
Préparez la boite a 

tartines le soir 
et mettez-la dans le 

réfrigérateur
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Pret en peu 
de temps:

   Pain, pistolets, wraps, bagels

   Noix, fruits secs

   Olives, cornichons

   Fromage

   Charcuterie, filet de  
poulet ou de dinde

   Tomates cerises, radis, 
salade, roquette,...

   Framboises, mures,  
raisins,...

   Pommes, poires,  
bananes, abricots,...

     Basiques
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Une bonne dose de vitamines 

en un rien de temps...
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Utilisez les restes  
de la veille ou préparez une  

double portion  
et gardez-la pour le lunch:

   Salade de pates, de pommes de terre, 
de couscous

  Salade de fruits

    Quiche

  Omelette

   Cake

Pourquoi pas 
le fait maison?
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Laissez-le choisir  

lui-meme parmi 
plusieurs options et 

apprenez-lui  
comment faire

Demandez de l
,
aide 

a votre enfant
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Ce memo a été réalisé par des diététiciens et vous est offert par Nestlé

Réalisé à l’initiative de NESTLÉ et de ses marques:

  le sac 
isotherme

4 N'oubliez pas

l
Et pour la 

soupe...  
le thermos !

+ Élément 
réfrigérant 

/ Glacons 
réutilisables


