Déjeuners + collations + lunchs

Guide pratique
et ngPa'\'NGULB !




ot Geacnl "'_"*

Savicwich.

27 Gubde pratigue... of symepathipue !

Crog et s A AL

Thie2w é-d:t_l.-kipé LT e lewncbhes.

Introduction

Comment fars déeuner nos enfants 7 Comment concocter des
codations natmitives ? Cuece mettre dans B3 fameuse bafte & lunch ?
En tant gue digtétistes nous arrfive adss de nous poser

CaE QUEsSTIONE

Fraands du peais de bien manger e convalncus des blenfalts de
1 salfe alimertalion, nous aesas Culssg ce Gunde pratigue. .
ot spmpathigue ] afin de pastager aved yous fos astuces pout
planifier &f propanor |es ddjeesers, et osllations el les boltes &

unch

Comme son nom le dit, o2 guide se veul pratigue et
spmpathlgue Lancsz-vous directement dans (3 préparation
de recettes simples ou attardez-vous d'abosd aux précieux
ranzaignemeants, & la fois pratigues et pertinents, gui s
trouvent. Vous constatersz vite gue Uinformation, les conssils et
a5 recelies i sont combends dans wn sew et méme ob|ectif vous
simpdifiar b3 vie |

Ayez du plaisir, c'est ca gui compte.
'_'ﬁp[_ani,-g das diktdtistes

das Producteurs lartiars dix Carimda ,-__,.-
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Les déjeuners

Le matin, on fait le plein

Conlralrement & d'aulres momenls ou repas de ta joumée, le défeunsr s'accompagne rarement du traditionne] « Maman, fol
faim e, Pressé de shabiller, de faire so lodeite el de réumir se5 effets scolacres. Uenfant peul parfois lever [e nez sur e prémier
repas de fa journde = toul comme nous. adulles, qui posvons partir powr le rovail estomae vide. Voiod done comment faire
de ce repas un inconfournable dans notre rouline malinale.

Le déjeuner est prét! A chacun son rile de & révellla-raatin®
Al lever, CBL le temps de briser ke ione, ou de dé-fatner
[urar k& Auin, naire corps Sonteves de fondionner grace &

Ms- rEsenes d'energie bAals au matin, mooes Jnons Decoen de

* Lok ot sidtoabibgty @b Viandos o ombeiihs,
LRGeS e prof@ings

Poit® lerwent le s o e oyle #F ol wohebe
carburanis neuts; des glucides {swcres), des protéines et ’

fdes matieres grasses. Yolld frois @lements nuintiis qul nous
perrmement os nous  activer, e reTeEchin, g8 bouges  Pour
eirouver e T energisany dans note premier repas de |a
journes, . 'eleal et de Consommer des aliments  provesant
d'dau moins oS des quatre grovpes alimentaies du Gudde

atmenTaure canadien (LAl ]

".-'\.||l.' il I-rr.'r.ni:l [ ad et s
. i

| i;jl.u.-ll'!. a4 Fruite o#F Produits carfalig
Wrmprogs dae ._'Iilli'l.l.l u
Femurnimuan| d@ | dsr qle au corpa, gl sl sl
raEfismail. Wil moairguni lds a' icidas P sl mHrd (e

allefm det wated bonpe biorages !

Une portion, o'est...

+ | tranche de pain

: : o & Teoeuls
o A frot fran + Y bagel, pain pita ou tortilla £* 250°ml 41 Lasse) de lait ) A -
. 125 mi (% tasse) de + 175 m| {% tasse) do cérdales ol de lait su chocolat 1‘: ul I“I-'L*‘!;“H]'EI‘.“ atirre
legumaes au de fruits frais, chaudes {ex, | gruau, créme « 15g (% th!ﬂ]:ih-il'ﬂﬂnl.lﬂ- g
surgelés au en conserye de bil&) < sigi ﬁﬁﬂ *ﬂ“ﬂiﬂ' & zg:lit::] die nioly

+ 30 q de céréales froldes

Frais, en conserve ou surgelés... l'important, ¢'est de les marier!

Les frurts et k& démuner, vaild un couple teen assoril Augmentez votre consommaton de fruts en ajowtant des fruts fras
3 wos ceréales, wne banane tranchae survos rities tartinées de bewe d'arachide, Gu 2n buvant un petit verre de jus d orangs pur 3
100%_ Et pourquoi ne pas agouter des fruits surgelés & un laft frappé ? Frissons de plaisi gararntis
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En deux temps, trois mouvements !

51 'appétit n'est pas au rendez-vous e matin, 0w que b2 mangue
de temps nous empéche de déjeuner, une bonne stratégie
consiste & dwiser ce repas en deux Four Btre attentifs et
proactifs en classe, au travall ou & la malson, petits et arands
dosvent e mettre guelque chese sous la dent. Alors, au llews de
commences |a poirniée ks venire vids, prenez un golter plus #ger au
réyel, puls complétez ks repas wn peu phes taed derant |'avant-midl
Wodol QUESURE Idées pour Yows nsSpires

Complétez avee...

