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Bien manger pour bien grandir, ça s’apprend! Apprendre à bien manger à votre enfant est tout à fait compatible avec lui faire plaisir. Encouragez-le très tôt à bien choisir ses aliments. Certains doivent être consommés de façon privilégiée, et d’autres en plus petite quantité. Dans son apprentissage, l’important est déjà de le familiariser très tôt avec le bon rythme, en organisant les repas de la journée, sans oublier le goûter.



Réalisé à l’initiative de:



Parce que les enfants ne grandissent qu’une fois, voici 6 conseils pour lui donner des repères qu’il gardera à l’âge adulte.



© 2014



4 repas,



c’est sacrément important! Dès le plus jeune âge, le repas est un moment clé « en copiant sur les grands », pour assimiler les bonnes habitudes alimentaires. Chez un enfant, en plus des 3 repas principaux de la journée (matin, midi et soir), le goûter ou 4 heures pris à une heure régulière est utile pour recharger les batteries, faire le plein de vitamines et de calcium, mais aussi réduire le grignotage.



Faut-il lui donner une collation à 10h? Elle est conseillée si le petit déjeuner a été pris très tôt (avant 7 h) ou est insuffisant.



+



+



Les 4 repas de la journée doivent permettre de couvrir les besoins de l’enfant, notamment pour : ✱ ✱ ✱ ✱



l’énergie le calcium le fer les graisses



es habitudes le matin: Aidez-les à prendre de bonn ! un bon petit déjeuner ec av e ll mi fa la z le il ve ré Au lever, de nombreux enfants se contentent de manger sur le pouce, quand ils ne partent pas carrément le ventre vide. Le petit déjeuner est un repas à part entière, convivial et à partager. Il fournit de l’énergie pour bouger, mais aussi pour être plus attentif en classe et éviter de grignoter pendant la matinée.



Varier les plaisirs et combler ses papilles : des idées de combinaisons pour un petit déjeuner complet



Mon enfant n’a pas faim le matin, que puis-je faire pour le stimuler? ✱ L  ’odeur de pain grillé garni de confiture, des céréales croustillantes ou un jus d’orange fraîchement pressé peuvent lui ouvrir l’appétit... Pensez-y ! ✱ Proposez-lui de déjeuner juste avant de partir à l’école.



✔



✱ D  onnez-lui un fruit, un yaourt à boire, un peu de pain qu’il prendra lorsqu’il aura faim, mais de préférence avant le début des cours.



✔ ✔



Au repas de midi et du so ir: répétez les bons gestes!



Comment concilier repas à la cantine et repas à la maison? ✱ U  ne manière simple est de l’inscrire au repas tartines en y associant le potage.



L’assiette de l’enfant:



✱ S  i le repas de midi est chaud et à base de féculents, le soir, préparez plutôt un repas à base de légumes (gratin, potage, salade).



1/3



✱ 1/3 légumes (cru et/ou cuits)



1/4



✱ 1  /4 féculents (pommes de terre, pâtes, pain…)



1/5



✱ 1  /5 source de protéines (viande, volaille, poisson…)



Je compose un repas équilibré!



✚ Produits céréaliers (pain, pâtes, semoule, riz...), des pommes de terre, ou des légumes secs



✚ Légumes



✚



De la viande, du poisson ou un œuf 1 ou 2 fois par jour



✚ Lait et produits laitiers



✚ Fruits



Une boisson: de l’eau de préférence



Le



goûter,



c’est futé! Que donner au goûter? Le goûter de l’après-midi, pris à une heure régulière (pas trop proche de celle du dîner), est important pour les enfants. Il donne de l’énergie pour faire les devoirs, jouer activement ou faire du sport et, surtout, tenir jusqu’au dîner sans grignoter.



Donnez à votre enfant la possibilité de choisir 2 ou 3 aliments parmi les groupes suivants : ✱ fruits ✱ lait et produits laitiers ✱ produits céréaliers



Le bon geste ✱ Proposez-lui des fruits frais, des compotes, ou des jus de fruits sans sucre ajouté, des yaourts, du fromage, des petits pains complets, des céréales peu sucrées, des biscuits secs riches en céréales…



Préparer des



repas conviviaux… Des repas sans invités-surprises, comme la télévision ou d’autres distractions, qui pourraient nuire à la construction de ses goûts. En effet, c’est dans une ambiance sereine, familiale, que votre enfant aura le plus de plaisir à manger. Un contexte qui vous permettra de plus, de le sensibiliser aux aliments qu’il mange : est-ce plutôt croquant, acide, sucré, salé, fondant… ? Rien de tel pour stimuler son goût et son vocabulaire alimentaire !



✱ à table ! Prévenez votre enfant un



peu avant de passer à table, ainsi il peut terminer sa lecture, son jeu,… ✱ L’enfant observe son entourage :



à table, montrez l’exemple en mangeant varié, il apprendra ainsi plus facilement à manger de tout.



Pour grandir,



il a des besoins différents de vous!



Comment bien doser les graisses?



Parce qu’il est en pleine période de croissance et de maturation physiologique, votre enfant a des besoins en certains nutriments proportionnellement plus élevés que ceux de l’adulte.



