
Utiliser les aliments surgelés et en
conserve. Choisir ceux qui contiennent
peu de sodium (sel) ou de sucres
ajoutés. 
Les légumes surgelés : déjà lavés et
coupés!  
Options rapides d’aliments protéinés :
haricots, lentilles et poissons en
conserve (sardine, le saumon et le thon
pâle). Voir les recommandations pour
le poisson.

Outil intéressant sur le
déjeuner

Travailler en équipe

Amorcer la discussion avec les tout-petits
sur le thème des sports.
Quel sport aimes-tu?  Nomme-moi des
sports. Quels mouvements faisons-nous
quand nous pratiquons ce sport?
Essayons de bouger comme un joueur de
golf! 
Voilà des exemples qui peuvent démarrer
une discussion active!  

Pour gagner du temps

Créer un jeu est une opportunité de
travailler en équipe et ainsi développer
ses habiletés sociales. Laissez à la
disposition des tout-petits du petit
matériel et encouragez-les à construire
un jeu ensemble.

Discuter et s’activer!
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Connaissez-vous l’outil: L’art du
déjeuner équilibré?  
Laissez-vous inspirer par ces idées
variées et partagez-les aux parents.
Faites participer les enfants pour la
réalisation de la recette de gruau et
offrez-leur en collation ! 
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