QUAND JE REVIENS

DE L'ECOLE, J'Al

TOUJOURS « UNPTIT CREUX » ET
JE TROUVE QUE L'HEURE

DU SOUPER EST BIEN LOIN.

UNE COLLATION. C'EST BON

POUR LA SANTE

~ Vive

1

Mélange les ingré-
dients dans un bol.
Fais faire le
plongeon dans la
trempette a des
morceaux de fruits

I l t i l
colarions.
Fruits en trempette

yogourt aux fruits ou a la vanille

..... fromage ricotta ou quark
..... sucre blanc ou miel

"= La preparation B

les

Les collations
peuvent te
donner un bon
coup de pouce
pour obtenir
I'énergie et
les nutriments
dont tu as
besoin chaque
jour. La bande
ACTI-MENU te
propose plein
de collations
santé pour

Pour une féte,
présente les
morceaux de fruits
en brochettes et

satisfaire «tes
offre des petits

petits creux».

biscuits en forme
. et des biscuits secs. d’animaux. WOW!
Collations
ortatives... -
‘ P ations

@ un fruit frais ou une coupe de fruits

@ des crudités ou des craquelins avec
du fromage

P arfait ex?mﬂ:
alterne des etages d
de morceaux de

fruits et de céréales.
e:

@ des céréales faciles a grignoter comme
des petits carrés au blé, au son de
mais. des petits anneaux a lI'avoine. etc.
Ajoute des raisins secs, des amandes
ou des graines de tournesol pour un
mélange plus énergisant

@ un sandwich au beurre d arachide:
pour une version fruitée, ajoute un

peu de compote de pommes ou pour

une version surprenante, un peu de
carotte rapée!

a

ga!’ nis

grilles de

au gingembre, a 'avoine, roulés aux
figues ou aux dattes)

@ un yogourt ou un pouding a base
de lait

des fruits
des noix

hachées ou

® du lait, un jus de fruits ou un jus
de léegumes

gruau ou de
au micro-ondes.

defisante530.ca

de Yo~

des dem -bagelf ou
- muffins angiais
e e ?romage a t?rtl-
. ~otta ou de 1To”
er. de ricot ’
I:r\ag,e cottage. Décore de

ate, de
anches de tom .
tgoncombre ou de fruits.
® un petit muffin, une barre aux céréales, . Civéales en féte:
des biscuits plus sages (graham, thé, .

sreales avec
L core des cereaies o
e frais ou séeches.
des
graines. Arrc?:se cin; \Egi B
tre idee: :
o creme de ble

Sandwich chaud

au fromage

# LE CLASSIQUE

Fais griller 2 tranches de pain
de ton choix. Garnis I'une des
tranches avec du fromage rapé
ou en tranche. Ferme avec
I'autre tranche. Réchauffe au
micro-ondes environ 30 secon-
des. Voila!

# LE FRUITE
Prépare le classique en utilisant
du pain aux raisins. Ou encore
tartine I'une des tranches avec
un peu de compote de pomme
ou de confiture. Génial!
% LE TORTILLANT
Tartine de sauce tomate ou de
salsa une tortilla ou un pita
séparé en deux. Garnis de fro-
mage, roule et réchauffe. Olé!
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