
Préparer les lunch box froides 
la veille

Fiche n03

-  Le repas de midi doit être varié (ne mettez pas, par exemple, tous les jours une tartine au jambon et 
des tomates cerises). Chaque aliment apporte son lot de bons nutriments.  
Variez les couleurs des aliments. 

-  La lunch box doit contenir toutes les catégories d’aliments (protéines  
animales et/ou végétales  céréales  légumes/fruits  bonnes graisses).

Voici les actions à mettre en place si vous 
prévoyez un repas froid pour les lunch box, 
style « repas tartines ».

Les actions du soir
  Préparez sur le plan de travail la lunch box de votre enfant + le matériel dont vous aurez 
besoin pour préparer le repas (couteau, planche à découper, ...).

  Placez sur le plan de travail tous les aliments dont vous aurez besoin et qui ne doivent 
pas se conserver au frigo (par exemple les fruits, fruits secs, oléagineux). 

   Si la lunch box est propre et sèche, placez-y déjà les fruits secs, oléagineux, fruits qui ne 
demandent pas à être coupés.

  Préparez éventuellement les tartines le soir et placez-les au frigo.
   Mettez la table du petit déjeuner.

Les actions du matin
 Préparer les tartines si cela n’a pas été fait la veille.

 Préparez les légumes crus et les fruits frais.
 Mettre de l’eau fraîche dans la gourde.

Demander à votre 
enfant et à votre 

conjoint de  
vous aider.


