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Contexte
Formulations ou mesures  

qui nuisent a l’alimentation  
de l’enfant

Formulations ou mesures  
qui sont benef iques a  

l’alimentation de l’enfant

L’enfant refuse 
de manger  

ce qui est servi

•  �Préparer un autre 
mets que l’enfant 
aime.

•  �Dire à l’enfant qu’il 
ne peut sortir de 
table avant d’avoir 
pris une bouchée.

•  �Dire à l’enfant que 
le repas l’aidera à 
devenir grand et 
fort.

Le fait de préparer un 
autre mets à l’enfant 
qui refuse de manger la 
nourriture servie risque 
de déclencher un cycle 
de refus alimentaires et 
de préparation de plats 
rapides. 
Ces formulations 
exercent une  
pression sur l’enfant ou 
amadouent ce dernier 
afin qu’il mange, ce qui 
risque d’occasionner 
chez l’enfant l’adoption 
de dispositions ou 
de comportements 
alimentaires malsains. 

•  �Proposer un ou 
deux aliments 
sains que l’enfant 
aime. 

•  �Inculquer aux 
enfants la 
politesse lorsqu’ils 
refusent les 
aliments. 

•  �Dire à l’enfant qu’il 
peut consommer 
les autres aliments 
servis à table 
s’il n’a pas envie 
de goûter à 
un aliment en 
particulier. 

Le fait de laisser les 
enfants décider de 
ce qu’ils mangeront 
les aide à se sentir en 
contrôle et à établir 
un rapport sain avec 
les aliments. 

L’enfant goûte  
à un aliment qui 
lui est inconnu

•  �Dire à l’enfant que 
l’aliment n’était pas 
si mauvais après 
tout.

•  �Témoigner à 
l’enfant de la fierté 
pour avoir goûté à 
cet aliment.

Ces formulations sous-
entendent que l’enfant 
avait tort de refuser de 
goûter l’aliment, de sorte 
que l’enfant risque d’en 
venir à manger pour 
obtenir l’approbation du 
fournisseur de soins. 

•  �Demander à 
l’enfant ce qu’il 
pense de l’aliment 
après y avoir 
goûté.

Ces formulations 
aident les enfants à 
déceler leurs signaux 
de faim et de satiété. 

L’enfant déclare 
être satisfait ou 
souhaite sortir 

de table

•  �Féliciter l’enfant 
pour avoir fini son 
assiette.

•  �Demander à l’enfant 
de prendre une 
dernière bouchée 
avant de sortir de 
table.

Ces formulations 
amènent les enfants à 
ignorer leurs signaux de 
satiété et à manger à des 
fins d’approbation. 

•  �Demander à 
l’enfant s’il se sent 
l’estomac plein. 

•  �Demander à 
l’enfant si son 
estomac a encore 
faim.

Ces formulations 
aident les enfants à 
déceler leurs signaux 
de faim et de satiété. 

L’enfant refuse 
de manger  

des légumes

•  �Priver l’enfant de 
dessert jusqu’à 
ce qu’il finisse 
de manger ses 
légumes.

Cette formulation 
transforme le dessert 
en « récompense » et le 
rend plus désirable que 
les autres aliments. 

•  �Dire à l’enfant 
qu’il pourra goûter 
aux légumes une 
autre fois, et lui 
demander s’il 
préfèrerait les 
manger crus la 
prochaine fois. 

Cette formulation 
aide les enfants à se 
sentir en contrôle; on 
évite ainsi de donner 
une connotation 
aux aliments et de 
récompenser les 
enfants parce qu’ils 
mangent. 

L’enfant est 
contrarié

•  �Dire à l’enfant qu’il 
peut avoir un biscuit 
s’il cesse de pleurer.

Cette formulation risque 
d’amener l’enfant à 
manger pour se sentir 
mieux.

•  �Sonder l’enfant sur 
ce qui le tracasse 
ou l’attriste. 

Réconforter les 
enfants par des 
paroles, des câlins, 
et l’attention qui leur 
est donnée.



































Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

Collation
Sauce aux fraises 
et à la rhubarbe 
avec pointes de 

pita à la cannelle

céréales froides 
avec petits fruits 

smoothie aux 
fruits avec rôtie de 
pain de blé entier

Bouchées aux 
pommes et à la 
cannelle avec 
rondelles de 

banane

Crêpes au riz 
sauvage et aux 

bleuets avec 
Compote de 

pêches

Dîner
sauté aux légumes 

avec porc  
et nouilles

quartiers d’orange

sandwich sur pain 
pita à la salade de 
thon avec Soupe 

aux carottes

boulettes de 
viande avec 
Quartiers de 

patates douces  
au four

pois verts

Frittata à la 
courge musquée 

avec Salade 
de fraises et 
d’épinards

Tacos aux légumes 
et au poisson avec 

Guacamole 
pomme

Viande et 
substituts porc thon bœuf œufs poisson

Légumes  
et fruits

légumes sautés

quartiers d’orange

pains pita fourrés 
de légumes

soupe aux carottes

patate douce

pois verts

courge musquée

épinards
fraises

tacos aux légumes

pomme

Produits 
céréaliers

nouilles à grains 
entiers

pochettes de pita  
à grains entiers roulé de blé entier tranche de pain  

à grains entiers
tortillas à grains 

entiers

Lait et  
substituts lait lait lait lait lait

Autres aliments mayonnaise

Collation
cubes de fromage 
mozzarella avec 

raisins

melon miel  
avec yogourt

muffin à l’avoine 
avec pêches

poivrons avec 
trempette au 

yogourt et 
craquelins à grains 

entiers

Houmous et 
rondelles de 

concombre avec 
pitas miniatures  
à grains entiers



Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

Collation céréales froides et 
bananes avec lait

Muffin aux 
carottes, aux 

raisins secs et au 
son miniatures 
avec pêches en 

conserve

smoothie aux 
petits fruits avec 
muffin anglais de 

blé entier 

compote de 
pommes avec 

céréales granola

pain doré avec 
petits fruits 

Dîner

Chana masala 
aux légumes et 

lentilles daal avec 
nouilles à grains 

entiers 
tranches d’orange

Macaronis au 
fromage et à la 

courge musquée 
avec bâtonnets  

de poulet maison 
et Salade de  

chou frisé

chili au bœuf  
et aux légumes 

avec quinoa
poires

quiche au brocoli 
avec salade 

jardinière, petit 
pain de blé entier 
cocktail de fruits 

en conserve

Quesadillas 
aux légumes et 
haricots avec 
Minestrone  
aux légumes 
tranches de 

pomme

Viande et 
substituts

pois chiches  
et lentilles

bâtonnets  
de poulet

tofu en vinaigrette

bœuf 
haricot œuf

haricots dans  
des quesadillas  

et soupe

Légumes  
et fruits

légumes du  
chana masala

tranches d’orange

courge musquée

chou frisé

légumes du chili

poivres

légumes de  
la salade

cocktail de fruits 

légumes de 
 la soupe

tranches de 
pommes

Produits 
céréaliers

nouilles à  
grains entiers

macaronis à  
grains entiers quinoa petit pain à  

grains entiers
tortillas à  

grains entiers

Lait et  
substituts lait fromage

lait lait lait fromage
lait

Autres aliments vinaigrette César crème sure
salsa

Collation
salade aux œufs 
avec craquelins à 
grains entiers et 

poivrons

tranches de 
cheddar avec 

pommes 

Salsa Pico de Gallo 
avec croustilles 
de pita à grains 

entiers

poivrons verts et 
tomates cerises 

avec tzatziki

yogourt et 
rondelles de 

banane











































































Ouvrage Auteur Description

Les aliments (Ptits 
curieux usborne) Emily Bone

Ce livre fascinera les enfants et leur permettra de mieux comprendre les aliments, 
comment ils sont produits, leur parcours de la ferme jusqu’à notre assiette et leur 
voyage dans le corps humain. Ils se feront un plaisir de soulever les nombreux  
rabats pour trouver les réponses à de nombreuses questions. L’approche ludique  
et interactive de cette introduction à l’alimentation séduira les enfants.

Allons au marché Annette Smith
Ce livre aide à démontrer aux enfants qu’elle sorte d’aliments nous pouvons acheter 
dans un marché. Il aide à montrer la variété de légumes et fruits disponibles pour la 
consommation.

