
 

 

 

                                                                    POUR LES ENSEIGNAPOUR LES ENSEIGNAPOUR LES ENSEIGNAPOUR LES ENSEIGNANNNNTSTSTSTS    
COLLATIONS SANTÉCOLLATIONS SANTÉCOLLATIONS SANTÉCOLLATIONS SANTÉ    

        SSSSEMAINE D’INAUGEMAINE D’INAUGEMAINE D’INAUGEMAINE D’INAUGUUUURATIONRATIONRATIONRATION    

    
    
    

VIVE LES COLLATIONS SANTÉ!VIVE LES COLLATIONS SANTÉ!VIVE LES COLLATIONS SANTÉ!VIVE LES COLLATIONS SANTÉ!    
   

 
La chenille qui fait des trous d’Éric Carle est un classique 
de la littérature pour enfants. L’histoire est à la fois 
amusante et éducative. Puisque la chenille consomme des 
aliments sains et des gâteries, il s’agit d’une excellente 
introduction au thème Collations santé.  

 
 
 
 
Note : Si les élèves ne sont pas familiers avec le Guide alimentaire canadien, il est fortement 
recommandé d’aborder le thème « Les boîtes à dîner équilibrées » avant celui-ci. 

  
Liens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’études    
- Éducation physique et santé – Vie saine  
- Français – Communication orale 
- Français – Écriture  
- Sciences et technologie – Systèmes vivants 
- Sciences et technologie – Systèmes de la terre et de l’espace  
- Mathématiques – Mesure  

 
Objectifs d’apprentissageObjectifs d’apprentissageObjectifs d’apprentissageObjectifs d’apprentissage    
- Comprendre que certains aliments sont moins nutritifs et doivent être consommés avec 

modération. 
- Apprendre à faire des bons choix alimentaires en utilisant le Guide alimentaire canadien.    
- Découvrir le cycle d’un insecte à métamorphose complète. 
-  Apprendre les jours de la semaine.    
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Méthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissage    
- Écouter l’histoire La chenille qui fait des trous et classer les aliments consommés par la chenille 

selon leur valeur nutritive (aliments sains par rapport à gâteries). 
- Classer des collations en fonction de leur valeur nutritive (collations santé par rapport à gâteries). 
- Écrire une nouvelle version santé de La chenille qui fait des trous. 
 
MatMatMatMatérielérielérielériel    

-     La chenille qui fait des trous d’Éric Carle  
- Un exemplaire du Guide alimentaire canadien 

    
DémarcheDémarcheDémarcheDémarche    
Introduction du thème Collations santéIntroduction du thème Collations santéIntroduction du thème Collations santéIntroduction du thème Collations santé    

1. Lire La chenille qui fait des trous à votre classe. Si la bibliothèque de votre école n’a pas ce livre, il 
en existe une version vidéo gratuite à l’adresse internet suivante : 
http://www.youtube.com/watch?v=xBpHkMgWld8    

2. Selon les élèves, La chenille qui fait des trous consomme-t-elle des aliments sains?   

3. Si ce n’est déjà fait, afficher le Guide alimentaire canadien pour que les élèves puissent le 
consulter. Tracer au tableau quatre colonnes et y inscrire le nom de chacun des groupes 
alimentaires. Tracer une colonne additionnelle et y inscrire « Autres »  

4. Relire lentement l’histoire. Demander aux élèves de trouver, pour chacun des aliments 
consommés par la chenille, le groupe alimentaire auquel cet aliment appartient.  Inscrire le nom 
de l’aliment au tableau dans la colonne appropriée. Si un aliment n’appartient à aucun des 
groupes alimentaires, l’inscrire dans la colonne « Autres ». 

5.   Élaborer sur les aliments de la colonne « Autres ». Pourquoi ces aliments n’appartiennent-ils pas 
aux quatre groupes alimentaires? Expliquer que ces aliments sont très riches en sucre, en sel et 
en gras. Ils contiennent trop peu de nutriments (vitamines, minéraux, fibres, etc.) pour maintenir 
le corps en bonne santé. Au tableau, rayer le mot « Autres » et le remplacer par « Gâteries ». Les 
gâteries sont moins nutritives que les aliments appartenant aux groupes alimentaires. Elles 
peuvent par contre être consommées avec modération dans le cadre d'un régime équilibré, 
c’est-à-dire de temps en temps, lors d’occasions spéciales.  

6.   Expliquer aux élèves que pour grandir et être en bonne santé, il est important de consommer des     
aliments sains, particulièrement au petit-déjeuner, au dîner, au souper et lors des collations. 
Comment peut-on reconnaître les aliments sains? Il suffit de consulter le Guide alimentaire 
canadien. Les aliments sains appartiennent aux quatre groupes alimentaires. 
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7. Lires à nouveau La chenille qui fait des trous. Demander aux élèves de remplacer les gâteries par 
des aliments sains.  

