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Decouvrez le programme !
UN PROGRAMME PÉDAGOGIQUE ET LUDIQUE pour favoriser la consommation de fruits et de légumes chez les enfants de moins de 3 ans. 

UN PROGRAMME DÉCLINÉ SUR LES TROIS ANNÉES DE CRÈCHE pour faire découvrir à votre enfant…

QUI ?

QUOI 
?

1ÈRE ANNÉE DE CRÈCHE 2ÈME ANNÉE DE CRÈCHE 3ÈME ANNÉE DE CRÈCHE

... la grande variété  

de fruits et de légumes. 

... le plaisir de manger  

des fruits et des légumes.

... la préparation et le partage  

de plats élaborés  

avec des fruits et des légumes.

UNE COLLECTION DE 4 CAHIERS 

  
conçus avec des parents et des professionnels de la petite enfance  

  
sur des thèmes adaptés à chaque âge de votre enfant : 

  
pour vous livrer des conseils, des astuces et des recettes

  
pour vous aider à augmenter la consommation de fruits et de légumes chez votre (vos) enfant(s).

CAHIER 4, 3, 2, 1 PARTEZ !

Découvrir les fruits et les légumes et connaître leurs bienfaits  

(de 4/6 mois à 3 ans)

CAHIER OHÉ !

Proposer une grande variété de fruits et de légumes  

au moment de la diversification 

CAHIER WOW !

Faire aimer les fruits et les légumes à mon enfant

CAHIER MIAM !

Partager et faire participer mon enfant à la préparation  

de fruits et de légumes  

 

CE PROGRAMME EST CONÇU PAR L’ASSOCIATION LE GRAND FORUM DES TOUT-PETITS 

Créée en 2013, elle s’intéresse aux questions d’ordre scientifique, économique et sociétal dans  
le domaine de la petite enfance et plus particulièrement de l’alimentation infantile. Elle rassemble des 
experts d’horizons différents (pédiatres, chercheurs, professionnels de la petite enfance, associations, élus…).

La consommation de fruits et de légumes chez le tout petit est un atout santé. 
Les bienfaits des fruits et des légumes sont prouvés. Ils participent à la bonne santé et au développement du goût chez les jeunes enfants.  
Ils sont essentiels à une alimentation équilibrée, qui joue un rôle dans la prévention de certaines maladies (obésité, diabète, troubles cardiaques,...).

OHÉ !

WOW !

MIAM !
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Mon enfant a-t-il besoin d’une alimentation différente de la mienne ? 

Que signifie une alimentation variée et équilibrée ? 

A quel moment de la journée puis-je proposer des fruits et des légumes à mon bébé ?

Lipides, glucides, protéines, vitamines, acides gras… c’est quoi tout ça ?

GARANTIR LES BESOINS NUTRITIONNELS1

Comprendre les besoins  

spécifiques de l’enfant
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BON À S
AVOIR !

Proportionnellement à son poids, un enfant a besoin de près de 2 x plus d’énergie qu’un adulte. Son alimentation  

doit lui apporter tous les nutriments essentiels à son bon développement. 

Si on compare un bébé de 8 mois (8 kg en moyenne) avec un adulte (70 kg en moyenne),  

proportionnellement à son poids, l’enfant a besoin de :

 5 fois plus de fer

 4,5 fois plus de calcium

 4 fois moins de sel

 5 fois moins de protéines

Faux

Mon enfant a besoin d’une alimentation spécifique pour assurer sa croissance et le bon  

fonctionnement de son système immunitaire, pour développer son capital osseux et son cerveau. 

Mon enfant a les mêmes besoins nutritionnels qu’un adulte

8 mois 
8 Kg

adulte
70 kg

VRAI FAUX

  D
e la naissance à 3 ans, l’enfant double sa taille  

et multiplie son poids par 4 ou 5.

  U
n enfant grandit proportionnellement autant  

entre 0 et 3 ans qu’entre 3 ans et 18 ans.

C’est bête comme chou !
Lipides, glucides, protéines… Qui se cache derrière ces drôles de noms et où les trouver ?

  LES LIPIDES    graisses animales (beurre et graisses de certains aliments, viande, charcuterie, fromage)  

et graisses végétales (colza, tournesol, olive, arachide….)