Ça pousse 
comment Gerda Muller

Cet ouvrage invite les lecteurs à apprécier d’où viennent nos légumes et fruits.  
Une petite fille de ville entre en campagne pour une visite. Durant sa visite elle  
a l’opportunité d’apprendre plusieurs choses sur les légumes et leur cultivation. 

Comment  
ça pousse Jean-Marc Daume

Cet ouvrage propose une vingtaine de projets de jardinage à réaliser, regroupés 
sous cinq parties : Bricole avec les trésors du jardin - Un jardin aux mille senteurs - 
L'art des topiaires - La cuisine du jardin - Plantes pour zones humides. Le tout offre 
des conseils pratiques pour réaliser et entretenir un jardin et un potager, des idées 
de décorations pour embellir son jardin et des recettes simples pour déguster les 
légumes et les fruits de son potager.  

Comment poussent 
la salade et les 
autres légumes

Anne-Sophie  
Baumann

Une série de premiers documentaires retraçant l'origine d'un produit de 
consommation de la vie courante (fromage, compote de pommes, pain, chandail, 
etc.) et expliquant les éléments nécessaires à sa fabrication ainsi que les différentes 
étapes nécessaires à sa création. Ici, il est question du cycle des légumes  : de la 
semence à sa transformation pour la vente.

Dans le panier GB Beauchemin
Un petit livre qui est facile à lire, mais qui est probablement trop court pour les 
facilitateurs. Ce livre explique bien le rôle des repas dans la journée, la variété 
d’aliments nécessaire pour grandir et l’importance de manger en famille.

Espèce de  
cornichon! Stéphane Frattini

Ce livre invite les tout-petits à découvrir une quinzaine de légumes qui ont été 
sélectionnés pour la diversité et la singularité de leurs peaux, enveloppes, couleurs 
ou parfums. Maïs, choux, asperge, petit pois, carotte, artichaut, concombre, radis, 
brocoli, poireau et autres saveurs vitaminées défilent sur les pages, introduites par 
un large volet sur lequel est reproduite une photographie macroscopique de l'un de 
leurs attributs. Le soulèvement du rabat permet de découvrir le sujet dans toute sa 
splendeur, de même que quelques-unes de ses caractéristiques, qui sont révélées 
dans un texte simple, dynamisé par de nombreux jeux typographiques. La dernière 
double page propose un jeu de devinettes.

Grognon  
ou Glouton Andrée Poulin

Andrée aime les fruits verts comme les pommes vertes, les raisins verts et les kiwis 
verts. Avec ses filles, Charlotte et Emily, Andrée a déjà créé beaucoup d’objets 
rigolos avec des pelures de fruits. Lis cette histoire et tu verras qu’il a beaucoup 
d’imagination. Mais il devient glouton lorsqu’il croque des suçons.



Book Author Description

Je ne suis pas  
un hamburger

Alan Drurant et  
Mei Matsuoka

Ce livre incorpore les conséquences menées par la nourriture non santé ainsi  
que les bienfait des légumes.

L’épicerie GB Beauchemin
Cet ouvrage permet aux enfants de mieux comprendre ce qui est vendu dans les 
épiceries et puis comment choisir des aliments sains. Ça permet aussi aux enfants 
d’avoir une bonne idée de comment planifier les épiceries et les recettes.

Mon premier livre 
de cuisine pour 
enfant

Ballon Média

Du smoothie à l'ananas et à la banane jusqu'à la pizza, en passant par la mousse au 
chocolat, le pain perdu, les wraps au jambon et au fromage, le potage de carottes,  
le muesli aux fruits et au yogourt ou les roulades au saumon, ce petit album à 
couverture souple propose quinze recettes faciles à réaliser, en quatre étapes.

Petit lapin blanc 
fait la cuisine

Marie-France 
Floury et  
Fabien Boisnard

Petit Lapin blanc veut cuisiner avec sa maman, car il est très gourmand,  
mais il va aussi devoir être patient. Ce livre inclue des instructions à  
comment faire de la cuisine ainsi que comment faire les épiceries. 










































