Des dix-ficuves sains

Faciles et rapides

Une collation saine aide les enfants a rester en forme et concentrés toute la matinée.
Si elle est Facile et rapide a préparer, c’est encore mieux! Ces suggestions correspondent
aux recommandations pour une collation saine a emporter a l'école.
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= Carottes, crackers au Tomates et boules ~ - lLegumes et Anneaux de pomme &*
blé complet et fromage de mozzarella dip au houmous séchée et noix

Sandwich de concombre au fromage Mandarine et sandwich de Poivrons Bdtonnets de fruits
frais et pain croustillant complet  crackers au fromage frais et ceuf et de légumes

Tomates et wraps au blé Raisin et Fruits rouges, fromage Pomme et sandwich
complet a la viande séchée galettes de mais et sticks de ceréales (pdin complet) au fromage

» Pruneaux, galettes Poivrons et - Yoqourt avec des
de riz et lait enerqgy balls fraises et muesli
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(OMMENT COMPOSER
UNE BOITE A RECRE

De I’eau ou une infusion non sucrée, des légumes et des fruits:
voila les bases d’une collation saine. Celle-ci peut étre complétée
par des produits laitiers ou céréaliers et des noix.

produits céréu\i'er's
(pain, crackers ou c.e.re'ales),
complets dans I'ideal





