








Suivez le Guide alimentaire canadien
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Pour rester en santé, le Guide alimentaire recommande quels aliments
manger et combien en offrir aux enfants dans le courant de la journée.

.............................................................................................................................................................................

...................................................................................................................
Saviez-vous que les enfants 
qui mangent bien en suivant le
Guide alimentaire canadien...

• Se sentent mieux
• Ont un poids sain
• Ont l’énergie pour être actifs
• Ont des os plus forts
• Ont moins tendance à être de 

mauvaise humeur ou irritables
• Apprennent mieux
• Sont en meilleure santé en général

N’oubliez pas, les enfants mangent mieux lorsque vous les laissez décider ce qu’ils veulent et combien 

manger à partir des choix sains que vous leur présentez. L’appétit d’un enfant varie naturellement. 

Lorsqu’ils sont en croissance rapide, ils mangent plus et lorsque leur croissance ralentit, ils mangent moins.

Si vous avez des inquiétudes au sujet de ce qu’un enfant mange 

ou de la quantité qu’il mange, vous devriez en parler à ses 

parents, et ils peuvent en discuter avec un médecin.

POUR AVOIR PLUS DE DÉTAILS

Lisez le Guide alimentaire canadien en ligne à l’adresse 

www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php. 

Sur ce site Web, vous pouvez aussi commander 

une copie (il existe en 12 langues) et créer 

votre propre guide alimentaire.



...................................................................................................................

Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises façons de planifier un repas. Faites ce qui 
fonctionne bien pour vous. Essayez ces idées :
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Conseils intéressants pour la planification des repas
.............................................................................................................................................................................

LA PLANIFICATION DES MENUS EST EFFICACE!

« La planification des menus m’aide à avoir une semaine pas trop folle. Je me sens en 
contrôle et c’est une chose de moins dont je dois me préoccuper. Je peux vraiment voir 
la différence les semaines où je n’ai rien planifié. » 

Un parent de Toronto

« Lorsque je planifie des repas, j’ai 
tendance à servir des aliments sains 
qui ne coûtent pas trop chers. 
Je n’achète pas beaucoup 
d’aliments préparés et 
plus de choses de base 
comme les œufs, les 
grains entiers, les 
fruits et légumes, 
du lait et des 
viandes maigres. »

Un gardien ou 
une gardienne 
de Kitchener 

.........................................................................

Avant de commencer :
• Essayez d’utiliser ce que vous avez sous la main d’abord. Vérifiez dans le réfrigérateur, les 

armoires et le congélateur.
• Essayez d’inclure beaucoup d’aliments du tableau « Aliments à servir tous les jours » (page 5).
• Vérifiez les circulaires des épiceries pour voir s’il y a des aliments offerts à rabais.
• Prenez note des habitudes alimentaires spéciales (intolérance au lactose, végétarisme, etc.) 

dont il faut tenir compte.
• Demandez des idées aux enfants. Il y a plus de chances qu’ils mangent les choses que vous 

leur servez.

Remplissez le formulaire de planification des repas :
• À partir de la page 11, vous trouverez des formulaires de planification des repas que vous pouvez 

détacher. Ces formulaires ne comprennent pas la fin de semaine. Les gens trouvent qu’il est 
préférable de planifier pendant la semaine et aiment se relaxer et être plus flexibles la fin de 
semaine.

• Commencez à remplir le tableau de la semaine avec certains des repas et collations sains 
que vous servez souvent.

• Planifiez les repas en fonction de vos activités de la semaine. Si c’est la première fois que vous 
faites la planification des repas, vous pourrez utiliser la liste de contrôle des pages 3 et 4.

• Pour garder vos feuilles de planification des repas propres afin de vous en servir plus tard, essayez 
de les placer entre des feuilles de plastique et utilisez un aimant pour les mettre sur le réfrigérateur.

• Vous voulez plus d’idées? Utilisez les exemples de planification de repas (pages 7 à 10) et de 
recettes (pages 32 à 34) dans cette brochure. Aussi, allez voir les livres de recettes et les sites 
Web que l’on indique à la page 35.

Vérifiez votre plan de repas :
• Vérifiez la liste de contrôle de planification des repas (pages 3 et 4) et faites des changements 

au besoin.

Préparez une liste d’épicerie :  
• Pour gagner du temps, organisez votre liste de la même façon dont se présentent les allées à 

l’épicerie. Gardez-la sur le réfrigérateur et achetez les articles au besoin. Lorsque c’est le temps 
d’aller à l’épicerie, vous avez tout ce qu’il vous faut!



Liste de contrôle de planification des repas
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.......................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

Boissons plus saines

Donnez de l’eau aux enfants lorsqu’ils ont soif et
qu’ils sont actifs ou lorsqu’il fait chaud.

Pour éviter de gâcher l’appétit de l’enfant, servez
seulement de l’eau entre les repas et les collations.

Limitez les jus à 100 % pendant toute la journée 
à 1/2 tasse (125 mL) pour les enfants de 2 à 5 ans
et 1/2 à 1 tasse (125 à 250 mL) pour les enfants 
de 6 à 12 ans. Les enfants consomment plus
d’éléments nutritifs en mangeant des légumes 
et des fruits.

Donnez aux enfants 2 tasses (500 mL) de lait 1 %
ou 2 % ou de boisson au soya enrichie par jour.

Évitez les boissons sucrées qui contiennent très
peu ou pas d’éléments nutritifs comme le thé
glacé, les cocktails aux fruits, les punchs aux
fruits, la limonade, les boissons aux fruits, les
boissons pour sportifs et les boissons gazeuses.

Est-ce que vos plans de repas sont efficaces?

POUR MANGER SAINEMENT LE PLUS SOUVENT POSSIBLE, ESSAYEZ CECI : 

Demandez aux parents et enfants de donner des idées pour le plan de repas.

Servez surtout (environ 80 %) des aliments venant du tableau « Des aliments à servir tous les jours » 
(à la page 5). Lorsque vous servez des aliments à manger « parfois » ou « à limiter » tels qu’indiqués à 
la page 6, offrez-les en petites portions avec les choix d’aliments sains dans le cadre d’un repas 
(p. ex., une boule de crème glacée avec une garniture aux fruits pour dessert).

Servez des aliments de trois ou quatre groupes alimentaires pour le déjeuner.

Servez des aliments de trois ou quatre groupes alimentaires pour le dîner et le souper.

Servez des aliments de deux ou trois groupes alimentaires pour les collations et 
essayez d’inclure des choix des groupes alimentaires que vous n’aviez pas au 
repas précédent.

Évitez les collations riches en sucre comme les 
fruits secs qui risquent de causer des caries.

Évitez (ou limitez-les à une fois par semaine) 
les aliments préparés (hot dog, pogo, pizza 
surgelée, soupes en boîte, viande ou poisson 
ou volaille pané, macaroni au fromage 
en boîte, etc.).

Évitez d’offrir deux fois le même repas
pendant la semaine (par exemple, servir 
de la pizza deux fois par semaine).

.............................................
Suivez bien ces conseils pour servir aux enfants les
bonnes boissons au bon moment.



......................................................................................................
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Liste de contrôle de planification des repas
Est-ce que vos plans de repas et l’heure des repas sont adaptés aux enfants?

..............................................................................................................................................................................

Pour avoir des repas adaptés aux enfants :
Demandez aux enfants de se laver les mains avant de manger.

Demandez aux enfants de vous aider à préparer et à servir les
aliments souvent. (Il y a plus de chances qu’ils les mangent.)

Servez les repas et les collations aux mêmes heures chaque jour.
Offrez aux enfants d’âge préscolaire des aliments à toutes les 
2 ou 3 heures et aux autres à toutes les 3 à 4 heures. De cette
façon, les enfants mangent assez pour ne pas avoir faim, mais 
ça ne gâte pas leur appétit pour le prochain repas ou collation.

Assoyez-vous et mangez avec les enfants sans distractions
comme la télévision ou les jouets. Ça peut les encourager à 
trop manger et leur donne moins de temps pour socialiser.

Aidez les enfants à manger facilement en leur donnant des 
tasses, assiettes et ustensiles de format pour enfant et assurez-
vous qu’ils puissent s’asseoir confortablement à la table.

Ayez des aliments prêts lorsque les enfants s’installent pour
manger. S’ils n’ont pas à attendre, ils ne risqueront pas de se
plaindre!

Laissez les enfants manger à un rythme raisonnable. Ceux qui
finissent plus rapidement peuvent faire une activité tranquille 
ou se laver les mains et se brosser les dents.

Offrez un choix varié de saveurs, de couleurs, de températures 
et de textures bien coordonnées (consistance lisse ou gros
morceaux, cuit, cru, croquant, moelleux, croustillant) et des
formes (aliments hachés, en lanières, en cubes, en morceaux 
et en tranches).

Servez aux enfants plus jeunes (de 3 à 6 ans) certains aliments 
qu’ils peuvent manger avec leurs doigts (œufs à la coque, légumes 
et trempettes).

Servez les aliments séparément (viande et légumes) plus souvent 
et présentez des plats mélangés (comme le ragoût) graduellement. 
Il faut un certain temps pour s’habituer à manger des aliments
mélangés ensemble.

Mettez la nourriture dans des bols ou des assiettes sur la table où 
les enfants peuvent se servir. Leur laisser choisir ce qu’ils veulent
manger à partir des choix sains que vous offrez 
évite les problèmes à l’heure des repas.

Préparez un repas et pas plusieurs. 
Servez au moins un aliment que votre 
enfant va manger (même du pain) à 
chaque repas pour qu’il n’ait pas faim.

Préparez des repas et collations en 
tenant compte des habitudes culturelles 
et religieuses des autres, végétarisme 
ou restrictions alimentaires précises.

.............................................

.......................................................................

Diminuer les risques d’étouffement

Tous les aliments présentent un risque d’étouffement.
Les enfants de n’importe quel âge peuvent s’étouffer 
en mangeant, surtout ceux de 3 à 5 ans. C’est pourquoi
il est important de toujours les superviser lorsqu’ils
mangent.

À l’heure des repas ou des collations, demandez aux
enfants de s’asseoir et de moins faire de blagues. 
Vous devez aussi :

• couper les raisins en quartiers.
• râper ou cuire à la vapeur les légumes durs.
• enlever les noyaux et les graines des fruits et les 

couper en morceaux.
• étendre le beurre d’arachide pas trop épais. 

Ne jamais le servir avec une cuillère.
• couper les hot dog et les saucisses en longues 

bandes, et ensuite en petites bouchées. (Prenez 
note que ces aliments ne sont pas très nutritifs.)

• éviter de servir du maïs soufflé, des raisins secs, 
des noix ainsi que des bonbons durs et ronds aux 
enfants de moins de 5 ans.



...................................................................................................................................................

Les trois prochains tableaux vous aideront à choisir quels aliments servir chaque jour ou à servir parfois et lesquels il faut limiter. Les choix des « aliments à servir chaque jour  » 
sont des choses qui n’ont pas été trop transformées et contiennent moins de matières grasses, de sel (sodium) et de sucre et donnent plus de vitamines, de minéraux et de fibres. 
Lisez les étiquettes pour choisir les meilleures marques. Servez ces aliments la plupart du temps (environ 80 %).

ESSAYEZ CECI : Cochez les aliments que vous servez. Ensuite, regardez la liste et pensez si vous les servez comme suggérés (chaque jour, parfois ou en quantités limitées)? 
Y a-t-il des aliments dans le tableau des « aliments à servir chaque jour » que vous pourriez offrir plus souvent ou ajouter dans votre plan de repas?

LÉGUMES ET FRUITS PRODUITS CÉRÉALIERS LAIT ET SUBSTITUTS

ALIMENTS À SERVIR CHAQUE JOUR
VIANDES ET SUBSTITUTS

Légumes et fruits frais en saison, et surgelés
ou en conserve à d’autres moments.

Légumes vert-foncé : brocoli, chou chinois,
petit pois, haricots verts, chou, têtes de
fougère, laitue romaine, épinard.

Légumes et fruits orangés : carottes, courge,
citrouille, patates, cantaloups, abricots, 
nectarines.

Jus de fruits à 100 % non sucrés : raisin,
orange, ananas, pomme.

Barres de jus de fruits surgelés faites à 
la maison avec du jus de fruit à 100 %.

Soupes aux légumes maison : tomates,
carottes, courge musquée.

Céréales de grains entiers non sucrées
(comme le gruau) avec 4 grammes ou plus 
de fibres par portion.

Grains entiers ou blé entier : pain, pain 
bannock, tortillas, bagels, pitas, petits pains
ronds, craquelins, muffins anglais, crêpes.

Muffins maison faits de grains entiers (avoine).

Nouilles de grains entiers, pâtes, riz brun,
couscous.

Riz sauvage, bulgur, millet, orge.

Rôti de blé entier, chapati, naan.

Petits pains à la vapeur chinois.

Pain blanc, riz blanc, pâtes enrichies (les
grains raffinés peuvent être une source 
importante de folate)

Lait en poudre

Lait écrémé, 1 %, 2 %

Lait au chocolat

Boisson au soya enrichie

Lait en boîte (évaporé)

Soupes faites avec du lait

Yogourt

Boisson fouettée avec du lait ou du yogourt

Kéfir (boisson au yogourt)

Fromages durs

Oeufs : réguliers, oméga-3
Tofu
Haricots, petits pois, lentilles
Houmous
Beurre d’arachide, beurres de noix
Noix, graines (natures, sans sel)
Poisson*, fruits de mer
Thon à chair pâle, sardines, saumon 
(dans l’eau) en boîte*
Poissons surgelés : éperlan, tilapia, saumon,
aiglefin, goberge, perche*
Poulet, dinde
Bœuf ou porc maigre : ragoût de viande, 
épaule de porc, palette, pointe de poitrine,
côtes croisées, pointe de surlonge, 
extérieur de ronde, intérieur de ronde
Viande hachée maigre ou extra-maigre, 
ou viande hachée régulière qui est bien 
cuite et égouttée pour en enlever le gras

Quels aliments sont des choix plus sains?
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..............................................................................................................................................................................

