SaineAlimentation Ontario

Mon Planificateur de Menu

La saine alimentation : rien de plus simple

Trouvez de

cdéfisalh

Discutez-en avec un ou une diététiste profes
www.Ontario.ca/SaineAlimentation 1-877-510-510-2

e des repas?

sionnel(le)

Exemple de plan de menu

Déjeuner

Diner

Souper

Collation

Collation

Restes de pain doré
Péches en bhoite

Sandwich avec restes de
dinde rotie

Ragodt de boeuf et orge dans
une mijoteuse
Petits pains ronds de grains

Tranches d'orange

Boisson
fouettée au

Lundi Lait ou boisson de Compote maison épaisse aux | .o Cubes de fromage yogourt et aux
S pommes et a la rhubarbe Eau fruits & faire soi-
soya enrichie Salade verte «
Eau - . - méme
Lait ou boisson au soya enrichie
Saumon grillé, asperges et
Beurre d'arachide - courge Mais soufflé préparé
pow Restes de ragodt dans un . . o AR )
sur une rotie de thermos Couscous de blé entier préparé a l'air ou faible en Salade de
Mardi grains entiers Pomme dans du jus d'orange gras carottes et
Orange Barre granola nature Compote maison épaisse aux Lait au chocolat ou raisins secs
Lait ou boisson de Eau 9 pommes et a la rhubarbe garnie | boisson au soya Eau
soya enrichie de yogourt a la vanille enrichie
Lait ou boisson au soya enrichie
Salade de thon fruitée sur des . " - . Tartinade aux
o craquelins de seigle S(zu‘p_)e\ m|r_1estrone Cer_eales‘de grains amandes ou au
Muesli maison Salade de tomates. poivron Rétie a l'all entiers séches beurre
Mercredi | Jus d'orange non vert et concombre P Créme glacée entre deux mélangées d'arachide pour
sucré a 100 % ) biscuits a I'avoine Banane craquelins
Yogourt faible en gras . . L
Eau Lait ou boisson au soya enrichie | Eau Carottes crues
Eau
Sandwichs roulés a la laitue et
a la salade aux ceufs Congé pour le cuisinier
(Utilisez de la laitue plutét que | Poulet cuit a la rétisserie Guacamole
Coqgee (sou_pe ou des tortillas comme pain. Pomme de terre au micro-ondes ‘Sun.dae au y990urt légere et
bouillon de riz . . X . a faire soi-méme legere et
épais(e)) Emballez la laitue et la salade | Petits pains ronds de grains Mélange de croustilles
Jeudi PF()Jmme aux ceufs séparément.) entiers céréalgs noix et
. . Muffin maison aux pommes et | Haricots verts crus et mini- . '
Lait ou boisson au - fruits Jus d'orange
soya enrichie au sond avoine carottes Eau 100 %
Abricots en boite Trempette Ranch 00 %
Lait ou boisson au soya Eau
enrichie
Chocolat au lait ou
s . L . Omelette a faire soi-méme boisson au soya
Céréales de grains Riz frit aux légumes et restes . . . >0 ! N
; Bagel de grains entiers grillé enrichie et tortillas a
entiers de poulet Frites de patates douces faites la cannelle (tortillas
Lait ou boisson de Tranches d'orange P . - Khao Tom
. o . au four (avec la pelure) de blé entier )
Vendredi | soya enrichie saupoudrées de cannelle . (soupe au riz
. s Salade grecque saupoudrées de ~ =
Morceaux de noix Biscuit Pain a la rhubarbe et aux cannelle, coupées thailandaise
Salade de fruits Lalt‘ ou boisson au soya ommes* en pointes et cuites
Eau enrichie pommes” ;o - fs .
Lait ou boisson au soya enrichie | jusgu'a ce qu'elles
soient croquantes)
Panini (sandwich en étages
chauffé et grillé)
Idées pour le garnir : ceufs a la
CEufs brouillés sur coque tranchés, légumes Fusilli de blé entier aux boulettes
des muffins anglais grillés, viandes cuites, tomates | de viande Houmous de Yogourt faible
de blé entier grillés tranchées, carottes ou Salade d'épinards et de betteraves avec des | €N 9ras
Samedi | Mélange de fruits en | betteraves rapées, épinards mandarines léqumes Eau
- I Py égumes
boite crus, avocat tranché. Pincée Batonnets de navet Eau
Lait ou boisson au d'origan, de poudre d'ail et du Baguette de grains entiers
soya enrichie persil. Lait ou boisson au soya enrichie
Coupez les oranges et les
pommes
Eau
Pain doré de grains Dinde rotie
entiers a la banane Chili végétarien sur une demi- Légumes a faire rotir (asperges, . .
. navets, carottes, patates Fraises (surgelées)
(mélangez une pomme de terre au four .
banane mdre dans Haricots verts et batonnets de douces, panais) — salsa auxpommes | Edamame
Dimanche un mélange d'ceufs) | navet crus Pet'lts pains ronds de grains et tortillas a la (soya vert)
. N entiers cannelle Eau
Mandarines en boite | Trempette Ranch ) N
Pouding au pain a la rhubarbe et | Eau

Lait ou boisson au
soya fortifiee

Eau

aux abricots*
Lait ou boisson au soya enrichie

*\Vous pouvez trouver ces recettes dans le site www: Ontario.ca/Saine alimentation
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¥ Le service de conseil de dietetistes professionnels(les) de Saine alimentation Ontario est offert gratuitement aux residents

de I'Ontario, entre 9h et 17 (HE), du lundi au vendredi; service disponible en soirée le mardi et jeudi jusqu'a 21h HE.

Service offert par le Ministére de la Promotion de la santé © Imprimeur de la Reine pour I'Ontario, 2009
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