U verns de (ol et quslgues Ui misffin auson makon
afmandes ritles ot dess raising frais

Lin et A |8 codpue g1 deus
tranches de pain frats
pouT emparisr

Ui petit bl die frults Trals
et du fromage

Uine orange e une porigade Lin yogourt i baire et
de fain des cordales & grains entiers

Ui bagel multigrain garni
d'une tranche de fromage au

Uin yogourt thaly ou tartind de beurre
'arachide
L bianane enrowlde dam
Des cubes de fromage Cheddar oo de bl entier
On s‘active les papilles

Lalssons aBer notre magenation au service de notie estomac
en réEnventanl nos Clastigues du mating Gageons gu'un ped de
warield ouwrira Fappél méme celul du plus diftficile de & maison

et telement simple awseed huol de tesguer son pasn trancheé
St un mullia :1r||_'||._| 4 de blé enfiel, un pas aux :_:|r|r|r_'|:||_-r|]r:':
wie miche aux noa el aux raidns se8 ou spcore wn dabatia
'r|||||,.;|r;1|r| En accompagnant le tout d'un vere e lail, d'un
pogourt ou de Tromage, puis en comgadlant aves des franches
d'ananas frais, wt bol de raiting ou des quariers de pamplemousse,
f iour esl |||L||3 !




Serré dans le temps et dans le budget ?

Qul n'a j@Emass eld seduit par les allechantes patisseries oe la
cafetérla, ou encore pal les dfjewners & emporter du resto !
JEOnNs-te, Cesl attirant et «'est rapide, mais cas aliments soal peu
euloiits £1 ne mamiEnnent noife nVead & energie qus Sur une
SOt pEtseds o lemgs. Sans aublier gu'ils peuvent colter jusgu'a
gy fnls plus cher que les produss Taits maizon |

Vous dewer parfois manger rapedemant, &= matin? Pensez a
pedparer des muffing maison et doublez ou triplez la recette, s
sE conservant congelés jusqu's un maois dans un sac de plastique
harmatigue. \arier les saveurs en ajoutant des gamsturas au choix
iiramboizes et zeste de ofron; pommes, cannelle, &1 gingembre,
cowgettes fapeas, #tc] 3 vos ingedients de bas

En phs d'Bre rapides & préparen, les laits frappés sont aussl Trés
mdntds et hydratants, B SUrtt de paster au meangeul dij ladd, des
frugts f du yogourt. Pas plus compliqus gue ¢a | Brise la routine
&n oplant pour des fruits différents et des |aits varlds Bt poae un
dé|ewner complet, scasiez-y des fiooons o' avnine entidére ou des
careales de son, ou bedrre &' aachide ou Une preparation A'reLifs
SFUIES PASEUTEEL FoUr vous Inspiner, e guslgues sugoesions
d'ingrédeents gue yous pouries agater & du yogourt gour en fase
um @t fragasd

+ Fraises et peches frabthes + a8 nature
« Bananes fraiches ef blewsts surgelés + Gt au choookat
+ Ananas ot mekon + |3 3 savewr de frases

Un repas qui fait le poids

Wafiez-vous des mythes tenaces: sauter le déjeuner n's jamais
perms de perdre du poids. En effet, lorsqu'on ne déjeune pas,
o 3 fendance & manger davantage au cours ds |3 journees
En plus de ressents |3 faim entre les repas, on s Lisse plus
facilement tenter par das patissenss ou d’autres abments maoins
natrilifs an matmde
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Trois astuces pour se creuser lappétit
al lever du i

1. Ewibar de grigrorhey fard s sciede
o o

Sa et ey peu r||.|1. =]

L Paswer soud la dewicina P iy jir,

1& &larasrts vudritifs

auree da G alareryriy bt at os e e davas & B W, L= Lait et
e Tom pee ooerne coasrmicespte el 'r.:.'na- tewrtm.  Lelfw] per
R e vawhre J"'_lﬁn'l-". r'||‘|:|ﬁ'7.' ~i il drereem Tecars papr
cranr de Lo werifthh ap prorsior R dm e jganrindm Tor merwaphs
mjmicters i laait o v chmisio, G e clocolat claseel macor, g
e tond de bk s TmiT . ap SCLAPARRLETT woa r&tims o e s serme gl
Lot Grold, B+ PORTIAGH U DT WO CrRTTTE elalis b SJriRsti. g

e Lt v hegmpd 7
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Woicl queldqees recaties mfida:: &
'[rr'i-[utrnr T.IJ i_l}l.ilrunl' wo're assiette

