Mon alimentation
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’/,éMon alimentation

Viande
Produits poisson
laitiers ceuf

Drgls

v 7-“

Astuces et consells

Q Pensez 3 faire une liste de courses pour éviter les oublis et mieux
gérer votre budget.

. Q Privilégiez un endroit calme pour prendre vos repas en famille,
B Eau 3 wl, . assis 3 table, en évitant toute sorte de distraction (télévision,

volonté = téléphone, ...).

Q N’'hésitez pas 3 expliquer Ia composition du repas 3 votre enfant.

(} Questionnez-le sur son appétit pour adapter la portion dans
I'assiette.

Q Incitez-le 3 toujours goUter un aliment (il peut le refuser
plusieurs fois avant de I'accepter]).

Q S'il refuse de manger ce qui est servi, évitez de lui proposer autre
chose (un enfant ne se laisse pas mourir de faim...).

/ Q Expliquez-lui I'importance de la mastication.
A chaque repas Pour se sentir rassasié, le repas doit durer au moins 20 minutes.
@ 13 2 fois par jour / /’ Q S'il n'a plus faim, ne le forcez pas 3 terminer son assiette afin
@ 3 fois par jour @ A limiter ' d'éviter le trop plein.

A chaque repas A limiter