*Appelez Saine Alimentation Ontario au 1-877-510-510-2 pour avoir plus de détails sur le poisson faible en mercure.

Préparez avec peu ou pas de matières grasses, 
de sucre ou de sel ajoutés, faites cuire à la vapeur,
faites-les sauter, au four ou sur le gril. 

Servez un légume vert et orange chaque jour.

Offrez des légumes et des fruits plus souvent que 
le jus à 100 %.

Offrez la moitié des choix de produits céréaliers
comme grains entiers chaque jour.

Lorsque vous ajoutez des sauces et des produits à
tartiner, utilisez des petites quantités.

Servez 2 tasses (500 mL) de lait ou de boisson au
soya enrichie chaque jour.

Comparez les étiquettes pour choisir le fromage 
et le yogourt faibles en gras.

Servez des substituts de la viande souvent.

Enlevez le gras de la viande et la peau de la
volaille. Préparez les aliments avec peu ou pas de
gras ajouté : faire rôtir, griller ou cuire au four.



LÉGUMES ET FRUITS PRODUITS CÉRÉALIERS LAIT ET SUBSTITUTS

ALIMENTS À SERVIR PARFOIS
VIANDES ET SUBSTITUTS

Légumes avec sauces ou panure

Fruits séchés : raisins secs, canneberges,
abricots

Pâte de fruit séché, barres de fruit sec

Croustades, croustillants aux fruits

Barres granola (régulières)

Bretzels (non salés)

Biscuits : farine d’avoine, beurre d’arachide,
garniture de fruit sec (comme les figues), 
biscuits au gingembre, gaufrettes graham.

Biscuits, scones, petits muffins achetés 
au magasin

Pouding fait de lait

Laits frappés

Yogourt surgelé

Poudings au lait

Tranches de fromage fondu

Tartinades au fromage

Bâtonnets de poisson faibles en gras*

Bâtonnets ou croquettes de poulet faibles 
en gras

Poisson en conserve (dans l’huile)*

ALIMENTS À LIMITER
Pâtisseries, danoises

Pain frit

Gâteaux, tartes, brioches, beignes, tartelettes

Céréales présucrées

Barres granola au chocolat

Biscuits avec du glaçage

Soupes aux nouilles instantanées

Boissons gazeuses, boissons gazeuses diètes

Boissons aux fruits (punchs et cocktails)

Jus de fruits sucrés

Boissons pour sportifs

Boissons au café (comme le cappuccino glacé)

Sirops, confitures

Desserts surgelés (popsicles)

Sorbet, crème glacée

Guimauves

Crème fouettée, garniture de crème fouettée

Bonbon, chocolat

Gélatine aromatisée

Croustilles, nachos

Bâtonnets de fromage

Frites, rondelles d’oignon

Saucisses, hot dog, saucissons

Tous les produits de charcuterie

Viandes en conserve (comme le bœuf salé)

Bacon et bacon de dos

Viande séchée trempée dans le lard ou le
saindoux

Lanières de viande sèche préparée comme
les bâtonnets de pepperoni

Sauce brune

Ketchup, moutarde, relish

Beurre, margarine dure, lard, saindoux

Fromage à la crème

Crème sure

*Appelez Saine Alimentation Ontario au 1-877-510-510-2 pour avoir plus de détails sur le poisson faible en mercure.
Adapté de Bien manger Bien bouger – Guide pour les parents et éducateurs d’enfants de 6 à 8 ans, Centre de ressources en nutrition, Toronto, Ontario, 2007  
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Aliments à servir parfois et à limiter
..............................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



Exemple de menu d’automne
................................

LUNDI..............................................................................................................................
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MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

DÉJEUNER

Gaufres de grains entiers
Yogourt mélangé avec des

abricots en boîte
Lait

DÉJEUNER

Strata au fromage pour 
le lendemain 

(recette, page 32)
Morceau de melon

Lait

DÉJEUNER

Gruau cuit au micro-ondes
avec du lait, du beurre 

d‘arachide et des morceaux 
de pomme

Jus d’orange à 100 %

DÉJEUNER

Pizza pour déjeuner 
(muffin anglais de grains

entiers, sauce à pizza,
fromage)

Pêches en conserve
Lait

DÉJEUNER

Omelette mexicaine 
(fromage Monterey Jack

et salsa douce)
Morceaux d’orange

Lait Les grains entiers ont
80 % plus d’éléments
pouvant combattre les
maladies que les grains
raffinés (pain blanc, riz
blanc). Essayez :

• d’ajouter du gruau 
dans le mélange à 
crêpe.

• d’utiliser du pain de 
grains entiers pour 
les sandwichs au 
fromage grillé et le 
pain doré.

Vous trouverez plus 
de détails à 
www.hc-sc.gc.ca/
fn-an/food-guide-
aliment/index-fra.php.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :
Passez aux 

grains entiers
...................

........................ ........................ ........................ ........................ ........................ 
COLLATION

Pouding au riz 
avec canneberges

Eau

COLLATION

Pain aux courgettes
Jus de raisins à 100 %

COLLATION

Pain à la citrouille
Raisins de table bleus

Lait

COLLATION

Fromage fondu avec
morceaux de pomme 

(ou cubes de fromage)
Eau

COLLATION

Tranches de poire sur des
craquelins de grains entiers

avec une mince couche de
beurre d’arachide ou beurre

de petits pois
Lait........................ ........................ ........................ ........................ ........................ 

DÎNER DÎNER

Courge spaghetti avec sauce 
à la viande hachée maigre 

et aux tomates
Petit pain rond de grains

entiers
Salade de chou

Lait

DÎNER

Croquettes de poisson
faites à la maison

Pointes de pita de blé entier
chauffées au four

Banane plantain cuite
Salade grecque

Lait

DÎNER

Soupe aux nouilles aux œufs
Edamame surgelée préparée

au micro-ondes
Kiwi
Lait

DÎNER

Salade de poulet au cari
dans un pita de blé entier

Boules de cantaloup
Lait

........................ ........................ ........................ ........................ ........................ 
COLLATION

Guacamole ou salsa 
avec divers légumes (pois-
manioc, carottes, céleri) 

et pointes de tortilla 
cuites au four
Jus de pommes

COLLATION

Boisson fouettée aux fruits
et au yogourt

COLLATION

Salade de chou fruitée
(chou, fruit coupé, 

graines de tournesol et
vinaigrette asiatique)

Lait

COLLATION

Quesadillas aux haricots
(recette, page 33)

Melon
Eau

COLLATION

Salade de carottes et
raisins secs

Baguettes de pain
Eau

........................ ........................ ........................ ........................ ........................ 
SOUPER

Bœuf stroganoff
Nouilles de blé entier

Salade verte
Bleuets sur de la crème

glacée
Eau

SOUPER

Riz à l’espagnole et lentilles
Brocoli cuit à la vapeur

Plat de fruits
Eau

SOUPER

Frittata aux courgettes et
poivrons rouges

Petit pain de grains entiers
Soupe aux tomates

Yogourt sur une croustade
aux pommes

Eau

SOUPER

Sole au citron cuite au four
Couscous et salade de

légumes (légumes surgelés)
Haricots verts

Sorbet
Eau

SOUPER

Soupe aux pois chiches,
légumes et pâtes

Bagel de grains entiers 
grillé avec fromage fondu
Compote de pomme épaisse

faite maison
Eau

..............................................................................................................................

Soupe aux légumes, 
aux haricots rouges 

et aux pâtes
Pain à l’ail grillé

Orange et des raisins
coupés en deux

Lait

..............................................................................................................................................................................

Profitez de 
l’automne!

BONNES IDÉES DE LA SAISON :

Brocoli
Essayez-le dans la quiche, la soupe, 

la sauce à pâtes et la salade.

Patates 
Essayez-les cuites au four, en purée, 

dans une salade de pommes de terre et 
la soupe ou encore avec une trempette.

Raisins de table bleus
Essayez-les dans la salade de fruits, 

sur vos céréales ou dans une assiette 
de fruits et de fromage.

Poires
Essayez-les dans les croustades, 

les muffins, les céréales chaudes ou froides, 
le pouding au pain ou le fromage.

Pour plus de détails :
Visitez www.foodlandontario.ca pour 

trouver les endroits offrant la cueillette 
par le client, voir les produits en saison 

et les produits locaux ainsi que pour 
consulter des recettes.
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Omelette pizza
(recette, page 34)

Clémentine
Lait

Sandwich au fromage
fondu avec pain 
aux raisins secs

Tranches de pomme
Lait

Crêpes roulées avec fruits
frais coupés ou 
fruits en boîte

Lait

Quesadillas au fromage
avec tortillas de blé entier

Tranches de poire
Lait

Muffin aux bleuets 
et bananes

(recette, page 32)
Abricots en boîte

Lait

Les plats végétariens
peuvent être nutritifs 
et peu coûteux.
Remplacez la viande
avec des substituts
comme :
• des œufs
• du beurre d’arachide, 

des noix et des graines
• des légumineuses 

(lentilles, haricots 
rouges et tofu)

Pour planifier les repas
de végétaliens (des
végétariens qui ne
mangent aucun aliment
venant des animaux)
demandez les conseils
d’une diététiste 
professionnelle.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Le végétarisme
...................

Crêpes aux carottes et
pommes de terre

(recette, page 33)
Salsa
Lait

Morceaux de patate
Pointes de pita de grains

entiers cuites au four
Salsa
Eau

Pain éclair fait maison
avec du son et des pommes

Lait au chocolat chaud

Croustade de petits fruits
mélangés (surgelés) garnie

de yogourt à la vanille
Lait

Edamame surgelée préparée
au micro-ondes

Craquelins de grains entiers
Houmous

Eau

Riz frit aux œufs et 
aux champignons
(recette, page 34)

Soupe aux tomates avec 
du lait en poudre

Eau

Hamburger de poisson 
fait maison sur un pain 
de grains entiers avec de 
la laitue et des tranches 

de tomate
Salade de chou et pommes

Lait

Porc à la sauce aigre-douce
Riz vermicelle

Légumes surgelés sautés
Lait

Macaroni au fromage fait
maison avec du brocoli

Pain à l’ail
Brochette de fruits
(raisins, bananes, 

clémentines sur des pailles)
Lait

Mélange de piste (carrés 
de blé filamenté céréale
d’avoine, bretzels, maïs

soufflé à l’air)
Cubes de fromage

Eau

Bol de fruits d’hiver
(oranges, tangerines,

kiwis, bananes et pommes
mélangés

avec du yogourt aux fruits)
Lait

Trempette de haricots
blancs

Légumes tranchés et
craquelins de grains entiers

Eau

Croustilles de pita au 
fromage (pitas de blé 

entier grillés, fromage
cheddar râpé)

Jus ou mélange de jus de
canneberges à 100 %

Mini quiche
Bâtonnets de navet cru

Eau

Soupe au brocoli
Jambalaya (riz) aux
crevettes et légumes

Eau

Ragoût de poulet et légumes
avec boulettes de pâte

Pouding au riz cuit au four
(recette, page 33)
Boisson au soya

Soupe de courge musquée
Pain de viande dans 
un moule à muffin

Pois verts
Riz brun

Eau

Saumon grillé
Chou chinois à la vapeur
Couscous de blé entier

Boisson fouettée de petits
fruits (surgelés)

Tourtière à la dinde
Salade d’épinards et 

de mandarines
Pommes cuites au four

Eau

Profitez de
l’hiver!

BONNES IDÉES DE LA SAISON :

Rutabaga (navet)
Essayez-le en purée, cru avec de la trempette,

ou dans la soupe et les ragoûts.

Champignons
Essayez-les dans les omelettes, les brochettes

de légumes, le riz frit et les quesadillas.

Chou
Essayez-le dans les cigares au chou, 

les sautés, les sandwichs, les soupes aux
légumes et la salade de chou.

Pommes
Essayez-les cuites au four et dans les crêpes,

les muffins, les soupes au cari, la compote
et le pouding au pain.

Pour plus de détails :
Visitez www.foodlandontario.ca pour 

trouver les endroits offrant la cueillette 
par le client, voir les produits en saison 

et les produits locaux ainsi que pour 
consulter des recettes.

................................

..............................................................................................................................................................................

Rôti de bœuf au cari
Petits pois surgelés

Lait
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Exemple de menu d’hiver



Crêpes (recette, page 32)
avec petits fruits surgelés
en purée, mélangés avec un

peu de sirop d’érable
Lait

Boisson fouettée au
yogourt à l’orange 

et aux ananas
Mini muffin au gruau

Eau

Sandwich au beurre
d’arachide ouvert sur 

du pain grillé aux raisins
secs et à la cannelle 
Tranches de poire ou 

de pomme
Lait

Rôtie de blé entier
Oeufs brouillés
Plat de fruits

Lait

Pain aux bananes
Pain doré

Morceaux d’orange
Lait

Laissez les enfants voir
que vous mangez des
légumes et des fruits à
la plupart des repas et
aux collations. Parce
que 70 % des enfants 
ne mangent pas les cinq
portions recommandées
de fruits et de légumes
chaque jour, ces enfants
ont plus tendance à
prendre du poids.

Enquête sur la santé dans les 
collectivités canadiennes 2004

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

On aime copier 
les autres!

...................