    
Défi collations santéDéfi collations santéDéfi collations santéDéfi collations santé        
 
1. Expliquer aux élèves qu’il est maintenant temps de discuter du prochain défi : les collations 

santé. Selon eux, qu’est-ce qu’une collation santé?  

2. Au tableau, inscrire les mots « Collations santé » et « Gâteries ». Demander aux élèves de 
nommer, chacun leur tour, leur collation préférée. En groupe, déterminer pour chacune d'elles si 
la collation est saine (appartient à l'un des groupes alimentaires) ou s'il s'agit d'une gâterie (qui 
ne se retrouve pas dans les groupes alimentaires et qui doit donc être consommé avec 
modération). Inscrire les collations dans la colonne appropriée. Au besoin, consulter le tableau « 
Collation santé ou gâterie » ci-dessous pour déterminer si un aliment est considéré sain ou s’il 
appartient au domaine des gâteries.  

 En règle générale, le Guide alimentaire canadien recommande de limiter la consommation 
d'aliments et de boissons riches en calories, lipides, sucre ou sel (sodium).    

3. Discuter avec les élèves des résultats de la compilation. En général, est-ce que les collations 
préférées des élèves sont saines ou s'agit-t-il de gâteries? Pourquoi, selon eux, est-il important 
de consommer des collations santé? Notre avons besoin d’éléments nutritifs (vitamines, 
minéraux, fibres, protéines et énergie) pour être en bonne santé, avoir de la concentration, 
apprendre de nouvelles choses, avoir de l’énergie, jouer, sauter, courir et nous amuser.  Pourquoi 
les aliments de la colonne « Gâteries » sont-ils considérés comme des gâteries? Ils contiennent 
peu d’éléments nutritifs, sont souvent riches en sucres et/ou en gras. Par exemple, dans le cas 
du rouleau aux fruits, il colle aux dents et peut causer des caries dentaires. Par quelles 
collations santé pourrait-on remplace les gâteries? 

5.  Amener le groupe à se fixer un défi pour les quatre semaines à venir sur le thème des collations 
santé. Voici deux exemples de défi pour ce thème : 

 -  Le (jour de la semaine), avoir deux collations santé dans sa boîte à dîner. 

 -  Le (jour de la semaine), avoir trois collations santé dans sa boîte à dîner. 
   

 

Suggestions Suggestions Suggestions Suggestions     
Les jours de la semaineLes jours de la semaineLes jours de la semaineLes jours de la semaine    

1. Parler des jours et des saisons. Nommer les jours de la semaine. Le défi desserts et collations 
santé aura lieu quel jour de la semaine?  
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Les insectesLes insectesLes insectesLes insectes    

1. Parler des insectes. Expliquer que certains insectes comme le papillon ont un cycle de vie 
composé de quatre stades distincts : œuf, larve, chrysalide (dans un cocon ou non) et papillon. 

2.  Avec les élèves, examiner le milieu ambiant de la chenille, ses besoins (nourriture et eau), sa 
croissance (œuf, larve, chrysalide dans un cocon et papillon), son alimentation (la plupart des 
chenilles consomment des feuilles, alors que la plupart des papillons consomment le nectar des 
fleurs) et ses caractéristiques physiques (insecte; corps divisé en 3 segments; six pattes; deux 
paires d’ailes; exosquelette; une paire d’antennes).  

3. Parler de l’alimentation de la chenille qui fait des trous. Consomme-t-elle des aliments 
appropriés pour une chenille? Que devrait-elle manger? Que devrait-elle manger après sa 
métamorphose en papillon?    

La chenille qui fait des trousLa chenille qui fait des trousLa chenille qui fait des trousLa chenille qui fait des trous    : rédac: rédac: rédac: rédaction d’une nouvelle version santétion d’une nouvelle version santétion d’une nouvelle version santétion d’une nouvelle version santé    

1. Expliquer aux élèves que la tâche consiste à rédiger une nouvelle version de La chenille qui fait 
des trous dans laquelle la chenille ne consomme que des aliments sains.  

2. Distribuer à chacun des élèves un livret vierge (quelques feuilles vierges pliées en deux et 
brochées le long du pli) et inscrire au tableau les mots clefs de l’histoire (chenille, jours de la 
semaine, cocon, papillon, etc.) comme outils de référence. 

3.  Encourager les élèves à organiser leurs idées en utilisant des outils de conceptualisation 
(diagramme des idées) ou d’élaboration (cadre du récit).  

