
LLeess  eesssseennttiieellss  ddee  llaa  bbooîîttee  àà  lluunncchh  

VVooiiccii  ccee  qquuee  ddeevvrraaiitt  ccoonntteenniirr  llaa  bbooîîttee  àà  lluunncchh  ddee  vvooss  eennffaannttss,,  eett  llaa  vvôôttrree  aauussssii!!  

  AAuu  mmooiinnss  uunn  aalliimmeenntt  ddee  cchhaaccuunn  ddeess  qquuaattrree  ggrroouuppeess  aalliimmeennttaaiirreess    
(produits céréaliers, légumes et fruits, lait et substituts, viandes et substituts) 

  

 DDee  llaa  vvaarriiééttéé,,  ddee  llaa  ccoouulleeuurr  eett  ddee  llaa  ssaavveeuurr 
Variété : différents mets, légumes, fruits, etc. 
Couleur : légumes et fruits colorés, sauce tomate ou épinards, pâtes multicolores, etc. 
Saveur : mélanges de goûts (épicé, sucré, salé, acidulé, etc.) 

  

 DDeess  aalliimmeennttss  àà  ffaaiibbllee  tteenneeuurr  eenn  ggrraass 
(fromages < 20% m.g., mayonnaise et vinaigrette légères, etc.) 

  

  DDeess  aalliimmeennttss  rriicchheess  eenn  ffiibbrreess    
  (légumes et fruits frais, pain, pâtes et craquelins à grains entiers, riz brun, etc.) 

  

  UUnnee  bboonnnnee  ssoouurrccee  ddee  pprroottééiinneess  
(lait, yogourt, fromage, viande, volaille, poisson, œufs, tofu, légumineuses, noix) 

  

 DDeess  ccoonntteennaannttss  aapppprroopprriiééss  ppoouurr  ttrraannssppoorrtteerr  cchhaaqquuee  aalliimmeenntt  
 (thermos, contenants de plastique rigide, contenants adéquats pour réchauffer au  
 micro-ondes, « Ice Pack », etc.) 

  

 DDuu  vvrraaii  jjuuss  ddee  ffrruuiittss  àà  110000%%  ((nnoonn  aaddddiittiioonnnnéé  ddee  ssuuccrree)),,  ddee  ll’’eeaauu  oouu  dduu  llaaiitt 
(essayez différentes saveurs, il en existe plusieurs sur le marché) 

  

 DDeess  uusstteennssiilleess  eett  ddeess  ccoonntteennaannttss  llaavvaabblleess  ppoouurr  pprroottééggeerr  ll’’eennvviirroonnnneemmeenntt   

 
            IIddééeess  ddee  ggaarrnniittuurreess  àà  ssaannddwwiicchhss  

 

 Yogourt nature, fromage râpé, pomme 
râpée et noix hachées 

 

 Hoummos (trempette de pois chiches) du 
commerce, carotte râpée et courgette 
râpée 

 

 Oeufs durs écrasés, persil haché, olives 
farcies hachées et mayonnaise 

 

 Poulet cuit haché, salsa, mangue, poivron 
rouge et crème sure 

 

 Thon émietté en boîte, poivron rouge en 
dés, céleri haché, oignon vert haché et 
yogourt nature 

 
 

 Avocat écrasé, crevettes en morceaux, 
jus de citron, laitue émincée et yogourt 
nature 

 

Source : boîte à lunch emballante, Marie Breton et 
Isabelle Emond, diététistes, Flammarion Québec, 2001 

        IIddééeess  ddee  ssaallaaddeess 
 

 Lentilles en conserve, tomates en dés, 
poivron vert en dés, carotte râpée, persil 
haché, huile et vinaigre de vin rouge 

 

 Couscous, tomates en dés, persil haché, 
oignon vert, huile et jus de citron 

 

 Petites pâtes cuites (rotini, macaroni, 
pennine), tofu en cubes, tomates cerises 
coupées en deux, asperge en morceaux, 
quartiers d’artichauts et vinaigrette épicée 

 

 Riz brun, haricots noirs en conserve, maïs  
en grains, tomates en dés et sauce tomate 
épicée 

 

 Tomates italiennes en tranches, viande, 
volaille ou poissons cuits en cubes, poivron 
vert en lanières, oignon en rondelles et 
vinaigrette italienne 

 

Source : boîte à lunch emballante, Marie Breton et Isabelle 
Emond, diététistes, Flammarion Québec, 2001 


