Vous étes
sonh modele

Je suis son modele quand...

- Je mange une variété d'aliments avec lui
- Je prends le temps de m'asseoir pour manger
- Je favorise une ambiance agréable aux repas

Ce soir, je teste les frites
de patates douces
avec ma famille!
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votre enfani peul :

- Casser un ceuf
- Mélanger la salade
- Mettre la table
- Trier les déchets
- Choisir un fruit a I'épicerie
- Arroser le jardin

- Choisir le légume
d'accompagnement

Préferes-tu des
carottes ou du brocoli
pour souper?

Viens m'aider a choisir
une nouvelle recette.
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- Nos petits mangeurs

- Fondation OLO



Quelques reperes alimentaires

Couleurs et textures dans l'assiette = un must
Laissez votre enfant se servir seul avec le bon ustensile
Pas de menaces, de négociations ou de chantage... L'enfant décide de la quantité a manger

Ffavoriser un repas agréable

Ton cceur de pomme
va au compost, le savais-tu?

- Sans écrans
- Assis tout le monde en méme temps

- Discussion légere : interrogez-le sur les

jeux qu'il a faits durant la journée

- On ne force pas a manger

Outil pratique
pour I'épicerie

Comment choisir une
bonne céréale?
Sodium:10 % VQ ou moins

Fibres: 2 g et plus
Sucres : 10 g et moins

NEOPHOBIE ALIMENTAIRE : Peur de godter des aliments nouveaux ou inconnus.
Phase normale du développement chez I'enfant de moins de 5 ans. Vécu par 75 % des enfants.