4. Une fois la rédaction du récit terminée, les élèves peuvent illustrer les pages du livret.  

5.  Lire en classe une ou deux nouvelles versions de La chenille qui fait des trous. Discuter avec les 
élèves des choix alimentaires de la chenille. Inscrire le nom des aliments dans les groupes 
alimentaires appropriés au tableau. Ces nouveaux aliments appartiennent-ils à l’un des groupes 
alimentaires (aliments sains) ou s’agit-il de gâteries?     
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    Collation santéCollation santéCollation santéCollation santé    GâterieGâterieGâterieGâterie    

Légumes et Légumes et Légumes et Légumes et 
fruitsfruitsfruitsfruits    
    

� Légumes ou fruits fraisLégumes ou fruits fraisLégumes ou fruits fraisLégumes ou fruits frais (entiers ou tranchés) 
� Légumes ou fruits en trempette Légumes ou fruits en trempette Légumes ou fruits en trempette Légumes ou fruits en trempette (houmous, tzatziki, Baba 

Ganousch, sauce Ranch ou yogourt faible en gras, etc.)  
� Fruits en conserve dans de l’eau ou du sirop légerFruits en conserve dans de l’eau ou du sirop légerFruits en conserve dans de l’eau ou du sirop légerFruits en conserve dans de l’eau ou du sirop léger    
� Purée de fruit sans sucre ajouté Purée de fruit sans sucre ajouté Purée de fruit sans sucre ajouté Purée de fruit sans sucre ajouté  
� Légumes séchés Légumes séchés Légumes séchés Légumes séchés (croustilles d’épinard, d’okra et/ou de chou 

vert, algues, etc.) 
� Fruits déshydratésFruits déshydratésFruits déshydratésFruits déshydratés 
� Légumes marinés Légumes marinés Légumes marinés Légumes marinés (à faible teneur en sodium) 
� Jus Jus Jus Jus de fruit et/ou de légume à 100% (de fruit et/ou de légume à 100% (de fruit et/ou de légume à 100% (de fruit et/ou de légume à 100% (faible teneur en 

sodium; ½ tasse par jour) 
� Guacamole Guacamole Guacamole Guacamole (avec craquelins de légumes ou de grains entiers) 

� Rouleau ou roulé de fruits, collations au jus de Rouleau ou roulé de fruits, collations au jus de Rouleau ou roulé de fruits, collations au jus de Rouleau ou roulé de fruits, collations au jus de 
fruit gélifié et collation gélatineuse aux fruits fruit gélifié et collation gélatineuse aux fruits fruit gélifié et collation gélatineuse aux fruits fruit gélifié et collation gélatineuse aux fruits 
enrichie de vitamine enrichie de vitamine enrichie de vitamine enrichie de vitamine C C C C (forte teneur en sucre; peut 
coller aux dents)     

� Purée de fruits sucrée (Purée de fruits sucrée (Purée de fruits sucrée (Purée de fruits sucrée (compote classique)     
� Trempette de légumes au fromage ou crémeuse Trempette de légumes au fromage ou crémeuse Trempette de légumes au fromage ou crémeuse Trempette de légumes au fromage ou crémeuse     
� Fruits ou légumes frits Fruits ou légumes frits Fruits ou légumes frits Fruits ou légumes frits (chips de pommes de terre, 

de bananes, etc.)    
� Boissons aux fruits Boissons aux fruits Boissons aux fruits Boissons aux fruits (forte teneur en sucre; autres 

ingrédients que les fruits)    
� Jus de légumes Jus de légumes Jus de légumes Jus de légumes (si la teneur de sodium est élevée)    

Lait et Lait et Lait et Lait et 
substitutssubstitutssubstitutssubstituts    

� Yogourt Yogourt Yogourt Yogourt (de lait ou de soya), kéfir kéfir kéfir kéfir     
� Yogourt à la grecqueYogourt à la grecqueYogourt à la grecqueYogourt à la grecque    
� Fromage Fromage Fromage Fromage (de lait ou de soya)    
� Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya     
� Lait ou boisson au soya aromatisé Lait ou boisson au soya aromatisé Lait ou boisson au soya aromatisé Lait ou boisson au soya aromatisé (250 ml ou moins) 
� Fromage cottageFromage cottageFromage cottageFromage cottage    
� Pudding à faible teneur en sucrePudding à faible teneur en sucrePudding à faible teneur en sucrePudding à faible teneur en sucre    

� Boisson de lait ou soya aromatisée Boisson de lait ou soya aromatisée Boisson de lait ou soya aromatisée Boisson de lait ou soya aromatisée     
o Forte teneur en sucre 
o Sorte de lait frappé ou produit de confiserie  
o Plus de 250 ml 

