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La veille de 'examen

je privilégie les féculents
(pates, riz, pommes de terre)
pour lutter contre le stress
et I'anxiété. Une bonne nuit
de sommeil...

Le jour de 'examen
je commence par un bon
petit déjeuner (tartines, céréales, lait,
yaourts, fruits ou jus de fruits)

Pendant 'examen POUR LA MEMOIRE
j’emporte avec moi des barres de j'opte pour les poissons gras,
céréales, du fromage en portions, les Iégumes secs et les bananes

des fruits secs, un yaourt a boire,
une compote sous forme de gourde
et une petite bouteille d’eau