Demi-bagel tout garni

Temps do préparation: 5 minutes Tomps de cuisson: 5 minutes

Tamps d'attente : aucun Hombme de partions: 4

Ingrédients
= DAgEs, COUpES &n il sur 3 gyl
= Beume, au goll

= OO |aees Non [Rlses, & Stamdbes
en fines tranches

+ Fmli¥%rc a thel ge cannes=s mouiue
= Fabml§1 1asse) de Tramage Cheddas rags

8 Guide profigue... of sympathlpue !

Préparation

1. Frechauffer le fous & 450 "F (220 =C) &t couurlr ure plague &
DISCUIEE o8 papied parchesin

L. Tartiner de beuwne chaque demi-tagel, puis les déposer sur la
plagus 3 biscuits®

T, Hecourir de fines tranchas de sesmmas, squpoldres ge cannels,
puls garnir e fromage Cheddar rape*®

d.Faire cusre dans le four prechauffé pendant emiron 5 menates
ou Jusqu’a ce gue le fromage soit fondu et |égérement doré

Variantes: “Vous pouvez changer fa saveur du bagel (cannelle

Bl ralsing secs, multgrain, graines de sésame); la sore de

fromage {Oka, Suisse, Gouda ou Brs , frsmage rapé cu tranchey;

et méme la garmituse fruitée {poires, péohas ou fraisas frafthas)

e antang pegt elfaduer efie #lape

Préparez cefte
WE fa vaille.

Miiesli coco-banane

Temps de préparation : 10 minutes Temps de oulsson: aucun Temps d'attente ; 13 heures Mombre de portbons: 4
Ingrédients Préparaiion
B0 ml (2 taskas) de flocons d'avoms entigds

375 mf (1 Vs tassa) de lar

145 md (1 45 tasse) de yogourt 4 & vanille

| md (% c & the) de cannalle mou

145 md [V 1a5sE) de nesa de coco f

SEChe B rape
2 bamanes, tranchaes
B i (Ve Tasse] de gralnes oe 1o

=
4T

oy SUCTEE

mesil fan sakbes

1. Lans un grand bod, melandgsr ensemide g5 fiocons d aveens, =

lain, e yagqour, |a cannelle & la nom oe oo™
2. Counrir et réfrigérer pendant 12 hewres ou {outs wne nut
3. A)outer ks bananes &t les graines de 1w nesol Bsn meanger®

Variantes: A4 ey des banansas, Bouter des pommes en dés
des framboises fradches ou des quartiers de pfches, ou encos
des frulls secnas, Tels gue des abnools ou des canneserges
Pour ootenir une note un E=uU plus E-'JI'.TE-"E_ werser un flfat de miel ou
de arop & &rable adant da aenister

*Uatre endent peut efieciuer cothe o



Prenaz de 'avance |

Geardaa les surpbus doreslette du wooks
rp,.[.gﬂ'n cadrg vor ool Ta wille,

Tortilleeuf

Temps de préparation: 5 minwiaes

.

Ingrédients

4 ceifs

125 ml (¥ tassa) de lad

1 GO TOUGE, COURE &N des
15 ml {1 c.a soupe] de baurre
2 patites 1aa8Es de blé enisag

Powere nair, au godt

50 mil {1 1as5e] e |"|_;||'._||_'||- PoFzaralla rape

Chdele protigue.. ef nymepathigee [

Temps de culssan: 3 minutes

mozzarellant

Temps d'attente: aucun

Hambre de portions: 4

Préparation

1.Hattre e ceufs avec ke &L, puis JjOUTEs |8 DoSTOn o
Melanger et reserver

2.0ars un polon, faire fondre &2 beurre. Ajouter |l mélange
d'eufs. Faire cuire de 3 & 5 minutes ou jusqu’a ce que les muis
soient bien cuits, en remuant de temps & autre

3. Diviger le mélange o'ceutfs en guatre pars doabas dans bes Tollas
de Ble entiser

4. Aszaisonner de poivre noirn, si désirg
3. Garnin tes tondlas de omage ARAOZZare |3, rouser, s dequsers

Variantes: Pour breer la routine, aouter au tormilloest des
courgaties coupdes en des, des championons tranchés, des
asperges en trongons, des tledrsns de bracoll, @85 oubes de
jambon, des tomates cerises, gic

“Yotne erfent peul effectuer cotie ctape

Les collations

Uine dose d'énergie entre les repas

En consommant d'une & reds collabions par jour, nous pousrons miews foowter fes signows de foim et de satiété que be corps
ertiole au cerveatl, ef of, d oul dge. En effel. lorsque [a-collotion est nuiritive & consommde 4 mi-chemin entre deux repas,
elle permel de calmer lappétil entre les repas el méme fors de cewx-cl. Lors des repas P Eh oul! Grdee & la collalion, nous
pouwans étre porkés d manger plus fendement, ce gui permel de bien ressentir guomd nows n'awens plus faime Lo collation ourndt
dgalement ['énergie ndoessaire pour garder sa concentralion entre (835 repas. gue o soll 4 Céeole. ou buregu ou & i@ maisoi.