� Pudding à forte teneur en gras Pudding à forte teneur en gras Pudding à forte teneur en gras Pudding à forte teneur en gras     
 
 

Viande et Viande et Viande et Viande et 
substitutssubstitutssubstitutssubstituts    

� Œuf dur Œuf dur Œuf dur Œuf dur     
� Thon ou saumThon ou saumThon ou saumThon ou saumon en boîteon en boîteon en boîteon en boîte    
� Fèves de soya cuites à la vapeur Fèves de soya cuites à la vapeur Fèves de soya cuites à la vapeur Fèves de soya cuites à la vapeur (edamame)    
� Tofu cuit ou autre substitut de viande Tofu cuit ou autre substitut de viande Tofu cuit ou autre substitut de viande Tofu cuit ou autre substitut de viande (tofu burger, etc.)            
� HoumousHoumousHoumousHoumous    
� Beurre de soya ou de graines de tournesol Beurre de soya ou de graines de tournesol Beurre de soya ou de graines de tournesol Beurre de soya ou de graines de tournesol (WowButter ou 

SunButter)    
� Fèves de soya, pois chiches ou autre légumes grillésFèves de soya, pois chiches ou autre légumes grillésFèves de soya, pois chiches ou autre légumes grillésFèves de soya, pois chiches ou autre légumes grillés    
� Crevettes ouCrevettes ouCrevettes ouCrevettes ou    calmars séchéscalmars séchéscalmars séchéscalmars séchés    

� Viande froide (charcutreie) à forte teneur en grasViande froide (charcutreie) à forte teneur en grasViande froide (charcutreie) à forte teneur en grasViande froide (charcutreie) à forte teneur en gras 
(pepperoni, kolbassa, jambon de Parme, salami, etc.)   

� Saucisses de Francfort en conserve ou toute Saucisses de Francfort en conserve ou toute Saucisses de Francfort en conserve ou toute Saucisses de Francfort en conserve ou toute 
autre viande hautement transformée autre viande hautement transformée autre viande hautement transformée autre viande hautement transformée (teneur 
élevée en gras et en sodium) 

� Charqui Charqui Charqui Charqui (teneur élevée en sodium)  
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    Collation santéCollation santéCollation santéCollation santé    GâterieGâterieGâterieGâterie    

Produits Produits Produits Produits 
céréalierscéréalierscéréalierscéréaliers    

Chaque jour, au moins la moitié des produits céréaliers devrait être composée 
de grains entiers.  

� Pain, muffin, pita ou tortilla de grains entiers (blé ou Pain, muffin, pita ou tortilla de grains entiers (blé ou Pain, muffin, pita ou tortilla de grains entiers (blé ou Pain, muffin, pita ou tortilla de grains entiers (blé ou 
autre) autre) autre) autre) (avec fromage, houmous, WowButter, taboulé, etc.)  

� Bagel de grains entiers Bagel de grains entiers Bagel de grains entiers Bagel de grains entiers (1/2 bagel) 
� Craquelins de grains entiersCraquelins de grains entiersCraquelins de grains entiersCraquelins de grains entiers    
� Gruau d’avoine, de quinoa, d’orge ou de riz brun Gruau d’avoine, de quinoa, d’orge ou de riz brun Gruau d’avoine, de quinoa, d’orge ou de riz brun Gruau d’avoine, de quinoa, d’orge ou de riz brun     
� Galette de riz brun Galette de riz brun Galette de riz brun Galette de riz brun (ou d’autre grains entiers)    
� Maïs soufflé (Maïs soufflé (Maïs soufflé (Maïs soufflé (micro-ondable ou fait à la maison,  faible 

teneur en gras)  
� BarreBarreBarreBarre    granolagranolagranolagranola, si les conditions suivantes sont présentes : 

o elle contient des grains entiers;  
o elle contient des fruits secs et/ou graines écalées. 

� MuffinMuffinMuffinMuffin, si les conditions suivantes sont présentes : 
o il contient des grains entiers (farine et son de blé, 

d’avoine, de sarrasin ou de quinoa);  
o il contient des graines écalées (lin, chia, sésame, 

chènevis, etc.); 
o il est fait de farine de quinoa, sorgho, riz brun, etc. 
o il contient des fruits ou légumes (carottes, courgettes, 

bananes, etc.); 
o il est de taille raisonnable (moule de taille ordinaire). 

� Barre granola Barre granola Barre granola Barre granola si :  
o elle contient des ingrédients tels que de la 

guimauve, du chocolat ou du caramel; 
o elle est enrobée de chocolat ou de yogourt.  

