


,<ept reCettes
/ am’es — Les vitamines et minéraux sont indispensables pour res-
a\ \eCh ter en bonne santé et surtout en période de croissance.

Une alimentation variée et équilibrée couvre ces besoins.

manjeam'/ — Malheureusement, nous n'arrivons pas toujours a bien ali-
menter nos enfants qui ont parfois une certaine réticence
pour certains ingrédients.

= || est bien connu que les enfant préferent jouer que
manger! Ajoutons donc une valeur ludique a 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 a leur expliquer comment exercer
leur créativité en préparant des petits plats sympas, le
plaisir de préparer pour mieux dévorer.

Bon amusement | *
D.J. o
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Pour QJuojr une J)imentation
S3ine et equilibree, i1 est
Souhditable de varjer touS |€S jour§
les repds [t Surtout d’équiliprer
Son Q)imentatjon [Svjtez 1es exces !




) Mon petit panier

Deux ceues
* Deux o)jves
, De 19 ciboulette

Lne tomate
un concombpre
A \ LN pojvron vert
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= Préparez deux beaux ceufs 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 a souligner des expressions différentes.
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Les £rujtS Sont excellentS 3 devorer €n

dehorS des repadS principaux |1S Sont riChesS en

vitamines ( et renforcent |’ immunite de

votre en£ant Pour varjer Son petjt dejeuner, TR
ChojSissez des £rujtsS de SQjsSon




# Une brjoChe ronde
, #* [Ju £romave blanc

lederement. Sucre
#* [)es grosejlles
* Une banane

Ma petite cuisine \ # Deux myrtilles
. #* UnNe £rampojse

-2 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 a votre personnage
des expressions vraiment amusantes.

= N'hésitez pas a utiliser d'autres produits de saison
et d'inventer d'autres personnages rigolos.



# 0N petit £romage €£rais 3
|9 €£r3jSe qvec Support
(disponible en grandes surfaces)
* Des rajsins secs
#* Que|ques bonbonS minjgtures
# Un Qbricot Seche
* Des rajsins verts
ici * es corn £)3KES Qu ChoCo)at
cuisine #* Une petjte prune

-

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

VoiCj un petit dejeuner riche
en proteines et calcjum §i voS en£ants
en mangent moderement, {15 Seront Lorts
et en plejne £orme  MJIiS Jttentjon Jux
exCeS pour eviter |eS problemes d’obeSite.




Le £romage est riche en protéines
et contrihue Qu deve)oppement des oS
R et deS muscles de votre enfant.
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Les ordn9es contiennent enormement
de vitamines (, ConnuesS pour |eur €££et

bene£ique Sur |€ SySteme jmhunjtdjre et
N A 1Q reSistance de )’or93aniSme de votre
‘e enfant  [)1es ont e pouvojr d& renforcer
_ DS son jmiunité £ace Qux Iressions de I’hiver
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Davitamon

Un ojSedu en £rujts, des marjonnettes Sucrees, des crepes
en forme de |ibellule, un todst en £orme d’escarot,

¥ ¥

Quelques idées astucieuses pour stimuler
I'appétit de nos enfants par 'amusement !
Une facon originale de transformer leurs petits déjeuners
en figurines amusantes et d'inventer des tas d'histoires a croquer.
Sept recettes simples, saines, trés faciles a réaliser
avec des petits conseils de santé a la clef..
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