Mieux temir le coup
Afin de maintenir le niveau d'énargie, la coflation dodt comperendre
au moms un #ment ou une boissan du Gwde almentsire

cangaien (AT]

= LA fruit,

+ Das légumes an orudids,

= Ln verre de lait,

= L yogourt,

« Uns Barre de céréales maiwon

Four quelle sot encore plus nourrissante, la cofation peut
combiner devx groupes alimentases. Alnsi, efe paut fowrnir & la
fiois des glucides {suores) et des protéines

Coup de cvaleur

C ittt e —veRiE e Jallt WHT T arta  vlordvloftion slanile

Fultra-leite Tdreplirathore B L bt UHT o 848 chanthd &

s bt Tempdrohirsg povidesTt dodlojiies Sasordes. L
foi enabulld; | pout 8 censerege & o Teresdrotura de in

cidles cardont olusliurs pecie B plas Lasie la nolines vl
; T
FRTT IThAR .:'I" ."\: 'il'+ E'-"" !-": e TP T r'i ] ..-'\.I" (8] 1 |""\:"

T preacticen ! 2t enrhenmTTs indivcdusls | pecettt @

T e el TRk I'.'-'.' aiwas T .'::‘l'l' W sac. M .I.:"' (et I':-.- 18 o b '"l-l'

I
B i (L e B v Fl. AT aTtaribe (el Foot Lt scwtharsot

| 4 g - =
civerd bz lait UHT doid @ee rdfriogdnll ¢t cordoreand dosa Les

= AU TR T o

Leseslimliong [T




Des collations bien pensées, pas compliquées

Principales sources de glucides

FPringipales sources de protéines

(Légumes & frudls et Proguils egrdaliers)
Tranches die phohe ow di poire
Fitia da Dlé BnThar coups: an polntas
Blini-carottes, flewrocns de chow-Meur eL de brocoli
Caréales & grains entlers A grignober
Pamme tranches
Cragpusling & gradns entiam
Framboises Iralches ou sirgeléey
Muthn au son malsan

Ennane tranchés

Frults séchis
I suffigart d'y penser
rowidmeern e oy marorild® e mnadinme  da bopn e

I
" - §
aFenbmes d Soe e Lo TS il poo w5 oY als Tl djsit®
¥ i i

lstigrn . de WMaumnes &t de Frofs 7 S5 ovous clesrclgs wn

magEr o augrasrter worfrd cormosvunaicn: de ocar alimants,
collation. @Y une  excollents  occomiany & alfuEr lr':lu e,
i §
at frwie & Lod? af moniiuts, BEY &0 plus, cety diioe orol pe
Yo

- L1 T i
At i Sl weomes bourriroet & e beix @i gl cide &t

s o
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(Laif ef subsiifuls et Viandes of subsiifuis)

Fromadgs Cottags ou amandes nature
Hcrmameces
Chouetls trempells (recelis & la page 13]
Lait
Beyrre d arachide en Laftinsde
Cubses de fromage
Yogourt & boife
Ladt ou lalt au chacalat

Tapicta ou pouding au Leit maisan

Medange de nolx et graines floumesol citraulia)
GAnG Un yogourt naturs

Téux ?ﬂﬂ.‘!'\.l.l"l

= lait o clhoenla® revtprnoag e va@rees (8 Mareerts npdr e
e b lait veetiirs, T Foures® ol greerty & o tian dim o b it
at dev alpcidae {wucrg]. Et rappelor gque oonr e por o,

Agquiselante, d comfiant la yallees i arbibd da murse, me $oial

S jua Jd e R T e R Pl = T ||r':|.|'|. i hart o

hincala® pepd dione o cosirey wed délicigins collation, orfts &

A por-fer !

Chouette trempette

Termps de praparation: 5 & 7 minutes

Taemps de cuisson: auoun

Tomps d'attents : Audun Nombre do partions: 4

Ingrédients

145 mi Y7 tasse) de ordrme sure
125 mi (42 tasse] da yogourt natune
15 mi(l ¢ & soups) de meutarde de Dijon

IO mi (2 £ & soape) de pesto de bassc

U de tomates séchdes

4 OQOUSSES & @ NACTeEs ToErmant
2 mi (Yo 3 thé) de thym séché

AOvTe [oir aw oot

Préparation

1. Lans un grang bol, comdsner Tous les Ingrediems & Deon
melandger & M'aide d'une spatule ou 4°un Tauet

2. Werser dans des contenans individuels, et semir avec des oudiias

Varlantes : Wous voulez un pau plus de piquan 7 1l suffit d'ajouter
des poavtons rouges grillds hacheés finemsnt 8 un filet de sasoe

plguante ou quekgess flocors de pment o

Leseslimliong 13




Line collation qui « colle » & la santé des dents
Les alirments acides, sucrés et collants augmentent |e risgue de
carle et d'émosion des dents. Ces aliments faclitent la tache des
bactéras présentes dans b bouche, qui pewvent aings misuw s&
dveloprar et amorces |a formation de cames dentaires, Bbals il leur
faut d'abord du sucre, puisque c'esl upkguement ce dont elles =
semvent pour enfrainer b formation de carles | Alors, guand vous
pensez collation saine pour les dents, pensez 4 cecl

