SITES INTERNET :

WWW.vasy.gouv.qc.ca

POUR EN SAVOIR PLUS...

WWW.msss.gouv.qc.ca/sujets/santepub/nutrition/index.php?accueil

www.mapaq.gouv.qv.ca/mesaliments

www.securitedesaliments.gouv.qe.ca

www.extenso.org
www.agaa.qc.ca
www.dietitians.ca
www.passeportsante.net

WWw.soscuisine.com

www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/upload/Publications/zBoite_563.pdf

www.0-5-30.com

Consultez le guide alimentaire canadien :
www.he-sc.ge.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php

COMMISSION SCOLAIRE
MARIE-VICTORIN

(Consultez Ja rubrique consacrée aux saines habitudes de vie sur le site
Internet de la Commission scolaire Marie-Victorin. Vous y découvrirez des

nouvelles, des conseils et plusieurs renseignements vous permettant de-
bouger plus et de manger mieux! '

WWW.cSmV.gc.ca
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BOUGER PLUS, MANGER MIEUX...
POUR REUSSIR MIEUX ET GRANDIR HEUREUX!

Avec la rentrée scolaire arrive la toute nouvelle Politique sur les saines habitudes de vie, en vigueur
dans tous les établissements scolaires et administratifs de la Commission scolaire Marie-Victorin.

L'apprentissage de saines habitudes de vie est essentiel au développement et au bien-étre de nos éléves,
II contribue méme a accroitre leurs chances de réussite.

Pour vous aider a apprécier ce virage tout en saveurs, voici un outil pratique a consulter et a conserver.
Ce guide vous aidera, vous et votre enfant, a développer un comportement responsable face a
I'alimentation et a un mode de vie actif!

Bien manger, c'est bon, facile et économique!
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... ET PLUS D'ACTIVITE PHYSIQUE!

La Politique sur les saines habitudes de vie
comporte également un important volet
concernant l'activité physique. Les écoles
offrent aux éléves davantage d'occasions
d'étre physiquement actifs.

DES ALIMENTS SAINS...

Grace a la Politique sur les saines habitudes
de vie, les écoles font place aux aliments
sains. Les aliments offerts dans les
cafétérias, les cantines et les machines
distributrices sont conformes au Guide

alimentaire canadien et respectent les
(rlores suivants - Encouragez vos enfants a bouger plus :

* bonne valeur nutritive, venir a I'école a pied ou en vélo, marcher

* minimum de transformation, jusqu'a la boite postale ou jouer au ballon,

* faible teneur en sucre, en gras et ensel...  de petits gestes qui font du bien! La bonne
tout en étant savoureux! santé, c'est une affaire d'école mais aussi

La sélection des aliments est faite de facon a  de famille.

proposer un maximum de choix et de saveurs.

A CONSULTER
DANS LE GUIDE

Bien s'alimenter...
une affaire de famille!

La clé du succés :
se constituer une trousse ‘g

La boite a lunch : trucs pratiques,
faciles et économiques

Sandwichs et salades santé
simples et savoureux

Recettes des petits cuistots
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Produit par le Service du secrétariat général, des affaires
corporatives et des communications, en collaboration avec le
Service des ressources educatives de la Commission scolaire
Maire-Victorin et avec la participation du Programme des saines
habitudes-de vie des Centres de santé et des services sociaux
Pierre-Boucher et Champlain.
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BIEN S'ALIMENTER...
UNE AFFAIRE DE FAMILLE!

Les lunchs et collations offrent de belles occasions de valoriser les bonnes habitudes alimentaires auprés

de vos enfants.

Faites-les participer a I'achat des aliments ainsi qu'a la planification et a la préparation des lunchs.
lIs seront fiers d'eux, développeront leur autonomie et auront davantage le goit de manger « santé »!

sauchsess

Les produits préparés et préemballés
sont souvent riches en matiéres grasses,
en sel et en calories, en plus d’étre pauvres
en éléments nutritifs essentiels. lls sont
souvent plus coiiteux. Tentez donc de
trouver une alternative santé! Par exemple,
créez une version nutritive, économique
et originale de ces lunchs populaires en
emballant les aliments dans un contenant

a compartiments. \

W

LA CLE DU SUCCES :
SE CONSTITUER UNE TROUSSE

BOUTEILLES
ET CONTENANTS

+ Choisissez des bouteilles isolantes et des
contenants hermétiques avant d'acheter
la boite a lunch, vous éviterez I'achat d'une
boite trop petite.

« Faites provision de blocs et de sacs réfrigérants
(ice pack) et de contenants de formats variés.

* Optez pour des contenants réutilisables pour les
jus. Evitez les bouteilles de trop grand format :
choisissez un format adapté aux besoins de
votre enfant.

* Employez également des contenants réutilisables

pour les aliments. Surveillez les indications

sous les contenants. Ceux-ci doivent étre
recyclables, en plus d'aller au lave-vaisselle et
au four & micro-ondes.