Tranches de pêches en boîte
dans de l’eau ou du jus
Yogourt à la vanille

Eau

Bagel de grains entiers 
avec fromage à la crème

aux légumes (carottes
râpées, poivron rouge 

coupé en cubes)
Jus d’orange à 100 %

Trempette de salade 
aux œufs avec légumes
frais (pois mange-tout,

daïkon, carottes)
Eau

Houmous et morceaux 
de naan, concombres 

et poivrons
Eau

Couscous de blé entier 
avec abricots tranchés 
et graines de tournesol
Jus d’ananas à 100 %

Soupe d’asperges et de
cheddar

Oeuf à la coque
Pain ou petit pain rond 

de grains entiers
Salade de fruits en boîte

avec du melon frais
Lait

Doigts de poisson cuits
Riz rose (fait avec la

moitié de jus de légumes)
Carottes

Parfait au yogourt 
et granola

Lait

Salade asiatique de nouilles
au bœuf et brocoli 

(restes de spaghetti)
Carottes aux graines 

de sésame
Biscuits au gingembre

Boisson au soya

Chili à la dinde et 
aux légumes

Mini-muffins au pain 
de maïs
Prune
Lait

Légumes (poivrons, 
pois mange-tout) avec
trempette au yogourt

Jus ou mélange de jus de
canneberges à 100 %

Quesadillas avec des 
restes de poulet grillé fait
de tortillas de blé entier 

et de la salsa comme 
trempette

Eau

Fruits en cubes (mangue,
ananas, pomme) avec 

du fromage doux
Eau

Pouding au pain chaud
Lait

Gelée aux fruits (gelée en
poudre préparée avec du jus de
pomme à 100 % et des fruits
en conserve) servie avec une
boule de yogourt aux fruits

Eau

Hot dog aux œufs et au 
fromage (recette, page 34)

Salade de chou vert 
et mauve

Croustade aux pommes 
et à la rhubarbe

Eau

Lasagne végétarienne
Pain à l’ail

Haricots verts à la vapeur
Lait au chocolat

Boulettes de viande
(recette, page 34) avec
spaghetti de blé entier 

et sauce tomate
Salade d’orange et kiwi

Boisson au soya

Ragoût de thon aux nouilles
Salade de haricots

Yogourt avec granola 
et abricots en conserve

Eau

Strata aux asperges
(plat d’œufs)

Tomates et concombres
tranchés

Croustade aux poires
Boisson fouettée à la

mangue (surgelée)

Poulet et morceaux de
patates cuits au four

Riz brun
Betteraves cuites froides

et tranchées
Lait

.............................................................................................................................................................................
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

Exemple de menu du printemps
Profitez du
printemps!

BONNES IDÉES DE LA SAISON :

Asperges
Essayez-les dans les plats en casserole, 

les omelettes, les couscous et sur la pizza.

Concombres
Essayez-les dans la trempette ou la salsa

fraîche et dans les sandwichs ou sandwichs
enroulés.

Tomates de serre
Essayez-les dans la salade aux œufs et dans

les sauces à pâtes ainsi que dans un 
sandwich panini aux légumes.

Rhubarbe de serre
Essayez-la dans les muffins, les pains éclairs et
les croustades à la rhubarbe, et dans les sauces

aux fruits sur du pain doré et des crêpes.

Pour plus de détails :
Visitez www.foodlandontario.ca pour 

trouver les endroits offrant la cueillette 
par le client, voir les produits en saison 

et les produits locaux ainsi que pour 
consulter des recettes.

................................



Granola sur des 
tranches de prunes 
et yogourt nature

Eau

Céréales de grains entiers
Mangue et bleuets

Lait

Pain doré à la cannelle cuit
au four (recette, page 32)

Tranches de pêches 
fraîches

Lait

Bagel à la cannelle et 
aux raisins secs recouvert 

d’une mince couche de
beurre d’arachide avec des

tranches de bananes 
et de framboises

Lait

Tasses de tortilla remplies
d’œufs (recette, page 33)

Cerises
Lait

Si le médecin de l’enfant
dit qu’il fait de l’embonpoint,
voici certains conseils qui
peuvent aider : 

• Plutôt que de le 
laisser passer du temps 
devant les appareils 
de divertissement 
(télévisions, ordinateurs,
jeux vidéo), faites-lui 
faire des choses où il 
sera plus actif.

• Servez des légumes et 
des fruits à chaque 
repas et collation.

• Discutez avec une 
diététiste professionnelle
pour avoir des conseils 
adaptés à cet enfant.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Enfants faisant 
de l’embonpoint

...................

Salade aux œufs dans 
un cône (recette, page 33)

Légumes frais tranchés 
et colorés

Lait

Boisson fouettée aux fruits
à faire soi-même

Eau

Salsa de fruits frais 
avec pita de blé entier cuit

saupoudré de cannelle
Lait

Céréales de grains entiers
avec du lait

Abricots coupés en moitiés
Eau

Bol de fruits frais à faire
soi-même (raisins, 

petits fruits, cantaloup)
Lait

Sauté au teriyaki et tofu
(recette, page 34)

Sandwich à la crème glacée
fait maison

Lait

Pizzas individuelles (avec
restes de viande)

Bâtonnets de courgettes,
carottes et de céleri 

avec trempette ranch
Lait

Tacos de bœuf à faire 
soi-même (bœuf haché 
maigre, laitue hachée,

carottes, tomates, 
concombres)

Salade de chou Nappa
Lait

Filets de poisson cuit 
au four

Nouilles aux œufs
Petit chou chinois 

à la vapeur
Poivrons rouges tranchés

avec trempette
Lait

Boisson glacée aux fruits
avec des fruits en saison,

du jus et de la glace
Mini pita de blé entier

rempli de salade au thon
(faite avec du thon 

à chair pâle)

Bruschetta de tomates
fraîches (sur une baguette

de grains entiers)
Assiette de fromages

Eau

Fondue aux fruits (mangue,
cantaloup, fraises,

bananes) avec trempette
au yogourt au miel 

et à la vanille
Eau

Morceaux de saumon 
aux patates et sauce à

trempette à la moutarde 
au miel

Fruits frais tranchés 
(pêches, prunes ou poires)

Eau

Popsicles aux fruits et au
yogourt surgelés (mélange

de fruits en purée avec
yogourt et congelé dans 
des moules à popsicles)

Salade de pâtes au poulet
Concombres, poivrons 

et tomates coupés
Boisson fouettée aux 

fraises

Poisson, poivrons et
aubergine grillés
Pilaf de quinoa
Boisson au soya

Omelette à faire soi-même
Rôtie de grain entier

Salade verte avec 
petits fruits

Eau

Salade de haricots blancs,
persil et tomates
Petit pain rond de 

grains entiers
Cubes de fromage

Eau

Bœuf Jerk et légumes 
dans un pita
Épis de maïs 

Morceaux de cantaloup
Eau

.............................................................................................................................................................................

Salade de coucous de blé
entier avec légumes 

et haricots noirs
Morceaux de melon

Lait
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Exemple de menu d’été
Profitez de

l’été!
BONNES IDÉES DE LA SAISON :

Petits fruits
Essayez-les dans le pain doré, les gaufres, 

les crêpes, les céréales, le yogourt, les 
popsicles de fruits surgelés, les brochettes 

de fruits et les salades vertes.

Pois mange-tout
Essayez-les dans les œufs brouillés, 

les salades et la trempette au yogourt.

Chou Nappa
Essayez-le dans la salade de chou, la salade
mélangée, les sautés et la soupe au poulet.

Abricots
Essayez-les dans les mélanges de crêpe 

ou muffin, les boissons fouettées et le pouding
au lait et sur les céréales.

Pour plus de détails :
Visitez www.foodlandontario.ca pour 

trouver les endroits offrant la cueillette 
par le client, voir les produits en saison 

et les produits locaux ainsi que pour 
consulter des recettes.

................................



Planificateur de repas

Les enfants peuvent aimer
les aliments transformés
(hot dog, frites, aliments
rapides, pizzas surgelées),
mais en fait, en leur 
servant régulièrement 
ces aliments pas très
nutritifs, cela peut leur
faire prendre du poids et
leur causer des problèmes
à long terme. Choisissez
plutôt des plats faciles à
faire avec des aliments
sains comme les grains
entiers, les légumes, 
les œufs, la viande maigre,
le lait.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Aliments transformés
...................

AUTOMNE       HIVER         PRINTEMPS         ÉTÉ

Tasses de tortillas
remplies d’œufs
Recette, page 33

.............................................................................................................................................................................

Comment magasiner
en dépensant moins

1. Achetez des substituts de viande plus souvent.
La viande coûte cher. Essayez des substituts 
moins coûteux et très nutritifs comme les œufs, 
le poisson en conserve*, les haricots et le tofu.

2. Achetez les produits de base dans le périmètre 
du magasin : les légumes et les fruits, les 
produits céréaliers, le lait ou les boissons au 
soya, les œufs, les viandes et les légumes 
surgelés, les fruits et les jus concentrés à 100 %. 
Allez dans les allées pour prendre du poisson 
en boîte*, des haricots, des légumes et fruits en 
conserve, des céréales et pâtes de grains entiers
ainsi que du riz brun.

3. Achetez les aliments à l’état naturel plutôt que 
des aliments transformés. La commodité coûte 
plus cher et les aliments emballés sont souvent 
moins nutritifs. Par exemple, plutôt que d’acheter 
des pizzas surgelées, faites vous-même des 
pizzas de pita de blé entier.

4. Achetez des produits frais en saison et des 
produits surgelés ou en boîte à d’autres moments.

5. Comparez les prix des produits en vrac et « sans 
nom » et la marque de magasin.*

*Appelez Saine Alimentation Ontario au 1-877-510-510-2
pour avoir plus de détails sur le poisson faible en mercure.

................................

Vous vous demandez quelle marque 
de pain acheter? Vous trouverez des conseils

pour lire les étiquettes à la page 14.
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Time Saving Ideas
..........................................................................................................................
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1. Allez cueillir vous-même les fruits et légumes dans les fermes 
ou achetez-les en saison. Renseignez-vous sur le site 
www.foodlandontario.ca.

2. Vérifiez le prix au kilogramme (ou à la livre) pour comparer le 
coût des poulets entiers ou morceaux de poulet, et le bœuf, le 
porc et la volaille en format familial plutôt qu’en petit format.

3. Utilisez le prix à l’unité (qui est indiqué sur la tablette) pour 
comparer les prix des aliments en conserve et emballés.

4. Choisissez des contenants plus gros pour la nourriture (par 
exemple, le yogourt, le lait, les céréales) et des petits pains 
et des fruits (pommes, oranges) préemballés plutôt que les 
aliments individuels.

5. Choisissez les meilleurs poissons : thon « à chair pâle » en 
conserve, saumon en conserve et sardines.*

6. Achetez des viandes, de la volaille et du poisson qui ne sont 
pas panés, assaisonnés, trempés ou aromatisés.

7. Vérifiez la date « meilleur avant » sur le lait, les œufs et le pain 
pour acheter les choses qui sont les plus fraîches possibles.

8. Choisissez les jus concentrés à 100 % surgelés plutôt que les 
jus dans les cartons.

9. Achetez du lait en poudre pour les recettes (muffins, œufs 
brouillés).

10. Achetez le pain en solde ou fait la veille. Vous pouvez surgeler 
ce que vous avez en trop jusqu’à six semaines. Servez-vous-en 
dans le pouding au pain ou le pain doré, ou encore dans un 
moule à muffins pour faire des croûtes de mini-quiches.

11. Choisissez des céréales de grains entiers non sucrées (gruau 
en vrac, céréales en forme de O) avec 4 grammes ou plus de 
fibres par portion.

12. Achetez plus d’articles en solde que vous pouvez garder sans 
problème pendant un bon bout de temps (riz brun).

*Appelez Saine Alimentation Ontario au 1-877-510-510-2 pour avoir plus de détails 
sur le poisson faible en mercure.

................................................................................................................

Douze façons de moins dépenser!

12

Achetez des substituts de
viande plus souvent pour

MOINS DÉPENSER! 

La viande est généralement ce qui
coûte le plus cher dans la liste
d’épicerie.

Le Guide alimentaire recommande de
manger des substituts de viande plus
souvent – ils sont nutritifs, coûtent
moins chers et sont faciles à préparer.
Essayez ceci :

• Servez des repas sans viande 
comme la quiche, le chili végétarien 
ou les burritos aux haricots, 
quelques fois par semaine.

• Remplacez avec des substituts de 
viande qui ne coûtent pas cher 
comme les œufs, les haricots, les 
lentilles, le poisson en conserve* et 
le tofu, pour une partie ou toute la 
viande des recettes. Deux œufs 
(une portion) coûtent environ 40 
cents, et une portion de haricots en 
boîte coûte environ la même chose. 
Des plats nutritifs à prix abordable!

Cochez les choses que vous aimeriez essayer :

..............................................................................................................................................................................

...................................



.............................................................................................................................................................................
Choisissez des plats 

rapides et sains plutôt que
les aliments transformés

...................

Salade aux œufs 
dans un cornet

Recette, page 33

Vous cherchez de bonnes 
idées pour le déjeuner? 

Allez à la page 17.

13
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Plutôt que les choix
suivants plus chers
et moins nutritifs...

Macaroni au fromage
en boîte

Croquettes de poulet

Pizza surgelée

Gaufres en boîte

Hot dogs, pogos
(saucisses sur un
bâtonnet)

Friandises et
desserts (beignes,
biscuits, gâteaux,
pouding)

Croustilles, bâtonnets
de fromage, nachos

Pour faire une bonne affaire et
avoir des aliments nutritifs,
essayez...

Préparation maison ou des œufs
brouillés et des rôties

Cuisses de poulet cuites au 
four (enlevez la peau)

Pizza maison (pita de grains
entiers, pâte ou croûte préparée)

Pain doré, crêpes ou bagels 
de blé entier

Hot dog aux œufs (omelette au
fromage roulée dans un pain à
hot-dog de grains entiers), 
salade d’œufs ou de saumon 
dans un pain à hot dog

Aliments faits à la maison :
muffins, pouding au pain, carrés
aux dattes, pouding au riz, crème
anglaise, croustades aux fruits,
pain aux bananes

Maïs soufflé à l’air, mélange 
de piste maison

.................................