1. Las petits gdteaus, bonbons, barres de dhooolat, roulds auy fruits
gt autres frizndises sont 3 limiter, en raison de kBur teneur élevée
2N sucre

2 Las hasres aux frosts, les frults séchde |es Bares de céréales
et rméme bes jus de frults purs & 100 % dolvent &tre cholsis
sevlernent & Foccasion, car ils sent suorés, collants ou acides |

3. Las lgumes et fruits frais, bes fruits en consemve dans kBur jus, les
compotes de fruits sans sucre ajoutd, |e mais soufflé nature, |2
framage fesme, le yogourt, le lait, kBs nox ou les graines, =t |e
baurre d'arachide gagnent 3 étre mitégrés quotidiennement a vos
collations, En effet, cartains de cas alimants peuvent contribuer
3 rédusme |'acidité de la bouche, adors que d'autres contiennert
peu de sucre ou cofant pew aus dents. Woild qui n'aide en rien
k25 bactéries powr former bas canas!

l:'.m“FI'lm da& votre sourire

Soniaz-wes  que ew  produits  ledtiars  Faverimsed uee
mdillzere savhlh derfaire T La mrinlﬂa dis. zalcaue, &
proxphore; des orotiing et des motidres gromses protioe
lex dant= da ja coris darkairs, S, o reorcdos dg Fﬁ:-r'-'-?ﬂﬁ:
farred o um verrd da lait & b collafias, e et o illam®
prtar lam dbeair,

14 Guide prasigur... e sywepathigee !

Pour familles actives

Entre les parties de hockey ou de soccer of les népétiteans de ballet,
wne farnille peut manguer de termps pour prendre un repas complet
Wobol quelques (dées de collations & prendre avant de se rendre &
une acthiité et qul alderant les jeunes sportifs § mieus performer;

1. D mikesS recouvert de yogourt et de fruits surgelés, dégelés,

Z, Des craqueling & grains entlers €1 des cubes de fromage
Cheddar;

3. Um bol de céréales avec du lait et des fruits fras;

4, La ot d'un sandwich au thon, au poulet, aux ceufs ou
au fromage, avec un frult frais;

L. Una barre de ceérdales ou un muffin maison avec un veme
de lait.

Arsoteir de barres de céréales 7

Gigwri gquables suiait rapides & glisser dane s mallaths,
L mod & v v o |8 sos & o, cad davons Mg u'iﬂ_i'lﬂn‘fn, P
cartairas berres de cArdales du cormresren razseraliont
plutit & dex Friondines gu'a des collations ewtrithe,
Prur Faict o eesillaur deose, Bazsvoue & la [igde dex
wgrédigeis, Dptes pour la lbores qui sontiant lg moirm
d'inﬁrﬁd-le-'nh &4 doaa 1o pramigr qui "i'iﬂ_ure iy o [nite et
el cirbale artides,

Les eollstions  [5




Les boites a lunch

Boite & lunch = un vrai casse-téte ?

Dy nog jours, pour respecter [es exigences des seoles en malidre d'alimeniaotion. préparer les bodtes o luneh peul #tre un explor
e sod. Nous eomprenons votre réalité; remplir une boite d lunch d'aliments apprécids de vos enfanls peul vous sembler auss
complexe que e théoréme de Pythagore ! Wayer crainte, ¢ n'est pas du méme niveaw de difficulté. Quelques simples conseils
el [ddes de recettes rendronl lo confection des lunchs plus facile ef inwilanie,

Une équipe bien équipée
nwitaz les membres de |5 famille & parécper & B3 préparation des
wnchs. Poar les miotives, volcl quelques conseils

1. Prépamer & 'avance foul ke maddried nécessaine | conlenantsy,
botes & jus of gourdes réast@sabdes, ustensbas, bloos rérigétants
(b g foe pack], comfenants idothermes (de type Tharmos®)
pour ks repsas chauds, #ic

2. Rendez |es articles fackas d'accés, dans 13 cuising, en inaugurant
une section résenvde 4 la préparation des repas du medi. En
sachand ol se trowve tout V'égupement, les membres de la
famille seront plus enclins 3 partiager.

