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Famille
Cuisiner pour les enfants: une alimentation saine
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À la recherche d'idées de recettes pour les enfants, du petit-déjeuner au souper? Vous vous demandez quelle quantité servir à vos enfants ou petits-enfants? Nos recettes et astuces vous facilitent la vie en cuisine.

De véritables boules d'énergie

Croissance, concentration, performance physique: ils en ont, des choses à gérer! Les enfants et les adolescents ont donc logiquement des besoins nutritionnels élevés. Une alimentation équilibrée permet de bien couvrir ces besoins. La pyramide alimentaire indique le nombre de portions d'aliments recommandées par jour. Par exemple, trois portions de lait et de produits laitiers font partie de l'alimentation quotidienne. La taille des portions varie en fonction de l'âge. Vous verrez un peu plus loin comment connaître la taille d'une portion pour un enfant. Prendre les repas à heures régulières, boire suffisamment, bouger beaucoup et limiter le sucre sont des aspects au moins tout aussi importants. Et ce qui vaut pour les parents à la maison vaut aussi pour les grands-parents qui gardent régulièrement leurs petits-enfants.
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L'alimentation au quotidienManger équilibré avec la pyramide alimentaire


À quoi correspond une portion d'enfant?

La taille des portions dépend de l'âge et du degré d'activité de l'enfant. Il existe une manière très simple de mesurer une portion: au lieu d'utiliser une balance, aidez-vous de la main de l'enfant. Une portion correspond à une poignée. Comme la main grandit avec l'enfant, une poignée tient compte automatiquement des besoins de chacun en énergie et en nutriments. Les besoins nutritifs des petits sont moins élevés, leurs mains sont plus petites. L'appétit des grands est plus marqué, leurs mains sont plus grandes. Pratique, non?



Quelle est la portion idéale pour mon enfant?
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	Français
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	Italien




	Commander gratuitement cette brochure



L'importance de manger ensemble

Les repas en famille? Pas toujours faciles. Pourtant, prendre les repas en commun est important: cela aide votre enfant à développer des comportements alimentaires sains. "Variété" est ici le mot-clé. Une tâche pas toujours aisée, car les enfants sont difficiles. Goût, odeur, consistance: les petits n'aiment pas certains plats, et pourraient en avaler d'autres sans fin. Manger ne devrait pas être une contrainte. Si votre enfant n'a pas envie une fois, on peut accepter qu'il saute un repas, sans faire de traitement de faveur. Bonne nouvelle: le plus souvent, les aversions des enfants pour un aliment sont seulement temporaires.



[image: Le repas est l'occasion de passer du temps en famille.]


Le repas est l'occasion de passer du temps en famille.

Chez les grands-parents, (presque) tout est permis

En général, les enfants aiment beaucoup manger chez Grand-papa et Grand-maman. Ces repas créent d'ailleurs des souvenirs pour toute une vie. Si les visites des petits-enfants sont irrégulières, on peut leur servir un bon dîner suivi d'un dessert et un goûter sucré, car chez les grands-parents, (presque) tout est permis. En revanche, dans le cas où vous accueillez vos petits-enfants plusieurs fois par semaine, il faut veiller à leur préparer des repas de midi et des collations équilibrés et sains. Car vous êtes aussi leur modèle. En plus, chez vous, les petits ont tendance à vider leur assiette sans faire de remarque.



Pas d'appétit? Pas de souci

Votre enfant a un appétit variable? Il se montre parfois particulièrement vorace, puis recommence à picorer comme un oiseau? Ces fluctuations sont normales. Les petits enfants reconnaissent naturellement les sensations de faim et de satiété, que les parents devraient respecter. Tant que votre enfant est actif et joyeux, vous n'avez pas de souci à vous faire.



[image: Une grande faim hier, une plus petite aujourd'hui]


Une grande faim hier, une plus petite aujourd'hui

Cuisiner pour les enfants: place à la variété

Des repas de famille variés, mais pas forcément compliqués. Une bonne dose de légumes forme la base des plats du quotidien. Accompagnez-les de pommes de terre, de céréales ou de légumineuses, par exemple. Le lait et les produits laitiers comme le fromage, le séré ou le yogourt ont une place importante dans l'alimentation. Ils assurent à votre enfant un apport suffisant en calcium. De la viande et des œufs de temps en temps offrent de la variété dans l'assiette.



