
la base glucidique (le féculent) : choisir du pain 
complet ou aux céréales, plus riche en fibres ou 

du pain tradition

la source de protéines : varier la garniture du 
sandwich avec une base de poulet mariné, thon, 

maquereau, sardines au citron, crevettes, saumon 
fumé, bâtons de surimi, jambon de porc ou de 

dinde, reste de viande froide, bacon, oeuf dur...

la source de fibres (les légumes verts) : 
accompagner le sandwich de tomates cerise, 

bâtonnets de concombre ou carotte, radis, bouquets 
de chou-fleur... selon la saison.

les légumes crus peuvent être consommés nature, ou à part, 
assaisonnés d’une vinaigrette

la source de produit laitier : ajouter du fromage 
dans le sandwich ou terminer le repas par un 

yaourt

la source de fibres (les fruits) : ajouter un 
fruit de saison en fin de repas pour augmenter 

l’apport de fibres et atteindre la satiété

l’hydratation : l’eau est la seule boisson 
indispensable à notre corps

pour la notion de plaisir «pique nique» et 
selon les envies, préparer un petit récipient 

de chips

FORMULE PRATIQUE, rapide à préparer, facile à transporter et à manger à l’extérieur...

Le sandwich est compatible avec une alimentation saine et équilibrée, 
à condition de bien choisir ce que l’on y met et de prendre le temps de 

le manger.

LE CHOIX DE L’ÉQUILIBRE, 
EN ANTICIPANT !

favoriser les sandwichs «fait maison» car ceux 
tout prêts type «thon mayonnaise» 

contiennent plus de mayonnaise que de 
poisson, ainsi que les sandwichs à base de 

charcuteries grasses (pâté, rillettes, 
saucisson).

salade de blé 
au poulet



5 IDÉES
DE PANIER REPAS

salade de blé 
au poulet

salade de boeuf 
froid canadienne

le wrap junior

salade de farfalles 
niçoise

salade de riz 
façon cantonnais

les ingrédients de la salade : 
blé, tomates cerise, pomme, emmental 
coupé en dés, poulet froid, vinaigrette à 
l’huile de colza

quelques bâtonnets de concombre

une compote sans sucre ajouté

les ingrédients de la salade : 
riz, oignon, carotte, petits pois, omelette 
coupée en dés, vinaigrette au vinaigre de 
cidre

un morceau de cantal

quartiers de fruits de saison

les ingrédients de la salade : 
salade verte bien croquante, rôti de 
boeuf cuit coupé en lamelles, haricots 
verts, dés de mimolette, tomates cerise, 
quelques petits croutons de pain, 
vinaigrette moutardée

un muffin aux pommes

quartiers de fruits de saison

les ingrédients de la salade : 
tortilla de blé, houmous maison ou 
acheté, fines tranches de gouda, carottes 
râpées, rondelles de concombre, petites 
lamelles de poivron

un fromage blanc nature

quartiers de fruits de saison

les ingrédients de la salade : 
farfalles, haricots verts, dés de 
tomates, thon au naturel, oeuf dur, 
vinaigrette à l’huile d’olive et quelques 
olives noires dénoyautées

un yaourt au sucre de canne

quartiers de fruits de saison

pour plus de conseils et d’informations

youtube « asso dpsp »

Objectif : zéro déchet !


