
1 PRODUIT CÉRÉALIER :
C’est un apport en glucides
indispensable pour ne pas
avoir de petite faim avant le
déjeuner.

Exemples : 
2 tranches de pain (de
préférence complet)
1 poignée de céréales du
petit déjeuner (pas trop
sucrée)
1 poignée de flocons
d’avoine

1 FRUIT :
Apporte plein de vitamines
et minéraux pour rester en
bonne santé ! 

Exemples : 
1 fruit entier (une
pomme, une
clémentine,…)
1 petit verre de jus fruit
maison ou 100% pur jus
1 compote

LE PETIT-DÉJEUNER PARFAIT
D’ARTHUR ET LILOU

Les 4 piliers du petit-déjeuner

1 PRODUIT LAITIER :
Apporte du calcium et de la
vitamine D qui permet de
grandir, solidifier les os et les
muscles !

Exemples : 
 1 verre de lait
 1 yaourt/1 fromage blanc
 1 part de fromage

1 BOISSON :
Pour rester hydraté dès le
début de la journée !

Exemple : 
1 verre d’eau 

IL EST IMPORTANT DE BIEN
PRENDRE SON PETIT DÉJEUNER

TOUS LES MATINS POUR  RESTER
EN BONNE SANTÉ TOUTE LA

JOURNÉE !

Idées de petit-déjeuner : 

UN JUS DE FRUIT 100 % PUR JUS, UN
YAOURT ET DES TRANCHES DE PAIN

AVEC DU BEURRE ET DE LA CONFITURE

 UN CHOCOLAT CHAUD, UN FRUIT ET UN
BOL DE MUESLI


