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Les avantages d’une boite a lunch nutri-
tive :

Avoir assez d’énergie pour terminer la
journée,

Se rassasier adequatement sans se sentir
trop rempli,

Economiser de I'argent.

LES BREUVAGES

Optez pour des breuvages non sucres
comme de I'eau ou du jus de légumes
(réduit en sel de préférence). L'eau peut
méme étre aromatisée avec des agrumes.

Les jus de fruits ne sont pas a prioriser
considérant qu’ils contiennent autant de
sucre qu’une boisson gazeuse.

'eau est toujours une bonne option pour
s’hydrater et en plus, c’est gratuit!

LES SOURCES DE PROTEINES

Les protéines vous rassasient jusqu’a la
collation ou au souper. Il est donc important
d’en inclure une source a chaque repas et le
diner n’en fait pas exception. (Viande,
volaille, poisson, légumineuses, tofu, noix,
etc.)

Les légumineuses peuvent étre pratiques
pour les lunchs froids et faire changement
des fameux sandwichs. Il suffit de les
mélanger a vos |égumes favoris, du fromage
(feta, cheddar, etc.), une vinaigrette (huile et
jus de citron) et une céréale (quinoa, orge,
riz, etc.). Le tour est joue!
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ET LES RESTANTS EUX?

Bien évidemment, les restants c’est pra-
tique et c’est bon!

Ciblez les proportions suivantes pour
cCoOmposer vos repas :

1/2 de l'assiette de légumes (cuits,
crudités, potage, salade ou autre),

1/4 de viande et substituts (viande,
volaille, poisson, légumineuses, tofu ou
autre),

1/4 de produits céréaliers (riz, pates,
quinoa, ou autre).

EXEMPLE DE BOITE
A LUNCH NUTRITIVE

Salade de légumineuses mélangées :
quinoa, légumes (poivrons, concombres,
tomates) et fromage feta, accompagnés
d’une vinaigrette faite d’huile et de jus
de lime,

Yogourt avec
framboises et bleuets,

Eau aromatisée
au citron,

Les fruits entiers et les compotes sans
sucre ajoute sont aussi des bons choix de
desserts.
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Inspiré de Karine Beauvais-Faulkner DT.P.



