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Respecter |a faim de F'enfant

Sa faim peut changer d'une journée et dune
collation & une autre.

Planifier les collations

Questionnez votre enfant sur sas goiits et son
appétit. Faites une liste de ses 108 13
collations préférées.

Conserver les aliments
Utilisez un bloc réfrigérant (ice Pack) pour
garder les alimants au frais.

Idées de collations:

uhilisez des contenants faciles  ouvrir,
réutilisables ou recyclables.

Discuter des allergies alimentaires

Parlez & votre enfant des allergies =t dites-ui
de ne pas partager ses collations.

minutes au moins

ions de légumes et de fruits:
Banane, bleust, brocoli, carotte, céleri, champignon, chou-flewr, clémentine, concombre, —
courgette, fraise, framboise, haricot, melon, mire, orange, péche, poire, poivion, pomme, raisin, tomate
cenise salade de fruits. compote de fruits non sucrée, fruits en Conserve sans SuCTE 2jouTE, st
Suggestions d'alimens avec des protdines:
Fromage, ceuf cuit dur, & base de lgumi (ex de tofu, Ié
(e fives de soya/edamame, pais chiches grillés), lait yogourt, boisson de soya.

Suggestions d'aliments avec des grains entiers:
Bagel, craqualins, muffin matson, pain, mini naan, mini pita, geletts maison,
céréales siches 3 grains entiers.

Idées de collations

Collation Iégére = un seul aliment
Collation soutenante = plus d'un aliment

Exemples de collations soutenantes :
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