Planifier

PREPAREZ LES LUNCHS
LE SOIR PLUTOT QUE
LE MATIN.

DOUBLEZ LA RECETTE
LORSQUE VOUS
PREPAREZ LE SOUPER
POUR AVOIR DES RESTES.

PLANIFIEZ LES REPAS
DE LA SEMAINE

Financé par : Funded by:
Conseil scolaire
I*I Immigration, Réfugiés  Immigration, Refugees francophone de la
et Citoyenneté Canada and Citizenship Canada Colombie-Britannique




3 ) Une gourde
Un thermos d'eau
favoriser

ATTENTION
@ Eviter les noix et les arachides
Source: https.//guide-alimentaire.canada.ca/ft/

Des petits 2 Des blocs
contenants réfrigérants
[ ) [ )
o o LA BOITE des produits laitiers
S ou un substitut
S A LUNCH
e o Le repas de midi que les enfants
emmenent chaque jour a I'école.
Fruits frais N i Muffin
LA COLLATION
Un aliment rapide et facile
X a manger lors de .
des legumes la récreéation des produits
ou des fruits cerealiers

Fromage en
morceaux ou en
batonnets

Yogourt a manger

Légumes tam
ou a boire

Crus




