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Avant-propos 

S’

il existait une recette miracle pour faire 

manger nos enfants de manière équili-

brée et sans contrainte, cela se saurait ! 

Chaque enfant est particulier : il y a ceux qui 

dévorent et ne prennent pas de poids, il y a 

ceux qui ont un appétit d’oiseau mais ne dé-

périssent pas, et puis ceux qui se réfugient 

dans l’alimentation pour oublier leurs soucis 

ou qui la rejette pour mieux s’affirmer... 

C’est sans doute pour toutes ces raisons 

que l’alimentation reste souvent un domaine 

inquiétant pour les parents que nous sommes. 

A-t-il suffisamment mangé ? Son alimentation 

est-elle équilibrée, assez variée ? L’appétit 

semble à nos yeux être le baromètre de leur 

bonne santé physique et mentale. Et c’est un 

peu le cas, à vrai dire. 

Pour que tout se passe bien à table il est 

bon de prendre les bonnes habitudes le plus 

tôt possible. Dès la diversification, affirment 

les experts en nutrition. Bien manger passe 

donc par un savant mélange d’apprentissage 

et de respect des goûts de l’enfant. 

Tout un programme, parfois difficile à te-

nir pour les parents que nous sommes, pris 

entre la vie trépidante que nous menons et 

l’envie de donner le meilleurs à nos enfants. 

Ce livre ludique, facile à lire – réalisé avec 

le concours d’un médecin nutritionniste – 

vous invite à faire le point sur vos connais-

sances en matière d’équilibre nutritionnel. 

Savez-vous vraiment comment se compose 

un repas ? Quels sont les besoins des enfants 

âge par âge ? Pas de panique si vous avez des 

doutes, tout est repris dans cet ouvrage en 

suivant les besoins nutritionnels de l’enfant. 

Vous trouverez aussi au fil des pages une 

multitude de recettes pour aiguiser l’appétit 

des petits (mais aussi des grands pourquoi 

pas !) ainsi que des conseils de mamans qui 

ont tenu à nous faire partager leurs petits se-

crets culinaires. 

Pratique, le guide s’emporte partout ou 

bien encore s’égare dans un coin de la cuisine. 

Il n’y aura plus d’excuse pour ne pas avoir 

pensé à le consulter ! 








DES REPAS BIEN STRUCTURÉS

Véritable carburant pour l’organisme des 

enfants, l’alimentation permet à l’enfant de 

compenser les dépenses énergétiques liées 

à sa croissance et à son métabolisme. Et il 

faut beaucoup d’énergie pour affronter une 

journée d’enfant ! Pas question pour autant 

de manger n’importe quoi, n’importe com-

ment, à n’importe quelle heure. 

Que votre enfant soit un gros ou un petit 

mangeur, sa journée doit se composer de 

trois repas et d’un goûter. Pour être sain et 

Ce n’est pas parce que c’est encore un enfant que vous devez tout 

lui permettre en matière d’alimentation. Tout comme 

les grands il doit apprendre à manger sainement et équilibré. 

Votre exemple sera le meilleur des repères pour lui, soyez-en 

sûr. Tâchez donc dans un premier temps d’équilibrer vos propres 

repas. En véritable éponge, il se calera sur vos bons réflexes à coup 

sûr. Et ne perdez pas une minute pour adopter la bonne attitude : 

dès la diversification si c’est un tout-petit ou le jour-même si c’est 

un grand... car il n’est jamais trop tard pour commencer ! 

Bien manger

pour être en pleine forme





équilibré, chacun des repas devra respecter 

les compositions suivantes : 

Le matin

1 produit laitier 

+ 1 produit céréalier + 1 fruit 

Le petit déjeuner couvre 20 % des dépenses 

énergétiques de la journée. Contrairement 

aux idées reçues, le petit déjeuner ne doit 

pas forcement être le repas le plus copieux. 

De nombreux enfants n’ont pas très faim le 

matin. Inutile donc de forcer le vôtre à ava-

ler un petit déjeuner complet et peut-être 

inadapté à ses besoins. Veillez simplement 

à ce qu’il ne parte pas le ventre vide et qu’il 

ait au moins pris deux des trois composants 

essentiels au petit déjeuner cités ci-contre, 

en insistant sur le produit laitier qui doit res-

ter un pilier incontournable. 

Pourquoi on n’insiste pas ?

Parce qu’il semblerait que le manque d’ap-

pétit au saut du lit serait physiologique 

chez l’enfant (piste actuellement débattue 

de la chrononutrition). S’il ne déjeune pas 

énormément le matin, il faut savoir que 

l’équilibre alimentaire se fait sur la journée. 

Il se rattrapera forcément sur un autre re-

pas de la journée. 

Faites-lui confiance mais restez attentif à 

ce qu’il ne prenne pas l’habitude de grigno-

ter entre les repas.

Avancez d’un quart d’heure l’heure 

du réveil pour lui permettre d’émer-

ger en douceur. Au lieu de lui propo-

ser son petit dej’ au saut du lit, lais-

sez-le d’abord se laver et s’habiller. 

L’appétit peut venir un peu plus 

tard. Pourquoi ne pas lui glisser une 

portion de fromage avec du pain 

dans sa poche ou un yaourt à boire 

avec un fruit qu’il mangera dans la 

voiture ou durant le ramassage 

scolaire ? Ça suffira pour le caler 

jusqu’à l’heure de la cantine. 

L’ASTUCE





À midi et le soir

1 portion de légumes 

(légume cuit, soupe, crudité) 

+ 1 portion de féculents 

+ 1 portion de protéines 

+ 1 produit laitier 

+ 1 fruit

À eux deux, les deux repas couvrent plus de 

60 % à 70 % des dépenses énergétiques de 

la journée d’un enfant. Incontournables 

donc et sensiblement composés de la 

même manière, ils ne doivent pas apporter 

d’excès de protéines (viandes, œufs, pois-

sons). En effet, consommées en trop 

grande quantité et souvent à chaque repas 

par l’enfant, elles favoriseraient un surpoids 

voir une obésité future, notamment à l’âge 

adulte.  

Une seule portion de protéines par jour

Intégrez-la alors à un seul repas ou bien 

répartie à midi et le soir. L’important est de 

ne pas dépasser la dose de protéines re-

commandée par le Programme National 

Nutrition Santé (PNNS).

Le goûter 

1 produit laitier (un yaourt, verre 

de lait, 2 petits-suisses...) 

+ 1 produit céréalier (pain, 

céréales, muesli) + 1 fruit

Il couvre 10 % des besoins énergétiques de 

la journée d’un enfant. 

Exit les gâteaux industriels

Tout simplement parce qu’ils sont trop 

riches en sucre et acides gras saturés. Pré-

férez une bonne tranche de pain avec une 

barre de chocolat ou bien encore un fro-

Faites de temps en temps des en-

tailles au règlement ! Une fois par 

semaine, permettez-lui de rempla-

cer le fruit par un dessert qu’il af-

fectionne tout particulièrement : 

une mousse au chocolat, une glace, 

une pâtisserie...

L’ASTUCE
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