Enfants: exemple d'une journée saine
	Petit-déjeuner: tartine au fromage, à la pomme et aux noix

	Dîner: gratin de pommes de terre aux légumes

	Souper: risotto aux tomates et mozzarella panée



De l'importance du petit-déjeuner

Un petit-déjeuner équilibré est particulièrement important pour les enfants. Il leur permet de refaire le plein d'énergie après la nuit et d'être en pleine forme pour leur matinée à la crèche ou à l'école.



À chacun son petit-déjeuner
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Votre enfant ne veut rien manger au petit-déjeuner?
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Votre enfant ne veut manger que des cornflakes sucrés au petit-déjeuner?
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Votre enfant ne veut manger que de la charcuterie au petit-déjeuner?
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Votre enfant ne veut manger que du sucré au petit-déjeuner?


Un petit coup de fouet à dix heures

Une bonne collation à la récréation apporte de l'énergie et de précieux nutriments pour continuer la journée d'école. Son but est de calmer la faim sans surcharger l'estomac. À garder en tête pour les petits écoliers: ne pas faire de portions trop grandes afin qu'il leur reste assez de temps pour jouer et se défouler.
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FamilleAstuces et idées pour un petit-déjeuner sain


Idées de repas de midi sains et rapides

Vous organisez parfois un repas de midi pour votre enfant et ses camarades de classe ou les enfants des voisins? Pas facile de cuisiner des menus rapides, simples et sains qui plaisent à toute la tablée! Nous avons quelques idées de recettes à vous proposer. Les quantités sont prévues pour cinq enfants et un adulte et, si vous doublez les quantités, pour dix enfants et deux adultes.



Recettes saines pour un petit groupe d'enfants 

Afficher sous forme de liste
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Tarte aux légumes
	Préparation30min
	Temps total1h30min
	VeggieVeggie




	[image: Pâtes à la viande hachée et au chou]


[image: season-spring badge]
de saison



Pâtes à la viande hachée et au chou
	Préparation35min
	Temps total35min




	[image: Vol-au-vent aux boulettes]
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de saison



Vol-au-vent aux boulettes
	Préparation20min
	Temps total30min




	[image: Macaroni du chalet et compote de pommes]


[image: season-spring badge]
de saison



Macaroni du chalet et compote de pommes
	Préparation35min
	Temps total35min
	VeggieVeggie




	[image: Frites au four colorées, fromage râpé et sauce tomate]



Frites au four colorées, fromage râpé et sauce tomate
	Préparation20min
	Temps total45min
	VeggieVeggie
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de saison



Panizzas
	Préparation20min
	Temps total32min




	[image: Pizza-omelette secouée]
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de saison



Pizza-omelette secouée
	Préparation10min
	Temps total35min
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de spätzli aux légumes (recette rapide)]
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Gratin de spätzli aux légumes (recette rapide)
	Préparation10min
	Temps total30min
	VeggieVeggie




	[image: Gnocchi à la sauce tomate]
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Gnocchi à la sauce tomate
	Préparation20min
	Temps total20min
	VeggieVeggie




	[image: Pizzas de röstis (recette rapide)]
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de saison



Pizzas de röstis (recette rapide)
	Préparation15min
	Temps total25min
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de saison



Chicken wings
	Préparation10min
	Temps total1h5min




	[image: Frites de courge panées]



Frites de courge panées
	Préparation15min
	Temps total28min
	VeggieVeggie
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de saison



Émincé de poulet au curry
	Préparation25min
	Temps total25min
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Riz à la tomate
	Préparation40min
	Temps total40min
	VeggieVeggie
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Spätzli de semoule aux petits pois et aux poivrons
	Préparation30min
	Temps total40min
	VeggieVeggie
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Mah mee
	Préparation35min
	Temps total35min




	[image: Mac and cheese à la courge (one pot pasta)]



Mac and cheese à la courge (one pot pasta)
	Préparation15min
	Temps total15min
	VeggieVeggie
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Spaghetti napoli
	Préparation20min
	Temps total35min
	VeggieVeggie
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Frites de patates douces
	Préparation15min
	Temps total45min
	VeggieVeggie




	[image: Maïs, saucisses et pommes de terre au four]



Maïs, saucisses et pommes de terre au four
	Préparation30min
	Temps total30min
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Nachos 
	Préparation10min
	Temps total20min
	VeggieVeggie
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Brochettes de légumes avec chipolata ou tofu
	Préparation30min
	Temps total42min




	[image: One pot pasta au poulet et aux légumes verts]



One pot pasta au poulet et aux légumes verts
	Préparation15min
	Temps total40min




	[image: Iskender au pain rassis (anti-gaspi)]
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de saison