EN PLEINE CROISSANCE!

Attention! Les enfants ne sont pas de petits
adultes. lis sont en pleine croissance et leurs
besoins énergétiques et nutritifs varient avec le
temps. Au cours des poussées de croissance et
des périodes de plus grande activité physique, ils
ont davantage besoin d'énergie. lls ont souvent
faim, ce qui les pousse a manger plus.

Offrez-leur des aliments nutritifs comme des
légumes crus (servez-les avec une trempette au
yogourt), des muffins & grains entiers ou un fruit
frais accompagné d'un morceau de fromage.

Les enfants ont bescin d'un horaire régulier de
repas et de collations pour leur donner I'énergie
nécessaire pour bouger, se développer et mieux
apprendre a 'école. Le repas du midi est
important : il leur fournit environ le tiers
de I'énergie et des éléments nutritifs dont
ils ont besoin au cours de la journée.

Les boites a lunch jetables peuvent
dépanner, mais elles ne tiennent
pas les aliments au frais et ne sont
pas écologiques.

COMMISSION SCOLAIRE
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USTENSILES

* Optez pour des ustensiles réutilisables réservés
aux lunchs : ils sont écologiques et durables.

NAPPERON ET SERVIETTE DE TABLE

« Utilisez un napperon mince en tissu, accompagné
d'une serviette de table assortie, de couleur
vive et lavable. Ainsi, le repas sera consommé
sur une surface propre et cela ajoutera une note
de gaieté!

ALIMENTS

» Evaluez bien les besoins de nourriture pour ne
pas gaspiller.

* Evitez les aliments emballés individuellement
(fromages, jus, craquelins, etc.) : ils produisent
plus de déchets et colitent souvent plus cher.

Pour économiser du temps, rangez
tout le matériel a un seul endroit!

Les composants de la boite & lunch santé et pratique.

Phato: Alain Roberge | La Presse




LA BOITE A LUNCH :

TRUCS PRATIQUES, FACILES ET ECONOMIQUES

P24
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* Planifiez le menu de vos diners et soupers en vous inspirant de vos recettes et des offres avantageuses

des circulaires des épiceries.

* Dressez une liste d'épicerie pour vos repas en n'oubliant pas les lunchs.

* Désignez un « coin boite & lunch » dans le garde-manger, le réfrigérateur et le congélateur
pour |'entreposage des aliments destinés a la préparation des repas pris & I'extérieur. Prévoyez des

réserves suffisantes.

* Préparez a |'avance les garnitures a sandwichs ainsi que les crudités (conservez-les au réfrigérateur,
sans eau, dans un contenant hermétique). Cuisinez en famille la fin de semaine pour les repas de la
semaine. Vous pouvez également préparer les mets du souper en plus grande quantité et utiliser

les surplus pour les lunchs. Congelez si désiré.

W . 2 S

ALLER-RETOUR DE
LA BOITE A LUNCH

La veille

Préparez les aliments pour le lunch du lendemain
avec |'aide de vos enfants. Ceci évite des oublis, d'étre
presse et de ne pas avoir le temps de déjeunerl

Le matin

Assemblez la boite a lunch avec votre enfant, en
n'oubliant pas les collations ni les sacs réfrigérants.
Assurez-vous que les aliments sont issus des quatre
groupes du Guide alimentaire canadien.

Au retour de I'école

Faites participer vos enfants pour vider la boite a
lunch. Jletez les aliments périssables et inspectez les
autres. Dans e doute, jetez!

LE CHOIX DES BOISSONS

Meilleurs choix :

* Le lait ou les boissons de soya enrichies

* l'eau (du robinet dans un contenant de
plastique recyclable)

Bons choix :
* Jus de fruits pur a 100 % (sans sucre ajouté)
* Jus de légumes et jus de tomate

LES COLLATIONS

Qualités d'une collation santé :

* Nutritive (aliments faisant partie du
Guide alimentaire canadien)

* Faible en sucre, en gras et en sel

* Facile a transporter et a manipuler

Variez les couleurs et les textures et faites
attention aux aliments qui pourraient causer des
caries. Choisissez des collations moins copieuses
afin de ne pas nuire aux repas.

Repas du midi

* Mets principal (riche en protéines)
* Produits céréaliers a grains entiers
* 1 ou 2 légumes

* 1 ou 2 fruits

» Lait

La collation
* Lait et substituts
* 1 fruit ou crudités

Les accessoires

* Bouteille isolante

* Ustensiles

* Napperon et serviette de table en tissu
» Sacs réfrigérants (ice pack)

* Et pourquoi pas un petit mot doux!

Choisissez un ou deux aliments parmi les suivants
selon 'appétit de votre enfant. N'oubliez pas que
I'eau est la meilleure boisson pour étancher la soff,

* Des fruits de saison : frais, en compote
non sucrée ou en salade (fruits dans le jus)

* Des légumes variés : des crudités, avec ou
sans trempette

« Du lait, du yogourt, du fromage ou une boisson
de soya enrichie

* Des céréales et des craquelins a grains
entiers variés

Réservez les aliments plus sucrés* comme
dessert pour la maison et encouragez votre
enfant & se brosser les dents a la fin du repas!