� Biscuit Biscuit Biscuit Biscuit si : 
o il est issu d’un processus complexe de 

transformation; 
o il est enrobé de chocolat;  
o il contient de la guimauve, du fudge, du 

caramel, des dragées tendres et/ou de la 
crème.  

� Muffin Muffin Muffin Muffin si :    
o il est fait de farine blanche; 
o il provient d’un restaurant-minute (portions 

trop grosses);  
o il contient des brisures de chocolat ou des 

bonbons);  
� Bagel Bagel Bagel Bagel (farine blanche; grande taille)  
� Bretzel Bretzel Bretzel Bretzel (farine blanche; forte teneur en sodium) 
� Nachos Nachos Nachos Nachos (forte teneur en gras et sodium)     
� Pâtisserie Pâtisserie Pâtisserie Pâtisserie (croissant, pâtisserie danoise, brioche à 

la cannelle, beigne, etc.) 
� Maïs à grignoter Maïs à grignoter Maïs à grignoter Maïs à grignoter (forte teneur en gras et sodium) 
� Maïs soufflé aromatisé (beurre, caramel, etc.)Maïs soufflé aromatisé (beurre, caramel, etc.)Maïs soufflé aromatisé (beurre, caramel, etc.)Maïs soufflé aromatisé (beurre, caramel, etc.) 
 

 *  Ce tableau n'est qu'un guide; il ne s'agit pas d'une liste exhaustive de collations santés et de gâteries.
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LIVRE DE CLIVRE DE CLIVRE DE CLIVRE DE COLLATIONS SANTÉOLLATIONS SANTÉOLLATIONS SANTÉOLLATIONS SANTÉ    
 

 
Les élèves aiment partager le secret de leur collation 
préférée. En compilant ce livre de recettes de collations 
santé, non seulement les élèves partagent ce qu’ils 
aiment avec leur compagnons, mais ils découvrent 
également de nouvelles recettes qu’ils pourront préparer 
avec leur famille. 

 
Liens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’études    
- Éducation physique et santé – Vie saine  
- Français – Écriture 
    
Objectifs d’apprentissage Objectifs d’apprentissage Objectifs d’apprentissage Objectifs d’apprentissage     
- Découvrir de nouvelles collations santé. 
- Connaître les éléments d’une recette (titre, liste des ingrédients, préparation). 
    
Méthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissage 
- Participer à la rédaction d’un livre compilant les recettes de collations santé préférées des 

élèves de la classe. 
    

DémarcheDémarcheDémarcheDémarche    
1. Après quelques semaines de participation au programme défi enfant-santé, demander aux 

élèves de nommer la collation santé qu’ils préfèrent.  

2. Leur proposer la création d’un livre de recettes compilant les collations santé préférées des 
élèves de la classe. 
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3. Présenter aux élèves le format à suivre pour la rédaction d’une recette. Expliquer qu’une recette 
comprend un titre (ou nom), une liste des ingrédients et les étapes de la préparation. Avec 
cette information, il est possible de préparer un met sans même l’avoir déjà préparé ou goûté. 

4. Envoyer une note aux parents expliquant le projet et les attentes concernant la recette de 
collation santé que chaque élève doit rédiger. Utiliser la grille d’instructions ci-dessous au 
besoin. 

5.  Une fois les recettes rédigées et retournées en classe, faire des copies et les distribuer aux 
élèves. Les inviter à préparer les recettes en compagnie de leurs parents.  

 

 

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

   



 

 

 

  
 

 
 
                                                                        

    
    

LIVRE DE COLLATIONS SANTÉLIVRE DE COLLATIONS SANTÉLIVRE DE COLLATIONS SANTÉLIVRE DE COLLATIONS SANTÉ    
 

Chers parents et tuteurs,  

Comme vous le savez, la classe de votre enfant participe depuis quelques semaines au Défi enfant 
santé. Il s'agit d'un programme éducatif dont le but est d'inciter les jeunes à adopter des habitudes de 
vie saine. Votre soutien et vos encouragements contribuent au succès de votre enfant face aux défis.     

Voici l’occasion pour votre enfant de faire découvrir aux élèves de sa classe sa collation santé 
préféré. En effet, la classe de votre enfant travaille à la compilation d’un livre de recettes dans 
lequel se retrouveront les recettes de collations santé préférées de chaque élève. Qui sait, vous y 
trouverez peut-être des inspirations qui vous aideront dans la préparation future de la boîte à dîner 
de votre enfant!   

 
 
InstructionsInstructionsInstructionsInstructions    :::: 
 
1.  Demandez à votre enfant d’indiquer quelle est sa collation santé préférée faite maison. 

2.  Aidez votre enfant à taper la recette à l’ordinateur. Utilisez les logiciels ______________ 

 ____________________________________________________________________________ . 

Envoyez la recette à l’adresse courriel suivante _________________________________  
ou sauvegardez une copie sur une clé USB que vous faites parvenir en classe par l’entremise 
de votre enfant. 

