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Lunch box 

pour les enfants



Énergie 
Céréales 

La croissance et le 

développement 
d
,
un enfant 

nécessitent beaucoup 
d
,
énergie !
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Céréales   

      complètes
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Ou

,

puiser cette énergie?!

Une poignée  
de noix non salées:

parfait contre les petits 
coups de mou de l,après-midii
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Variez entre les légumineuses, 
les céréales, les noix et  

les légumes pour couvrir les 
besoins nutritionnels
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Vous préférez 
un repas 

végétarien?

          Viande, poisson  
et substituts* 

  Protéines 

Et pour les acides gras oméga-3

Pensez au poisson
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*    Veillez à conserver le lunch au frais  
jusqu’à la consommation



Produits laitiers 

Protéines et calcium 
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Il est recommandé  
de consommer  
2 a 3 produits  

laitiers par jour

+
+
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apportez de 
la couleur et 
des saveurs 
au lunch !

+ Fibres + Hydratation
Vitamines et minéraux 

Fruits et légumes 
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N
,
oubliez pas de 

donner une petite 
bouteille a votre 

enfant

Boissons
  Hydratation 
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