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Astuces

1. Gérer sa faim!
7. Visualiser / délimiter

= Que va-t-on se servir / manger, en quelle quantité?
= Garder le contact visuel avec la nourriture

S’hydrater avec de I'eau
. Faire des pauses

Savoir dire non:

= Témoigner de l'intérét (complimenter, demander la
recette)

= Parler de ses ressentis, besoins, émotions
= Demander un doggy bag!




