Un temps fort d’une alimentation équilibrée

Les règles de l’équilibre alimentaire chez l’enfant : 

· Chaque jour, prendre un petit-déjeuner, un déjeuner, un goûter et un dîner.

· En dehors de ces 4 repas, éviter les prises alimentaires inutiles.
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Recommandations 

du Programme National Nutrition Santé

Pour en savoir plus…
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Le guide alimentaire pour tous



Le guide Parents 0-18 ans
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ASSOCIATION EQUALIANSE - 2 bis rue des Cordiers - 56130 PEAULE

Tél. 02 97 42 82 95 - Fax 02 97 42 87 62 - contact@equalianse.fr
Le petit déjeuner :

un matin plein d’entrain 




Le petit déjeuner, un temps fort d’une alimentation équilibrée
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bien dans son assiette,
bien dans son corps




Un repas essentiel à ne pas négliger

Le petit déjeuner : 

· apporte l’énergie nécessaire pour toute la matinée

· favorise la forme et la concentration de l’enfant 

· évite la fringale de fin de matinée et les grignotages. 

Comment le composer ?

Il doit comprendre : 

· Un produit laitier 
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Pour l’apport de calcium et de vitamines tel qu’un bol de lait, un yaourt, un fromage blanc ou une part de fromage.
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· Un produit céréalier 

[image: image19.jpg]


Il apporte à l’enfant de l’énergie tout au long de la matinée : préférer le pain plutôt que les céréales sucrées. Varier les pains (pain complet, pain bis, pain aux céréales,…).
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· Un fruit 

Ou un fruit pressé ou un ½ verre de jus de fruits pour l’apport de vitamines. Le choix du jus de fruits devra se faire pour un 100% pur jus de fruits pressés sans sucre ajouté. 

Sachez toutefois qu’un fruit sera plus rassasiant qu’un verre de jus de fruits.
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· Une matière grasse 

Pour l’apport d’énergie et de vitamines : un peu de beurre sur les tartines. 
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· Un produit sucré  (facultatif, pour le plaisir)

Un peu de confiture, de miel sur les tranches de pain ou du chocolat en poudre dans le bol de lait.
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«  Mon enfant refuse de prendre un petit déjeuner…

… car il n’a pas faim le matin »

· Pour ouvrir l’appétit, donnez lui un verre d’eau ou de jus de fruits au lever. Une odeur de pain grillé ou de jus d’orange fraîchement pressé peut également lui ouvrir l’appétit.

· N’hésitez pas à partager ce moment en famille et à le laisser composer son petit-déjeuner en lui proposant plusieurs aliments au choix : pain aux céréales, riz au lait, salade de fruits, différents fromages…

· Proposez lui de petit déjeuner juste avant de partir à l’école.




… car il n’a pas le temps »

· Avancez l’heure du réveil.

· Organisez-vous différemment : préparation des habits, du cartable et de la table la veille.




















Retrouvez les


GUIDES NUTRITION du PNNS sur � HYPERLINK "http://www.mangerbouger.fr" ��www.mangerbouger.fr�











� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





Limiter la consommation de matières grasses et de produits sucrés.
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