
L’équilibre alimentaire des enfants
à partir de 12 mois et de 18 mois

Fruits et légumes :
4 à 5 fois par jour

Texture : à croquer, crudités

Viande, poisson ou œufs :
environ 20g/j, soit 6 c.c
ou 1/2 oeuf dur entier

Texture : avec de petits morceaux

Matière
grasse : 

 à chaque repas,
2 cuillères à café d'huile, 

de crème ou une noisette
de beurre

Féculents ou céréales : 
entre 200 et 250g par jour

(1/3 de la quantité des légumes,
20 g maximum le matin au petit déjeuner)

Texture : toutes

Lait et produits laitiers : 
en tout 600 mL par jour, soit 300 mL de lait de croissance

et 300 mL de produits laitiers (fromage, fromage blanc, yaourt...)

Apport lacté :
500 ml : 2 Biberons ou 1 biberon + 2 laitages

Viande, poisson ou œufs :
environ 30g/j, soit 1/3 des steaks

hachés, 6 c.c ou 1/2 oeuf

Matière
grasse : 

 à chaque repas,
2 cuillères à café d'huile
à varier ou une noisette

de beurre

Féculents ou céréales : 
à tous les repas

Fruits et légumes : 
midi et soir et gouter si besoin

De
12 à 18
MOIS

De
 18 MOIS

et plus