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Les enfants qui
refusent de manger

de la viande

Préparez la viande pour
qu’elle soit plus facile à
mâcher; servez-la dans 
la soupe, les ragoûts, 
les sauces. Offrez des
substituts de viande plus
souvent, y compris :

• Des œufs (salade aux 
œufs, mini quiches, 
pain doré, omelettes)

• Des haricots et des 
lentilles (dans les 
soupes et les trempettes)

• Du poisson (hamburger 
de saumon, tilapia cuit 
au four)

Discutez avec une
diététiste professionnelle
si un enfant a de la 
difficulté à manger. 
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Trouvez de bonnes affaires ET des aliments nutritifs

14

La saine alimentation commence par l’achat de nourriture saine. Lisez les étiquettes pour 
comparer les marques et voir laquelle est la plus nutritive. Vérifiez le tableau de valeur nutritive.
Voici comment :

Recherchez plus de :
• fibres
• vitamines
• minéraux

Recherchez moins de :
• matières grasses
• sel (sodium)
• calories

Programmes communautaires pour 
vous aider à économiser!

Renseignez-vous auprès de votre service de santé publique pour
avoir plus de détails sur ce qui est offert dans votre communauté :

• Programme des conseillers communautaires en alimentation : 
Renseignez-vous sur le magasinage en respectant un budget, 
la saine alimentation, la cuisine et la manipulation sécuritaire des 
aliments auprès de gens formés dans votre communauté. Visitez le
Centre de ressources en nutrition au www.nutritionrc.ca pour 
avoir plus d’information.

• Jardins communautaires : Faites pousser ce que vous aimez en 
partageant le terrain avec d’autres personnes.

• Cuisines collectives : En petits groupes, planifiez, achetez et 
cuisinez des repas ensemble. Profitez de la compagnie d’autres 
gens tout en réduisant les coûts d’achat en gros volume.

• Programme de la boîte verte : Économisez encore plus. Achetez 
des légumes et fruits de qualité directement chez les producteurs 
agricoles ou du marché des produits alimentaires de l’Ontario.

• Marchés agricoles : Achetez des produits qui poussent en saison 
dans votre région à des prix raisonnables.

• Fermes où vous pouvez cueillir vous-même les aliments : Allez 
sur le site www.foodlandontario.ca pour voir à quel endroit vous 
pouvez le faire et qu’est-ce qui est en saison ainsi que pour
trouver des recettes de plats saisonniers.

.....................................................
Essayez de trouver des aliments
transformés qui n’ont pas de :
• gras trans (évitez les produits avec du 

gras et des huiles hydrogénées)
Note : Les chercheurs ne croient pas que le gras trans
naturel que l’on trouve dans les aliments d’origine 
animale comme le bœuf et le fromage, a les mêmes
effets négatifs que le gras trans artificiel que l’on 
utilise dans les produits de boulangerie, les aliments
frits et autres aliments transformés.

.............................................................................................................................................................................

.................................................................................................



CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Si seulement le
ketchup comptait

comme une portion
de légumes......................

Boulettes de viande
surgelées à faire 

à l’avance
Recette, page 34 

.............................................................................................................................................................................

Trouvez une
diététiste

Vous êtes confus en voyant tous les messages
concernant la saine alimentation? Les diététistes
professionnelles ont été formées spécialement
pour vous conseiller sur l’alimentation, 
la nutrition et la santé. Une diététiste 
professionnelle peut vous aider à : 

1. Bien manger en respectant un budget.

2. Bien nourrir votre famille à toutes les étapes.

3. Comprendre les étiquettes nutritionnelles.

4. Diminuer les risques de maladies chroniques.

5. Modifier votre alimentation en raison de 
besoins spéciaux (par exemple, des allergies 
alimentaires ou le végétarisme). 

Pour parler à une diététiste profes-
sionnelle sans frais, communiquez
avec Saine Alimentation Ontario 

au 1-877-510-510-2, ou visitez le site
www.ontario.ca/sainealimentation. 

Lisez les questions pour la diététiste 
à la page suivante. 

.................................

Consultez les conseils utiles 
pour préparer une omelette parfaite 

à la page 18.

Bien des enfants aiment
les fruits, mais pas 
tellement les légumes.
Continuez à leur en offrir.
Les enfants auront 
peut-être besoin de goûter
un aliment 15 fois avant 
de l’aimer. Essayez ceci : 
• Des carottes râpées 

ou de la citrouille en 
conserve dans les 
recettes de muffin.

• Des légumes dans les 
soupes, le riz frit, les 
omelettes et les 
sandwiches.

• Des légumes cuits au 
four et en purée dans la 
soupe, les trempettes et 
les sauces à pâtes.

15
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Demandez à une diététiste

16

Carol compte plus de 15 ans d’expérience avec les fournisseurs de garderie, les cuisiniers
de garderie et les parents, pour les aider à faire des choix santé plus faciles.

................................................................................................

................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

Carol Harrison, BASc., Dt. p.

QUESTION
Dans ma garderie à la maison, j’ai des enfants qui ne mangent pas 
n’importe quoi. Comment puis-je les aider à bien manger?

RÉPONSE
Il est très courant pour les enfants d’être difficiles pour la nourriture, et les
aider à bien manger peut sembler impossible. Essayez ces idées : 
1. Mangez le même repas ensemble. Avec le temps, les enfants vont suivre

votre bon exemple.
2. Ayez des repas amusants. Évitez de trop insister ou de mettre de la pression

sur un enfant pour qu’il mange. Un enfant entêté ne mangera pas bien.
3. Laissez les enfants décider ce qu’ils veulent et combien ils veulent manger 

parmi les choix sains que vous leur proposez. Faire manger les enfants plus 
qu’ils ne veulent peut leur faire prendre trop de poids.

4. Laissez les enfants aider avec le magasinage et la cuisson. Ils auront plus 
tendance à essayer de nouveaux aliments.

5. Discutez de tout problème avec les parents.

QUESTION 
Je constate que je fais plusieurs repas séparés pour faire plaisir aux
enfants. Qu’est-ce que je devrais faire?

RÉPONSE
Servez un repas pour tout le monde qui comprend au moins des aliments d’un
groupe alimentaire que les enfants vont manger (par exemple, le pain ou le riz).
Ne faites pas des repas séparés, les enfants s’y attendent – ils n’apprendront
pas à manger divers aliments si vous leur servez seulement ce qu’ils veulent. 

QUESTION 
Je ne veux pas trop leur servir d’aliments transformés, mais 
soyons francs, les enfants les aiment et je me force toujours 
pour leur faire essayer de nouvelles choses. Avez-vous des 
conseils à suggérer?

RÉPONSE
Donnez-leur le temps et essayez ces idées. Servez les nouveaux 
aliments lorsque les enfants ont faim. Offrez-leur en petite 
quantité comme les aliments qu’ils connaissent bien. Laissez les 
enfants voir que vous mangez et comment vous aimez 
souvent goûter à de 
nouveaux aliments. 

Demander aux enfants 
de vous aider à faire 
pousser, faire cuire, 
magasiner et cuisiner 
peut aussi être utile. 
N’oubliez pas que les 
enfants ont souvent 
besoin de goûter un 
aliment jusqu’à 
15 fois avant de 
l’apprécier, alors 
essayez de leur 
servir de différentes façons.

...................
Essayez les œufs!

Les œufs sont un aliment très nutritif.
Ils contiennent 14 nutriments essentiels
et sont une excellente source de 
protéines. L’idée qu’il faut se limiter à
quelques œufs par semaine n’est pas
logique du point de vue nutritionnel.
Les adultes et les enfants en santé
peuvent manger des œufs plusieurs
fois par semaine ou même un œuf par
jour. Servez-les au déjeuner, au dîner,
dans les collations ou au souper – les
enfants vont les adorer!

Essayez le pain doré garni. Trempez
un sandwich au beurre d’arachide et
aux bananes dans un mélange d’œufs
battus et faites-le cuire comme vous
le feriez pour le pain doré.

Vous pouvez trouver d’autres recettes
délicieuses à www.getcracking.ca.

...................................



Expliquez aux enfants
que peu importe s’ils
sont occupés, ils
doivent commencer 
la journée avec un 
bon déjeuner et choisir
des aliments d’au 
moins trois groupes 
alimentaires. N’oubliez
pas une source de 
protéines comme le 
fromage, les œufs ou 
le beurre d’arachide.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Prenez le temps 
de déjeuner

Mélange à crêpes 
de Mairlyn

Recette, page 32 

.............................................................................................................................................................................

5 excellents déjeuners
1. Oeufs rapides au micro-ondes : Battez un 

œuf et une cuillère à table (15 mL) de lait 
dans un bol allant au micro-ondes. Faites 
chauffer le bol de 45 à 60 secondes au 
niveau moyen-élevé (70 % de la puissance). 
Mettez l’œuf cuit dans un pita de blé entier. 
Servez avec des fruits en conserve et du 
lait ou une boisson au soya.

2. Gruau aux pêches : Préparez du gruau à 
cuisson rapide avec du lait. Ajoutez-y un 
peu de cannelle et des pêches en conserve 
coupées en dés.

3. Pain doré aux bananes prêt à manger : 
Variation sur le pain doré. Mélangez une 
banane mûre avec du lait et des œufs 
jusqu’à ce que le mélange soit lisse. Vous 
pouvez surgeler le pain doré cuit jusqu’à 
deux mois (séparez les tranches avec du 
papier ciré). Faites chauffer au micro-ondes.
Servez avec des tranches d’orange et du 
chocolat chaud.

4. Tortilla au fromage : Râpez du fromage sur 
une tortilla; pliez-la en deux et faites-la 
chauffer au micro-ondes pendant 20 secon-
des à puissance élevée. Recouvrez de salsa
et servez avec une petite pomme et du lait.

5. Déjeuner à emporter : Amenez un œuf à la 
coque, un bout de fromage, des craquelins, 
des raisins et de l’eau dans dans des 
contenants réutilisables.

Vous trouverez plus de recettes à :
www.getcracking.ca

................................

...................
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Vous avez des questions sur la salubrité 
des aliments? Lisez la page 20.

..............................................................................................................................
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Préparez un déjeuner nourrissant

18

Le saviez-vous?

Les enfants qui prennent un déjeuner
ont généralement plus de vitamines,
de minéraux et d’autres nutriments 
qui peuvent les aider à rester actifs 
et à bien apprendre. Les recherches
montrent aussi que les enfants qui
prennent un déjeuner :
• Se concentrent mieux en classe.

• Ont moins de problèmes de 
comportement à l’école.

• Ont une alimentation plus 
équilibrée en général.

• Ont moins tendance à prendre
du poids.

KidsHealth, Ready, Set, Breakfast, www.kidshealth.org

...................................
COMMENT FAIRE UNE OMELETTE PARFAITE 

Les enfants aiment les aliments qui sont bons pour eux. Vous avez plus
de chances d’avoir du succès avec les œufs et les autres aliments s’ils
sont cuits à la perfection. Voici comment : 

OMELETTE DE BASE* 
(Donne 1 portion)

2 œufs
2 c. à table (30 mL) d’eau
Garniture au choix

1. Battre ensemble les œufs et l’eau.

2. Mettre un peu de beurre, d’huile 
ou un produit à vaporiser sur une 
poêle de 8 pouces (20 cm) et 
régler le feu à moyen élevé.

3. Verser le mélange d’œuf. Il doit 
aller sur les bords presque 
immédiatement. Avec une spatule,
pousser doucement les portions 
cuites vers le centre. Incliner et 
tourner la poêle pour déplacer 
les œufs non cuits dans les 
espaces vides.

4. Lorsque l’œuf est presque prêt, 
mais que sa surface a toujours 
l’air liquide, en recouvrir la moitié 
avec la garniture.

5. Placer une spatule sur le côté qui
n’est pas garni, plier l’omelette en
deux et la mettre sur une assiette.

SUPER CONSEILS 

• Faites cuire les omelettes rapidement (en seulement 
une minute) à feu moyen élevé. Préparez les 
garnitures avant.

• Utilisez de l’eau pour avoir une omelette plus légère. 
(Le lait est bon pour les œufs brouillés crémeux).

• Faites des omelettes individuelles plutôt qu’une très 
grande. Des omelettes plus petites sont plus légères, 
plus moelleuses et faciles à manipuler. Une poêle de 
8 pouces est parfaite pour une omelette à 2 œufs.

Egg Farmers of Ontario, www.getcracking.ca

.........................................
............................

...............................................................................................................

.............................................................................................................................................................................



Essayez d’ajouter : 
• Des légumes cuits au 

four ou en purée aux 
trempettes et aux 
sauces à pâtes.

• Un œuf de plus aux 
crêpes ou au pain doré.

• Du jus de légumes 
pour la moitié de la 
quantité habituelle 
d’eau dans le pouding
au riz. 

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Augmentez la
valeur nutritive 
des aliments de
tous les jours...................

Pouding au riz 
cuit au four

Recette, page 33.

.............................................................................................................................................................................

N’oubliez pas de vérifier vos 
plans de repas par rapport aux listes 

de contrôle des pages 3 et 4. 19
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI7 super collations
nourrissantes

Deux ou trois collations saines chaque jour
aident les enfants à grandir et avoir de 
l’énergie. Offrez-leur des collations contenant
des aliments de deux ou trois groupes 
alimentaires. Par exemple :

1. Des haricots cuits sur une demi-tranche de 
rôtie de grains entiers, une poignée de 
raisins et de l’eau.

2. Du pain doré coupé en doigts, des abricots 
en conserve et de l’eau.

3. Une assiette de légumes crus colorés, des 
morceaux de pita de blé entier avec de 
l’houmous et de l’eau.

4. Des morceaux de melon, un œuf à la diable 
et du lait.

5. Un petit bol de soupe aux nouilles fait maison
avec du poulet, des légumes et de l’eau.

6. Des petits fruits frais ou surgelés sur du 
yogourt, garnis de céréales riches en fibres 
et de l’eau.

7. Un sandwich à la salade aux œufs coupés 
(avec du pain de blé entier), une clémentine 
et de l’eau.

Plus de détails sur la salubrité
des aliments au verso.

