Fruits et légumes.
Des féculents toy
Légumineuses 5,

a-chaque repas

s les jours

moins 2x / semaine
Ine (dont 1 gras) - ~

Qfo,'j'fﬁ"" )
£ PETIT-DEJEUNER .

Poisson 2y / sema

1 laitage
(ex : lait, yaourt, petit suisse ou
fromage blanc)

DEJEUNER

+
‘ fruit frais ou compote Plat complet avec : =
+ e des légumes (cuits et/ou crus)
e_,/" produit céréalier e des féculents

e 50 g de viande ou poisson,
ou 1 oeuf

e matiére grasse (ex: huile de colza,
noix, olive ou beurre)

+
fruit frais

(ex : pain, porridge, pancakes)

La seule boisson

U indispensable est I'eau !
\/

\«\EURES .............
fruit frais ou compote i Alterner sueres sjoureg
. oisson, volaille, oic ArCuterie
i ISsong
+ ceufs, viande, produitsi% es
1 Iaitage &7 ‘égumes secs transformérs-
(ex: lait, yaourt, petit suisse, VEI?
fromage blanc ou 30g de fromage) : S
+
produit céréalier

(ex : pain, biscuit,
gateau fait-maison) ; )
légumes et féculents

+
1 laitage

(ex : yaourt, petit suisse, fromage blanc
ou 30g de fromage)

1 portion = |5 moitié

' d'une portion d'adulte
g +

fruit frais ou compote

Les informations dans cette fiche sont des repéres nutritionnels, et non des :
selon la faim

regles. |l est important d'écouter I'appétit de votre enfant et d'adapter les
repas a ses besoins. Léquilibre alimentaire se fait sur la journée.
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