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Les vitamines et minéraux sont indispensables pour res-
ter en bonne santé et surtout en période de croissance.
Une alimentation variée et équilibrée couvre ces besoins.

Malheureusement, nous n’arrivons pas toujours à bien ali-
menter nos enfants qui ont parfois une certaine réticence
pour certains ingrédients.

Il est bien connu que les enfant préfèrent jouer que
manger! Ajoutons donc une valeur ludique à la nourri-
ture, ils n’en mangeront que mieux. Et tant mieux si les
recettes sont saines et contiennent des ingrédients
riches en vitamines et minéraux.

Ce livre est destiné à leur expliquer comment exercer
leur créativité en préparant des petits plats sympas, le
plaisir de préparer pour mieux dévorer.

Bon amusement !
D.J.
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pLa libe
llule 

Mon petit panier

p Deux crêpes
p Une prune 
p Deux raisins
p Une orange
p Deux myrtilles
p Une groseille

pp
Ma petite cuisine

Coupez la prune et l’orange en rondelles et alignez-les au centre d’une assiette pour
former le corps et la tête de ta libellule. 
Prévoyez quelques lamelles pour les pattes et les antennes. 
Pour les ailes, préparez les crêpes coupées en deux ainsi que deux quartiers d’orange.
Utilisez des détails fruités pour sa frimousse. 

pPour avoir une alimentation 
saine et équilibrée, il est 
souhaitable de varier tous les jours 
les repas. Et surtout d’équilibrer 
son alimentation. Evitez les excès ! 



p pLe Cha
t

p

p

Ma petite cuisine

Préparez deux beaux œufs sur le plat. Placez-les sur une assiette colorée. 
Ajoutez tous les détails pour former un visage de chat ou pourquoi pas celui d’un lion. 
N’hésitez pas à souligner des expressions différentes.

Mon petit panier

p Deux œufs 
p Deux olives
p De la ciboulette
p Une tomate
p Un concombre
p Un poivron vert

Le repas du matin est 
important car votre enfant 
y puise toute son énergie.
Grâce aux œufs contenant 
des protéines, il contribue à 
solidifier ses muscles et ses os. 
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Mon petit panier
p Une poire
p Une pomme
p Une orange
p Un ananas séché
p Deux raisins noirs
p Une framboise
p Un abricot sec
p Un raisin vert
p Des piques en bois

p
L’oisea

u pp p

Les fruits sont excellents à dévorer en 
dehors des repas principaux.Ils sont riches en 
vitamines C et renforcent l’immunité de 
votre enfant.Pour varier son petit déjeuner, 
choisissez des fruits de saison.
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Ma petite cuisine

Nettoyez bien les fruits avant de commencer. Coupez une pomme en deux et 
enfilez tous les fruits sur des piques en bois et enfoncez-les dans le corps (la poire).
Pour les pattes, prévoyez plusieurs petites découpes dans des quartiers d’orange
en vous inspirant du modèle suivant. Terminez en décorant de détails fruités pour
rendre votre oiseau vraiment craquant. 
N’oubliez pas d’enlever les piques en bois avant de dévorer votre déjeuner ! 



Le bonh
omme

Mon petit panier

p Une brioche ronde
p Du fromage blanc 

légèrement sucré
p Des groseilles
p Une banane
p Deux myrtilles
p Une framboise

p
Ma petite cuisine

Nappez généreusement la brioche de fromage blanc. 
Découpez quelques fruits en rondelles ou en morceaux 
et déposez-les délicatement sur le pain. 
Utilisez toute votre fantaisie pour donner à votre personnage 
des expressions vraiment amusantes. 
N’hésitez pas à utiliser d’autres produits de saison 
et d’inventer d’autres personnages rigolos.  

p

Le fromage blanc contient plein 
de protéines et de calcium. 
Consommé de manière équilibrée, 
il rendra votre enfant fort !

p

p
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Mario
nnette

s

sucrée
s Mon petit panier

p Un petit fromage frais à
la fraise avec support 
(disponible en grandes surfaces)

p Des raisins secs
p Quelques bonbons miniatures
p Un abricot séché
p Des raisins verts
p Des corn flakes au chocolat
p Une petite prune

p

Ma petite cuisine

Sortez du Frigo vos petites sucettes au fromage frais et amusez-vous 
à les décorer au gré de votre fantaisie. 
Jouez à la marionnette avant de les engloutir.

p
p

Voici un petit déjeuner riche 
en protéines et calcium. Si vos enfants 
en  mangent modérément, ils seront forts
et en pleine forme. Mais attention aux
excès pour éviter les problèmes d’obésité.

p
p
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Toasts
 anim

és 

Mon petit panier

p Des pains ronds 
légèrement toastés

p Du fromage en tranches
p Une tomate
p Un concombre
p Un oignon-ciboulette
p Deux olives

p p
Ma petite cuisine

Découpez deux petits pains ronds et garnissez-les de fromage et de concombre. 
Pour l’escargot, coupez un oignon et utilisez pour ses antennes des tomates et 
de la ciboulette. 
Pour le papillon, garnissez deux toasts de tomate, faites rouler une tranche 
de fromage et ajoutez ses antennes.
En un tour de main, voici des petits creux sains !

p

Le fromage est riche en protéines
et contribue au développement des os
et des muscles de votre enfant.

p
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p pLe sole
il

Mon petit panier

p Une galette de riz
p De la confiture orange
p Une orange
p Une fraise
p Une banane
p Deux raisins secs 
p Deux groseilles
p Une Framboise

p p

p

Ma petite cuisine

Nappez la galette de riz de confiture. 
Coupez les fruits en rondelles ou en quartiers. 
Déposez les quartiers d’oranges autour de la galette 
et amusez-vous à décorer votre soleil pour créer un visage rayonnant.

Les oranges contiennent énormément 
de vitamines C, connues pour leur effet 
bénéfique sur le système immunitaire et 
la résistance de l’organisme de votre
enfant. Elles ont le pouvoir de renforcer
son immunité face aux agressions de l’hiver. 

p
p
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pCe livre est offert par Davitamon Junior qui comble les
manques alimentaires de nos enfants.

p Davitamon Junior leur offre un supplément de résistance
et d’énergie. Chacun des petits soleils contient une
composition riche de 12 vitamines et 6 minéraux. Ils
peuvent être croqués et ont un agréable goût de fruits.
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Quelques idées astucieuses pour stimuler 

l’appétit de nos enfants par l’amusement !

Une façon originale de transformer leurs petits déjeuners 

en figurines amusantes et d’inventer des tas d’histoires à croquer.

Sept recettes simples, saines, très faciles à réaliser 

avec des petits conseils de santé à la clef..

Un oiseau en fruits, des marionnettes sucrées, des crêpes 

en forme de libellule, un toast en forme d’escargot,… 
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