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La saine alimentation 

 

 
Les saines habitudes de vie et l’alimentation riche et variée prennent aujourd’hui une grande place dans 
notre société et nous ne pouvons que nous en réjouir! Une plus grande accessibilité à différents fruits et 
légumes nous permet d’offrir aux enfants plaisir et découvertes. Voici donc un rappel des éléments 
essentiels à considérer dans la planification de vos menus, ainsi que quelques trucs et idées.  

Comme responsable de service de garde, vous avez certaines obligations. Les saines habitudes de 
vie et l’alimentation équilibrée font partie intégrante du programme éducatif « Accueillir la petite 
enfance ».  De plus, les articles 110 et 112 du Règlement sur les services de garde éducatifs à 
l’enfance spécifient que les menus doivent être conformes au Guide alimentaire canadien et que le 
contenu des repas et collations doit être communiqué aux parents.  



 

Collations nutritives  
 
Combiner des aliments d’au moins 2 groupes du GAC aux collations. S’assurer d’offir 1 aliment du 
groupe « aliments protéinés» à la collation de l’après-midi. N’oubliez pas, les saines habitudes 
alimentaires s’appliquent également lorsque qu’une collation ou un repas est pris en sortie.  

 

 

 
Quelques combinaisons gagnantes 

 
AM:  
Fruits ou crudités + trempette à base de yogourt nature  
Smoothie au yogourt et fruits  
Compote+ fromage 
Céréales à grains entiers + lait 
Crudités + hummus +lait 
 
 
PM:  
Rôties de grains entiers+ beurre d’arachide 
Galettes maison + lait 
Raisins + fromage+ craquelins grains entiers 
Tartinade de tofu + crudités + fromage 

Complémentarité des menus (RSG-parents) 
 
Dans le but d’assurer une variété 
d’aliments offerts aux enfants, il est à 
privilégier de partager vos menus aux 
parents en début de semaine. Cela permet 
aux parents d’éviter de prévoir les mêmes 
menus que vous et ainsi pouvoir offrir à 
l e u r s  e n f a n t s ,  d e s  a l i m e n t s 
complémentaires à ce que vous proposer 
dans votre service de garde.  
 
Les parents d’aujourd’hui étant de plus en 
plus sensibles à tout ce qui touche 
l’alimentation désirent être bien informés et 
former une équipe avec vous dans le 
meilleur intérêt de la santé de leurs enfants.  

L’alimentation est un élément 
important de vos journées. Ayez du 
plaisir à discuter, découvrir avec 
les 5 sens, cuisiner, partager, offrir 
et… déguster l’alimentation tout 
autour de vous!! 


