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Manger équilibré sans perte de temps c’est possible ! 

Je m’accorde une vraie pause, un temps pour recharger mes batteries 

Thermos, thermos porte-aliments, glacière avec 
pain de glace, chauffe plat allume cigare, glacière 
allume cigare, jeux de couverts de secours 

Outils 

 

Brochure réalisée en collaboration avec  

L’idéal étant d’avoir 3 repas par jour avec possibilité d’ajouter une collation 
(goûter). 
 
A défaut, si ce n’est pas dans vos habitudes ou à titre exceptionnel, remplacer un 
repas par une collation (ex : 1 fruit et une petite poignée d’amandes). 



 

Exemple de sandwich équilibré 

Exemple de formule achetée 

Un assemblage le jour même 

Produit laitier : 1 tranche de 
fromage, fromage à tartiner 
ou 1 yaourt 

Féculents : préférer du pain complet, 
au son, au seigle, aux céréales, …. 

Jambon, thon, 
maquereaux, reste de 
viande, œuf dur, ... 

Une portion de légumes à 
croquer en été, une thermos 
de soupe en hiver 

Un fruit frais ou 
une compote à 
boire 

Préférer une boisson sans sucre : 
tisane, rondelle de citron, ... 

Préférer une boisson sans 
sucres 

Varier des pâtisseries, penser au 
fromage blanc avec coulis de fruits 
ou salade de fruits 

Féculents : du pain, une 
boîte de maïs ou de 
haricots rouges Un fruit et/ou un 

produit laitier 

Finalement un repas pris sur le pouce correspond à : 


