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POUR  DES  MATINEES  PLUS

SEREINES

IREN

PETIT
DÉJEUNER
ÉQUILIBRÉ



LE PETIT
DÉJEUNER DE
L'ENFANT
D'ÂGE
SCOLAIRE

Composition du petit déjeuner
équilibré 
 
Importance du petit déjeuner

Exemple de menus de petit déjeuner 
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QU'EST-CE QUE
C'EST ?

4 familles d'aliments

Un produit laitier : lait, yaourt,
fromage ...
Un féculent : pain, flocon
d'avoine, riz, patate douce,
songe, maïs, biscottes ...
Une boisson : eau
Un fruit ou légumes

1 bol de
lait

1 tranche de pain 
de 40g + beurre +

confiture 

1 portion de fruit 1 verre
d'eau
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LES PORTIONS
Selon la main de votre enfant
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POURQUOI ?

Rupture du jeûne nocturne

Maintien de la concentration de l'enfant

Évite le grignotage

Instaure de bonnes habitudes alimentaires et

un bon rythme alimentaire

Permet de tenir jusqu'au déjeuner

Limite le risque d'hypoglycémie

Contribue à la bonne croissance de l'enfant

Évite des carences nutritionnelles

Diminue les risques de surpoids et d'obésité

Le petit déjeuner doit-être pris au calme

et loin des écrans pour profiter d'un

moment de convivialité 
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EXEMPLES

Riz chauffé
Salade de carotte
Fromage
Eau 

Pain + beurre + confiture
Fruit

Bol de lait 
Eau

Patate douce
Salade de fruit
Yaourt
Eau

Pain + chocolat 
Fruit

Yaourt
Eau

Bowlcake 
Eau 
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NOUS
CONTACTER

INSTITUT REGIONAL
D'EDUCATION NUTRITIONNELLE

iren-run@orange.fr

0262 23 94 73
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