Iskender au pain rassis (anti-gaspi)
	Préparation35min
	Temps total35min
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Galettes de pommes de terre à la Tête de Moine
	Préparation20min
	Temps total35min
	VeggieVeggie




	[image: Cornettes à la viande hachée et compote de pommes]
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de saison



Cornettes à la viande hachée et compote de pommes
	Préparation45min
	Temps total45min
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de saison



Baked potatoes
	Préparation10min
	Temps total55min
	VeggieVeggie




	[image: Poulet au curry et nouilles udon one pot]
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de saison



Poulet au curry et nouilles udon one pot
	Préparation20min
	Temps total20min




	[image: One pot pasta aux légumes et au saucisson]
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One pot pasta aux légumes et au saucisson
	Préparation30min
	Temps total30min




	[image: Chou rouge au four avec crumble et dip (low carb) ]
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Chou rouge au four avec crumble et dip (low carb) 
	Préparation30min
	Temps total1h5min
	VeggieVeggie
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Émincé de poulet et riz aux carottes
	Préparation35min
	Temps total35min
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Poivrons farcis
	Préparation45min
	Temps total1h15min




	[image: Pommes de terre au four et pesto de betterave]


[image: season-spring badge]
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Pommes de terre au four et pesto de betterave
	Préparation30min
	Temps total45min
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de pommes de terre et de côtes de bette]
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Gratin de pommes de terre et de côtes de bette
	Préparation30min
	Temps total1h20min
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de saison



Croûtes au fromage
	Préparation15min
	Temps total27min
	VeggieVeggie
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Légumes au four et sauces
	Préparation40min
	Temps total55min
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Curry de légumes et de lentilles
	Préparation35min
	Temps total35min
	VeggieVeggie
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Croissants-pizza et salade
	Préparation30min
	Temps total45min
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Gratin de pâtes à la saucisse de Vienne
	Préparation20min
	Temps total35min
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de saison



Rösti avec des pommes de terre crues
	Préparation30min
	Temps total30min
	VeggieVeggie
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Spaghetti aux carottes, aux courgettes et à la mozzarella
	Préparation15min
	Temps total30min
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de couscous aux légumes et au poulet]



Gratin de couscous aux légumes et au poulet
	Préparation25min
	Temps total1h5min
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Spaghetti au pesto de restes
	Préparation5min
	Temps total15min
	VeggieVeggie




	[image: Carottes, nuggets de poulet et séré aux herbes (low carb)]
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de saison



Carottes, nuggets de poulet et séré aux herbes (low carb)
	Préparation40min
	Temps total40min




	[image: Frittata aux légumes (low carb)]



Frittata aux légumes (low carb)
	Préparation50min
	Temps total50min
	VeggieVeggie




	[image: Galettes de courgettes et dip au yogourt (low carb)]



Galettes de courgettes et dip au yogourt (low carb)
	Préparation30min
	Temps total30min
	VeggieVeggie




	[image: Rösti de patate douce et œuf au plat]



Rösti de patate douce et œuf au plat
	Préparation50min
	Temps total50min
	VeggieVeggie
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Tarte aux pommes
	Préparation30min
	Temps total1h30min
	VeggieVeggie




	[image: Hot-dog]



Hot-dog
	Préparation20min
	Temps total25min




	[image: Gratin de pommes de terre, carottes et colrave]
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Gratin de pommes de terre, carottes et colrave
	Préparation20min
	Temps total45min
	VeggieVeggie
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Croûtes dorées et compote
	Préparation30min
	Temps total30min
	VeggieVeggie




	[image: Brochettes de poulet et de légumes et tzatziki]



Brochettes de poulet et de légumes et tzatziki
	Préparation30min
	Temps total30min
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Barques de pommes de terre
	Préparation30min
	Temps total55min
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de pâtes aux légumes et au jambon]
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Gratin de pâtes aux légumes et au jambon
	Préparation25min
	Temps total1h
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Poulet Stroganoff
	Préparation30min
	Temps total30min




	[image: Vienne en cage]
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Vienne en cage
	Préparation15min
	Temps total35min




	[image: Tarte soleil]


[image: season-spring badge]
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Tarte soleil
	Préparation15min
	Temps total35min
	VeggieVeggie




	[image: Pâtes jambon-fromage et petits pois]
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Pâtes jambon-fromage et petits pois
	Préparation25min
	Temps total25min
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Quiche aux haricots
	Préparation35min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie
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Spaghetti aux courgettes
	Préparation20min
	Temps total20min
	VeggieVeggie