3. La recette doit comprendre : 

• le nom de la recette;  

• la liste des ingrédients; 

• les étapes de la préparation. 

 

Merci de votre participation. 

    
 

 



 

POUR LES PARENTS ET TUTEURSPOUR LES PARENTS ET TUTEURSPOUR LES PARENTS ET TUTEURSPOUR LES PARENTS ET TUTEURS    
    
    

                            
    
    

LES COLLATIONS SANTÉLES COLLATIONS SANTÉLES COLLATIONS SANTÉLES COLLATIONS SANTÉ    
 

La préparation de collations nutritives demande du temps, de la planification et parfois, beaucoup 
d’imagination, mais elles en valent la peine : elles donnent à votre enfant l'énergie dont il a besoin entre 
les repas. Les collations saines fournissent aussi des éléments nutritifs (vitamines, minéraux, fibres, 
protéines et énergie) essentiels à sa santé, sa croissance et son développement. 

Pour aider votre enfant à relever le défi Collations santé, voici des suggestions de collations 
nutritives, de même que des recettes faciles à préparer en compagnie de votre enfant. 

 

Trucs pour collations santéTrucs pour collations santéTrucs pour collations santéTrucs pour collations santé    
• Donnez à votre enfant des légumes ou des fruits en collation. De façon générale, les enfants n'en 

mangent pas les quantités recommandées.  

• Pour une collation équilibrée, essayez d'y inclure des aliments appartenant à deux groupes alimentaires.  
 

Astuces pour la maisonAstuces pour la maisonAstuces pour la maisonAstuces pour la maison    
• Désignez une journée pour laver et préparer une grande quantité de légumes. La préparation de la 

boîte sera moins laborieuse et plus rapide si les légumes sont déjà prêts. Conservez les légumes au 
réfrigérateur dans un contenant hermétique. Pour garder la fermeté de certains légumes, comme 
les carottes et le céleri, ajoutez de l'eau au contenant.  

• Servez des légumes au retour de l'école comme collation et préparez une assiette de crudités 
comme plat d'accompagnement au souper.  

• Cuisinez avec vos enfants. Essayez des nouvelles recettes de desserts santé. Les enfants sont 
plus enclins à essayer de nouveaux aliments s'ils ont participé à leur préparation.  
 

Astuces pour réduire gras et sucres dans les aliments maisonAstuces pour réduire gras et sucres dans les aliments maisonAstuces pour réduire gras et sucres dans les aliments maisonAstuces pour réduire gras et sucres dans les aliments maison    
• Substituez les pépites de chocolat d'une recette par la même quantité de fruits séchés ou, pour 

satisfaire les becs sucrés, un mélange de fruits séchés et de pépites de chocolat. 

• En règle générale, vous pouvez réduire la quantité de sucre ou de cassonade de moitié dans une 
recette sans trop affecter le goût ou la texture du produit final. 

• Dans les recettes comprenant du miel ou de la mélasse, vous pouvez substituer la moitié par du jus 
d'ananas ou de pomme. Allongez le temps de cuisson de 5 minutes. 

• En règle générale, vous pouvez réduire la quantité de matière grasse indiquée dans les recettes du 
tiers sans affecter la texture ou le goût.



SUSUSUSUGGESTIONS DE COLLATIONS NUTRITIVESGGESTIONS DE COLLATIONS NUTRITIVESGGESTIONS DE COLLATIONS NUTRITIVESGGESTIONS DE COLLATIONS NUTRITIVES    
Légumes et fruitsLégumes et fruitsLégumes et fruitsLégumes et fruits    Produits céréaliersProduits céréaliersProduits céréaliersProduits céréaliers    Lait et substitutsLait et substitutsLait et substitutsLait et substituts    Viande et substitutsViande et substitutsViande et substitutsViande et substituts    

� Légumes ou fruits fraisLégumes ou fruits fraisLégumes ou fruits fraisLégumes ou fruits frais (entiers ou 
tranchés) avec ou sansavec ou sansavec ou sansavec ou sans  trempette  trempette  trempette  trempette 
(houmous, tzatziki, Baba Ganousch, sauce 
Ranch ou yogourt faible en gras.)  

