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Pour étre en forme, un enfant de 10 ans doit dormir en moyenne 10
heures par nuit. Mais comme pour I'adulte, les besoins peuvent étre trés
différents d’un enfant a un autre. Dans tous les cas, tu dois savoir que la
télévision mais aussi les jeux vidéo nuisent & I'endormissement. A tel
point que les enfants d’aujourd’hui dorment une heure de moins que
leurs parents au méme age.

* Poélée de légumes du soleil : oignons,
carottes, tomates, pois mange-tout, poivrons
jaunes et rouges, courgettes
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* Sauté poulet bourguignonne : contient des
lardons.

Falafels : boulettes a base de pois chiche

Un conseil pour aller dormir ? Prends un livre, lis quelques pages et o de féves.

surtout écoute ton corps !