................................



Time Saving Ideas
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Il est facile d’éviter des empoisonnements alimentaires chez
les enfants. Il ne faut pas perdre de vue les conseils suivants :

Questions de salubrité des aliments
.............................................................................................................................................................................

Questions et réponses sur
la salubrité des aliments

QUESTION Est-il sécuritaire de garder le
lait et les œufs dans la porte intérieure 
du réfrigérateur?

RÉPONSE Mettez le lait et les œufs dans la
partie principale du réfrigérateur où il fait
plus froid. Gardez les œufs dans leur carton
– ça les aide à rester frais et vous pouvez
aussi vérifier la date « meilleur avant ».

QUESTION Comment garder les aliments
sécuritaires lorsque je planifie un 
pique-nique?

RÉPONSE Commencez par préparer tous
les aliments en toute sécurité. Gardez les
aliments chauds au chaud dans un thermos
et les aliments froids dans une glacière
avec de la glace, un bloc réfrigérant ou
des contenants de jus surgelés.

...................................
NETTOYEZ
• Pour qu’ils se lavent bien les mains, montrez aux enfants comment 

(20 secondes à l’eau tiède savonneuse), quand (avant de cuisiner, après 
avoir joué avec les animaux, etc.) et pourquoi (pour éviter la propagation 
des germes). 

• Prenez l’habitude de laver les planches à découper, les comptoirs (avec 
un mélange de 1 c. à thé/5 mL de javellisant dans 3 tasses/750 mL d’eau), 
les ustensiles, les bols, etc. (à l'eau chaude savonneuse) avant de 
commencer d’autres tâches. 

• Changez de linge à vaisselle tous les jours et lavez-le à l’eau chaude.

SÉPAREZ
Vous pouvez éviter de propager les bactéries venant de la viande, de la
volaille ou des fruits de mer crus en suivant cette méthode :
• Utilisez deux planches à découper – une pour les produits frais, une pour 

les viandes ou fruits de mer crus.
• Lavez tout (les mains, les bols, etc.) ce qui entre en contact avec la 

viande et les fruits de mer crus.
• Gardez la viande crue dans des contenants bien scellés au bas du 

réfrigérateur où leurs jus ne risquent pas de tomber sur d’autres aliments 
ou surfaces.

RÉFRIGÉREZ
• Réfrigérez ou faites surgeler les aliments périssables, les restes et les 

aliments préparés rapidement, c’est-à-dire dans les deux heures après 
la préparation. S’il fait chaud à l’extérieur, refroidissez la nourriture dans 
l’heure qui suit.

• Refroidissez de grandes quantités d’aliments chauds rapidement dans 
des contenants peu profonds dans le réfrigérateur.

• Réglez la température du réfrigérateur à moins de 4°C/40°F. Vérifiez la 
température avec le thermomètre du réfrigérateur.

CUISEZ
• Utilisez un thermomètre à aliments. C’est la SEULE façon de voir si les 

aliments ont la température interne voulue pour détruire les bactéries 
nuisibles. Visitez www.soyezprudentsaveclesaliments.ca pour avoir un 
tableau complet de la température.

LE SAVIEZ-VOUS? 
En prenant le temps de se laver les mains comme il faut, on peut

diminuer les maladies d’origine alimentaire de moitié!



Mangez de petites 
quantités (2 à 3 c. à table
ou 30 à 45 mL, par jour) 
de gras non saturés.

Ceci comprend les huiles
à cuisson, la sauce à
salade, la margarine et 
la mayonnaise. Les huiles
de canola, d’olive et de
soya sont des bons choix,
tout comme les margarines
molles qui sont faibles 
en gras trans et en gras
saturés. Contrôlez la
quantité de beurre, de
margarine dure, de lard 
et de saindoux.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Attention aux
matières grasses...................

Pain doré cuit au four 
à la cannelle

Recette, page 32 

.............................................................................................................................................................................

Aidez les
enfants à avoir
assez de DHA

On s’intéresse plus que jamais au DHA – 

le gras oméga-3 qui est important pour le

développement sain du cerveau. Même 

si on trouve de plus en plus de produits

contenant du DHA sur le marché, les 

poissons gras comme le saumon, le hareng

et le maquereau en contiennent beaucoup. 

L’autre meilleure source est les œufs

oméga-3. Un seul œuf donne à un enfant

de 1 à 8 ans plus de 80 % du DHA dont il a

besoin chaque jour. Vous pouvez trouver 

de plus petites quantités dans les produits

laitiers spécialisés, les pains et les jus.

................................

Pour obtenir des idées saisonnières 
pour commencer votre plan de repas. 

Voir les pages 7 à 10.
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Time Saving IdeasMangez les aliments de différentes cultures
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..............................................................................................................................................................................

Soyez international!
• Essayez une nouvelle recette. Trouvez un livre de recettes 

multiculturelles à la bibliothèque ou sur Internet.

• Visitez un marché d’aliments ethniques. Demandez au 
personnel des conseils sur la préparation. 

• Organisez un tour du monde de l’alimentation. À chaque mois, 
essayez une nouvelle cuisine. Demandez aux enfants de donner
leurs impressions des aliments servis.

• Demandez aux autres. Demandez aux parents d’enfants dont 
vous vous occupez s’ils ont des idées et des recettes 
de leur culture ou religion, et essayez de voir 
quelles sortes de traditions ils respectent.

QUESTIONS COURANTES AU SUJET DES ALIMENTS
TRADITIONNELS, CULTURELS ET RELIGIEUX

QUESTION 
Comment planifier des repas pour les enfants d’une culture
différente de la mienne?

RÉPONSE  
Vous devez planifier des menus en pensant à tous les enfants 
et essayez de respecter leurs traditions le plus possible.
Commencez en demandant aux parents quel genre d’aliments 
ils mangent à la maison. L’enfant peut manger ou non des 
aliments traditionnels. Examinez vos plans de repas avec les
parents pour voir s’il faut faire des changements.

QUESTION
Je suis un nouvel arrivé au Canada. Est-ce que je peux servir
mes aliments traditionnels aux enfants dont je m’occupe à 
la maison?

RÉPONSE
Oui, absolument. Incluez les choix les plus sains de votre
propre culture pour ajouter de la variété au plan de repas et
faire connaître aux enfants des aliments de partout dans le
monde. 

................................................ ...................................
Faits surprenants 

concernant les œufs durs

• Il est plus facile d’enlever l’écaille des 
œufs qui sont au réfrigérateur depuis au
moins cinq jours. Craquez l’écaille sur 
toute la surface. Faites rouler l’œuf dans
votre main pour le dégager. Commencez
à partir du bout le plus large de l’œuf 
pour simplifier les choses.

• On peut éviter le cercle vert qui se 
forme autour du jaune (que certains 
enfants peuvent trouver moins beau) 
en ne faisant pas trop cuire l’oeuf. 
Vous pouvez trouver la bonne 
technique de cuisson en ligne à 
www.getcracking.ca.

• Vous pouvez réfrigérer les œufs à la 
coque pendant une semaine.



Non seulement les
enfants ont tendance à
mieux manger lorsque
les familles mangent
ensemble, mais ils ont
aussi de meilleures
notes à l’école.

Les familles qui mangent
bien et sont actives
ensemble créent de
bons liens familiaux!

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Mangez ensemble
le plus souvent

possible...................

Quesadillas 
aux haricots 

Recette, page 33 

.............................................................................................................................................................................

Renseignez-vous sur les 
achats à prix raisonnable et nutritifs 

aux pages 11 et 12.

7 idées faciles et
nourrissantes pour

le dîner

Essayez d’offrir des aliments de trois ou quatre
groupes alimentaires. Essayez ceci : 

1. Falafel dans un pita avec de la laitue râpée, 
des tomates hachées et de la sauce tahini, 
une salade de fruits, une boisson au soya.

2. Burritos aux œufs, du brocoli cru avec une 
trempette, bol de fruits, lait au chocolat.

3. Pain de viande dans un moule à muffin, navet
en purée, pain aux pommes épicées, lait.

4. Couscous de blé entier aux pêches avec pois
chiches et petits pois surgelés, yogourt, eau.

5. Petits pains de viande à la vapeur, soupe 
bouillon et légumes, prune, boisson au soya.

6. Lentilles au cari avec du riz brun et des 
légumes mélangés surgelés, kéfir (boisson 
au yogourt).

7. Riz frit aux œufs et aux légumes, melon 
d’eau, lait.

................................

23
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Bonnes idées pour les lunchs
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...................................

...............................................................................................................................................................................

Nouvelles idées de 
lunch nourrissant

1. Donnez plus de piquant à la salade de 
thon (faite avec du thon « à chair pâle » 
en boîte). Ajoutez des poires, des 
pommes, des kiwis hachés, des ananas 
en boîte, des pêches ou des moitiés de 
raisins en conserve. 

2. Donnez de la couleur et du croquant au 
pita de blé entier rempli de salade aux 
œufs. Essayez de la laitue à feuille 
rouge, des carottes hachées ou du 
chou rouge, des pois mange-tout, des 
rondelles de poivron ou des tomates-
cerises coupées en deux. 

3. Ajoutez des patates en purée ou des 
poivrons rouges rôtis en purée à 
l’houmous. Servez-vous en comme 
trempette ou garniture à sandwich.

4. Garnissez les doigts de pain doré ou 
de petits fruits frais ou surgelés. 
Saupoudrez avec du sucre à glacer.

CONSEILS FACILES À SUIVRE QUI 
VOUS FERONT GAGNER DU TEMPS

• Préparez plus de choses au souper et réutilisez les restes pour le 
lunch ou congelez-les pour le lunch d’un autre jour.

• Préparez une douzaine d’œufs à la coque et vous pouvez les 
garder pendant une semaine au réfrigérateur. Servez-vous-en 
dans la salade aux œufs, en tranches par-dessus une salade verte, 
comme œufs à la diable ou encore dans une collation.

• Demandez l’aide des enfants. Ils peuvent laver les fruits, craquer 
et battre les œufs, envelopper les sandwichs, nettoyer le sac à 
lunch et essayer de trouver des idées. Vous verrez que de cette 
façon, vous gaspillez moins de nourriture.

• Gardez « tous les articles des lunchs » – les sacs isolants, les 
contenants réutilisables, les thermos, etc. – au même endroit pour 
qu’ils soient faciles à trouver pour les enfants qui veulent emballer
leurs lunchs.

• Préparez les lunchs le soir précédent ou commencez la mijoteuse 
tôt le matin.

• Préparez le pain doré au four – vous pouvez faire cuire de 6 à 8 
tranches à la fois et surgeler celles qui restent jusqu’à deux mois.

• Préparez le pain de viande dans des moules à muffins pour 
diminuer le temps de cuisson de moitié.

................................................



Santé Canada recom-
mande aux enfants 
de faire au moins 
90 minutes d’activité
physique chaque jour.
N’oubliez pas, même
une période de 
seulement 10 minutes 
à la fois compte!

Consultez le Guide
d’activité physique
canadien pour 
les enfants à
www.guideap.com.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Bien manger et
rester actif vont

ensemble...................

..............................................................................................................................................................................

Vous ne savez plus quoi 
faire pour les collations? 

Consultez la page 19.

Pour gagner 
du temps 

Vous avez de la difficulté à préparer les repas
et collations à temps et sans problème?
Essayez ceci : 

• Planifiez à l’avance pour éviter d’avoir à 
retourner à l’épicerie.

• Choisissez des recettes simples et fiables 
avec des ingrédients nourrissants. 

• Pour faire changement, prenez le déjeuner 
au souper : du pain doré, des fruits en 
conserve et du lait. 

• Faites provision d’aliments qui vous font 
gagner du temps comme les œufs, les 
haricots en boîte, les pâtes, le couscous 
de grain entier, l’houmous, les croûtes à 
pizza de blé entier, ainsi que les légumes 
et fruits surgelés.

• Partagez les tâches (acheter, faire cuire, 
préparer la table et nettoyer).

• Gagnez du temps. Préparez des œufs à la 
coque pour les œufs à la diable ou la salade 
d’œufs. Vous pouvez les garder pendant une 
semaine au réfrigérateur.

• Cuisinez une fois pour deux repas. Utilisez 
les restes (par exemple, les légumes) comme
ingrédients pour un autre plat (les omelettes 
et la soupe). Préparez deux quantités de 
repas et surgelez une des portions.

................................

Muffins aux bleuets 
et bananes en 

grosse quantité
Recette, page 32
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Idées qui vous font gagner du temps
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Les six appareils ménagers qui vous font gagner plus de temps
Tout le monde aime manger un repas nourrissant qui a bon goût. Simplifiez-vous les choses en utilisant ces idées qui vous font gagner beaucoup de temps 

1. GRANDE POÊLE ÉLECTRIQUE
Parfaite pour préparer plusieurs sandwichs grillés au fromage, des tranches de pain doré, des crêpes et des œufs en même temps.

2. CUISEUR À RIZ
Rien de plus facile. Versez du riz et de l’eau dans le cuiseur, appuyez sur le bouton et c’est tout.

3. FOUR À MICRO-ONDES
Faites cuire et servez les aliments dans le même plat pour simplifier le nettoyage. Essayez de préparer du gruau, des œufs et 
des patates ainsi que des légumes chauds. N’oubliez pas d’utiliser des plats qui vont au micro-ondes.

