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Le déjeuner — Le diner

En France, la vie s'organise autour de 3 repas par jour pour les adultes :
- le petit déjeuner,
- le déjeuner,
- le diner,

auxquels s'ajoute le goiter chez les enfants et les adolescents.

L'équilibre alimentaire ne se fait donc pas sur un seul repas mais sur la journée et méme sur plusieurs jours. Si
votre enfant mange peu a un repas, pas de panique, il se rattrapera lors des repas suivants.
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Gz 1l est important de manger 3 heures réguliéres pour avoir faim et bien manger lorsque I'on passe  table et
¢ ~¢ donc éviter les grignotages entre les repas.
[

Comment composer le repas de midi ?

Des produits céréaliers (pain, pates, riz, semoule...), des pommes de terre ou des légumes secs

Petit conseil : si vous ne mettez pas de féculents au menu, mangez plus de pa

Des légumes

Petit conseil : lorsque le plat principal ne comprend pas de [égumes, proposez-en en entrée ou bien remplacez-

les par un fruit.
&{gg
Les quantités

Petit conseil : la quantité de viande est toujours inférieure a I'accompagnement. consommeées varient
; d’un enfant a un autre
D duits laiti ¢ fai E& ? et évoluent, bien s(ir, en
es produits laitiers : fromage ou laitage fonction de I’age, de la
taille et de I'importance
de I"activité physique.
Un fruit
Petit conseil : cru si les [égumes sont servis cuits ou inversement afin que le repas contienne au moins une

crudité.

De I'eau, a volonté. W

Les repas en familles se font de plus en plus rares. Le soir, c'est le moment idéal pour se retrouver. Le diner
doit étre un rendez-vous quotidien propice au dialogue.

Comment équilibrer le repas du soir ?

Servir des légumes en plat principal si le déjeuner comporte des féculents et inversemeg



Veillez tout de méme a ce que le diner apporte des féculents (en entrée ou en dessert), du pain et des
légumes (cuit ou cru en %
——

Le diner ne comportera pas forcément de la viande, du poisson ou des ceufs. &

Jusqu'a 7 ans, inutile d'en prévoir si votre enfant en a mangé le midi. Entre 7 et 11 ans, on peut ajouter
I'équivalent de 50g, pur (1 ceuf, 1 tranche de jambon...) ou dans des préparations (tartes salées, cakes...).

Proposez un fromage ou un laitage, a varier en fonction du repas de midi. %

Un fruit &

Petit conseil : cru si les [égumes sont servis cuits ou inversement afin que le repas contienne au moins une
crudité.

De I'eau, a volonté. :

K; Les produits sucrés : manger des fruits plutot
que des produits sucrés et gras (patisseries, crémes
dessert, chocolat, glaces...), boire de I’eau plut6t
que des boissons sucrées.
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@ privilégier les

huiles en jouant sur la variété, limiter le beurre et la
créme...

Exemples pratiques pour mieux comprendre

Déjeuners

Carottes rapées (légume cru)
Poulet roti (viande)

Pates au beurre (féculent)
Camembert (fromage)

Ananas au sirop (fruit cuit)

Salade de lentilles (féculent)
Beeuf a la provencale (viande)
Courgettes persillés (Iégume cuit)
Fromage blanc nature (laitage)

Pomme (fruit cru)

Diners
Quiche au fromage

(féculent + complément d'ceuf)

Haricots verts persillés (Iégume cuit)

Yaourt nature (laitage)

Clémentine (fruit cru)

Salade de tomates au thon

(légume cru + complément de poisson)

Riz 4 la tomate (féculent)
Emmental (fromage)

Compote (fruit cuit)



