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ldées de collations rapides et saines

Au milieu de la matinée ou de I'aprés-midi, vous avez faim : il est temps de prendre une
collation. Les collations vous permettent de garder votre énergie tout au long de la journée.
Prendre une légere collation entre les repas peut vous aider a combler votre faim et a vous
éviter de trop manger au prochain repas. Lorsque vous avez besoin d’une collation, plutoét que
de vous rendre aux machines distributrices ou de vous arréter au café, essayez ces
délicieuses idées.

Cinqg idées de collations amusantes avec des Iégumes et de la trempette

Nous savons tous que les légumes sont bons pour la santé, mais parfois, il est difficile d’en
manger assez en misant seulement sur les repas. Ainsi, inclure des légumes dans vos
collations est un excellent moyen d’augmenter votre consommation. Ayez toujours des
Iégumes lavés et coupés dans votre réfrigérateur : vous aurez ainsi une belle collation sur le
pouce.

Si vous n’aimez pas les légumes nature, essayez de les manger avec une trempette de temps
en temps. Variez les trempettes pour ne pas vous lasser.

Poivrons rouges et tzatziki
Batonnets de carottes et salsa
Tomates raisins et hoummos
Céleri et beurre d’arachide
Concombre et yogourt

Cinqg collations savoureuses avec des fruits

Les fruits forment une excellente collation a tout moment de la journée. Faciles a préparer, ce
sont des collations délicieuses et rafraichissantes faciles a emporter. Si vous avez envie
d’autre chose que des fruits nature, essayez certaines de ces idees :

e Le yogourt et les fruits sont une combinaison classique. Pour varier, changez souvent
les fruits : un jour, ce sera des petits fruits, et un autre, des morceaux d’ananas avec de


https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations/Trempette-piquante-d%e2%80%99Emily.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fEmily%e2%80%99s-Zippy-Dip
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Enfants/Hoummos-aux-haricots-romano.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fRomano-Bean-Hummus

la noix de coco rapée non sucrée. Ou essayez cette banane royale au yogourt
(Disponible a DecouvrezLesAliments.ca).

e Passez des fruits surgelés et du yogourt a la vanille au mélangeur pour obtenir quelque
chose de différent.

e Essayez de la compote de pommes sans sucre ajouté garnie d’'amandes effilées et de
cannelle.

e Prenez une grappe de raisins et une poignée de noix de Grenoble.

e Essayez ce favori des enfants : poutine au beurre d’arachide et aux fruits (Disponible a
DecouvrezLesAliments.ca).

Suivez les recommandations du Guide alimentaire canadien en choisissant des aliments a
grains entiers grace a ces idées.

e Le mais soufflé nature est une excellente collation de grains entiers riche en fibres.
Savourez-le saupoudré de fromage parmesan. Transformez-le en mélange montagnard
en y ajoutant des produits céréaliers a grains entiers, des noix, des fruits séchés et des
graines.

e Les produits céréaliers a grains entiers, le lait et les fruits font d’excellentes collations a
déguster a la maison.

e Mettez des tortillas de blé entier au four jusqu’a ce qu’elles deviennent croustillantes.
Coupez-les en triangles et accompagnez-les de hoummos, de tzatziki, de féves au lard
en conserve, de salade aux ceufs, de haricots frits, de compote de pommes, de salsa
aux fruits maison, de salsa aux tomates, de guacamole ou de dahl.

e Tartinez du thon ou du saumon en conserve sur des craquelins ou des biscottes Melba
a grains entiers. Accompagnez-les de batonnets de carottes.

e Faites fondre du fromage sur un muffin anglais a grains entiers. Dégustez-le avec des
tranches de pomme croquantes.

Economisez en gardant des collations & portée de main au travail, dans I'auto ou dans votre
sac.

o Certains fruits sont faciles a transporter : pommes, oranges, bananes, prunes, poires,
raisins et fruits en coupe.

e Préparez votre mélange montagnard maison avec des céréales seches, des fruits
séchés, des noix et des graines. Répartissez-les dans de petits contenants pour pouvoir
les emporter rapidement.

e Optez pour les barres de céréales riches en fibres contenant au moins 4 grammes de
fibres ou faites vos propres barres.



https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Dejeuner/Banane-royale-au-yogourt.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fBreakfast%2fYogurt-Banana-Split
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations/Poutine-au-beurre-d%e2%80%99arachide-et-aux-fruits.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fPeanut-Butter-and-Fruit-Poutine
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Guides-alimentaires/Guide-alimentaire-canadien.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fFood-guides%2fCanada-s-Food-Guide
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Guides-alimentaires/Miser-sur-les-grains-entiers.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fFood-guides%2fChoosing-Whole-Grains-FAQs
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Guides-alimentaires/Miser-sur-les-grains-entiers.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fFood-guides%2fChoosing-Whole-Grains-FAQs
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Soupes-et-Salades/Dhal-aux-lentilles-rouges-facile.aspx
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Desserts-et-produits-de-boulangerie/Barres-cerealieres-ensoleillees.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fDesserts-and-Baked-Goods%2fSunburst-Granola-Bars-1

e Accompagnez des noix de soya réties non salées de tranches de concombre, de
poivron ou de céleri.
e Pour une collation simple et rapide, prenez un petit pot de yogourt et un fruit.