4. AUTOCUISEUR
Il ressemble à une casserole normale, mais il a un couvercle qui se ferme hermétiquement et se verrouille. 
La chaleur et la pression augmentent, pour permettre de faire cuire la viande moins tendre en la moitié du
temps. Lisez bien le manuel d’explication pour vous en servir comme il faut.

5. MIJOTEUSE 
Le soir précédent, ajoutez les ingrédients dans le pot en céramique amovible et gardez-les au réfrigérateur. 
Le lendemain matin, vous serez prêt à commencer. Servez-vous de la section amovible du pot pour servir 
les mets et simplifiez le nettoyage. Essayez des ragoûts, de la soupe, du chili, des haricots et bien d’autres
choses.

6. FOUR GRILLE-PAIN
Excellent pour faire rôtir le pain et des bagels, mais on peut aussi faire réchauffer des petites quantités 
d’aliments comme le pain de viande, des mini-quiches, le poisson, les muffins, les stratas, etc. De plus, il 
ne va pas trop réchauffer la cuisine en été et il utilise moins d’énergie qu’un four régulier.

...................
Des restes qui vous 

dépanneront!

Préparez plus de nourriture et planifiez
d’avoir des restes. Essayez ceci :

• Restes de riz ou grains dans la soupe, le 
riz frit, les frittatas ou le pouding au riz.

• Restes de viande, poisson ou volaille 
dans les sautés, salades, sandwichs 
enroulés, soupes, quesadillas ou la 
sauce à pâtes.

• Restes de spaghetti régulier comme 
base pour une salade. 

• Restes de légumes dans la quiche, les 
sauces à pâtes, les garnitures à pizza 
ou les omelettes.

• Restes de pain pour les bruschettas ou 
les croûtons. 

• Restes de pommes de terre en purée 
pour les plats mijotés ou tourtières. 

• Les fruits mûrs dans les boissons 
fouettées, les croustades aux fruits ou 
les muffins.

CONSEIL : 
Vous pouvez en général manger en toute
sécurité des restes pendant une journée
ou deux s’ils ont été réfrigérés dans les
deux heures suivant la cuisson et bien
rangés.

...................................
..................................................................................................................

s
CONSEIL POUR LA CONGÉLATION
Vérifiez quels aliments vous pouvez bien surgeler et pendant combien de temps à www.abaslesbac.org (allez dans « Madame BienCuit », 
puis dans les « tableaux pratiques »).



Les sucreries de « calories
vides » comme les 
boissons gazeuses, les
bonbons, les croustilles,
les frites, les beignes 
et les boissons aux fruits
représentent un cinquième
des calories consommées
par les enfants*. 

Aidez les enfants à en
manger moins. Offrez des
sucreries dans le cadre
d’un repas, en plus petites
quantités (un ou deux 
biscuits) et pas plus 
d’une fois par semaine.
N’interdisez pas complète-
ment les gâteries, sinon
les enfants vont en vouloir
plus.

*Enquête sur la santé dans les 
collectivités canadiennes, 2006

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Que penser des 
« sucreries »...................

..............................................................................................................................................................................

Cuisinons
ensemble

Cuisiner est agréable : ça fait apprendre les 
mathématiques et c’est une autre façon 
d’encourager les enfants à essayer de nouveaux 
aliments. Les enfants peuvent :

1. Lire et suivre les recettes avec votre aide.
2. Préparer les ingrédients, les tasses à 

mesurer et les ustensiles.
3. Verser les liquides et mélanger les

ingrédients.
4. Casser et battre les œufs, enlever les 

écailles des œufs durs.
5. Apprendre comment être sécuritaire dans 

la cuisine en suivant le bon exemple.

..............................................................................................................................

................................

Vous vous demandez quels aliments 
sont les choix les plus sains à servir plus 

souvent? Allez voir aux pages 5 et 6.

ŒUFS DANS UN TROU
FACILE À PRÉPARER

Faites un trou dans une tranche de pain 
à grains entiers avec un verre. Placez le
pain dans une poêle qui ne colle pas à
feu moyen. Mettez un œuf dans le trou.
Lorsque l’œuf est cuit, tournez le pain et
faites cuire jusqu’à ce que tout soit prêt.
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Sauté au teriyaki 
et tofu

Recette, page 34
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Comment s’occuper d’un enfant
ayant des allergies alimentaires

Beaucoup de gens s’occupent sans 
problème des enfants ayant des allergies
alimentaires. Voici comment procéder :

• Suivez les instructions écrites des parents. 

• Trouvez les noms des ingrédients à 
éviter dans les aliments. Gardez la liste 
avec vous lorsque vous faites les achats.

• Lisez les étiquettes chaque fois que 
vous achetez quelque chose. Les 
ingrédients peuvent changer et 
différents formats de la même marque 
peuvent avoir des ingrédients différents.

• Évitez d’acheter de la nourriture dans 
les contenants de vrac, les restaurants 
et les magasins d’aliments importés ou 
tout autre aliment sans liste d’ingrédients.

• Expliquez aux enfants qu’il est préférable
qu’ils ne partagent pas leur nourriture.

• Dites aux autres qui s’occupent des 
enfants à quel aliment l’enfant est 
allergique.

• Voyez comment constater et réagir lors 
d’une réaction allergique.

• Visitez l’Association d’information 
sur l’allergie et l’asthme à l’adresse 
www.aaia.ca.

...................................
...............................................................................................................

Les réactions allergiques peuvent être légères (par exemple, des démangeaisons, le nez qui coule ou des rougeurs), graves (respiration sifflante, diarrhée) ou 
dangereuses (battement de cœur rapide, perte de conscience). Les enfants peuvent réagir après avoir été exposés à une petite quantité d’aliments. Il n’y a pas 
de cure. Les enfants ayant des allergies doivent éviter les aliments auxquels ils sont allergiques

QUESTIONS ET RÉPONSES CONCERNANT LES ALLERGIES ALIMENTAIRES 

QUESTION 
Je m’inquiète de servir aux enfants dont je m’occupe des aliments auxquels ils sont
allergiques. Qu’est-ce que je dois faire?

RÉPONSE
Les vraies allergies alimentaires sont rares. Lorsque vous commencez à vous occuper
d’un enfant, trouvez s’il est allergique à certains aliments et suivez toujours les 
directives écrites des parents. Si vous soupçonnez une allergie alimentaire, parlez-en 
aux parents de l’enfant. Ils peuvent faire faire un test pour le déterminer. 

Ne limitez pas les aliments très nutritifs comme le lait, les œufs, le beurre d’arachide 
et les fruits de mer dans l’alimentation de l’enfant parce que vous avez peur qu’il soit
allergique. Si les parents donnent déjà de ces aliments à la maison et qu’il n’y a pas 
de problème, vous ne devriez pas en avoir vous non plus.

QUESTION 
À quel âge est-ce que les enfants doivent essayer des aliments qui ne causent pas 
d’allergie?

RÉPONSE
S’il n’y a pas d’antécédent familial d’allergies alimentaires, les parents peuvent 
suivre ce tableau :

Aliment Âge

Jaune d’œuf (jaune) 6 mois
Oeuf entier (jaune et blanc) 12 mois
Poisson (sans les os) 6 à 9 mois
Lait homogénéisé (entier) 9 à 12 mois 

FAIT :
Environ 6 % des jeunes enfants ont des allergies alimentaires. Alors que
certaines allergies vont durer toute la vie, les enfants finissent souvent
par ne plus être allergiques aux œufs et au lait comme quand ils étaient
plus jeunes. Les parents devraient recommencer à donner des œufs et 
du lait en suivant les conseils d’un médecin et préférablement d’un 
spécialiste en allergie. 

Allergies alimentaires
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Les protéines aident les
enfants (et les adultes!) à
attendre jusqu’au souper
sans avoir trop faim.
Prévoyez des protéines
dans leurs collations pour
l’après-midi ou après 
l’école. Essayez la moitié
d’un sandwich de salade
aux œufs et des cubes de
fromage, de la trempette
aux haricots, du beurre
d’arachide ou un œuf à 
la coque.

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :

Donnez toute 
l’énergie voulue

aux enfants!...................

..............................................................................................................................................................................

Vous voulez des idées pour utiliser 
les restes? Voir page 26.

Prendre le temps
de déjeuner

S’organiser comme il faut peut faire toute la
différence pour les parents et les personnes
s’occupant des enfants. Essayez ceci :

• Couchez les enfants à une heure 
raisonnable pour que tout le monde se 
réveille à l’heure. 

• Sortez les vêtements pour le lendemain. 
Chacun à votre tour, préparez la table le 
soir avant.

• Rangez tout ce qu’il faut pour l’école, le 
travail ou la garderie et placez les choses 
près de la porte le soir précédent.

• Préparez les lunchs le soir précédent. Au 
moins une fois par semaine, préparez deux 
fois plus de choses au souper pour qu’il y ait
des restes pour le dîner ou dans un lunch. 
Par exemple, vous pouvez utiliser les restes 
de riz dans les burritos aux haricots ou le 
riz frit.

• La fin de semaine, préparez plus de pain 
doré, de crêpes et de quiches. Faites-les 
réchauffer et mangez-les quand vous en 
avez besoin!

................................

Riz frit aux œufs et 
aux champignons
Recette, page 34
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Dix façons de servir les légumes et fruits qui plaisent aux enfants
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...................
...................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

Demandez aux enfants lesquelles de ces idées ils aimeraient essayer :

1. Produits congelés. Certains enfants aiment mieux les fruits et les légumes surgelés. 

2. Banane royale. Placez des moitiés de banane de chaque côté d’une cuillerée de yogourt et servez-les dans un bol à céréales. 
Ajoutez des fruits coupés et des céréales de grains entiers croquantes.

3. Omelette à faire soi-même. Les enfants peuvent aider à laver et à couper les légumes (choisissez des légumes en saison), ainsi 
qu’à craquer et battre les œufs. 

4. Roulés à base de mets sautés. Servez avec une sauce pour trempette piquante pour avoir un repas excellent.

5. Salsa aux fruits et cannelle. Coupez en dés deux types de fruits pour faire une tasse (250 mL) et mélangez dans 1 c. à table (15 mL) de miel. 
Étendez un peu d’eau sur plusieurs grandes tortillas de blé entier, saupoudrez de cannelle et de sucre brun. Coupez en pointe et faites cuire 
jusqu’à ce que tout soit croquant. Servez avec la salsa aux fruits. 

6. Pizzas aux pommes de terre. Faites chauffer au micro-ondes des tranches minces de pommes de terre régulières ou de patates jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres. Recouvrez chaque tranche avec un peu de sauce tomate et de fromage mozzarella.

7. Excellente trempette aux fruits. Préparez une purée de fruits surgelés et mélangez-la 
dans du yogourt à la vanille.

8. Fondue au fromage. Servez des tranches de pomme ou de poire, des morceaux de 
brocoli ou de chou-fleur, et des morceaux de pomme de terre cuit au micro-ondes 
avec une fondue au fromage et au lait.

9. Soupe surprenante. Pour les enfants qui n’aiment pas les gros morceaux de légume, 
préparez en purée des légumes tendres avec un batteur ou dans un malaxeur. 
Recouvrez de fromage râpé ou de croûtons.

10. Ajoutez du croquant et de la couleur dans les sandwichs et les sandwichs roulés.
Essayez de la laitue à feuille rouge avec des carottes râpées dans un sandwich de 
salade aux œufs, des canneberges sèches dans un sandwich roulé à la dinde, et 
des pêches en dés dans la salade de thon.

Regardez les légumes 
disparaître!

Servez une assiette de légumes frais 
et colorés avec cette trempette de 
salade aux œufs facile à faire. Mélangez
3/4 tasse (175 mL) de yogourt nature 
avec 4 œufs à la coque, pelés et finement
hachés. Ajoutez 1/2 c. à thé (2 mL) chaque
d’aneth séché, de basilic séché et de
moutarde Dijon.



..............................................................................................................................................................................

Vous aimeriez plus d’information? 
Allez voir la liste complète de sites Web 

et plus à la page 35. 

Super aliments

1. Faites le plein d’aliments à base de plantes. 
Pour rester en santé, mangez surtout des 
aliments non transformés tels que les 
légumes, des fruits, des grains entiers, des 
noix, des graines, des haricots, des pois et 
des lentilles. Plus la variété est grande, 
mieux c’est.

2. Mangez du poisson gras au moins deux fois
par semaine. Essayez le saumon, le maque-
reau ou les sardines pour une bonne dose 
de gras sain*. 

3. Utilisez souvent les œufs. C’est une vraie 
multivitamine naturelle avec des protéines 
et 14 éléments nutritifs essentiels dont la 
choline, qui est importante pour le 
développement du cerveau.

4. Donnez-y du goût. Ajoutez du curcuma, 
de l’ail, des oignons, des poireaux, des 
agrumes et des tomates. Ils vous aident à 
combattre les maladies.

5. Buvez 2 tasses (500 mL) de lait par jour. Le 
lait est rempli de nutriments qui aident les 
os à grandir. Lorsque les enfants voient les 
adultes boire du lait, ils le font eux aussi! 

*Appelez Saine Alimentation Ontario au 1-877-510-510-2
pour avoir les détails sur les choix de poisson à faire à
chaque semaine.

................................

CONSEIL DES
DIÉTÉTISTES :
Des dîners 

sans arachides...................

Omelette pizza
Recette, page 34
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Essayez : 

• Les pois chiches, 
haricots et lentilles dans
la soupe et les salades.

• Les œufs, à la coque ou 
dans les salades aux 
œufs ou dans les soupes
et le riz frit.

• Le saumon ou le thon « à
chair pâle »  en conserve
dans les quiches et les 
plats mélangés.

• De l’houmous comme 
tartinade ou trempette.