* fruits séchés, biscuits, muffins, barres tendres,
rouleaux aux fruits

* Consultez les suggestions de mets
contenus dans le tableau des aliments nutritifs
en page 8.




SANDWICHS ET SALADES SANTE

SIMPLES ET SAVOUREUX

!’HE S]'MPLE
EQuarioy
SUFF"-
Pour BRIsgp
MONoToN,E

PAINS ET PRODUITS CEREALIERS A
GRAINS ENTIERS, DE PREFERENCE

-+

Pain de blé entier, a I'avoine, multigrain, etc.
Pain baguette

Pain a sous-marin

Muffin anglais

Pain pita

Pain hamburger ou kaiser

Tortilla

Couscous

Pates alimentaires

Riz

_ de sel (sodium), et d'additifs alimentaires :
peu, c'est mieux!

Sandwich santé =
pain + garniture riche en protéines
+ garnitures vitaminées + tartinade
ou condiment

Exemple : pain a 'avoine + végépaté
+ tomate et laitue romaine + moutarde

GARNITURES RICHES
EN PROTEINES

GARNITURES
VITAMINEES

Fromage a p;‘_a:t'e"ferme-'{cheddan suisse, Ajouter au choix le ou les légumes que vous

mozzarella, etc.) avez sous la main, hachés, rapés, en tranches
Fromage a la créme ou a pate molle ou en languettes :

(brie, camembert, etc.) — . -

Fromage frais (rcota feta, etc) Iéglitnu; ;r;sée. romaine, chinoise, mesclun
Poisson en conserve (thon péle ou saumon), Avocat tranché

poisson cuit, fruits de mer Carohte

Dinde ou poulet cuits, salade de poulet Choil

CEufs durs ou salade aux ceufs Celeri

Pété ou cretons végétariens Concommbre

Paté de foie léger*, cretons maigres* Courgette

Rot tranché por bt agneas) Eerlte

Jambon* maigre tranché ou salade de jambon Poivron vert ou rouge

Tartinade de pois chiches (style hoummos) ou Radié

tartinade de tofu
Légumineuses cuites (pois chiches, pois jaunes,
lentilles, etc.)

Tomate

*Les charcuteries (viandes froides et patés)
contiennent beaucoup de matiéres grasses,
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Salade santé =

produits céréaliers + garniture riche
en protéines + garnitures vitaminées
+ tartinade ou condiment

Exemple : riz cuit + goberge + poivron
rouge + concombre + vinaigrette

TARTINADES ET CONDIMENTS
(PEU, C’'EST MIEUX!)

-+

Fromage & la créme nature, & ['oignon, aux poivrons,
etc., hoummos, tzatziki, salsa, mayonnaise légere,
sauce a salade légere, vinaigrette légere, yogourt
nature, beurre ou margarine, moutarde, ketchup,
relish, olives, cornichons ou betteraves marinés.

Y
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Faites les sandwichs le matin méme avec du
pain congelé. Mieux encore : confectionnez
vos sandwichs a I’avance et congelez-les, sauf
s’ils contiennent des ceufs, de la mayonnaise
ou du yogourt. Le matin méme, complétez-les
en y ajoutant les garnitures vitaminées de
votre choix. Fraicheur et bon goiit garantis!



RECETTES
DES PETITS CUISTOTS

RECETTES FACILES ET RAPIDES POUR DES LUNCH
ET DES COLLATIONS « SANTE » 3

250 m| (1
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3 ration

f‘r”flﬁa#a QuUX (/é_g“??ge(g (2 portions)

Ingrédients
2 ceufs
250ml (1 tasse) de légumes variés rapés (carottes, poivrons, courgettes, poireaux, etc.)

30m (3 c asoupe) defromagea pate ferme partiellement écréme, rapé
15m (1 casoupe) dherbes fraiches au choix (coriandre, persil, etc.), hachées (facultatif)

5 ml (1c athe) d'huile de canola pressée a froid
au goit sel et poivre
Préparation

« Préchauffer 'élément du haut du four.
« Dans une petite poéle allant au four, attendrir les légumes dans I'huile et assaisonner.
« Dans un bol, battre les ceufs et les verser sur les legumes. Ajouter le fromage.
« Cuire a feu doux environ 5 minutes, jusqu'a ce que |a frittata soit presque prise,
et terminer la cuisson sous le gril pour bien dorer le dessus.
« Laisser refroidir avant de couper en pointes.
« Servir la frittata chaude ou froide.
Source : version adaptée, Du nouveau dans la boite 4 lunch de losée Thibodeau, diététiste, avec la collaboration de
Louise Lambert-Lagacé et Louise Desaulniers, diétetistes, p. 177.




