Grignotage en famille

Chers parents,

Afin de sensibiliser la communauté à l’importance de s’alimenter sainement, notre école participera au programme Grignotage en famille.  Ce programme a pour but d’encourager les élèves à consommer au moins cinq portions de fruits et légumes chaque jour pendant une semaine (et, espérons le, plus longtemps!).  

Voici comment fonctionne le programme :

· Présentations en classe sur l’alimentation saine le (date) 
· Les élèves commenceront à consigner le nombre de fruits et légumes consommés entre le (date) et le (date).
· Les élèves remettront leurs feuilles de suivi à leur enseignant(e) le (date).
· Des prix seront décernés à la classe de chaque année d’études qui comptera le plus grand nombre de participants. 


Veuillez voir au verso des façons d’ajouter des fruits et légumes à votre alimentation quotidienne.

Nous espérons que ce programme vous plaira. N’oubliez pas de remplir la feuille de commentaires des parents au verso de la feuille de suivi de votre enfant.
Le programme vous est offert par votre école, Choices 4 Health et Halton Food For Thought. Pour plus d’information, visitez www.choices4health.org.

Ajoutez des fruits et légumes aux dîners à l’école, aux repas en famille et aux goûters

	Morceaux de fruits trempés dans du yaourt à la vanille 
	½ tasse de fruits = 1 portion

	Bâtonnets de légumes avec trempette (par exemple, brocoli, carottes, chou-fleur, poivrons, champignons, céleri, tomates cerises et concombre) 
	½ tasse de légumes = 1 portion

	Yaourt frappé (yaourt, jus de fruit ou lait mélangés et congelés) 
	½ tasse de jus = 1 portion

½ tasse de fruits = 1 portion

	Cubes de fromage avec tranches de tomates et raisins 
	½ tasse de fruits = 1 portion

	Tranches d’ananas ou de pêches avec fromage cottage
	½ tasse de fruits = 1 portion

	Sucette glacée aux jus de fruit et yaourt 
	½ tasse de jus = 1 portion

	Céleri rempli avec fromage à tartiner  
	½ tasse de légumes = 1 portion

	Sandwich au concombre (pain de blé entier avec concombre tranché finement et mayonnaise) 
	½ tasse de légumes = 1 portion

	Boîte de jus (pomme ou orange) 
	1 tasse de jus = 2 portions

	Soupe de légumes
	½ tasse de légumes = 1 portion

	Pizza avec garnitures de légumes 
	½ tasse de légumes = 1 portion

	Mets préparé avec légumes
	½ tasse de légumes = 1 portion


Pour plus de renseignements, consultez Bien manger avec le Guide alimentaire canadien à www.healthcanada.gc.ca/foodguide.
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