Que vais-je mettre dans la lunch-box ?

Nous remarquons que la quantité de friandises et de
barres de lait emmenée par les enfants est trés impor-
tante. Les bonnes manieres alimentaires s'apprennent
dés I'enfance. Eduquez vos enfants! Ne lachez pas!

Il faut avant tout que les enfants soient convaincus pour
gu'ils puissent coopérer aisément. |l n‘est pas mauvais de
manger des friandises de temps en temps mais il ne faut
pas que cette habitude ressemble a une dépendance et
que I'enfant refuse de s'en passer.

Les enfants en pleine croissance ont besoin de repas équilibrés.

Les céréales et féculents  Pain semeuienZpacan

Les produits laitiers Yaourt, fromage, lait....

Les fruits et les Iégumes  Crudités Uit HENEISIINE U

Les viandes ou substituts  Bceuf, poulet, jambon, poisson, ceuf .....

L'eau .

Il est également important de varier les menus ce qui favorise I'appétit de votre enfant.

Les salades

Vous pouvez faire des salades a base de
== Pates
= Riz
- Semoule
= Lentilles

== POommes de terre

Ety ajouter en fonction des gouts de carottes, tomates, fromage, poulet, poisson cuit ....

Ne pas hésiter a jouer avec les couleurs pour rendre les salades attractives




Les sandwichs
Pour varier les sandwichs, varier les pains

= Pain Libanais

= Aux céréales

= Baguette

= Pain pour hot-dog

= Pain pour hamburger

Varier les garnitures:

ches de jambon, de dinde = Les plats froids

age jaune, blanc ou fondu = Des Quiches

ités == Tarte au thon, ala toma
lats chauds - Pizza

s + boeuf = Nem
poisson .... = Les fruits

Raisin, pomme, kiwi, orange, clémentine, pastéque, melon, ananas,
mangue, nectarine, prune.......

Il est tout a fait possible de donner des fruits au sirop

(poire, péche, ananas, salade de fruits. ...)

mais sachez qu'ils sont beaucoup plus sucrés que les fruits frais
(1 ou 2 fois par semaine seulement)

Produits laitiers

s nature, aux fruits = Fromage.....
au chocolat, vanille, caramel, ... = Les petits encas

Pour les enfants qui restent I'aprés-midi pour les activités :

Gateau maison
Muffin

Crépe
Gateaux secs

Sachets de céréales



Les aliments suivants sont tres mauvais pour la santé de votre enfant
car ils contiennent beaucoup trop de sucre et de graisse :

éviter d’en mettre dans les lunch-box!

- Les«F
apéritifs -~ Lesba
sirop de fruits ~ Lessu

Si vous avez des idées de plats, de recettes, de menus a nous soumettre,
nous serions ravies de les diffuser sur le site de I'école.

Faites-les nous parvenir, a l'infirmerie, par votre enfant.
Nous sommes a votre disposition.

Cordialement,
Linfirmiére