	[image: Galettes de pommes de terre et de légumes]



Galettes de pommes de terre et de légumes
	Préparation35min
	Temps total35min
	VeggieVeggie
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Soupe à l'orge des Grisons
	Préparation30min
	Temps total1h30min




	[image: One pot pasta aux tomates]


[image: season-spring badge]
de saison



One pot pasta aux tomates
	Préparation10min
	Temps total20min
	VeggieVeggie




	[image: Escargots au fromage et aux légumes]
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Escargots au fromage et aux légumes
	Préparation40min
	Temps total1h
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de pain aux légumes]
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Gratin de pain aux légumes
	Préparation20min
	Temps total1h5min
	VeggieVeggie




	[image: One pot pasta aux légumes]
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One pot pasta aux légumes
	Préparation15min
	Temps total27min
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de poulet]
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Gratin de poulet
	Préparation20min
	Temps total50min




	[image: Tarte aux épinards et aux lardons rapide]
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Tarte aux épinards et aux lardons rapide
	Préparation10min
	Temps total35min
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Soupe à la courge
	Préparation20min
	Temps total40min
	VeggieVeggie




	[image: Émincé de poulet au miel et légumes (low carb)]
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Émincé de poulet au miel et légumes (low carb)
	Préparation40min
	Temps total40min




	[image: Gratin de spätzli aux légumes]
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Gratin de spätzli aux légumes
	Préparation15min
	Temps total50min
	VeggieVeggie




	[image: Omelette baveuse aux légumes]
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Omelette baveuse aux légumes
	Préparation20min
	Temps total20min




	[image: Purée de pommes de terre multicolore]
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Purée de pommes de terre multicolore
	Préparation25min
	Temps total45min
	VeggieVeggie




	[image: Légumes et pommes de terre au four et dip au séré]
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Légumes et pommes de terre au four et dip au séré
	Préparation25min
	Temps total1h5min
	VeggieVeggie




	[image: Risotto aux tomates et mozzarella panée]
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Risotto aux tomates et mozzarella panée
	Préparation35min
	Temps total35min
	VeggieVeggie




	[image: Gratin de polenta taragna]
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Gratin de polenta taragna
	Préparation1h
	Temps total1h30min
	VeggieVeggie




	[image: Pizza polenta ]
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Pizza polenta 
	Préparation15min
	Temps total35min
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Spaghetti sauce bicolore
	Préparation30min
	Temps total30min




	[image: Cannelloni aux épinards (cannelloni ricotta e spinaci)]


[image: season-spring badge]
de saison



Cannelloni aux épinards (cannelloni ricotta e spinaci)
	Préparation40min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie








Deux nutriments à ne pas oublier

Les protéines et le calcium sont très importants tout au long de la phase de croissance et de développement de votre enfant. Ils favorisent la croissance et la santé de l'ossature. L'apport en calcium recommandé double au cours de l'enfance: de 600mg par jour pour un enfant d'un an, il passe à 1200mg par jour pour un adolescent de 15 ans. Le lait et les produits laitiers fournissent à la fois des protéines et du calcium. Et tous les autres composants qui favorisent et soutiennent l'absorption du calcium.
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OstéoporosePourquoi renforcer son ossature dès l'enfance?


Couvrir ses besoins en calcium

Les besoins en lait et produits laitiers augmentent dans les mêmes proportions durant l'enfance. Trois à quatre portions de lait par jour couvrent au moins les deux tiers des besoins en calcium de votre enfant.

Une portion, c'est:

	pour les enfants de deux à six ans: 1dl de lait entier, 100g de yogourt, 100g de séré ou de cottage cheese, 15g de fromage à pâte mi-dure ou dure, ou 30g de fromage à pâte molle.
	pour les enfants de sept à quatorze ans: 2dl de lait, 150g-200g de yogourt, de séré, de cottage cheese, 30g fromage à pâte mi-dure ou dure, ou 60g de fromage à pâte molle.
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FamilleUne allergie ou une intolérance chez votre enfant?


Des dix heures sains simple et rapide
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	Commander gratuitement cette brochure



Affiche: petit-déjeuner et dix-heures adaptés aux enfants
[image: ]


	Français
	Allemand
	Italien




	Commander gratuitement cette brochure



Affiche "Des dix-heures sains du lundi au vendredi"
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	Commander gratuitement cette brochure



Mes dix-heures et goûters préférés
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	Italien




	Commander gratuitement cette brochure
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Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
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