3. Toarl <omma un wral chel cusinied, répartisses (65 tdches | e
Plus prune S charge des collations, Fainé verse le it dans des

contenants, wh aulie portionne s cradités, el

4. Préfeser les bofles & lunch réutfsabies, au lieu des sacs jetables
Ces derniers ne sant pas concus gowr protdoes les slments et
risguesnt de compromettre lsur frafcheur

nm

Lasony g |_|I|_|'_._||:-._:"{"_. choise une baite 3 lunch Qul lee plait, &
sorofil fiers de 'apporter 4 '&cole pour |a montrer 4 ledrs amis

16 (adde pratigue.. ef nymepathigue [

Le temps, ¢'est de 'argent

Aarzs sont cews qul anent «haourral e, lorsges vienl k2 temps
de préparer les baftes & lunch Wolol donc guelques conseds de
planification qul mndront c2 momsant un peu phos plaisant et vous
fercnt gagner du temps:

1. Inscrivieg sur wvolre Bsbe o' Epecerie s Dosmsons &l s aliments
nutritifs qul serdiror & composer les boftles & lunch, pour ne
fier aublier

2. Cukinez les repas en double. Mous aurez ains| guelques dinars
pour les |ours swvants. Vous pouver également congsler
des restants de vos soupers pour plus 1ard dans k= mois

I, Prévoyed du femps pour ousirer la fin de sermaine, Cedl
beaucoup plus sgréabhe que les sors de semaing, ol toul boamge
dars & maison

4. Faltes participer les enfanis a |3 préparation des boltes
& lunch. Vous gagnerez du temps, tout en asgmentant lew
degra d'sutoncmie

Lirw bty @ lumah
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Mangez en toute sécurité

Sa0E precaulons o hyglenes, Cefaing aliments, mEme NUTinies,
peuvenit devenir dangesuy, Pour eviter toute contaminatcn par
s virus ou d=s hactéries

1. Lavervous les mains 3 |'eau chaude et savonneuse avant de
preparer les repas £t les collations

2, Mettoyeg toujours les legumes &1 |es Trulis sous |'ead
courante, mame 5 veus compiez les paler Les leguimes et |eg
frults auec wne pelure plus Spalsse ou plus ferme pauvent Btre
aves aver une brasse

3, Litilisez un Dloc réfrigarant, fetez tous las aliments penszablas
dande, volaille, fruits e mer, @uls, mayonnaise, produits
artiers et restes de tablel qui demeurent dans |3 baite a lunch
aprés le repas. Les blocs réfrinérants ne sont efficacas que pour
gquelgues heures, pas pour la journée entiére

], Consaiysr |gs aliments chadas blen ad chaud ULIHEer wn
contenant 1sstherme que vous aureg prealablerment rempdl
d'eay bowllante &t wida par k3 suis, afln de milsug consende|

R

5. Nettoyezr reguligrement 13 tofte & lunch & "aide d'un chiffon
humide e1 d'vn pew de sawon.

Conseil rapido-écono

Réservaz une courte période pour préparer les légumes st les
fruits afin de prendre da I'svance pour guelgues repas : pelez
les carottes, laver i3 laitue, couper ke meson d'eaw en cubes,
etc. Afin da réduire vos dépenses, varer les legumes et leg
fruits au gré des saisons | des petits fruits en &8, des péches
et des nectarines vers |z mi-aodt, des courges et des pammes
a l'autormne, des ceanges an hadsar, ete
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Regroupez... les groupes

Pour manmenir s neessau I:I'F.‘f'll.-"'ri';lﬁ €1 SAVOUrer une vansie
dialimenis nutnfits, lideal st @'avcss Un fendh comprenant
au moing un asment de chadun des ouatre groud=s du e
alireniae canaman | GAC)

» Légumes el fruits

Toute la famille se laissera tenter par des |Egumes et des frets vands
et présentes sous différentes formes. FPour metire wne touche
de warield, optez pour des tomatas raisins, des peches, des pois
mange-tout, des fleurcsns de chou-fleur mawve ou des mires

Une trempette 4 base de yogourt ou de fromage frale brisera la
rautine. &N pous Bl nutritve, &le donnera B oodl aux plus
difticiles de Crogier fBurs |Bguemes et Burs fruis

» [Egumes et fruits pour [ous les dges

Vous awez un petit creus? Opler pour ks aliments du groupe
Ldgumes of fw du QAL Selon 'Age que vous aver, celubo
FECcmmands de Consomimer

mbre de partio

458 ans 5 portions par jour
14 & 18 ok ¥ portions par jour pour une fille

B pu'huup:rimrpnurmglm:n

51 ams et + T portions par jour

+ Produits céréaliers

Tour aller chercher encore plus d'#ements nutritils, choissse? des
prochuity cbr@aliers 3 grass entiess. Plites madlagraing, &z brun,
gunica of coumcous de blg enber offrent de la variele en plus
d'dlme swdouneuy Siowols noEles pas encore lamiliarisé avec le
gl dhes pates de bl entiern Tailes wh compromis Intégrez-les
-'_;.'.-1|_1|||:- emenl e ey r|'.|2|.1ng|:.anl 3 vos oales  habifuelles
ied, . 4 moilie pales blanches, moitié pites de bl entier)
Et pour un mariage parfail,  sopelez vos plies de blé
entier avec ded legumes godieds Eeooos, lomates séchées
LTINS FOUQES e @5 ououn I||,'|r"|._-'|g|,' i sdvaur  relede
tirom A Farmesan ou Cheddar forf). ¥oila gul n'.,'.gl_-rlrp a
meregille aved oot plted au godt el 3 la bectume ey commung
Avprfiler led paled de blé enfssr avec des sauces 3 base de
toemate ol rdserver les pales Banches pour les sauces crémeuses
TR

