Menus types

Menus types

Jour |

poulet émincé avec oranges mandarines et
amandes sur pain de seigle

jus de pommes

morceaux de poivron vert

lait au chocolat

craquelins de seigle

Jour 6

salade de thon, pomme hachée et germes
dans un pain pita

créme de tomates

batonnets de navet

quartiers d’oranges

muffin aux carottes

Jour 2

macaroni au fromage chaud
tranches de tomates, morceaux de
concombre

pains batons

yogourt nature et salade de fruits

Jour 7

chili

petit pain de blé entier
jus de pommes
rondelles de zucchini
creme-dessert (pudding)
nuts 'n bolts

Jour 3

ceuf dur froid

muffin au son

lait

céleri fourré au beurre d’arachides
pomme fraiche

Jour 8

fromage cheddar sur pain aux raisins
lait

tomates cerises

banane

compote de pommes

Jour d

cuisse de poulet froid
petit pain de blé entier
soupe aux légumes
morceaux de chou-fleur
fromage et raisins

mais éclaté

Jour 9

salade aux ceufs sur un baguel
soupe a la créme de champignons
salade au chou

quartier de melon

jus de légumes

Jour S

beurre d’arachides et banane sur pain de
blé entier

lait

batonnets de carottes

ananas

Jour 10

pain de viande sur du pain a 7 grains
cornichon a I’aneth

lait

morceaux de brocoli

gateaux secs au gruau d’avoine

jus d’orange
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Aliments qu

=
=

=

aident |’enfant a :

grandir
apprendre
Jouer

= inclure au noins un alinment provenant
de chacun des quatre groupes
alimentaires dans | e diner

= jnclure au nmoins deux autres alinents
provenant de deux des quatre groupes
al i mentaires come godters

Golter
roupes
Alimentaires
Produits Lai t Fromage
laitiers
Viande et Sal ade au
Substituts thon sur un
Produits Baguel de
céréaliers bl é entier
Légunes et Bat onnet s de | Ponme
fruits navet et
poi vron

vert, banane

Conseils :

v Demandez a | a personne qui nangera
|l e diner de participer a sa
pr éparation

v Mettez des surprises, notanment,
un nouveau jus de fruits, des
sandwi chs coupés différement, un
dessin ani mé, une bl ague ou une
not e anusante.

v Pour que | e sandwi ch reste frais,
congel ez-1 e pendant la nuit (i
sera dégel é a mdi!) ou congel ez
le jus ou le yogourt.

4 Les bouteilles isolantes
pernettent d apporter une plus
grande variété d' alinents en toute
sécuritée.

v Mnimsez les pertes en utilisant
des cont enant s | avabl es et
réutilisables.

Les diners devraient contenir des
godters nutritifs qui contribuent a une
alimentation équilibrée. Les enfants
doi vent manger plusieurs fois par jour
pour obtenir |’ énergie et les él énents
nutritifs dont |eur corps a besoin pour
grandir.

Quels goGters sains doit-on mettre

dans la boite & lunch?

= Go(ters nuytritifs
= Limités & Q ou 3 par jour
= Variés de jour en jour

Golters pour les enfants assoiffés

© jus de pommes
© pommes
© concombre

© melon

© jus d’orange

© oranges

© tomates

© légumes

© eau

© yogourt a boire

Golters pour les enfants affamés

© compote de pommes
© baguel

© banane

© pain

© céréales ﬁ%
© fromage

© ceuf

© creme-dessert (pudding)
© beurre d’arachides

© pizza

© sandwich

© légumes

© yogourt

(Vous trouverez des nenus types au verso)



