L'asslette égquilibrée pOUr
les to ut»pet’ucs

Capsules éclairs sur la saine alimentation
pour les milieux de garde

*Image tirée de Gazelle et Potiron, Ministére de la famille, 2014

Pates de blé entier, sauce tomate au
thon et brocoli vapeur

Omelette aux légumes, painde blé
entier et salade de tomates cerises

Doigts de tofu au four; sauce au
yogourt, quinoa et [égumes sautés

Quesadillas aux haricots noirs et
potage de légumes

Pizza maison au poulet et salade
verte

Boulettes végé aux noix en sauce,
pommes de terre roties et chou
braisé

73
Protéine

Tofu, légumineuses,
ceufs, protéine
végétale texturée, noix,
graines, poisson, fruits
de mer, volaille, viande

Gratw céréalier entier/
Légume féculent
Riz, pates alimentaires, I/
quinoa, couscous, 3
pain, pommes de
terre, craquelins, etc.

‘ Légumes variés

Inclus dans le mefts ou
servis & coté : salade,
potage, légumes,

I sautés, vapeur,
3 crudités, efc.

Les fruits et les produits laitiers
(lait, yogourt, fromage) peuvent

compléter le repas et/ou étre
servis en collations

Pour aller plus Lotw!

https://fondationolo.ca/blogue/
alimentation/assiette-equilioree/

Capsule élaborée par la direction de la santé publique du CISSS de I’Outaouais dans le cadre du plan d’action de la
Concertation pour de saines habitudes de vie en Outaouais, 2020.
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