Lart du dejeuner
equilibre

Découvrez nos astuces pour vous aider a préparer des
. \\ déjeuners variés, colorés et équilibrés.

A chacun son gruau!

. = Egayez vos matinées en savourant un gruau sans ‘
cuisson préparé & I'avance selon les godts de chacun.
Une seule base, des centaines de possibilités...

Garnitures protéinées

Environ 30 ml (2 c. & soupe) de garnitures au choix : ‘
Flocons d’avoine
y 7.
125 ml (% tasse) Beurre d’arachides . Graines s 2o Cgo"é";('glee
° + ou autres (amandes, R (lin, chia, X texgturée
noisettes, soya, etc.) © %% caméline, etc) (PVT)
H Lait
60 ml (% tasse) ’
Encore pre
+ meilleur S Graines (citroville, »tﬁ! NOiX (amandes, cajous, noisettes,
Té?%”ﬁﬁ <> tournesol, etc.) %@ pacanes, de Grenoble, etc.)
‘ Yogourt méme

a la vanille ‘
125 ml (% tasse) &9'/
Fruits et légumes
Epices ou aromes Environ 125 ml (% tasse) de fruits frais ou surgelés au choix : .

Au go0t et facultatif ) Bcncng
a ?n purée g‘:ggge Petits fruits
. environ
Cannelle s Extront- % banane)
moulue » 4_de vanille Pomme
- R ~N p
% Carotte Péche .‘ en dés ou en
S Qpé : compote sans
‘ Poudre de cacao rapee = en dés P

sucre ajouté

@ B B B

\\ Dans un contenant Ajouter Ajouter les Ajouter les fruits Réfrigérer
hermétique, les épices garnitures ou légumes 3 heures ou
mélanger les ou arémes, protéinées choisis toute la nuit.
ingrédients de la base. si désiré. choisies et mélanger...
\ et mélanger. ou pas!
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" Un déjeuner équilibré... :

Le déjeuner devrait contenir des aliments de chacune des
trois catégories du Guide alimentaire canadien pour vous assurer de faire .
le plein d’énergie et d’éléments nutritifs nécessaires pour bien débuter la journée.

. . Début
Légumes Aliments - - . Y
' et fruits + . protéinés + - gg dﬁitt’)';,néee ‘
Le pOUVOir deS Des idées de
pro’réines et des fibres combinaisons équilibrées

Pour calmer la faim jusqu’a la prochaine

collation ou jusqu’au prochain repas, + ‘ + '

assurez-vous de combiner des aliments
contenant des fibres avec au moins Bleuets Yogourt grec
un aliment protéiné.

Fibres Protéines i + + O - ‘l
‘ + ‘ Pomme CEuf
Légumes i )

et fruits “ + H + S8 = ‘l
‘ Fraises Lait

= Pour en savoir plus sur
N}Oh enfant I"équilibre alimentaire,
n'a pas faim.. découvrez notre série
d’articles sur le theme

Biscuit Manger équilibré.
déjeuner

Certains enfants ont moins faim le matin.
L’'important est qu’ils respectent leurs
signaux de faim. Servez un déjeuner A
léger que votre enfant pourra décider de
manger ou non, et ajoutez une collation
plus soutenante dans sa boite & lunch.

Droits d'auteur © 2025 Les Producteurs laitiers du Canada. cuisinonsenfamille.ca


https://cuisinonsenfamille.ca/fr/conseils-nutrition/manger-equilibre-qu-est-ce-que-c-est
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/conseils-nutrition/manger-equilibre-qu-est-ce-que-c-est

Aide-mémoire pour un déjeuner équilibré .

Légumes ou fruits, aliments protéinés et aliments & grains entiers...
‘ Voici une foule d’idées pour vous aider & concocter un déjeuner complet et nutritif.
Invitez votre enfant & choisir des aliments de chacune des catégories et le tour est joué!

Légumes et fruits '

Frais, surgelés, en conserve dans leur jus, en compote ou séchés sans sucre ajouté
-
C Abricot .
.. . ~—m Pomme
’ Bleuets * Epinards ‘? Mangue ’) Péche &Y icicrre
. ' ~
Ananas :
baaned J Cantaloup “‘ Fraises ‘ Melon Poire 6 Prune
W

@ Avocat ‘; Cerises a* Framboises ‘* Mires ' Poivron w Raisin
{ ° Kiwi 74
Banane ' Clémentine Q/ Orange i Pomme O Tomate

) -

Aliments protéinés D

F Eﬁ%rﬂfrgf(ﬁ?ﬁ:s <+ \'.°- E‘-E’?;%%S%ﬁidan : Bagel ¢ Banique
noisettes, soya, etc.) ~k Bocconcini, etc.) o Céréales & Flocons d’avoine
- Graines s o < grains entiers (grvaw)
&£ IEESE:E%%C) H Lait g\‘ (Lféevge:' :Jllgz?esti)s ¥ Granola Muffin ' Muffin
I ',..:.'.%. maison anglais Y. maison

Noix
.ﬁﬁi‘@ (cajou, amandes, ‘ 5\ d '.:‘7 !
."; noisettes, pacanes, CEuf Yogourt O Pain o N ~ Tortilla

Grenoble, etc.)

Wrap tFiQng/e ; :

Découvrez nos idées
de recettes équilibrées
pour bien nourrir vos
débuts de journées!

[l
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https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes/dejeuner
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes/dejeuner/gaufres-maison-aux-framboises
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes/dejeuner/wrap-triangle-dejeuner
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes/dejeuner
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes/collation/pouding-au-chia



