
Voilà des idées simples et complètes pour des repas sains et équilibrés 

N’hésiter pas à les prendre en photo !  



Roulé de soya et bananesCraquelins et fromage

Salade de pâtes, jambon et légumes
Yogourt



Roulé sucré-salé

https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Enfants/Roule-au-beurre-de-soja-et-a-la-banane.aspx

https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Enfants/Roule-au-beurre-de-soja-et-a-la-banane.aspx


Humus et carottes 

Soupe : poulet, nouilles et légumes
Cubes de fromage

Yogourt aux céréales 
et petits fruits



Ingrédients

• 1 tasse (250 ml) de yogourt grecque

• 1 tasse (250 ml) de Cheerios

• 1/2 tasse (125 ml) de fraises coupées

• 1/2 tasse (125 ml) de bleuets

• 1 cuillère à soupe de granola

Yogourt aux céréales et petits fruits

Préparation en 5 minutes



Légumes et trempette 
fait maison

Galette avoine 
et chocolat fait 
maison

Compote de 
pommes non 
sucré

Fruits
Wrap à la dinde

Bouteille d’eau



Compote de pommes

https://www.marmiton.org/recettes/recette_compote-de-pomme-simple_82104.aspx 

https://www.marmiton.org/recettes/recette_compote-de-pomme-simple_82104.aspx


Bon appétit, bon appétit

Les amis, les amis

Mangez pas trop vite, Mangez pas trop vite

C’est si bon

Pour le bedon

Bona bona

Pétiiiiiii !!! 

J’entends dans mon ventre 

Un petit glou glou 

Qui me dit qu’est-ce qu’on mange 

J’ai une faim de loup

Aouuuuu !!!

Chansons qui indiquent à l’enfant que c’est le moment pour manger



Jean dit …

Je saute 5 fois

Je m’assois sur la chaise

Je fais le papillon avec mes bras

J’écrase mon nez

Je sens mon repas

Je prends ma fourchette

Je mange

Bon appétit !

Je nomme ce qu’il y a dans mon assiette :

Par les catégories   Avec ma petite voix

Par les couleurs   Avec ma voix grave

Par les aliments que je préfère Avec ma voix de sorcière 

Chansons qui préparent  l’enfant au moment pour manger



Nous vous invitons à aller voir ces sites web pour plus d’idées  

https://www.pratico-pratiques.com/galeries-
thematiques/retour-a-lecole-nos-35-meilleures-
recettes-pour-la-boite-a-lunch/ 

Nos petits mangeurs
https://www.nospetitsmangeurs.org/ 

6 trucs pour rendre les repas agréables 
https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/6-
trucs-repas-agreables/ 

Educatout : Créer des rituels de repas agréables
https://www.educatout.com/utilitaires/trucs-
et-astuces/divers---activites/creer-des-rituels-
de-repas-agreables.htm 

https://www.arcticgardens.ca/blog/
fr/activites-alimentation-enfants-3/ 

Naitre et grandir 
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_
ans/alimentation/fiche.aspx?doc=bg-
naitre-grandir-cuisine-participer-enfant 
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