
GUIDE DES COLLATIONS 
SANTÉ ET ÉQUILIBRÉES
UNE COLLATION ÉQUILIBRÉE DOIT TOUJOURS

CONTENIR LES DEUX MACRONUTRIMENTS SUIVANTS:    DES
GLUCIDES ET DES PROTÉINES.   

 

Voici quelques exemples de collationséquilibrées.
 

 

RAPPELLE-TOI
QU'ELLES AIDENT
AU CONTRÔLE DE
LA FAIM ET DE LA

SATIÉTÉ ENTRE
LES REPAS.  

 
ELLES DEMEURENT

FACULTATIVES,
MAIS

FORTEMENT
SUGGÉRÉES.

Mélange de crudités + hummus
Un fruit + 8-10 amandes
Salade de fruits sans sucre ajouté + graines de chia
Boisson de soja sans sucre + graines de citrouille
Cubes de fromage et un fruit


