





POURQUOI FAUT-IL
MANGEK LE MATIN?

Parce que le petit-déjeuner fournit de I'énergie pour bien
démarrer la journée et des nutriments pour renforcer
l'organisme, ce qui stimule les performances physiques
et intellectuelles. e -

En matiére de petit-déjeuner, chacun-e ses préférences! Certains enfants aiment déjeuner
le matin, d'autres n'ont pas faim au réveil. Nous avons des conseils pour tous les profils

et des idées de petit-déj’, mais aussi des idées de dix-heures sivotre enfant n’arrive pas a
manger le matin. La regle d’or? Petit-déjeuner frugal, collation royale!




LES INGREDIENTS D
PETIT-DET SAIN: e

T
Produits céréqjjer

Complets dans ['ig S,

éal

pans les pages
suivantes, vous

trouverez des idées
. de petits-déieuners
 sdins et sQVoUreuvx.



N'oubliez pas I'eau oy
une tisane non sucrée
comme boisson.









Le lait et les produits laitiers
fournissent de nombreux
nutriments essentiels.

Ces nutriments, parmi lesquels des protéines de qualité
et du calcium, jouent un réle majeur dans la croissance

et le développement des os, des muscles et des dents. Il
est conseillé aux enfants de consommer trois portions

de lait et de produits laitiers. En intégrer une le matin

est doncidéal.
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PROFIL
«PETITE GOURMANDE>

Votre enfant est un vrai bec a sucre. A peine levé, il se jette
sur les cornflakes sucrés ou la pate a tartiner au chocolat.
Mauvaise nouvelle: les céréales et les pates a tartiner du
commerce contiennent souvent beaucoup de sucre.

Non seulement ce n’est pas bon pour la santé et pour les dents, mais votre enfant man-
quera trés vite d’énergie. Un petit conseil: lisez 'emballage et privilégiez les produits qui
contiennent le moins de sucre. Vous pouvez aussi préparer vous-méme des alternatives
saines, comme du granola sans sucre ou une pate a tartiner au chocolat a base d’ingrédients
sains. Cela peut sembler fastidieux de prime abord, mais le jeu en vaut la chandelle: en géné-
ral, c’est plus rapide qu’on ne le pense et vous saurez ce qu’ily adedans. De plus, vous pouvez
adapter votre recette aux godts de votre enfant, et souvent méme faire des réserves.
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Snv'\ez—vous
que Vous po\w'\ez
aussi préparer des
4 ['avance?
|\ suffit de les congeler

et de les rechauffer

au gri\\e—pu'm.

aux flocons

“pancakes
ec des fruits

d'avoine vV
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PROFIL
«GROS DORMEUK>

Le matin, votre enfant peine a quitter les bras de Morphée
et n’a guere d’appétit? Mais de votre c6té, vous ne voulez
pas qu’il fasse son test de maths le ventre vide?

Pas de panique: il peut se contenter de quelques gorgées de lait le matin, avec ou sans
chocolat en poudre, ou d’un milkshake sans sucre avec des fruits pour plus de gourmandise.
Cela luitiendrajusqu’a la récréation. Pour le reste de la matinée, préparez-lui des
dix-heures copieux, par exemple un sandwich au pain complet, au fromage et aux
concombres. Votre enfant fera ainsi le plein d’énergie et restera concentré toute la
matinée. Le plus important est qu’il mange le matin, que ce soit avant d’aller a [’école

ou al’heure de la collation.

16



o

Smoothije

lait-fryjtg rouges
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full scope
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