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NOUVEAU Guide alimentaire Canadien VS Naitre et grandir

Fini les portions a atteindre! Continuons de proposer de tout
tresser. Cuisinons plus maison et consommons de

ge. Voila quelques unes des
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Au-dela des changements apportés, les elements a limiter
demeurent sensiblement les mémes. En voici des exemples:
friture, jus ou boisson sucrées, gateaux et pétisseries, etc.
privilegiez plutﬁt de varier les couleurs, les saveurs, les
formes et les textures es aliments servis, tout en gvitant 1a
répeétition d’un méme aliment a2 meme journée.
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En ce qui concerne le lait, il est toujours bien présent, mais
plutot que d’étre un comp\ément au repas, il en fait
ma'mtenant partie intégrante. Comme spéciﬂé dans yarticle
du Naitre et Grandir 3 ce sujet, le lait et les poissons de soya

demeurent les aliments qui fournissent le plus

vitamine D et vitamine B12, qui

ce meme artic
également yassiette equilibréee 2 aptée aux enfants. Elle | “==
suggere de continuer de proposer une assiette divisée en 3
tiers (1/3 legumes et fruits, 4/3 grains entiers, 113 proté'mes).
Cela convient mieux aux grands pesoins caloriques des
enfants en pleine croissance.
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Nous ajouterions 3 cela que le dessert, qui peut eétre une

option, fait partie integrante du menu et ne doit pas étre
calculé comme un surplus de nourriture proposé a I’enfant.




Collations nutritives

Combiner des aliments d’au moins 2 groupes du GAC aux collations. S’assurer d’offir 1 aliment du
groupe « aliments protéinés» a la collation de I'apres-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 a base de yogourt nature
Smoothie au yogourt et fruits _

Compote+ fromage
Céréales a grains entiers + lait
Crudités + hummus +lait

PM:

Réties 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 a
privilégier de partager vos menus aux
parents en début de semaine. Cela permet
aux parents d’éviter de prévoir les mémes
menus que vous et ainsi pouvoir offrir a
leurs enfants, des aliments
complémentaires a ce que vous proposer
dans votre service de garde.

Les parents d’aujourd’hui étant de plus en
plus sensibles a tout ce qui touche
I’alimentation désirent étre bien informés et
former une équipe avec vous dans le
meilleur intérét de la santé de leurs enfants.

L’alimentation est un élément
- important de vos journées. Ayez du
LF5 FRUITS plaisir a discuter, découvrir avec
| LESUMES| o5 5 sens, cuisiner, partager, offrir
et... déguster [I’alimentation tout
autour de vous!!
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