Ajoutez wn peu da couleur & vos boites 3 lunch en variant les
softes da pam. Ad lied de vous diriger vers les allées centrales da
I'épicerie, humesz les bonnas cdaurs da |z section « boulangarie
Wous y décowwrmez une multibede de chom pour remplacer
I'etermal pain tranché: pitas de blé entier, pain nan, pain aux
graines de lin ou aux olives, ciabattas aux fines herbes, etc

Lesquid o des soldes, acheiez une plus Qrands quantine
g pasns diverslies podr les congaler ) bagels, tarillas,
CAUETTES, &IC loute la famille ausa b choim, comme au
SOTIPTOIr & SAfaaenS
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» Lait et substituts

Le lait et =es subsifuls regorgent de vitamines et de mineaux
Ay todal, 16 dlments nutntifs se retrowvent dans k= it dont le
cafciurm &l | ¥itamma &, qui contrbuent notamment & |z santé des
os et des dents En ajoutant unyogourt & boire, wn berlingot de lait
ou des cub=s de fromage aux boltes & lunch, woas 2n augmentaz |a
vaieur nutrithe, sans ayoir § cwsiner guod que ce sait

» Combien de portions, déa?

Afin de phneficier d'un magimum d'Hémesis Aot provenant
did lait ef de ses substituts, b GAC nous recommandie
die Consormn e

rilons recommande

9 h 18 ans 3 54 portions par jour

51 ans 61+ 3 portions par jout

Conseil rapido-écono

Rap=z une grands quaniitd de fromage. Vous pourez ains
|e comserver au comgdl#Eur, dans un sac pedévd 4 cet effat ||
ne yaus festera plus gu'l le décongeler au réfrgdrateur afin
de gasnir en un instant vos plats de pites, yos pizzas maison
BT rmdne wos salades
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» Wiandes et substituts

En rason des guantiiés importantes de sodsem, el souvent
de mabéres grasses, contsnues dans ks yiandes frosdes et les
charcuteries (ex  bologne, dinde fumée, jambon, semili-poulet),
nous ne devons les consemmer qu's 'occasion. Blen que ces
produits représentent une schuticn rapide, B sonmd souvent plus
codieus, en comparaison avec d'autres scaeces de protéines

Viold quelgues et pour bes remplacer . salace de 1o, d'mufs
oig cfe poulel | tranches de 1t de g o de boeul Gts & Favance |
tartinade au tofu ol & base de Mgumeneuses bedrre de moo
el graines

Conseil rapido-écono

Un poulet entier cuit & Favance peut nous facitsr
la vie & maintes cocasons, Une fois désossé, c'est un passs-
pariout podr garnir un nid de pdtes, fame un sauté de
lEgumes et mEme un sandwach

Fas de gaspillage. Faites bouillie 13 Carcasse d'un
poubel ou les o8 d'une viande pour en faire un
ditlicieus Bouillon qui servira de bate & une Soupe

Les |&gumineuses an conserve remportent la palme de k3

rapidite et de 'dconomie. Rincez-les & 'eau frosds, pas
d|outesz-les & wos salades ou -3 vos soupes

Polewe vaut we frut Frais q:u'un}uﬂ-’d- Fruit

Lin fruits braiz oot 1a cote s renfereset pluc oe fleres e
53 s e Frorts: e A ll-r:rn-.rf AR VOSSR li-il.u. Fass AW
aprés lec avoir resvgls, Les jus soeh deissl ecldes at
eommrilaent & 'drogeon denraire, ce gjiel F r-|_:=|l|--'c las clawchs
et lez revd plus wilsdrebies 4 la carses. Woall podirgeos b
25t recormendd de [reiter seconsoreeetion de s, Les
toiet-petits, ki< anvarcts et oo adolescents devralant on
EOWETareET UF wagairaane de 1E5E & RS el 172 A TS Y tessi)
'ia-\.-r _'|"'|Ir

T'riu"-;'tllf & o Cruite Froix |_-.-I|.|l:':+ it | il_.l". da Frusts= --.'.r'\_-!J.e?'
wiam el reseg e dearw Sl o =!.'\.'|r|:-' r.a = TN A R .T w o T\.-u-r A

[Fa - A9 lei'\._'lllllh i oot lEnresn® auicipn sacre o oirhs
I

Lo juste dose

L :T'-EIF.\_.-'II: i Fearraa)  individisl da 1 oy w4 Feopo v e
P T e et o T I'-'rllr\-n_ pagm A ol Lusde
rl'.'-.l-\. ol e i Fr.r' o '_fllh;r\- done pEHr lmn Croavhpsarrts. da
Ell-\mﬂJ "-n'rn-_ﬂ'. L ramilps | :lln'hﬂﬂtl,.l'r" darme da peTie oo

= |.-|_1l\.'|..'||.|.q,- Wi s armrdseT ol flownir owne ik

e Pl de Ladt e slastituds
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Diners séduisants...