� Fruits en conserve dans de l’eau ou du Fruits en conserve dans de l’eau ou du Fruits en conserve dans de l’eau ou du Fruits en conserve dans de l’eau ou du 
sirop légersirop légersirop légersirop léger    

� Purée de fruit sans sucre ajouté Purée de fruit sans sucre ajouté Purée de fruit sans sucre ajouté Purée de fruit sans sucre ajouté  
� Légumes séchés Légumes séchés Légumes séchés Légumes séchés (croustilles d’épinard, 

d’okra et/ou de chou vert, algues) 
� Fruits déshydratésFruits déshydratésFruits déshydratésFruits déshydratés 
� Légumes marinés Légumes marinés Légumes marinés Légumes marinés (à faible teneur en 

sodium) 
� Jus de fruit et/ou de légume Jus de fruit et/ou de légume Jus de fruit et/ou de légume Jus de fruit et/ou de légume à 100% à 100% à 100% à 100% 

(faible teneur en sodium; ½ tasse par jour) 
� Guacamole Guacamole Guacamole Guacamole (avec légumes ou craquelins 

de grains entiers) 
� Lait frappé aux fruitsLait frappé aux fruitsLait frappé aux fruitsLait frappé aux fruits (et légumes) style style style style 

smoothiesmoothiesmoothiesmoothie 
 
� Faire des brochettes aux fruits et au 

fromage. 
� Utiliser des emporte-pièces pour couper les 

légumes et les fruits. 
� Fourmis sur un tronc: fromage à la crème et 

raisins secs sur un bâtonnet de céleri. 

� Pain, muffin, pita, tortilla ou demiPain, muffin, pita, tortilla ou demiPain, muffin, pita, tortilla ou demiPain, muffin, pita, tortilla ou demi----
bagel de grains entiers bagel de grains entiers bagel de grains entiers bagel de grains entiers (avec fromage, 
houmous, WowButter, taboulé, etc.)  

� Craquelins de grains entiersCraquelins de grains entiersCraquelins de grains entiersCraquelins de grains entiers    
� Galette de rGalette de rGalette de rGalette de riz brun iz brun iz brun iz brun (ou d’autre grains 

entiers)    
� Maïs soufflé ( à faible teneur en grasMaïs soufflé ( à faible teneur en grasMaïs soufflé ( à faible teneur en grasMaïs soufflé ( à faible teneur en gras)  
� Barre granolaBarre granolaBarre granolaBarre granola de grains entiersde grains entiersde grains entiersde grains entiers si : 

o sa teneur en gras et en sucre est 
faible;  

o elle ne contient pas de chocolat, de 
caramel, de guimauve, etc.  

� MuffinMuffinMuffinMuffin, si : 
o il est fait de grains entiers  
o il contient des graines écalées (lin, 

chia, sésame, chènevis, etc.) ou des 
fruits et légumes.  

o taille raisonnable 

 

Servir des grains entiers à la collation : 
c'est délicieux, rassasiant et nutritif! 
 

Mélanger un produit céréalier et une source 
de protéine pour une collation riche en 
énergie! 
 

� Yogourt Yogourt Yogourt Yogourt (de lait ou de 
soya), kéfir kéfir kéfir kéfir     

� Yogourt à la grecqueYogourt à la grecqueYogourt à la grecqueYogourt à la grecque    
� Fromage Fromage Fromage Fromage (de lait ou de 

soya)    
� Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya     
� Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya Lait ou boisson au soya 

aromatisé aromatisé aromatisé aromatisé (250 ml ou 
moins) 

� Fromage cottageFromage cottageFromage cottageFromage cottage    
� Pudding à faible teneur Pudding à faible teneur Pudding à faible teneur Pudding à faible teneur 

en sen sen sen sucreucreucreucre     

 

� Choisir des produits 
faibles en gras  

 

� Préparer un parfait en 
ajoutant au yogourt des 
céréales sèches et des 
fruits. 

 

� Fabriquer votre  saveur 
de yogourt en ajoutant du 
sirop d'érable, du miel, des 
fruits ou de la confiture. 

 
    

� Œuf dur Œuf dur Œuf dur Œuf dur     
� Thon ou saumon Thon ou saumon Thon ou saumon Thon ou saumon en en en en 

boîteboîteboîteboîte    
� Fèves de soya cuites à Fèves de soya cuites à Fèves de soya cuites à Fèves de soya cuites à 

la vapeur la vapeur la vapeur la vapeur (edamame)    
� Tofu cuit ou autre Tofu cuit ou autre Tofu cuit ou autre Tofu cuit ou autre 

substitut de viande substitut de viande substitut de viande substitut de viande     
� HoumousHoumousHoumousHoumous    
� Beurre de soya ou de Beurre de soya ou de Beurre de soya ou de Beurre de soya ou de 

graines de tournesol graines de tournesol graines de tournesol graines de tournesol 
(WowButter ou 
SunButter)    

� Fèves de soya, pois Fèves de soya, pois Fèves de soya, pois Fèves de soya, pois 
chiches ou autres chiches ou autres chiches ou autres chiches ou autres 
légumes grilléslégumes grilléslégumes grilléslégumes grillés    

� Crevettes ou calmars Crevettes ou calmars Crevettes ou calmars Crevettes ou calmars 
séchésséchésséchésséchés    

    
La viande et ses substituts 
sont de bonnes sources de 
protéines. Elles se marient 
bien aux produits céréaliers, 
ainsi qu'aux légumes et aux 
fruits.    

