AUTRES IDEES DE DINERS SANS ARACHIDES/NOIX

Selon le « guide alimentaire canadien », un diner nutritif devrait contenir 3 ou 4 groupes
de nourriture : céréales, produits laitiers, fruits, légumes, poisson et viande (ou

I’ égquivalent en protéines). Voici quelques suggestions de menus. Rappelez vous
toujours de lire attentivement les étiquettes, pour savoir quels ingrédients sont contenus
dans les diners pré-emballés, ainsi que dans les produits utilisés ala préparation des mets
faits maison. Aing, les arachides, noix ou dériveés, ne risqueront plus de faire partie des

diners destinés al’ école.

Céréales

eV ariété de pain —entier, seigle, etc.
= eBagels

&eMuffins

& ePain pita

& eCraguelins, Melba

#eRiz

&5#S0oupe aux nouilles

Produits laitiers

&l ait 1 %, 2 % ou écrémé (blanc ou
chocolat)

&5&Y aourt

& eFromage

& #Fromage cottage

& eCreme sire

& #Pudding a base de lait

& =Soupe a base de lait

L égumes et Fruits
esefruits fras, fruits secs

& #Fruits en conserve

&&#Jus d agrumes : fruits, V8
& eCrudités

& =Salades a base de |égumes
& =Salade aux fruits

= #Restes de légumes cuits

& =Soupe aux |égumes

Viandesou substituts
&5 e(Eufs durs

& «Pattes de poul et

& eCharcuterie

&5&Thon ou saumon

& eHaricots ou lentilles

= #Restes de ragolt

Combinaisons

&5 aRagolt au boeuf

&5 @Rizza

&52Chili con carne

=5 #Salades

£5.£50Upes — ex : au poulet, minestrone
&5 @Pates avec sauces et viandes

&5 #Pates au fromage

&5 #Crudités avec trempette a base de
yaourt ou de créme sure

£5.28andwich ou sous-marin
&5 2RPoulet sur pain de seigle
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