
Les collations à l’école 
la Chanterelle

Qu‘est-ce qu‘on entend par collation complète?

Protéines  
Aident à patienter

 jusqu’au prochain repas

Glucides
Donnent de 

l’énergie 

Fruits frais, en conserve/contenants ou surgelés
Compote de fruits
Pain (tranché, pita, muffin anglais, naan) 
Yogourt ou yogourt à boire 
Légumes (+ trempette si désiré)
Gruau froid (ex: avec yogourt et fruits)

Beurre de soya 
Pois chiches grillés 
Tartinade de thon 
Tartinade de tofu 
Œuf cuit dur (sans coquille)
Houmous/Hummus (tartinade de pois chiches)

Aliments contenants des glucides permis à l’école

Aliments contenants des protéines permis à l’école

Yogourt ou yogourt à boire
Fromage  
Lait  ou boisson de soya enrichie
Trempette de yogourt

*Notez que les enfants ont 5 à 10 min. pour manger leur collation.* 



Il est important de
respecter les signaux de
faim et rassasiement de
l’enfant. 

Il peut adapter sa portion
selon sa faim. 

Évitez les noix et arachides
dans les collations et les
repas à l’école. 

Sensibilisez également
l’enfant pour éviter le
partage d’aliments entre
amis. 

Notez que les consignes
peuvent varier dans les
classes en fonction de l’âge
des élèves, des types
d’allergies présentes, etc. 

Après la collation, il est
recommandé de prendre
une gorgée d’eau pour
rincer la bouche afin de
limiter les risques de carie
dentaire. 

Le brossage des dents est
nécessaire chaque jour.
Visez 2 brossages de 2
minutes avec du dentifrice
fluoré.

Pratiques à privilégier

Respecter la faim de
l’enfant

Boire toute la journée est
essentiel. 

Privilégiez l’eau comme
breuvage.

Les boissons nutritives
comme le lait ou la boisson
de soya sont aussi de
bonnes options. À l’école,
elles sont permises à la
collation et aux repas. 

Hydratation

Allergies alimentaires

Hygiène buccale
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