
À mon école, je prends
une collation qui

décolle!



Une collation santé est un complément alimentaire qui
fournit de l’énergie entre deux repas, sans toutefois
couper l’appétit pour le repas suivant. Elle doit être
constituée d’aliments faisant partie d’au moins un des
quatre groupes suivants :
 
Les légumes et fruits ainsi que les produits céréaliers
contiennent principalement des glucides (qui
fournissent rapidement de l’énergie à l’organisme et au
cerveau) ainsi que des vitamines, des minéraux et des
fibres alimentaires.
 
Les laits et substituts contiennent des glucides et des
protéines et fournissent le calcium et la vitamine D
nécessaires à la santé des os et des dents. 

Les viandes et substituts contiennent principalement
des protéines, permettent d’être rassasié pendant une
plus longue période et assurent la croissance des os,
des muscles et des autres tissus. 

Fruits frais/ coupe / 
 compote/ séchés/ Jus

de fruits
 

Légumes crus/ jus de
légumes

Fromage
(en cube, en grain,

en tranche, à
effilocher,...)

Yogourt en coupe / à
boire/ en tube

Smoothie
Lait au

chocolat/Boisson de
soya

Oeuf cuit dur Houmous Thon en conserve

Céréales granola
Graines de

citrouille/Graines de
tournesol

Galette de riz, pita,
pain de blé,

craquelins, muffin
anglais (faits de
grains entiers)
*Accompagné

d'houmous ou de
fromage.

Pois chiches rôtis
Muffin nutritif, boules

d’énergie
(faits maison)

Liste d'aliments suggérés

J'apporte toujours ma gourde

d'eau pour bien m'hydrater !

 

S'assurer que les aliments sont sans noix et arachides.

Les aliments faibles en gras et en sucre sont à privilégier.


