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·  La femme enceinte ne doit pas manger deux fois 
plus mais deux fois mieux, car il faut privilégier la 
qualité et non la quantité. 

 
·  Voici quelques principes de bases: 
    

1. Ne jamais sauter de repas 
2. Le petit déjeuner est indispensable 
3. Le dîner doit être le repas moins riche en 

matière grasse 
4. Le goûter est autorisé à condition de ne pas 

prendre de sucreries 
5. I l faut varier au maximum car tous les     

aliments ont leur particularité 
6. Veillez à consommer des repas à deux    

composantes minimums:  
entrée + plat  

ou  
plat + produit laitier ou dessert  

ou  
salade consistante + produit laitier +dessert 
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