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La préparation des diners

Préparer des diners qui suivent un régime alimentaire sain signifie que vous devez incorporer une variété
d‘aliments, notamment : des |égumes, des fruits, des aliments a grains entiers et des aliments protéinés.
Tous les aliments protéinés ne sont pas de la méme nature. Certains sont de bonnes sources de calcium.
Le calcium est important pour que les enfants développent des os solides ainsi que pour réduire le risque
d’ostéoporose plus tard dans la vie.! Les produits laitiers—comme le lait, le yogourt et le fromage—font
partie des rares aliments naturellement riches en calcium, ce dernier est également bien absorbé par
I'organisme.? Les produits laitiers font également partie des sources de protéines de grande qualité.’

Pour planifier un diner (ou n‘importe quel repas)
» offrez un ou plusieurs aliments de chacun des groupes d'aliments ci-dessous ET
» incluez un aliment qui renforcent les os pour assurer la présence de calcium et de protéines, deux

éléments indispensables pour que les enfants développent des os solides.

Offrez un aliment de chacun de ces groupes :

Aliments protéinés

Légumes et fruits

- batonnets de carotte ou
de céleri

- pois mange-tout

- languettes de poivron
d’Amérique

- tomates cerise

- concombres tranchés

- champignons

- chou-fleur, brocoli

- laitue, épinard, chou vert

- salsa

- soupe aux légumes

- fruits en conserve

- purée de pommes

- raisins

- morceaux de melon

- pomme, orange, poire,
banane

- péche, nectarine, prune

- baies

- ananas, kiwi, mangue

- avocat

- pain, petit pain,

bagel, sandwich
roulé, pain plat, pita

- bannock
- avoine/gruau
- quinoa cuit, orge,

sarrasin, boulgour,
amarante, farro,
freekeh

- riz cuit, riz sauvage
- pates alimentaires,

couscous

- granola

- céréales

- muffin

- barres granola et

barres de céréales

- craquelins
- galettes et

craquelins de riz

- crépes, gaufres

- lait
- batonnet de fromage,

fromage a effilocher

- fromage dur en tranches

ou en cubes

- fromage cottage

- yogourt

- kefir

- boisson au soja enrichi

Solidité des os =
Calcium et protéinés

- poulet ou dinde
- boeuf, porc, gibier
- thon, saumon, autre

poisson, ou fruits de mer*

- ceuf dur
- charcuterie rotie
- pois chiches, haricots,

lentilles

- tofu

- salade aux ceufs

- galette de steak haché
- galette de protéines

végétales (fait avec des
Iégumineuses)

- houmous
- noix et graines*
- beurre de noix ou de

graines*

*Remarque : lorsque vous pré-
parez des diners, n‘oubliez pas les
politiques de I'école ou de la salle
de classe concernant les allergies
alimentaires.

De nombreux diners nutritifs comprennent des aliments provenant d’au moins deux
des aliments énumérés ci-dessus : Parfaits au yogourt, pizza, salade, sandwich, sandwich roulé,
pita, tacos, burritos, quésadillas, spaghetti, chili, ragolt, soupe, casserole, etc.
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