
Des collations qui carburent
Lorsque tu as a un petit creux entre deux repas, prendre une collation peut-être la solution.

Voici quelques duos gagnants pour une énergie durable.

Pour de saines habitudes en matière de collations : 

Choisis
une variété d’aliments 
sains, en privilégiant les 
duos gagnants.

Écoute
tes signaux de faim et satiété 
et, en fonction de ceux-ci, opte 
pour 0 à 3 collations par jour.

Prépare
des collations saines à 
l’avance, qui seront prêtes à 
manger quand la faim survient. 

Il y a mille et une combinaisons possibles ! Crée de nouveaux duos en combinant les 

aliments d’une autre manière ou ajoute tes aliments sains préférés.

Poivrons

Houmous

Poire
Fromage Crudités

Œuf cuit 
dur

Pêches
Ricotta

Cantaloup

Noix de 
Grenoble

Bleuets frais 
ou surgelés

Yogourt

Pain de blé 
entier

Beurre 
d’arachide

Galette 
de riz

Muffin maison 
de grains entiers

Lait 

Compote de pomme 
non sucrée

Pois chiches 
grillés

Boisson de soya 
nature enrichie
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