Les santhwichs &1 les salades Sont Souvent rols &1 reines

Pour que ce soit vraiment complet
MR & Noire sandyach ou notre salade conteent des alimants de

Wears wa luwach dcoresponsakle

Sur I'newre du diner, || @51 ToWTe0ls 1985 SIMEes de Ghersher [Bur composantes,

CraquE pertet I:II.L".‘- v P i

GrnaT fe, beowagad nmpw e

tout en omblnant =5 quatre roapes alimentases Volla gue vous ouvrira 'appetst! vios enfants § prendront eqalement peals, Tos |es groupes du GALC, || pourralt #ine necessade o Complete 3 tonrbas e bocibes & lunct pedparde: doss une annds {snvieons
s ajoutant |a fouche des Cuisings 3 podle 3 Rench pour s'assurer d'a il une poflion complete des Xy m R h] | N P e i i il sy
EOHD [T pETRAnne Pl dedurg e gueardi 2 A inaiy @
,:-”l__,..-, LJ-E CoE AT GES Er"l'l:ﬁ.l'ljf aliments Ou BaEsons e CRaque Qroupe aementaire = ik i o L il alal fan o i
- SRR R ¥ ML i Pl ol oy I.-l ke _..l.-\.---: NET Lo
. II| 1,125 md [V tasse) de blewsts frais ou de fleurons a2 Deocoli cisr e coanbiinants gn plothione qui rédbiterd o b e
4 Prodults - - 2 clementines, 1 poire ou 1 petit poiyron coupe en EEnieses, By ; "
i T I w_._ﬁ “w s b heE [l dantind egqux ar e [FIR ‘milyc
o 1 o COMEpSteT
o Laitua frisée - 0w |a chait
et ' ortilia Unea bhanne dose B oo ol BT L T L o
E ﬁL':EAI_II nan vert i i Cheddar rapé Fmﬁtﬂm d‘au‘c::a‘tm de salsa mexlcaine 2,175 g de yogourt, 50 901 Y &) de fromage au 250 ml {1 tasze]
IE_':. puré ehe Lalt o COmpest e
Une sauce faite
2 -'d":a‘.“""“ I:I‘L:_érnilnngu Si l'appétit n'est pas-au rendez-yous pour consommer tous les
a SR Clabatta Tranche de Tranches (i 32 | Quel aliments de k3 bolte & lunch, pensez & réduse kes portions cu &
_.;: mﬂmp For Ia ] ; anc i mmm. Ques 3 = = g d . EEN5E FUNE 5. DO = .
; sautés da la aux fines herbes [ fromage Suisse d.' roti de baruf de Dijon et da courgeties ripees garder un de ceux-ci pour |z prochasne cofiation. Assurez-vous
a8 vl ﬁ;’:ﬁ‘du towt de meéme de poonser es [Bgumes, =5 fruits et les produits
- T s S aitiers  pour combfer votre appéut Ces aliments souveni
arcite a ain 3 sous- : ' : slacic’ i { i et da: Vi b e p
et tranches marin de blé Yogourt nature L!'!m Eﬁ“neﬂi E}El‘nblfgfi délainsds fournissent une panopba de vitsmines et de minérau
de concombre entier P poad wous garder en sante, sans oublier Bes fibres et les profeines
qu'ils contiennant powr apaisar wotre faim |
Flaurcns de Une vinaigrette
bBrocall frals, & hase d'Ruile Ometire &
poiEon Fouwge Noix ou d'olive &t de boulgour et
coLipk an d Boulgour F'I'qr:_giﬁ Féta OrCREL Jus de citran, lefzser les enfants
clives moires, (ble concasse] emi de poulst cuit assaisonnes serdir cette salade
oignan reuge L (o de paivre du $UF WA pain pita
M coupe em maoulin et de ou namn
- laniires thyym séché’
-
&
e Tnmatt-e- n
Pl coupée en Parmetire aus
o uartiers, coeurs ﬁ:;"fg‘agmn enfants de
&l ‘artichauts : g chobilr leur plte
E Panmnes Cubas de o FoLGE ou
B fertedagliail de blé entier fromage Gouda AR balsamigue, SUmEpLaIe
B pohTon orenge at du poivra favorits houxies,
il CoupE en dés, At T lin miacarors, fusillis,
2l clgnan vert #lc)
i@ hache
3
Pomme cuupbe Une vinsigretis  \erser un trait
an des, raisinsg P RS _ faite & partir de jus de pomme
secs, haricoty Qulnaa from Brie Lentilles d'huble d'olive, | etwun filet de
werts coupss AL COLS OIS &h &N CoOnserve de vinaigre sirop d'érable,
e trongons et de chdre et o'all aur finkr én
caleri hacha an poudre’ auts

Four una vnagratis han squiibn, u

bz ung part de vinal gm ou 0% jus e Cmn o rof pars o i, pus apsier seson wiss godr
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