PRINCIPES DE BASE

+ Une collation, avec ses élé-
ments nutritifs, permet a I'en-
fant de faire le plein d'énergie
entre les repas et de rester con-
centré.

+ Il est suggéré de choisir des ali-
ments d'au moins deux des
quatre groupes du

_pour
manger sainement.

+ En sachant que la majorité des
enfants ne consomment pas as-
sez de legumes & fruits et ali-
ments protéinés, nous recom-
mandons donc des collations
composées de ces deux
groupes alimentaires.

+ Evitez les aliments dont le 1er
ou le 2e ingrédient est le sucre
pour la collation en classe.

+ Notez que nous accordons
entre 5 et 10 minutes pour la
collation en classe.
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\ Raisins et cubes de fromage

[

V Crudités avec trempette Boissons gazeuses
Bonbons
Tablettes de chocolat

Rouleaux aux fruits

\ Graines de soya, tournesol, ci-
trouille

] [x]

\ Pita de blé entier avec humus

[]

V Fromage cottage avec fruits

[]

Beignes
\ Craquelins de blé entier et fro-
mage

[]

Barres tendres

[]

Pattes d'ours
 Yogourt & manger ou a boire et

fruits frais

[]

Jus de fruits

[]

. . . Lait au chocolat
\ Galette de riz et lait de soya a la :

vanille

[]

Carrés style « Rice Krispies »

[]

\ Jus de légumes et un ceuf cuit Biscuits

dur

[

Petits gateaux

[

\ Tranche de pain aux raisins et Collations avec sucre raffiné

verre de lait
\ Compote de fruits

V' Muffin ou pain maison




