MES IDEES 5
DE BON PETIT DEJEUNER Les petits Quides

Apprenons aux enfants a apprécier leur u‘e“ts

petit déjeuner avec des aliments variés. . tame /
DIFFERENTS PETITS DEJEUNERS... = | fj //'
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1 bol de lait chocolaté, 1 pomme, 1 yaourt nature, 1 fruit, 1 bol de lait
1 tartine de pain complet un verre d'eau et 2 tartines et des céréales
et 1 compote (sans sucres beurrées de pain complet trés peu sucrées
ajoutés)

ou
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1 compote (sans sucres Un morceau de pain 1 brique de lait,

ajoutés), 1 brique de complet tartiné de fromage, 1 banane et 2 tartines
lait et 1 part de gateau de I'eau et une mandarine de pain complet
fait maison par exemple

= |e petit déjeuner :
v, ¢ pourquoi est-ce imvortunt?
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Et n'oublions pas, partout, tout le temps,
I'eau est la seule boisson indispensable !
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La consommation de fruits doit étre intégré d une alimentation saine et équilibrée, ainsi
qu'd une activité physique réguliére. Pour connaitre I'ensemble des recommandations:
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https:/A jeux/a-tout-age-et
chagque-etape-de-la-vie/enfants-et-adolescents-de--a-17-ans/
les-recommandations-alimentaires-pour-les-d-17-ans
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https:/Fwww. b Il \/les-recommanda-
tions-sur-|-alimentation--activite-physique-et-la-sedentarite
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https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-sedentarite
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/a-tout-age-et-a-chaque-etape-de-la-vie/enfants-et-adolescents-de-4-a-17-ans/les-recommandations-alimentaires-pour-les-4-17-ans

UN BON PETIT DEJEUNER
POUR BIEN COMMENCER LA JOURNEE

Quels conseils pour Qu'est ce qu'un bon petit
que mon enfant prenne déjeuner ?
un bon petit déjeuner ? Tartine e pain com- Linitentier

plet avec une fine

Les enfants prennent majoritairement un petit déjeuner
mais celui-ci est souvent composé d’aliments peu variés voire
trop gras et sucrés. Pourtant un petit déjeuner permet de bien
commencer la journée.

Par manque d’appétit, de temps, d’envie.... °°“°Z2d;ngg:§' -
Souvent le petit déjeuner est sauté ! : U ﬁ

Quelques idées pour tenter d’y remédier. '

Le matin, c’est la course, ,

Pourquoi est-ce important

° -0
de prendre un bon petit déjeuner ? I\ ; I
2 mon enfant n’a pas le temps
1§ POUR LA FoRME P4 POUR EVITER LES GRIGNOTAGES de prendre le petit déjeuner. »
o Pour éviter que ce soit la course le matin, s As s " s
Pendant la nuit, on ne mange pas Ne pas prendre de petit déjeuner une idée estqde préparer la table la veille, LE TucE E PLu
et notre corps vit sur ses réserves. peut occasionner une fringale dans la cela fait gagner du temps le matin !
Le matin c’est le moment matinée et donner envie de grignoter.

de refaire le plein d’énergie
pour la matinée !

® Préparer un petit déjeuner a emporter,
glissé dans son cartable et a déguster
sur laroute de I'école comme par exemple

5 une brique de lait, un pain au lait et un fruit.
3 PARTAGER UN MOMENT AVANT L'ECOLE

LE SAVIEZ-yoyg 2

Au dela de son intérét nutritionnel, le petit déjeuner

peut étre un moment de partage en famille qui permet Mon enfant n’a pas faim le matin. »
de se retrouver pour bien commencer la journée ! NUTRI-SCORE
Le ) o Essayez de nouveaux types de petits déjeu-
manque d’appétit |e matin ners pour mieux comprendre ce qu'il aime !
pourrait & Sucré, salé, chocolaté, céréales... Lobjectif est
rait étre du 3 yn diner que le petit déjeuner lui plaise !
trop copieux, trop tardif © Pour ouvrir 'appétit, laissez du temps a votre
ouaun ; enfant entre le réveil et le petit déjeuner. Pour
edurée de sommej| cela, vous pouvez éventuellement
t décaler I'heure du réveil un peu plus tét,
rop courte, ou lui proposer de se préparer avant de

prendre son petit déjeuner.
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Adaptez les quantités
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https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2020SA0055.pdf avec I uge et I uppeut
https://www.anses.fr/fr/content/petit-dejeuner-diner-quelle-reparti- L f
tion-des-prises-alimentaires-journee de I en unt.
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