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DÉJEUNER
FICHE-GUIDE
Définition

On dit souvent que le déjeuner est le repas le plus important de la journée. Le mot déjeuner vient du latin "disjunare" et veut dire "rompre le jeûne", c'est-à-dire abstinence de tout aliment pour une durée plus ou moins longue.

La nuit, nous nous mettons au repos ; nos fonctions sont ralenties, notre organisme se nettoie et se régénère. Nous avons besoin de refaire le plein d’énergie.

Le déjeuner doit correspondre à un apport calorique équivalent au quart de l’énergie ingérée dans la journée. C’est la transition entre la nuit et le jour qui commence. Il faut donc choisir des aliments énergisants, revigorants et sains.

Pourquoi faut-il déjeuner ?

Ce que l’on mange durant le premier repas a une influence sur ce que l’on mange le reste de la journée. Les personnes qui prennent un déjeuner ont sensiblement moins de risques de devenir obèse que ceux qui ne déjeunent pas.

Déjeuner donne l’élan intellectuel et physique pour toute la matinée et fournit un sentiment de satiété jusqu’à la récréation ou la pause, tout en augmentant la capacité de concentration. La batterie est rechargée donc moins de maux de tête, de fatigue et de nervosité. On augmente les performances !

Certaines personnes sont incapables de prendre un déjeuner parce que la veille leur dernier repas était lourd. Il est important de bien préparer son sommeil par des aliments qui se digèrent facilement et d’avoir l’esprit calme. Un sommeil réparateur, un réveil agréable et un déjeuner apprécié préparent bien la journée qui commence. N’oublions pas que les parents sont les modèles pour leurs enfants.
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Pour favoriser le déjeuner, il faut : 
· Prendre le temps de manger

· S’ouvrir l’appétit

· En faire un moment agréable

· Diversifier ses menus
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Ce que comprend un déjeuner complet
Produits céréaliers : Pain à grains entiers, bagel, flocons d’avoine, céréales, etc.
Fruits : fruits frais, séchés, en conserve, congelés ou jus. Pomme, orange, banane, petits fruits (fraises, bleuets), pamplemousse…
Lait et substituts :

Protéines animales : lait, yogourt, fromage, yogourt à boire.

Protéines végétales : breuvage de soya enrichi de calcium et vit. D

Viandes et substituts : œuf, beurre d’arachides, d’amandes, de noix etc.


Les bienfaits et avantages

Base de l’alimentation. Riches en vitamines, en minéraux et en énergie. Les grains entiers fournissent des fibres qui diminuent les risques de maladies du cœur et certains cancers tout en favorisant le transit intestinal. Habituellement source de fer, ils  aident donc à prévenir la fatigue et l’anémie en plus  d’apporter  la satiété.

Riches en vitamines, en minéraux, en fibres et antioxydants. Procurent de l’énergie. Bonne collation à toute heure du jour.

Aliments qui contiennent surtout des protéines, du calcium qui aide à minéraliser les os et les dents et les rendre plus solides. La vitamine D ajoutée dans le lait, certains yogourts et breuvages du soya  aide à l’absorption du calcium. Grâce à leur contenu élevé en protéines, ils soutiennent plus longtemps et favorisent la croissance.
Contiennent des protéines et des gras, indispensables à la croissance. Ils peuvent être inclus dans une bonne collation car ils soutiennent longtemps.


A tous les déjeuners

Oui

Oui

L’un ou l’autre

au choix

ou

les  2

DÉJEUNERS

Que comprend un déjeuner complet ? 

Au moins 3 des 4 groupes alimentaires. 
· Produits céréaliers

Un bon déjeuner favorise les produits céréaliers complets (pains à grains entiers, céréales, müesli. Il doit pouvoir nous aider à tenir jusqu’à la récréation ou la pause. Cette catégorie nous apporte des glucides qui fournissent de l’énergie, de même que des fibres qui apportent la satiété, favorisent le transit intestinal, équilibrent le taux de sucre sanguin, améliorent la digestion et modèrent le cholestérol. Opter pour des céréales nature peu sucrées. Idéalement y ajouter soi-même des fruits secs ou frais. 
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· Fruits 

Les fruits contiennent des vitamines, des minéraux et des fibres. Favoriser les jus de fruits purs à 100 % sans sucre ajouté, ils ne renferment plus de fibres mais encore beaucoup de vitamines et de minéraux.
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· Lait et substituts
Un verre de lait ou une portion de lait dans ses céréales ou encore un fromage, un yogourt ou yogourt à boire complète un bon déjeuner.
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· Viandes et substituts
Œuf, noix, beurre d’arachides, d’amandes…
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Exemples de déjeuner
· Pain entier, banane et verre de lait

· [image: image41.png]


Tartine de beurre d’arachides, 
verre de lait et une banane

· Muffin, salade de fruits, fromage  et verre de lait

· Céréales Müesli (noix et fruit), lait

· Pain doré et sirop d’érable, yogourt et fruits

· Crêpes, compote de fruits et yogourt à boire
· Céréales multi-grains riches en fibres avec lait et jus de fruits
· Céréales en barre, un fruit et un verre de lait

· Yogourt avec des fruits frais, une rôtie de pain de blé entier tartinée de beurre de noix (arachides, amandes…)

· Mini bagel de blé entier tartiné de fromage à la crème et / ou de confiture, 
un fruit frais, yogourt ou verre de lait

· Un œuf brouillé, pain de blé entier, salade de fruits, un verre de lait

· Pain aux raisins, fromage, jus de fruits

· Muffin, fruit, yogourt à boire

· Lait frappé aux fruits avec  une tartine de beurre d’arachide

· Sandwich œuf, jambon et fromage de style McMuffin©

· Gruau saupoudré de cassonade si l’on veut, un fruit, un verre de lait

· Pain aux bananes, noix, jus de fruits

- Notez que vous pouvez substituer le lait par du lait au chocolat occasionnellement ou encore mieux, moitié lait régulier mélangé avec moitié lait au chocolat.
RECETTES

Lait frappé aux bananes et au beurre d’arachides
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1 
tasse  
lait

¼ 
tasse 

yogourt à la vanille

½ 


banane
1 
c. à table 
germe de blé

1 
c. à table 
beurre d’arachides


Passer le tout au mélangeur.

Si pas de germe de blé, prendre une rôtie pour compléter le déjeuner

Pain aux bananes

¾ 
tasse

farine blanche

[image: image43.wmf]¾
tasse

farine de blé entier

¼
tasse

sucre

1
c. à thé
bicarbonate de soude
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2
c. à thé
poudre à pâte

2


œufs
¼
tasse

huile

¾
tasse

yogourt nature

¾ 
tasse 

bananes écrasées (environ 2 petites)

1
c. à thé
vanille

Dans un bol, mélanger les farines, le sucre, le bicarbonate et la poudre à pâte.  Bien brasser

Dans un autre bol, battre légèrement les œufs. Ajouter l’huile, le yogourt, les bananes et la vanille. Mélanger. Ajouter cette préparation aux ingrédients secs.  Bien brasser.

Verser dans un moule à pain vaporisé d’enduit végétal antiadhésif.
Recette du pain aux bananes adaptée du livre de recette Le dessert se fait léger 

Auteurs : Manon Robitaille et Daniel Lavoie, nutritionnistes
Collaboration : Manon Robitaille, nutritionniste au CSSSM et Lucie Vachon, technicienne en nutrition aux Cuisines Collectives « Bouchée Double »                 
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