
Des pratiques à privilégier:

Outils :

gazelleetpotiron.ciussscn@ssss.gouv.qc.ca 

Défi:

Des collations pour leurs petits
estomacs ! 

La collation est l’occasion parfaite pour parler
d’alimentation avec les enfants. Profiter de cette
occasion pour discuter:

de la provenance des aliments.
des aliments moins connus.
des aliments préférés de chacun.

Les enfants ont de petits estomacs. La collation leur
permet de refaire le plein d’énergie entre 2 repas.

L’idéal est de donner la collation au moins 2 heures
avant le prochain repas pour favoriser la faim au repas
suivant.

La collation offerte est composée d’une source de
glucides (ex. fruits, légumes, céréales de grains entiers)
et d’une source de protéines (ex.: produits laitiers,
légumineuses).

Les glucides permettent de fournir de l’énergie
rapidement.

Les protéines maintiennent le niveau d’énergie plus
longtemps. Elles apaisent la faim jusqu’au prochain
repas.

Cartes imagées pour
faciliter les discussions et

les activités sur
l’alimentation avec les

enfants

Compose ta collation
idéale!

Dégustation avec les 5 sens

Comptines qui permet de
découvrir plusieurs facettes

de divers aliments 

Prévoir une discussion
sur la collation préférée
de l’enfant. Profitez-en
pour explorer l’aliment

avec les 5 sens.

Document adapté par le CIUSSS de la Capitale-Nationale et inspiré par “Le Jardin d’idées” de Source Active en Santé.
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