DECOREZ VOTRE ASSIETTE

au jeu

Certains enfants consacrent beaucoup de temps a disputer
des parties et a s’exercer dans les sports, a des équipes
sportives, ou a d’autres activités. lls ont besoin d’eau

pour s’hydrater sainement, et peut-étre auront-ils faim

par la suite, ce qui appelle une collation saine pour faire

le plein. Proposer des choix nourrissants de collation

apres les activités, c’est montrer de toute évidence que
I'alimentation saine et I'activité physique vont de pair.

gy Les fruits et Iégumes frais aux couleurs vives qui sont lavés,

> e " S | découpés et préts a manger constituent les meilleurs choix.
Vos enfants ne pourront y résister!
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E_ * |les pommes ¢ |e cantaloup * |es concombres ¢ |le melon miel
ssayez ; .
¢ les oranges e les fraises ¢ les tomates-cerises ¢ le melon
¢ |le melon d’eau ¢ les bleuets ¢ |les clémentines e |es abricots
* |es raisins * les mdres ¢ |les prunes
¢ |es cerises ¢ |es bananes ¢ |es nectarines
o |le kiwi ¢ |'ananas * |es carottes

* |es poires * |es pois mange-tout e les poivrons
¢ les péches * la mangue e le céleri

POUR EVITER QUE LES ENFANTS DE MOINS DE 4 ANS NE S’ETOUFFENT,
COUPEZ LES FRUITS ET LES LEGUMES DANS LE SENS DE LA LONGUEUR
(LES RAISINS, P. EX.), HACHEZ-LES FINEMENT (LE CELERI OU 'ANANAS,
P. EX.) OU COUPEZ-LES EN PETITS MORCEAUX.
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