Les collations peuvent vous éviter de trop manger aux repas en comblant votre faim et en
vous aidant a ne pas arriver avec I'estomac dans les talons au prochain repas. Les meilleurs
types de collations sont ceux qui contiennent des protéines et des fibres. Le tableau ci-
dessous présente quelques choix.

Collations avec des protéines Collations avec des fibres

Yogourt Fruits avec la peau

Lait, boissons végétales enrichies Légumes

CEufs durs Trempette de hoummos

Trempette de hoummos Granola ou barres de céréales a grains entiers
Salades de haricots Céréales a grains entiers

Dhal Dhal

Noix et graines Noix et graines

Edamame Gruau

Conseil pour les collations a la maison : manger les restes en collation est une fagon simple et
pratique de les utiliser et de réduire le gaspillage alimentaire.

Knéackebrodd suédois

Hoummos aux haricots romano

Barres protéinées

Croustilles de tortillas et guacamole allégé
Trempette piquante d’ Emily



https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations-pour-l-ecole/Salade-de-pois-chiches-et-de-legumes.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSchool-lunches%2fChickpea-and-Vegetable-Salad
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Soupes-et-Salades/Dhal-aux-lentilles-rouges-facile.aspx
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Soupes-et-Salades/Dhal-aux-lentilles-rouges-facile.aspx
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Proteine/Votre-defi-%e2%80%93-choisir-des-noix-et-des-graines-plus-souvent!.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fProtein%2fYour-challenge-%e2%80%93-choose-nuts-and-seeds-more-often!
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Cooking-And-Food/Methodes-de-cuissons/Conseils-pour-reduire-les-pertes-alimentaires-a-la.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fCooking-And-Food%2fCooking-Methods%2fTips-on-reducing-food-waste-at-home
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Desserts-et-produits-de-boulangerie/Knackebrod-suedois.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fDesserts-and-Baked-Goods%2fSwedish-knackebrod
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Enfants/Hoummos-aux-haricots-romano.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fRomano-Bean-Hummus
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Desserts-et-produits-de-boulangerie/Barres-proteinees.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fDesserts-and-Baked-Goods%2fProtein-Bars
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations/Croustilles-de-tortillas-et-guacamole-allege.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fLightened-Up-Guacamole-and-Chips
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations/Trempette-piquante-d%e2%80%99Emily.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fEmily%e2%80%99s-Zippy-Dip

Salade douce et croguante aux carottes
Bouchées d’énergie ensoleillées
Boisson fouettée aux pommes et aux bleuets

Comment une diététiste peut-elle vous aider?

Les diététistes peuvent soutenir les gens qui en sont a différentes phases de leur vie, par
exemple les femmes enceintes et les ainés. Les séances de counseling avec une diététiste
peuvent aussi vous aider a prévenir et a traiter des problemes de santé comme le diabéte de
type 2 et les maladies du cceur. Votre diététiste vous donnera des conseils personnalisés en
fonction de votre mode de vie et de vos objectifs. Contactez une diététiste dés aujourd’hui!

En conclusion

Avec un peu de planification et de préparation, il est facile de manger des collations nutritives.
Jetez un coup d’ceil aux idées proposées dans cet article et ajoutez-les a votre prochaine liste
d’épicerie.

Visitez moisdelanutrition2023.ca pour découvrir comment trouver une diététiste et
obtenir de I'information digne de confiance sur les aliments et la nutrition.



https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations/Salade-de-carottes-et-de-pommes.aspx
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Collations/Bouchees-d%e2%80%99energie-ensoleillees.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSnacks%2fSunny-Energy-Bites
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Boissons/Boisson-fouettee-aux-pommes-et-aux-bleuets.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fBeverages%2fApple-Blueberry-Smoothie
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Foire-aux-questions/Qu%e2%80%99est-ce-qu%e2%80%99un(e)-dietetiste-professionnel(le).aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fAbout-Dietitians%2fWhat-is-a-Registered-Dietitian
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/A-propos-des-dietetistes/Les-dietetistes-peuvent-vous-aider-a-batir-un-avenir-plus-sain!.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fAbout-Dietitians%2fDietitians-can-help-you-find-your-healthy!
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/A-propos-des-dietetistes/Les-dietetistes-peuvent-vous-aider-a-batir-un-avenir-plus-sain!.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fAbout-Dietitians%2fDietitians-can-help-you-find-your-healthy!
http://www.moisdelanutrition2023.ca/

