
Lait

Yaourt

Lait 
chocolaté

Fromage

Boisson au soja  
enrichie au calcium

LES PRODUITS LAITIERS

Préférer les versions nature ou peu sucré. Opter 
pour le lait demi-écrémé (entier avant 4 ans).

Pain complet,
gris, blanc
(avec garniture 
sucrée ou salée)

Céréales

Biscottes

Pains grillés
suédois

Croissants

Viennoiserie

Craquelins

Cramique

LES PRODUITS CÉRÉALIERS

Préférer les produits céréaliers complets  
et peu sucrés.

• De temps en temps :

Fruits frais de saison : 
pomme, banane, poire, 
orange, fraises…

Compote
Fruits en boîte
(jus naturel)

Fruits 
séchés

Salade 
de fruits

Jus de fruits

Préférer les fruits frais de saison. 
Maxi 1 verre de jus de fruits par jour.

LES FRUITS

• De temps en temps :

chaque jour
Je prends un petit déjeuner

1 produit céréalier

1 produit 
laitier 

1 grand 
verre d’eau 

1 fruit


