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
          


…
         
          

avec lui
…
          

très FAIM
…
 ! »
          



     
LE    

-

        
         

           -





À très vite !
Bérénice
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[image: ]À propos 
des recettes du livre

   en-


-








          
votre


-
         é des 
    
…
 ou ut iliser vos 

À       



sant é !

      

riche en sel, sucres, matières grasses et / ou ali-
ments ultra- transformés 
      

goû-
ter avant d’ajouter du sel
…
êt re 

-
dient 
TOUT
À cause de


      
 -
    
     
          ans et 
  ans sont au- dessus des 
    
de sucres
…

dans une consommation plus raisonnée du sucre
    fait maison » et les produits 
bruts non transformés
       
      



      


        
     indispensables au 
       

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L’équilibre alimentaireL’équilibre alimentaire 
 
variée et équilibrée
consommer de tout en quantités adaptées
…
 

…
 Ouf ! 
aliments riches en bons nutriments
modes de cuisson adaptés 
notion de PLAISIR  


Qu’est-ce que je mets dans mon assiee ?Qu’est-ce que je mets dans mon assiee ?
 
petit déjeuner 
       
   
 déjeuner ou au dîner
  
     
 des  
Le goûter des enfants 
     
L’intérêt de cuisiner avec les enfantsL’intérêt de cuisiner avec les enfants
 
 découvertes 
et apprentissages
 
 

Cela permet également de développer 

…
 de s’amuser !
 
et d
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titre indicatif

salezdans votre assiette au dernier moment 

laver les mains 

…
 

matériel de cuisine adaptéenfants

…
sécurisezgardez toujours un œil
 

logos 
les recettes adaptées à certains régimes alimentaires
Amusez-vous bien 
 e régalez-vous !
Sans gluten
Sans sucre ajouté
Sans œuf
Sans PLV (protéine de lait de vache)
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à proposer aux enfants
Avant 2 ansAvant 2 ans
 


…
- É
…
 

 


…


 

…
 racont er des hist oires autour 

2-3 ans – Niveau2-3 ans – Niveau 






…



- É
…
 

 

…




Les listes suivantes sont non exhaustives et vous êtes libres d’inventer vos propres activités ! 
L’âge indiqué est noté à titre indicatif car chaque enfant grandit 
et développe ses capacités à son propre rythme.
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[image: ]3-4 ans – Niveau3-4 ans – Niveau 


 

…


É
…

 

…

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