La collation est importante.

Elle aidera votre enfant &:
I BO ITE A I_U N C H e ncentral 1 Combler ses besoins 2

N . en énergie et en
et a grandir 9

nutriments (protéines,
glucides, lipides (gras),
e vitamines et minéraux)

le repas
précédent sans
toutefois remplacer
le suivant

Avoir de I'énergie pour
participer aux activités

. »,
Idées de collations ‘ | .:.

* Légumes et tartinade de légumineuses )
(ex. houmous) ou trempette au yogourt . ‘. e

* Tranche de fruits et fromage \/

* Craquelin de blé entier et fromage ' ‘

e Fruits, yogourt et céréales non sucrées (sans noix)
« Tortillas, muffin Anglais, bagel ou pita de

blé entier et tartinade de légumineuses g ' ’_1
* Fruits et fromage cottage
¢ Petit muffin, biscuit ou galette fait maison¢

(sans noix) et lait \_/ ‘/
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Les boissons riches en sucre et en

\
caféine comme les boissons gazeuses et
les boissons énergisantes ne devraient

pas se retrouver dans la boite 3 a lunch.

reuvage . <8

' ; Les punchs aux fruits, boissons a saveur

Il est important de bien s hydra‘l'er et de fruits, cocktails de fruits contiennent

ce l'est d’autant plus lorsqu’il fait trés e o L
aréomes. lIs sont peu nutritifs et ne

chaud ou que les enfants sont GCﬁfS‘ conviennent pas pour la boite a lunch.

» 3 Méme si les jus 100% pur sont
(A
s-,- 'e Pour encourager £ mieux que [es Punchs, boissons =

| fants a en et cocktails, il reste que les
es en

a ge p boire plus, vous fruits entiers sont préférables.

| pouvez mettre
’ence une bouteille 4
hydr d’eau réutilisable Le lait et les boissons de soya
dans le sac a dos. enrichies peuvent bien

accompagnés le diner ou la
collation, car ils sont nutritifs.

Si votre enfant n’aime pas I'eau, voici quelques trucs, ajouter:
>

Par : Geneviéve Gagné Dt.P. nutritionniste // Infographisme : Alejandra Lozano

des tranches de fruits ou de des fruits congelés
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légumes (mangue, fraise, (laisse I'eau froide plus \/’W q
concombre, etc.) longtemps) illeen ‘ Québec
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