Bien manger

Salut!  Je suis Simone et je suis de Perpignan à France.  À Perpignan, je crois que on mange assez bien parce que on est près du mer (alors on mange beaucoup les fruits de mer) et il fait chaud (alors on boit beaucoup l'eau)!

................................

Moi, j'ai quinze ans et le week-end je vais chez Macdonalds avec mes copains.  Je pense que je ne pas mange bien avec mes amis car je prends beaucoup le fast-food comme les hamburgers et les frites.  C'est assez grasse.  Par example, le week-end dernier, j'ai mange un hotdog et un gâteau et j'ai bu un cola.

.................................

Pourtant, quand je mange avec ma famille, les repas est toujours très équilibré.  En famille, je prends de la viande ou du poisson (pour le fer), avec des pommes de terre ou des pâtes et des légumes ou de la salade (pour les vitamines et les minéraux).  C'est bon mais mes parents passe beaucoup de temps dans la cuisine préparer les repas.  Demain soir, je vais préparer le dîner et on va manger le riz avec la sauce au tomates et un yaourt pour le dessert.  Mes parents vont boire du vin, mais ma sœur et moi vont boire le jus d'orange.

.................................

Dans le matin, je mange bien.  Ma mère dit que le petit déjeuner est très important.  D'habitude, je prends des céréales ou du toast, mais demain, c'est dimanche alors je vais manger des croissants avec de la confiture de fraise.

..................................

Je crois que c'est très important ​_ manger de façon saine, mais je ne suis pas accro à _ bon pour la santé.  J'ai un régime équilibré.