Les graisses sont essentielles au développement de l’enfant et il est important d’équilibrer les apports entre les graisses visibles et les graisses cachées :



✔



50 % graisses visibles (beurre, huile, margarine, crème, mayonnaise…)



✔



50 % graisses cachées (viande, charcuterie grasse, lait entier, biscuits…)



✱ 3  produits laitiers par jour suffisent normalement à couvrir ses besoins en calcium. Soyez attentifs : certains desserts lactés sont très riches en sucres et/ou en graisses. ✱ V  eillez à ce qu’il mange 1 à 2 portions de viande, poisson ou œufs par jour pour lui assurer des apports suffisants en fer.



Les bons gestes



à quoi équivaut une portion de produit laitier? ✱ ✱ ✱ ✱ ✱ ✱



 grand bol de lait 1 2 yaourts 1 grande tranche de fromage 1/5 de camembert 30 g de fromage râpé 1 bonne portion de fromage blanc ou 3 petits suisses



✱ L  es oméga-3 sont utiles à son développement. Pensez-y, notamment en cuisinant avec des matières grasses qui en sont riches (huile de colza, de noix, de soja, margarine ou beurre enrichis) et en lui donnant régulièrement du poisson. ✱ A  daptez la taille des portions à son âge et à son appétit.



Kids en cuisine



L’éveil au goût passe par les cinq sens : voir, sentir, écouter, goûter et toucher les aliments. Alors, de temps en temps, pourquoi ne pas associer votre bambin aux courses et à la préparation des repas ? Les enfants adorent mettre la main à la pâte ! Et puis, comment refuser de goûter à ce qu’on a soi-même préparé ? Voici quelques idées à travailler à 4 mains.



Glaçons de fruits



Une touche de fruit pour apporter du fun à l’eau! L’eau est la boisson de prédilection pour les petits comme pour les grands, dès le saut du lit ! Objectif pour l’enfant : 8 verres (de 150 ml) par jour, et davantage les jours où il est très actif et/ou il fait chaud.



Ingrédients ✱ fruits de saison : fraise, framboise, myrtille, pommes, banane, kiwi… ✱ eau



Préparation Lavez ou épluchez les fruits. Placez les petits fruits (framboise, myrtilles, groseilles…) dans le bac à glaçon. Pour les fruits plus gros, les couper en morceaux. Recouvrir le bac à glaçons d’eau et le placer au congélateur pendant au moins 2 heures. Servir 3 glaçons de couleurs différentes par verre d’eau.



Valeurs nutritionnelles (pour 3 glaçons) énergie



4 kcal



Sucres



0,7 g



Tiramisu à la banane et au cacao Un produit laitier frais et du fruit pour les petits chefs ! Un dessert ou un goûter qui concile plaisir et équilibre. À préparer avec lui !



Ingrédients (pour 4 personnes) ✱ ✱ ✱ ✱ ✱ ✱



400 g de fromage blanc entier 1 sachet (10 g) de sucre vanillé 6 c. à s. de lait entier 1,5 c. à s. de Nesquik® 2 bananes 6 boudoirs



Préparation



Valeurs nutritionnelles (par portion) énergie



218 kcal



Graisses



8,4 g



Glucides



28,4 g



Dont sucres



23,9 g



Dans une assiette creuse, délayer 1 c. à s. de Calcium 65 mg Nesquik® dans le lait. Mélanger le sucre vanillé au fromage blanc ; éplucher les bananes et les couper en rondelles. Casser les boudoirs en 2 ou 3 ; tremper l’équivalent d’un boudoir et demi dans le cacao et tapisser le fond d’un verre large ou d’une verrine. Recouvrir d’une c. à s. de fromage blanc, 4 rondelles de banane. Recommencer l’opération avec les boudoirs, le fromage blanc, les bananes et terminer par une couche de fromage frais. À l’aide d’une passoire, saupoudrer le reste du Nesquik® et placer au frigo au moins 1 h.



Astuce







Varier les fruits utilisés en fonction des saisons et des envies : fraise, pomme, pêche, raisin sans pépin…



Pizza aux courgettes Les enfants mangent souvent plus facilement de la pizza que des légumes. Et si on détournait la pizza pour familiariser l’enfant aux légumes ?



Ingrédients (pour 4 portions) ✱ ✱ ✱ ✱ ✱ ✱ ✱ ✱ ✱



1 rouleau de pâte à pizza HERTA® 4 c. à s. de coulis de tomate 1 boule de mozzarelle (125 g) coupée en dés 2 tomates allongées coupées en rondelles 1 courgette coupée en rondelles 1 oignon émincé 1 gousse d’ail 1 c. à s. d’huile d’olive 2 tranches de jambon supérieur HERTA® coupées en lamelles



Valeurs nutritionnelles (par portion) énergie



371 kcal



Graisses



15,6 g



Glucides



40,5 g



Protéines



16,9 g



Fibres



2,9 g



Fer



0,9 mg



Préparation Dérouler la pâte à pizza. Dans une poêle, faire revenir quelques minutes l’oignon, la courgette et l’ail pressé dans l’huile d’olive. Napper la pâte de coulis de tomate, ajouter les rondelles de tomates, la mozzarella. Recouvrir du mélange de courgette et des lamelles de jambon. Enfourner selon les instructions de l’emballage.



Astuce



Remplacer la courgette par un mélange de poivron rouge, jaune et vert.
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