EXEMPLES DE REPAS EQUILIBRES

LEGUMES ET FRUITS . __ . .- ALIMENTS PROTEINES

EAV
PRODOITS
CEREALIERS F I
on alon ~‘ s 1000 pour

savourer

jou IS lavie

Tous droits réservés - fondationolo.ca



CHOISISSEZ UN ALIMENT PAR ENCADRE
POUR UNE ASSIETTE EQUILIBREE!

Les aliments proposés ne sont que des exemples et ne constituent pas une liste compléte.
Pour les tout-petits, assurez-vous notamment de leur offrir des aliments mous et non collants.

Légumes
(frais, surgelés ou en conserve)

Brocoli

Carotte

Céleri

Chou

Epinards

Mais

Oignon

Pois

Rutabaga

Tomate

Fruits

(frais, surgelés ou en conserve)
Banane

Orange

Petits fruits (fraises, bleuets, framboises, etc.)
Pomme

Poire

Fruits séchés (raisins, abricots, dattes,
pruneauy, etc.)

°J

o)

- _-- Lapomme de terre est un légume qui peut
remplacer les produits céréaliers dans un
repas si un autre légume I'accompagne.

Pour compléter le repas, on choisit

un dessert nutritif le plus souvent

possible (fruit, yogourt, croustade,
muffin maison, etc.).

Tous droits réservés - fondationolo.ca
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Aliments protéinés

Sources végétales
Beurre d’arachide

Legumineuses (lentilles, pois chiches, haricots
rouges, etc.)

Tofu
Boisson de soya enrichie (a partir de 2 ans)

Sources animales

Lait de vache (a partir de 9 mois)
Oeufs

Fromage

Poisson (filet de tilapia, filet de sole surgelé,
saumon en conserve, etc.)

Fruits de mer (crevettes surgelées, palourdes
en conserve, etc.)

Viande (cotelette de porc, boeuf haché, etc.)
Volaille (cuisse de poulet, dinde hachée, etc.)
Yogourt

Pouding maison (vanille, tapioca, riz, etc.)

1000 _pou

savourer

jou IS lavie




EXEMPLE DE DEJEVUNER EQUILIBRE

ALIMENTS PROTEINES

LAIT. _

FRUITS

ORANGE _

PRODUITS CEREALIERS

PAIN

4
4
4
-
ALIMENTS PROTEINES
9
| V) BEURRE D’ARACHIDE

- - =
Pour avoir un déjeuner complet, il est
important d’avoir un aliment de chaque
groupe alimentaire.
Une collation pourra venir compléter
I'équilibre du repas. Fondatlon g‘ ’ " 1 O 00 pour

savourer

jou IS lavie

Tous droits réservés — fondationolo.ca



EXEMPLE DE DEJEVUNER EQUILIBRE

FRUITS

BANANE - _

= PRODUITS CEREALIERS

AVOINE

g,

ALIMENTS PROTEINES

LAIT

V>

Pour avoir un déjeuner complet, il est
important d’avoir un aliment de chaque
groupe alimentaire.

Une collation pourra venir compléter
I'équilibre du repas.

Consultez les recettes sur notre site 4
Fondation

el N,
Internet : fondationolo.ca/gruau = P
Tous droits réservés — fondationolo.ca O I o o

1000 pour
J o u rs la vie




EXEMPLE DE DINER EQUILIBRE

ALIMENTS PROTEINES

LATT . _

LEGUMES

"~ CONCOMBRE

ALIMENTS PROTEINES

SAUMON

g

FRUITS

V)
| _ . POMME

<&

Consultez les recettes sur notre site

Internet : fondationolo.ca/tartinade-saumon q
: ftart > Fondation 1 O o O Sour

fondationolo.ca/pouding-chocolat
o savourer
o jours ave

Tous droits réservés - fondationolo.ca




EXEMPLE DE DINER VEGETARIEN EQUILIBRE

\ : ALIMENTS PROTEINES

LEGUMES SN =< == AT
LEGUMES VARIES ~ K

ALIMENTS PROTEINES

0EUFS
’

Consultez les recettes sur notre site
Internet : fondationolo.ca/soupe-legumes

fondationolo.ca/riz-lait Fondation 1000 pour

savourer

(]
la vie
Tous droits réservés - fondationolo.ca O I o Jo u rs




La pomme de terre est un
légume qui peut remplacer
les produits céréaliers dans
un repas si un autre légume
'accompagne.

N

Tous droits réservés - fondationolo.ca
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EXEMPLE DE SOUPER EQUILIBRE

\ _ = = FRUITS
—)\ - FRAMBOISES

ALIMENTS PROTEINES

YOGOURT

PATE CHINOIS

= = = = ALIMENTS PROTEINES

BOEUF HACHE

-

LEGUMES

- MAIS EN GRAIN

Fondation ‘ ‘!OOO I
O I o Jou rs la vie



EXEMPLE DE SOUPER VEGETARIEN EQUILIBRE

ALIMENTS PROTEINES

LAIT. \

FRUITS

POIRE
’

LEGUMES

BROCOLI - ~ ~

ALIMENTS PROTEINES

FROMAGE _
= -~
g »Q/ ALIMENTS PROTEINES
J - TOFU
Consultez les recettes sur notre site Fondation
Int t : fondationolo. i-f
nternet : fondationolo.ca/macaroni-fromage 1.000 sasgt:er
o jours avie

Tous droits réservés - fondationolo.ca



EXEMPLE DE SOUPER VEGETALIEN EQUILIBRE

FRUITS _ o ALIMENTS PROTEINES
POMMES ET POIRES BOISSON DE SOYA ENRICHIE
’
LEGUMES =, /
PATATE DOUCE - = = ~ < >

ALIMENTS PROTEINES

4
-
Consultez les recettes sur notre site
Internet : fondationolo.ca/cari-lentilles .
fondationolo.ca/compote Fondation 1 O o O pour
° savourer

la vie
Tous droits réservés - fondationolo.ca O I o jo u rs



Tous droits réservés - fondationolo.ca

1000 _pou

savourer

jou IS lavie
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