• Du tofu, du poulet ou 
du bœuf dans les 
sandwichs enveloppés 
et les salades de 
pâtes froides.



Time Saving IdeasRecettes pour le déjeuner
Muffins aux bleuets et

bananes en grosse quantité

INGRÉDIENTS :
3 tasses (750 mL) farine de blé entier
3 tasses (750 mL) graines de lin moulues
2 tasses (500 mL) sucre brun légèrement tassé
1 c. à table (15 mL) poudre à pâte
1c. à table (15 mL) bicarbonate de soude
Pincée sel
3 œufs
3 bananes mûres écrasées 

(environ 1 1/3 tasses/325 mL)
1 bocal (4 1/2 oz/128 mL) de pruneaux ou 

de compote de pomme non sucrée 
pour bébé

2/3 tasse (150 mL) huile végétale
2 c. à thé (10 mL) vanille
2 tasses (500 mL) bleuets frais ou surgelés

DIRECTIVES : 
Préchauffer le four à 350˚F (180˚C). Graisser légèrement ou 
remplir de petits papiers deux moules à muffins de 12 tasses.

Dans un grand bol, combiner la farine, les graines de lin, le 
sucre brun, la poudre à pâte, le bicarbonate de sodium et le sel.

Dans un très grand bol, combiner les œufs, les bananes, les
pruneaux, l’huile et la vanille. Incorporer le mélange de farine sans
trop le mélanger. Ajouter les bleuets.

Diviser le mélange uniformément entre les moules à muffins. Faire
cuire au four préchauffé pendant 20 minutes, en déplaçant les moules
à la moitié du temps de cuisson, ou jusqu’à ce que le dessus soit
ferme au toucher et qu’une fourchette insérée au centre du muffin
ressorte propre. Laisser refroidir dans les moules pendant 10 minutes,
puis les mettre sur une étagère grillagée pour qu’ils refroidissent bien.

DONNE : 24 muffins

Éléments nutritifs par portion : 226 calories, 10 g de matières grasses,
31 g de glucides, 5 g de fibres, 5 g de protéines 

Source : Simply Great Food © 2007. Publié par Robert Rose.
Réimprimé avec la permission des Diététistes du Canada (DC). 
Tous droits réservés. Pour avoir plus de recettes, visitez le site Web
des Diététistes du Canada à l’adresse www.dietitians.ca/eatwell.

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Servez avec un œuf à la coque, de
l’eau et des morceaux de fruits frais pour un déjeuner rapide. 
Ces muffins sont excellents pour les dîners, dans les pique-niques 
ou comme collations lors des pratiques de sports ou après 
l’école.

Strata au fromage 
pour le lendemain

INGRÉDIENTS : 
4 tranches de pain de grains entiers 

(vieux pain si possible) coupées 
en cubes

2 tasses (500 mL) fromage suisse ou cheddar haché
1 c. à table (15 mL) persil frais haché
4 œufs
2 tasses (500 mL) lait
1/2 c. à table (2 mL) (chaque) sel et moutarde sèche 

au goût (facultatif)
salsa (facultatif)

DIRECTIVES :
Diviser les cubes de pain, le fromage et le persil uniformément
dans quatre contenants graissés allant au micro-ondes de 1 1/2 
à 2 tasses (375 à 500 mL).

Battre ensemble les œufs, le lait, le sel et la moutarde sèche.
Verser sur le mélange de pain et de fromage, en appuyant 
dessus avec une cuillère.

Recouvrir et réfrigérer au moins 2 heures ou toute la nuit.

Recouvrir d’une pellicule de plastique, en laissant un coin 
découvert. Faire chauffer au micro-ondes à chaleur moyenne 
(50 % de la puissance), une portion à la fois, jusqu’à ce que le
centre de la crème soit solide, mais tendre, soit de 6 à 7 minutes,

en tournant le plat deux fois. Laisser reposer 2 minutes. Servir 
telle quelle ou avec de la salsa.

DONNE : 4 portions

Éléments nutritifs par portion : 440 calories, 27 g de matières
grasses, 21 g de glucides, 2 g de fibres, 28 g de protéines.  

Source : Egg Farmers of Ontario, www.getcracking.ca

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Servez pour le brunch avec des
mini-muffins, des fruits et du yogourt. 

..............................................................................................................................................................................

............................................... ...........................................

Pain doré cuit au four 
à la cannelle

INGRÉDIENTS:
6 tranches de pain (de grains entiers ou 

aux raisins secs)
1 c. à thé (5 mL) cannelle moulue
3 œufs
1/2 tasse (125 mL) lait
1/2 tasse (125 mL) sirop d’érable, sirop de table ou 

jus d’orange
2 c. à table (30 mL) beurre ou margarine fondu
1 c. à thé (5 mL) vanille

fruits frais, surgelés ou en boîte

DIRECTIVES :
Vaporiser du produit à cuisson sur un moule à gâteau de 
13 x 9 po (3,5 L). Placer les tranches de pain en une seule
couche dans le plat. Saupoudrer de cannelle.

Battre des œufs, du lait, le sirop, le beurre et la vanille 
jusqu’à ce que le tout soit bien mélangé. Verser uniformément
par-dessus le pain. Faire cuire immédiatement ou couvrir 
et réfrigérer plusieurs heures ou toute la nuit.

Faire cuire dans un plat non fermé au four déjà chauffé à 
350°F (180°C) jusqu’à ce que le pain soit ferme, soit environ 
30 minutes. Servir chaud avec des fruits ou plus de sirop.

DONNE : 6 portions

Éléments nutritifs par portion : 220 calories, 8 g de matières
grasses, 34 g de glucides, 2 g de fibres, 7 g de protéines

Source : Egg Farmers of Ontario, www.getcracking.ca

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Faites-en plus que prévu et 
congelez le reste pour la semaine qui vient. Il vous suffit de 
le faire chauffer pour le manger! Coupez en doigts pour les 
collations. 

Mélange à crêpes 
de Mairlyn

INGRÉDIENTS: 
3 1/2 tasses (875 mL) farine de blé entier
2 1/2 tasses (625 mL) graines de lin moulues
1 1/2 tasses (375 mL) gruau rapide
1 tasse (250 mL) lait écrémé en poudre
1/2 tasse (125 mL) cannelle moulue
2 c. à table (30 mL) poudre à pâte
1 c. à thé (5 mL) bicarbonate de soude

DIRECTIVES : 
Dans un grand bol, en utilisant un fouet en métal ou une fourchette,
bien mélanger tous les ingrédients ensemble. Garder au réfrigérateur
ou au congélateur dans un contenant couvert de 12 tasses (3 L), 
ou dans un sac de plastique refermable. Se garde au réfrigérateur
pendant 1 mois et jusqu’à 3 mois dans le congélateur.

DONNE : 9 tasses, assez pour 6 crêpes. 

Pour faire les crêpes, battre ensemble 1 œuf, 1 tasse (250 mL) de lait, 
1 c. à table (15 mL) d’huile de canola et 1 banane écrasée, ou 1 tasse
(250 mL) de bleuets ou pommes pelées. Verser dans 1 1/2 tasses 
(375 mL) de mélange à crêpe préparé et bien remuer. S’assurer de
remuer les ingrédients secs avant de mesurer.

Source : Ultimate Foods for Ultimate Health... And Don’t Forget 
the Chocolate!, par Liz Pearson, Dt. p., et Mairlyn Smith, PHEc.,
(Whitecap Books, 2007)

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Faites chauffer au micro-ondes des
petits fruits surgelés avec un peu de sirop d’érable pour en mettre 
sur chaque crêpe. Servez avec du lait. Faites plus de crêpes la fin 
de semaine et gardez-les congelées pour la semaine qui vient. 

........................................... ...............................................
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Tasses de tortillas 
remplies d’œufs

INGRÉDIENTS : 
4 œufs
1/2 tasse (125 mL) fromage cottage sans gras crémeux
1/2 c. à thé (2 mL) (chaque) moutarde sèche et poudre 

de chili (facultatif)
poivre moulu frais au goût

2 c. à table (30 mL) (chaque) oignons verts, céleri et poivron 
rouge (facultatif) hachés

4 petites tortillas à la farine de blé entier
produit à cuisson

DIRECTIVES :
Battre les œufs avec le fromage cottage, la moutarde sèche, la
poudre de chili et le poivre. Ajouter les oignons verts, le céleri et le
poivron rouge. Mettre de côté. Vaporiser le produit à cuisson dans 
4 ramequins (1/2 tasse/125 mL). Placer une tortilla dans chaque 
ramequin et appuyer pour que tout entre bien. Diviser le mélange
d’œufs entre les ramequins.

Faire cuire dans un four préchauffé à 375°F (190°C) jusqu’à ce que 
les œufs soient bien cuits, soit 20 à 25 minutes. Laisser reposer 
5 minutes avant de servir.

DONNE : 4 portions 

Éléments nutritifs par portion : 150 calories, 6 g de matières grasses,
12 g de glucides, 2 g de fibres, 13 g de protéines 

Source : Egg Farmers of Ontario, www.getcracking.ca  

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Pour une collation, servez avec du jus 
à 100 %. Faites-en un repas en faisant cuire des morceaux de patate
en même temps. Servez avec du brocoli cru et du jus de canneberge
mélangé avec de l’eau gazéifiée pour faire une boisson amusante.

Pouding au riz cuit 
au four

INGRÉDIENTS : 
2 tasses (500 mL) lait 2 % ou entier
2 œufs
1 1/2 tasses (375 mL) riz cuit
1/2 tasse (125 mL) sucre brun tassé
1/2 tasse (125 mL) raisins secs

une pincée de muscade 

DIRECTIVES :
Faire chauffer le four à 300˚F (150˚C). 

Dans un plat allant au four de 8 tasses (2 L), combiner le lait 
et les œufs. Mélanger le riz, le sucre brun et les raisins secs.
Saupoudrer de la muscade sur le dessus.

Placer la casserole dans un grand plat rempli d’eau chaude.
Faire cuire jusqu’à ce que le dessus soit prêt, environ 75 minutes,
en mélangeant une fois après les premières 30 minutes. 

DONNE : 6 portions

Éléments nutritifs par portion : 241 calories, 4 g de matières
grasses, 47 g de glucides, 1 g de fibres, 7 g de protéines

Source : Suppertime Survival par Lynn Roblin et Bev Callaghan,
2005, www.suppertimesurvival.com

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Servez chaud ou froid avec des
fruits frais pour la collation. Une excellente façon d’utiliser les
restes de riz.

..............................................................................................................................................................................

Quesadillas aux haricots

INGRÉDIENTS : 
1 c. à table (15 mL) huile végétale
1 c. à table (15 mL) beurre fondu
8 grandes tortillas à la farine
1 boîte (14 oz/398 mL) haricots à la sauce tomate
1 tasse (250 mL) salsa épaisse
2 tasses (500 mL) fromage Monterey Jack ou 

cheddar râpé

DIRECTIVES :
Mélanger l’huile et le beurre dans un petit plat. Brosser légèrement
un côté des 4 tortillas avec le mélange d’huile et de beurre.

Dans un bol de grosseur moyenne, mélanger les haricots et 
la salsa.

Placer une tortilla, le côté huilé vers le bas sur une surface 
de travail. Répartir 1/4 du mélange de haricots sur la surface.
Saupoudrer uniformément 1/2 tasse (125 mL) de fromage. 
Placer une autre tortilla (une sans l’huile) sur le dessus. Refaire
la même chose avec les autres tortillas, le mélange à haricots
et le fromage qui reste.

Brosser les dessus des quesadillas avec le mélange d’huile et
de beurre.

Faire chauffer une grande poêle non collante à feu moyen-doux.
Faire cuire les quesadillas un à la fois jusqu’à ce qu’ils soient
bruns, soit environ 3 minutes par côté.

Couper les quesadillas en pointes.

DONNE : 8 portions

Éléments nutritifs par portion : 227 calories, 12 g de matières
grasses, 23 g de glucides, 4,5 g de fibres, 11 g de protéines 

Source : Ontario Bean Producers Marketing Board, 
www.ontariobeans.on.ca

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Servez avec de la salsa, du gua-
camole et du chocolat chaud mexicain (ajoutez une pincée de
cannelle au chocolat chaud fait avec du lait). 

Crêpes aux carottes et
pomme de terre

INGRÉDIENTS :
3 tasses (750 mL) de carottes de l’Ontario, râpées
1 1/2 tasses (375 mL) de pommes de terre de l’Ontario, 

pelées et râpées
1/3 tasse (75 mL) d’oignon de l’Ontario, haché fin
4 œufs, légèrement battus
1/3 tasse (75 mL) de farine tout usage
2 c. à table (30 mL) de persil frais haché 
1 c. à table (15 mL) d’aneth frais haché
1/2 c. à thé (2 mL) de sel

poivre au goût
huile végétale

DIRECTIVES :
Dans un grand bol, bien mélanger les carottes avec la pomme de
terre, l’oignon et les œufs battus.  Incorporer la farine, le persil,
l’aneth, le sel et le poivre, au goût.

Chauffer 1 c. à table (15 mL) d’huile végétale dans une grande poêle
antiadhésive à feu mi-vif. 

Déposer environ 2 c. à table (25 mL) de mélange aux carottes par
crêpe dans la poêle; aplatir légèrement. Frire des deux côtés jusqu’à
ce que brun doré; égoutter sur du papier essuie-tout.  Garder les
crêpes chaudes au four jusqu’à ce qu’on ait fini la préparation, ajouter
de l’huile dans la poêle au besoin. Servir les crêpes avec de la salsa.

DONNE : 12 crêpes de 4 1/2 po ou 11 cm

Éléments nutritifs par portion (2 crêpes) : 148 calories, 11 g de
matières grasses, 14 g de glucides, 2 g de fibres, 2 g de protéines.

