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L’alimentation de 1 a 3 ans

On mange «presque »

0-3 ANS :

comme les grands

Chaque jour et jusqu’a 3 ans:

« Lait maternel ou lait de croissance:
environ 500 ml/jour
« Eau nature a volonté ou eau
de coco vert. Rien d’autre!
« Et toujours des légumes et
fruits frais, de 'ceuf ou viande
ou poisson, des féculents

et légumes secs, des produits
laitiers...

Bébé aime manger
seul, que ce soit
avec une petite

’ oye , cuillére ou avec
Des repas équilibres:

ses doigts
« Plus consistants avec |'apparition des dents

» Plus copieux, car son appétit grandit

» Plus variés: Quand on mange de

tout, on reconnait tous les godits...

le salé, le sucré, le doux, \} UN ALWENT REFUSE

['amer PAR DES SUCRERIES
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. 'i:las'git ecouter sa faim
et son appétit

A la place,
utilisez des
aromates et
des épices

douces
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journee type de bebe deid 3 ans

ébé en dehors de ces prises alimentaires, cela lui coupe 'appétit

Lavez et épluchez vos légumes et vos fruits

Besoins quotidiens en lait maternel ou lait de croissance : 500ml/jour

vitez de donner a manger

Petit déjeuner vers ... o
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1 fruit frais Pain beurré SUCRES .

Lait maternel ou ou purée de fruits (ou crackers,

de lait de croissance sans sucres ajoutés biscottes) ®

Goditer (facultatif)

1 fruit ou une compote de fruits
sans sucre ajouté

Déjeuner vers ... -
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Moitié légumes, 20g a 30g* de viande, 1 cuillere a café 1 fruit cru/cuit .
moitié féculents poisson ou légumes secs d’huile d'olive et/ou 1 laitage non sucré )
ou "2 ceuf dur ou colza ou fromage (20g) °

A *20gde 1a2ans-30gde2a3ans
ii Goiiter vers ...

(ou crackers, biscottes) ou 1 laitage non sucré ou fromage (20g)
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BISCUITS

Pain beurré Lait maternel ou lait de croissance 1 fruit cru/cuit SUCRES :
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Diner vers
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1 cuillére 1 fruit cru/cuit

Lait maternel Moitié l[égumes, a café d’huile
ou lait de croissance moitié féculents d'olive ou colza