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

GELÉE JUTEUSE AUX FRAISESGELÉE JUTEUSE AUX FRAISESGELÉE JUTEUSE AUX FRAISESGELÉE JUTEUSE AUX FRAISES     

    
 IngrédientsIngrédientsIngrédientsIngrédients    

 
 

90 ml    eau bouillante    6 c. à table    
    1 sachet de gélatine         
450 ml     jus de baies    3/4 tasse    

    15 - 18 fraises mûres        
    Crème fouettée pour décorer        

    

DirectivesDirectivesDirectivesDirectives    
1. Mettre l’eau bouillante dans un pichet. Verser en pluie la gélatine dans l’eau. Mélanger avec 

un fouet jusqu’à ce que la gélatine soit dissoute.  

2. Ajouter le jus au mélange de gélatine et bien mélanger le tout.  

3. Retirer les tiges et les cœurs des fraises et les couper en morceaux. 

4. Placer les morceaux de fraises dans les récipients (verres, petits gobelets, petits bols). Ne 
pas trop compacter les morceaux de fraises. 

5. Verser le mélange de jus dans les récipients. Remplir jusqu’au rebord. Mettre au frigo jusqu'à 
ce que la gélatine prenne, soit environ 4 heures. 

6. Garnir les gelées de crème fouettée et servir. 

 
Donne six gelées 
Valeur nutritive  pour 1 gelée  Calories  45 
Gras  0 g Fibres  2 g Vitamine C  90% VQ 
Sodium  5 mg Protéines  2 g Calcium  2% VQ 
Glucides 10 g Vitamine A  0% VQ Fer  2% VQ 
 

Adapation de http://www.bbcgoodfood.com/recipes/531634/strawberry-
jellies?beta=1&utm_expid=13353178-7 



 
 

 

    
    
    

PARFAIT AUX PETITS FPARFAIT AUX PETITS FPARFAIT AUX PETITS FPARFAIT AUX PETITS FRUITSRUITSRUITSRUITS    
    

    

DirectivesDirectivesDirectivesDirectives    
1. Dans une poêle antiadhésive, faire griller à feu moyen les flocons d’avoine et les noix (le cas échéant), en 

remuant constamment, pendant deux à trois minutes ou jusqu’à brunissement et à l’émanation d’une odeur 
agréable. Verser immédiatement dans un saladier et laisser refroidir. Intégrer les graines de lin en remuant.     

2. Dans un autre saladier, mélanger à l’aide d’un fouet le yogourt, le sucre et la vanille.     
3. Dans six contenants individuels réutilisables d’une tasse et demie munis d’un couvercle ou dans six 

grands verres, verser en alternance une couche de mélange aux flocons d’avoine, une couche de mélange 
au yogourt et une couche de petits fruits. Sceller avec les couvercles ou de la pellicule plastique et 
réfrigérer pendant au moins huit heures et au plus deux jours.    

AAAAstucesstucesstucesstuces    
� Utiliser des fruits frais ou congelés. S’ils sont congelés, ne pas les faire dégeler avant de faire les 

parfaits. Ils peuvent tinter le yogourt en violet ou rouge, mais ce sera quand même délicieux!     
� Utiliser du yogourt à la grecque, pour plus de protéines.  
 
Donne 6 parfaits 

Valeur nutritive par portion Calories  190 
Gras  4.5 g  Fibres  4 g  Vitamine C  15% VQ 
Sodium  40 mg  Protéines  12 g  Calcium  10% VQ 
Glucides  27 g Vitamine A  2% VQ Fer  4% VQ 

 

Adaptation d’une recette tirée de : www.getenough.ca 
 

 

 IngrédientsIngrédientsIngrédientsIngrédients         

250 ml gros flocons d’avoine    1 tasse 

50 ml 
amandes, de pacanes ou de noix de Grenoble 

hachées    
1/4 de tasse 

30 ml graines de lin moulues    2 c. à table 
750 ml  yogourt nature 2%    3 tasses 
45 ml sucre brun granulé ou en morceaux    3 c. à table 
5 ml d’extrait de vanille    1 c. à thé 

500 ml 
bleuets, de fraises tranchées et/ou de 

framboises    
2 tasses 