Source : Ontario, Terre nourricière, wwwfoodlandontario.ca

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Pour en faire un repas, servez avec 
du pain de viande dans les moules à muffins, du riz brun, de la salade
verte et du lait dans un verre décoratif.

...........................................
...............................................

Salade aux œufs
dans un cornet

Demandez aux enfants de vous
aider! Dans un bol, coupez 
quatre œufs à la coque pelés et
mélangez-les dans 2 c. à table 
(30 mL) de mayonnaise. Placez 
à la cuillère dans les cornets 
et recouvrez avec une tomate
cerise ou des carottes râpées.

........................
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Time Saving Ideas
Riz frit aux œufs et aux

champignons

INGRÉDIENTS :
4 œufs
2 c. à table (10 mL) huile végétale
1 tasse (250 mL) champignons tranchés
1 c. à thé (5 mL) ail tranché mince
1 c. à thé (5 mL) gingembre tranché mince 

(ou 1/2 c. à thé (2 mL) de gingembre moulu)
3 tasses (750 mL) riz cuit
1/2 tasse (125 mL) petits pois surgelés
1/2 tasse (125 mL) oignons verts hachés
1/3 tasse (75 mL) sauce soya faible en sodium
1/2 à 1 c. à thé huile de sésame
(2 à 5 mL)
1/8 c. à thé (0,5 mL) poivre noir

DIRECTIVES :
Dans un petit bol, fouetter les œufs jusqu’à ce qu’ils soient bien
mélangés. Verser dans une grande poêle non collante. Faire cuire 
à feu faible sans déranger de 4 à 6 minutes ou jusqu’à ce que le bas
soit légèrement bruni et le mélange presque prêt. Tourner les œufs 
et les faire cuire de 1 à 2 minutes de plus. Retirer de la poêle et
refroidir un peu. Couper en bande de 1/4 po (5 mm). Mettre de côté.

Dans la même poêle, faire chauffer l’huile à feu moyen-doux. Ajouter
les champignons; les faire cuire de 4 à 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils
soient légèrement brunis. Ajouter l’ail et le gingembre; faire cuire 
1 minute. Mélanger le riz, les petits pois et les oignons verts jusqu’à
ce qu’ils soient bien combinés. Ajouter la sauce soya, l’huile de
sésame et le poivre. Ajouter les lanières d’œuf. Faire cuire pendant 
2 minutes ou jusqu’à ce que le tout soit très chaud.

DONNE : 4 portions

Éléments nutritifs par portion : 284 calories, 8 g de matières grasses,
39 g de glucides, 2 g de fibres, 12 g de protéines

Source : Bons mets vite faits © 2000. Publié par Robert Rose.
Réimprimé avec la permission des Diététistes du Canada (DC). 
Tous droits réservés. Pour avoir plus de recettes, visitez le site 
Web des DC au www.dietitians.ca/eatwell. 

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Ajoutez un verre de lait pour avoir un
repas équilibré. Pour un dessert, prenez du yogourt nature, mettez 
un peu de sirop d’érable et recouvrez d’une tranche de pomme 
croquante et de n’importe quelle noix (amandes, pacanes) que 
vous avez.

Boulettes de viande
surgelées à faire à l’avance

INGRÉDIENTS : 
3/4 tasse (175 mL) lait
2 œufs
1 tasse (250 mL) flocons d’avoine à cuisson rapide
1/4 tasse (50 mL) sauce Worcestershire
1 c. à table (15 mL) moutarde sèche
1 c. à thé (5 mL) sel

poivre
3 lb (1,5 kg) bœuf haché maigre

DIRECTIVES :
Recouvrir 2 grandes ou 3 petites tôles à biscuit avec du papier
sulfurisé. Mettre de côté.

Dans un grand bol, mélanger ensemble tous les ingrédients
sauf le bœuf. Laisser reposer de 1 à 2 minutes, jusqu’à ce que
l’avoine soit plus humide. Ajouter la viande hachée jusqu’à ce
que le mélange soit bien combiné. (Attention de ne pas trop
mélanger puisque cela rend les boules de viande trop dures.) 

Rouler le mélange en petites boules de 1 pouce (2,5 cm). Placer
sur une tôle à biscuits. Faire cuire à 400°F (200°C) jusqu’à ce
que les boulettes de viande ne soient plus roses au centre,
environ 12 à 15 minutes. On peut réfrigérer les boulettes de
viande jusqu’à 3 jours, ou les surgeler et les garder dans un
sac de plastique hermétique jusqu’à 3 mois.

DONNE : 8 douzaines de boulettes de viande

Éléments nutritifs par portion (6 boulettes) : 173 calories, 
9 g de matières grasses, 5 g de glucides, 1 g de fibres, 
18 g de protéines

Source : Suppertime Survival par Lynn Roblin et Bev Callaghan,
2005, www.suppertimesurvival.com 

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Ajoutez les boulettes de viande
aux soupes et plats de pâtes ou encore faites un sous-marin
pizza aux boulettes de viande.

..............................................................................................................................................................................

...............................................

Sauté au teriyaki et tofu

INGRÉDIENTS : 
1 1/3 tasses (325 mL) tofu ferme en dés
1/2 tasse (125 mL) sauce teriyaki
1 c. à thé (5 mL) cassonade
1 c. à thé (5 mL) fécule de maïs
1 c. à table (15 mL) eau
2 c. à thé (10 mL) huile d’olive
1/2 tasse (125 mL) oignon en dés
1 tasse (250 mL) poivrons verts en dés
1 tasse (250 mL) poivrons rouges en dés
1 c. à thé (5 mL) ail tranché mince
1 c. à thé (5 mL) gingembre râpé
2 tasses (500 mL) légumes hachés grossièrement 

comme : brocoli, chou, chou-fleur, 
pois mange-tout, haricots verts, 
champignons, carottes

3 tasses (750 mL) riz cuit
1 ou 2 c. à table coriandre fraîche hachée ou
(15 à 30 mL) persil (facultatif)

DIRECTIVES :
Dans un bol moyen, mélanger doucement le tofu avec la sauce
teriyaki et la cassonade jusqu’à ce que tout soit bien recouvert.
Recouvrir et réfrigérer pendant 10 minutes ou plusieurs heures. 

Dans un petit bol, fouetter ensemble la fécule de maïs et l’eau.
Mettre de côté. 

Faire chauffer l’huile dans une grande poêle non collante à feu
moyen-doux. Ajouter l’oignon, le poivron vert, le poivron rouge,
l’ail et le gingembre. Faire sauter pendant 3 minutes. Ajouter 
les légumes hachés et faire sauter de 3 à 4 minutes de plus ou
jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 

Ajouter le mélange de tofu et le mélange de fécule de maïs.
Faire cuire en mélangeant souvent de 3 à 4 minutes, ou jusqu’à
ce que tout épaississe et soit bien chauffé. Servir par-dessus 
le riz en saupoudrant un peu de coriandre. 

DONNE : 4 portions

Éléments nutritifs par portion : 287 calories, 5 g de matières
grasses, 49 g de glucides, 3 g de fibres, 12 g de protéines

Source : Cook Great Food © 2001. Publié par Robert Rose.
Réimprimé avec la permission des Diététistes du Canada (DC).
Tous droits réservés. Pour avoir plus de recettes, visitez le site
Web des DC au www.dietitians.ca/eatwell. 

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Faites-en un repas contenant les
quatre groupes alimentaires avec un verre de lait. 

Omelette pizza

INGRÉDIENTS :
2 œufs
2 c. à table (30 mL) eau
1/2 c. à thé (2 mL) assaisonnement italien

sel et poivre
1 c. à thé (5 mL) huile végétale
3 c. à table (45 mL) sauce à pizza ou tomate
1/4 tasse (50 mL) garniture à pizza (p. ex., légumes tranchés)
1/4 tasse (50 mL) fromage mozzarella ou cheddar râpé ou 

mélange de fromages

DIRECTIVES : 
Dans un bol de grosseur moyenne, fouetter ensemble les œufs, l’eau,
les assaisonnements italiens, le sel et le poivre.

Dans une poêle non collante de 8 po (20 cm), faire chauffer l’huile à
feu moyen élevé. Verser le mélange d’œuf dans la poêle. Lorsque le
mélange commence à cuire, utiliser une spatule pour pousser douce-
ment les portions déjà cuites au milieu. Pencher la poêle pour que les
portions non cuites puissent remplir les espaces libres. Lorsque l’œuf
est presque prêt à la surface, mais a toujours l’air liquide, verser la
sauce dessus. Placer les garnitures et le fromage par-dessus la sauce.
Mettre le couvercle sur la poêle et laisser chauffer de 1 à 2 minutes
jusqu’à ce que le fromage fonde. Placer l’omelette dans l’assiette.

DONNE : 1 portion

Éléments nutritifs par portion : 230 calories, 15 g de matières grasses,
8 g de glucides, 1 g de fibres, 20 g de protéines

Source : Egg Farmers of Ontario, www.getcracking.ca 

CONSEIL DES DIÉTÉTISTES : Servez avec quelques légumes crus 
colorés et une trempette. Buvez du lait au chocolat servi dans un
verre à vin ou un autre verre décoratif.

........................................... ...............................................

Hot dog aux œufs et au fromage

Facile à faire et les enfants l’adore!
Roulez des omelettes au fromage 
et placez-les dans un pain à hot-
dog de blé entier. Servez avec 
des bâtonnets de navet crus, des
haricots verts à la vapeur et du 
lait. Pour dessert, essayez une
tranche de tarte au citron et à la
meringue. Ça fait du bien de se
gâter de temps en temps! 

...........................................
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Santé et nutrition
• Saine Alimentation Ontario : www.ontario.ca/sainealimentation 

• Les Diététistes du Canada : www.dietitians.ca 

• KidsHealth : www.kidshealth.org 

• Centre de ressources en nutrition : www.nutritionrc.ca 

• Association of Local Public Health Agencies: www.alphaweb.org 

• Bien manger avec le Guide alimentaire canadien : www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php 

• Association canadienne de santé publique : www.cpha.ca 

• Association d’information sur l’allergie et l’asthme : www.aaia.ca 

• Anaphylaxie Canada : www.gosafe.ca 

• Programme ontarien des restaurants santé À votre santé! : www.eatsmart.web.net 

• Partenariat canadien pour la salubrité des aliments : www.abaslesbac.org 

• Soyez prudents avec les aliments : www.soyezprudentsaveclesaliments.ca

Ressources multiculturelles
• Lisez « Guide to Understanding Halal Foods », 2004, une ressource du Service de santé publique de Toronto. 

Allez à www.toronto.ca (cherchez « Halal »). 

• Lisez « Choix santé pour les cuisines des différentes cultures » à www.ontario.ca/sainealimentation (cherchez 

dans « culture »). 

• Vérifiez dans une bibliothèque pour avoir des livres de recettes multiculturelles et des histoires sur les 

habitudes alimentaires des diverses cultures ou cherchez des recettes en ligne.

• Appelez le service de santé publique local et demandez à parler à une diététiste professionnelle au sujet 

des ressources et services qu’ils offrent. Trouvez le service de santé publique local à www.alphaweb.org 

(cliquez sur « services de santé »).

• Le Guide alimentaire canadien est offert en ligne en 12 langues à www.guidealimentairecanadien.org. 

• Recherchez des calendriers culturels pour trouver des festivals et célébrations.

• Pour en savoir plus sur les traditions autochtones, communiquez avec l’Ontario Federation of Indian Friendship 

Centres au 1-800-772-9291, ou visitez www.ofifc.org. 

Activité physique
• Guide d’activité physique canadien pour les enfants : www.guideap.com 

• Jeunes en forme Canada : http://www.activehealthykids.ca/francais.cfm 

Livres
• Child of Mine : Feeding with Love and Good Sense par Ellyn Satter (Kelcy Press, 2000)

• Secrets to Feeding a Healthy Family par Ellyn Satter (Kelcy Press, 2008) 

Recettes
• Egg Farmers of Ontario : www.getcracking.ca 

• Les producteurs d’œufs du Canada : www.lesoeufs.ca 

• Les Diététistes du Canada : www.dietitians.ca 

• Ontario, Terre nourricière : www.foodlandontario.ca 

• Magazine Châtelaine : www.chatelaine.com 

• Magazine Coup de Pouce : www.coupdepouce.com 

• Epicurious: www.epicurious.com 

Livres de recettes
• Simply Great Food par les Diététistes du Canada (Robert Rose, 2006) 

• Suppertime Survival par Lynn Roblin et Bev Callaghan, 2005, www.suppertimesurvival.com 

• The Basic Shelf Cookbook : Mis à jour et révisé par le Service de santé de la ville de York, 2004. Toutes les 

recettes sont préparées à partir d’une liste d’ingrédients nutritifs qui ne coûtent pas trop chers. Pour le 

commander en ligne, allez au site www.cpha.ca et cherchez « Basic Shelf Cookbook. » 

• Ultimate Foods for Ultimate Health... And Don’t Forget the Chocolat! par Liz Pearson, Dt. p. et Mairlyn Smith, 

PHEc., (Whitecap Books, 2007) 
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Nous vous souhaitons bonne chance avec la planification des repas!
Prendre des repas nutritifs et qui ont bon goût aide à contribuer au développement de l’esprit de 

votre enfant ainsi qu’à sa santé.

Egg Farmers of Ontario ont le plaisir de vous présenter La planification simplifiée des repas
et vous souhaite le meilleur succès pour la préparation des repas.
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Au moment de l’impression, nous avions fait tous les efforts possibles pour assurer l’exactitude de l’information présentée dans cette ressource. 

Ce document doit servir à renseigner seulement et ne doit pas remplacer les conseils d’un professionnel de la santé compétent.

Le document peut être reproduit ou imprimé en tout ou en partie à condition d’indiquer la source (Egg Farmers of Ontario www.getcracking.ca) et de ne pas faire de changements.




