Fruits!

Pomme
Banane
Orange
ClZmentine
Mandarine
Pamplemousse
Tangerine
Peche
Nectarine
Prune

Abricot

Poire

Poire asiatique
MzZres
Bleuets
Fraises
Framboises
Cerises
Raisins

Melon miel
Melon canari
Cantaloup
Melon dOeau
Figues

Pitaya
Ananas
Mangue
Pomme grenade
Litchis
Carambole
Papaye

Kiwi

Fruits séchés ()
Dattes
Raisinssecs
Canneberges
Noix de coco

[dBES de collations et

Légumes!

Carotte

Navet

Chou

Con combre
Tomate

Radis

Laitue romaine
Pois mange tout
Pois sucrZs
Poivron

Brocoli

Chou -fleur

Chou de Bruxelles

CZleri
Haricots
Champignons
Avoca t

En Salade
Betterave froide
Patate douce
Pomme de terre
fpinards (3

Salsa
|

Pain de grains entiers (4)
Pain aux raisins
Pita (ou mini pita)
Craquelins
Tortilla s
Croissant

Galette deriz
Maes soufflZ ()

Grain sde maes
CZrZales en bo'te (7)
Barre tendre maison
Pouding de chia (8)
Gruau froid

Muffin maison

de repas froids pour les enfants

En Salade
Quinoa

Riz

Orge

Couscous
P%otesde blZ
P%otesde quinoa
P%otesde pois
chiche s(9)

Proféines

Végétales
Edamame s
Haricots rouges
Haricots noirs
Pois chiches
Toutes autres
LZgumineuses
Humus

Tofu (10

VZgZ p%otZ
Tartinade vZgZ
Beurre de pois ~
tartiner

Animale
Jambon et
charcuterie s
Poulet froid

Tuf  cuitdur 12
Fromage 13)
Yogourt

(Grec ou rZgulier)
Creton

Terrine

P%otZ

Saumon fumZ
Saumon en bo"te
Thon

Crevettes
Chair de homard
Goberge

Graines
Chanvre (14
SZsame
Tournesol
Citrouille
Graines e ntieres
ou en beurre

Noix

Amandes
Arachides

Noix de Grenoble
Noix de cajou
Pistaches
Pacanes

Noix de

maca dam

Noix entieres ou

en beurre
|

Breuvages

Lait de vache
Lait de pois
Lait de soya
Lait de noix
Smoothies

Jus de IZgumes

Algues
Creme szre
Fines herbes



[dEES de collations et de repas froids pour les enfants

1- Tous les fruits nommZs plus hauts soit sZchZs, lyophilisZs ou en conserve et rincZs.

2- Avocat :guacamole, pouding au chocolatou smoothies.

3- fpinards : muffins, salade ou sandwichs .

4- Painde blZ tranchZs : sandwichs, toasts, croutons maisons ou sandwichs roulZs .

5- Tortillas : taco souple, sandwichs roulZs, chips maison cuitesau four .

6- Mass soufflZs : nature ou aromatisZ

7- CZrZales en bo’te : Cheerios nature, blZ soufflZ, mZli -mZlo fait maison de cZrZales, craquelins, fruits
sZchZs, etc.

8- Chia :pouding, confiturescrues ou cuites avec fruits ou saupoudrer sur le yogourt, dans les salades, dans
les smoothies.

9- P%otes alimentaires ~ dOautres |Zgumineuses.

10- Tofu : en tartinade, en cube nature ou aro  matisZ.

11- Charcuteries en sandwichs ou roulZes : poitrine de dinde, salami sec, jambon sec nature ou aromatisZ
(Forst N oir, au romarin, miel, etc.), pastrami, smoke d meat, r™ti de porc ou de biuf, Mortadelle.

12- Tufs : cuits durs ou farcis, en tartinade sur du pain ou sur des craquelins  ou comme trempettes pour les

IZgumes .
13- Fromages de t outes variZtZs : p%ote ferme , p%ote molle, cottage, Cheddar, Suisse,  prZparation de fromage
fondu de style La Vache qui Ri t ou Baby bel. E savoir : les fromages ~ p%ote dure sont plus protZinZs. <3
14- Graines de chanvre dans le yogourt ou saupoudrer sur les salades.

Suggestions de P6CETTES

Pouding au chocolat et ~ IOavocat
https://www.ricardocuisine.com/recettes/6208 -pouding -au -chocolat -et-a-l-avocat

Muffins aux Zpinards et banane (anglais)
https://lwww.superhealthykids.com/sweet -spinach -muffins/

Barres tendres maisons (sans noix ou arachides)
http://cuisinefuteeparentspresses.telequebec.tv/recettes/15/barres -tendres

Confiture de fraises et graines de chia (anglais) recette tirZ e du blogue dOune amie
http://www.underalemontree.com/blog/2014/9/17/strawberry -chia -seeds-jam

VZgZ p%otZ (anglais)
htt p://www.underalemontree.com/blog/2014/9/21/veggie -pate

Chips de pita (se fait bien avec tortilla et en version sucrZe avec un peu de sucre et de la cannelle.
https://www.ricardocu __isine.com/recettes/7203 _-chips -de -pita
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