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K FAVORISER !

Raisins et cubes de fromage
Crudités avec trempette

Graines de soya, tournesol, ci-
trouille

Pita de blé entier avec humus
Fromage cottage avec fruits
Craguelins de blé entier et fromage

Yogourt @ manger ou a boire et
fruits frais

Galette de riz et lait de soya a la
vanille

Jus de legumes et un eeuf cuit dur

Tranche de pain aux raisins et
verre de lait

Compote de fruits
Muffin ou pain maison




PRINCIPES DE BASE

+ Une collation, avec ses éléments nutri-
tifs, permet a I'enfant de faire le plein
d'énergie entre les repas et de rester
concentre.
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+ Il 'est suggére de choisir des aliments %
d'au moins deux des quatre groupes
du GUIDE ALIMENTAIRE CANADIEN pour
manger sainement.

+ En sachant que la majorite des en-
fants ne consomment pas assez de
legumes & fruits et aliments protéines,
nous recommandons donc des colla-
tions composees de ces deux groupes
alimentaires.

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

+ Notez que nous accordons entre 5 et
10 minutes pour la collation en classe.



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

