


Gare aux bactéries !Gare aux bactéries !

Lunch chaudLunch chaud

Planifier les dîners de la semaine avant d’aller faire l’épicerie.
Préparer les aliments pour pouvoir les utiliser rapidement (laver et couper les crudités, couper le fromage en portions, etc.).
Préparer en plus grande quantité les repas du souper afin d’utiliser les surplus dans les boîtes à lunch de la semaine ou de les 
congeler en portions pour les lunchs à venir.

 Consacrer une section du garde-manger, du réfrigérateur et du congélateur aux aliments et aux plats destinés à la boîte à lunch afin 
de diminuer le temps nécessaire à sa préparation.

 Encourager les jeunes à collaborer à la préparation des aliments, des plats et de leur boîte à lunch.

À l’aide de thermos et de contenants adéquats pour réchauffer au four micro-ondes, les repas 
équilibrés de la veille feront les bons repas du lendemain! Les repas surgelés du commerce peuvent 
également dépanner à l’occasion mais, comme ils sont souvent riches en matières grasses et en sel et 
pauvres en protéines et en fibres, il faut compléter avec un morceau de fromage, des crudités, un 
dessert au lait et un fruit.

 Pour garder les aliments froids pendant environ 4 à 6 heures, placer un bloc réfrigérant (« ice pack ») ou une petite 
boîte de jus ou de yogourt congelé au-dessus des aliments, même si la boîte à lunch est isolée (de type thermos).

 Un repas chaud dans un thermos restera chaud pendant environ 5 heures, même s’il est entouré de blocs 
réfrigérants. Le thermos doit cependant être réchauffé 15 minutes avec de l’eau bouillante, couvercle bien fermé.

 Ne jamais laisser la boîte à lunch sur le rebord d’une fenêtre ou près d’une source de chaleur.

 Nettoyer la boîte à lunch chaque jour avec de l’eau chaude et du savon. L’ajout de bicarbonate de soude dans l’eau 
permet d’éliminer toutes les odeurs.

Pour se simplifier la vie …Pour se simplifier la vie …

Lunch froidLunch froid
Le sandwich constitue souvent la base de la boîte à lunch.  Afin d’éviter la monotonie, différents types 
de pains peuvent être utilisés (pita, kaiser, bagel, tortilla, muffin anglais, panini, etc.) et rehaussés de 
différentes garnitures telles que :

• Yogourt nature, fromage, pomme et noix.
• Hoummos (tartinade de pois chiches) du commerce, carotte et courgette.
• Oeufs durs, persil, olives farcies et mayonnaise.
• Poulet cuit, salsa, mangue, poivron rouge et crème sure.
• Thon, poivron rouge, céleri, oignon vert et yogourt nature.
• Avocat, crevettes, jus de citron, laitue et yogourt nature.

Les salades sont aussi une excellente idée de repas :

• Pâtes, légumes crus (poivron, céleri, courgette, etc.), jambon, vinaigrette.
• Tomates cerises, poivrons, oignons rouges, fromage féta, olives noires, vinaigrette grecque.
• Couscous, raisins secs, pois chiches, tomates, échalotes.
• Épinards, clémentines, pamplemousses, yogourt nature, jus de citron, noix d’acajou.
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