... Le petitdéjenner avee :

- Une et un (un bol
de lait ou de chocolat chaud ou un yaourt
nature ou un fromage blanc nature...)

- Un ou une compote ou un jus de fruit

- Des (2 tranches de pain blanc ou
aux céréales, ou 3 a 4 biscottes, ou un bol
de céréales ...)

- Du (1 ou 2 cuilléres de confiture, ou
de miel ou de pate a tartiner, 2 sucres...)

- Unpeude (du beurre ou
de la margarine...)

.. Un déjeuner et un diner avec :

- de légumes cuits ou crus ou de
féculents (taboulé, salade de tomates,
asperges vinaigrette...)

- Une portion de ou de ou
d’ au choix.
- Des ou (pates, riz,

quinoa, polenta, boulgour, pommes de
terre, semoule, haricots secs, lentilles...)
- Des cuits ou crus (aubergines,
gratin de courgettes, carottes Vichy...)
- Un (fromage, yaourt, petits
suisses) et un ou dessert.

Une portion de ... éguivant oo ...

Viandes : 1 steak haché, 1 blanc de poulet, 1

filet ou pavé de poisson, 2 a 4 sardines, 2 ceufs,
3 nuggets... (La moitié pour les enfants de
moins de 6 ans)

Féewlents : 5 a6 cuilleres a soupe de pates,

riz, semoule, blé, [égumes secs (cuits), 2
pommes de terre moyennes ... (moitié moins
avant 6 ans).

Légumes et fruits: une portion tient dans la

main de votre enfant ... une poignée de fraises
ou de raisins, une pomme ou orange, un jus de
fruits pressés, une compote, un petit bol de
salade ou de potage, 3 4 4 cuilléres a soupe de
carottes, brocolis...

Produits laitiers: un yaourt, 1/8 de

camembert, un verre de lait...

Motilres grasses: 1 cuillere a soupe d’huile,

de beurre (cru) ou de margarine dans tes plats
Attention ! Les guontites énoncées
pewwvent varier en fonction Uappétit
ow dey besoins de votre enfant !

Evuter ley corences...

Les carences sont I'absence ou le manque
d’apports de certains nutriments nécessaires
au bon fonctionnement du corps.

Les apports perdus ne peuvent pas étre
rattrapés au repas suivant. L’équilibre
alimentaire est donc primordial pour étre en
bonne santé !

Des fibres o ne pos négliger ...

Elles ont un réle essentiel pour la santé et
apportent : sensation de satiété, limitent le
cholestérol, diminuent le taux de sucre dans le
sang apres le repas, préviennent I'apparition
de certains cancers (colon, rectum...),
hydratent le corps et régulent le transit.

Santt et petit budget ...

Pensez aux fruits, [égumes et poissons en
conserve ou surgelés (non cuisinés). Moins
chers et riches nutritionnellement.

Ne négligez pas les ceufs, les volailles, les
viandes hachées, le porc, qui sont des aliments
protidiques peu chers eux aussi.

N’oubliez pas de varier les féculents et les
huiles (colza, noix, olive), peu couteuy, il en
existe de nombreuses sortes !
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