Le petit déjeuner : un matin plein d’entrain 
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Qu’est-ce qu’un petit déjeuner équilibré ?  
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Il doit comporter : 
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bien dans son assiette,
bien dans son corps









Le petit déjeuner est un repas essentiel à ne pas négliger car il apporte l’énergie nécessaire pour toute la matinée.





En effet, grâce à un petit déjeuner équilibré, la forme et la concentration de l’enfant sont assurées pour toute la matinée. 





De plus, un petit déjeuner équilibré évite la fringale de 11h et les collations alimentaires. 





Ainsi, c’est dès son plus jeune âge que l’enfant doit prendre l’habitude de consommer un petit déjeuner afin de conserver cette habitude à l’adolescence et à l’âge adulte.








Un produit laitier : pour l’apport de calcium et de vitamines tel qu’un bol de lait, un yaourt, un fromage blanc ou une part de fromage.








Un produit céréalier : les sucres lents apporteront à l’enfant de l’énergie tout au long de la matinée : préférer le pain plutôt que les céréales sucrées. Varier les pains.








Un fruit : ou un verre de jus de fruits pour l’apport de vitamines. Le choix du jus de fruits devra se faire pour un 100% pur jus de fruits pressés sans sucre ajouté. Sachez toutefois qu’un fruit sera beaucoup plus rassasiant qu’un verre de jus de fruits.








Une matière grasse pour l’apport d’énergie et de vitamines : un peu de beurre sur les tartines. 











Un produit sucré (facultatif, pour le plaisir) : un peu de confiture, de miel sur les tranches de pain ou du chocolat en poudre dans le bol de lait.











Si le petit déjeuner est équilibré, la collation de 10h ne se révèle plus justifiée et indispensable.





La suppression de la collation ne doit pas être prise comme une punition pour votre enfant mais comme une prévention pour sa santé.