  LES GLUCIDES   sucres simples (sucre et produits sucrés) et sucres complexes (pâtes, riz, pommes de terre, pain…)

  LES PROTEINES    viandes, poissons, œufs, laitages, fromages, légumes secs et céréales
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Dans quels aliments trouve-t-on du fer, du calcium, des protéines, des vitamines…? Je relie les nutriments aux bons aliments. 

Il a aussi besoin de zinc, de magnésium et de phosphore.

1/C - 2/B - 3/A - 4/D - 5/E

IL A BESOIN...

... de fer

... de calcium 

... de protéines

... d’acides gras essentiels

... de vitamines et de fibres

...  le lait maternel ou les préparations infantiles, les produits laitiers (infantiles), les fromages, les viandes, les poissons, les œufs, les céréales…

...  le lait maternel ou les préparations infantiles, les produits laitiers (infantiles), les fromages…

... le lait maternel ou les préparations infantiles, la viande, les légumes secs, certains végétaux… 

... certaines huiles végétales et les poissons….

... dans les fruits et les légumes

ON EN TROUVE NOTAMMENT DANS...

Une santé de fer ! 

A1

B2

C3

D4

5 E

LE BON MOT

LE BON CHIFFRE

 NUTRITION : nom féminin (XIVème siècle) de nutrire «nour-

rir». Ensemble de processus d’assimilation qui ont un lieu 

dans un organisme vivant, lui permettant de se maintenir en 

bon état et lui fournissant l’énergie vitale nécessaire.  

(source : Petit Robert - 1988).

L’allaitement maternel est recommandé 

de manière exclusive jusqu’à 6 mois, et en 

complément d’une alimentation diversifiée 

jusqu’à 2 ans au moins.

C’est Bon... Bon !
Qu’est-ce qu’une alimentation variée et équilibrée ? 7 groupes d’aliments existent et ont, chacun à leur manière, leur place dans une alimentation 

équilibrée.

  Les fruits et les légumes : ils apportent fibres, vitamines et minéraux et protègent de certaines maladies.

  Le pain, les céréales et les autres féculents (pommes de terre, semoule, riz, petites pâtes…) :  

Ils fournissent de l’énergie pour faire fonctionner les muscles et le cerveau.

  La viande, le poisson et l’œuf : ils sont nécessaires à la construction et au bon état des muscles, de la peau et du sang. La viande apporte également  

du fer. Ils doivent être cuits à cœur et donnés en petites quantités (10g=2cc ou ¼ œuf à 6/7 mois, 20g=4cc ou 1/3 œuf entre 8 et 12 mois et pour les plus 

de 1 an, 30 g ou 6cc ou 1/2 œuf).

  Le lait et les produits laitiers (laitages et fromages) : ils sont notamment une source de calcium indispensable à la solidité des os et des dents. 

  Les matières grasses : elles sont indispensables à l’organisme. Je privilégie les huiles végétales riches en oméga 3, comme l’huile de colza et je varie.

 L’eau : pensez à en proposer systématiquement au moment des repas.

 Les produits sucrés : en petites quantités

- Je respecte bien évidemment l’appétit de mon enfant. 

- Je peux facilement trouver des exemples de menus, notamment sur le guide de la naissance à trois, disponible sur le site www.mangerbouger.fr

- Et bien sûr, si j’ai des questions, je demande conseil au médecin qui suit mon enfant : il saura adapter le tout à ses besoins. 

À quel moment de la journée puis-je proposer des fruits et des légumes à un bébé ?

FRUITS ET LEGUMES... TIC TAC !

Matin Midi Goûter Soir

6
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Source Guide PNNS

+/-
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et/ou

et/ou
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CONNaître les bienfaits
des fruits et des légumes

Nos enfants mangent-ils suffisamment de légumes et de fruits ? 

Quels sont réellement leurs bienfaits ? 

Quelle est la période idéale pour les faire goûter à mon enfant ?

2

C’est tout bénef...  

et on ne vous raconte pas  

des salades !
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L’alimentation de l’enfant jusqu’à 3 ans est  

capitale pour sa santé d’aujourd’hui et de demain.  

Les bienfaits des fruits et des légumes sont  

prouvés. Ils participent à la bonne santé et 

au développement du goût chez les jeunes 

enfants. Ils sont essentiels à une alimentation 

équilibrée, qui joue un rôle dans la prévention 

de certaines maladies (obésité, diabète, troubles 

cardiaques,…).

POURQUOI ?

Je n’ai pas le temps d’aller en acheter

Je crains que mon enfant n’apprécie 
pas le goût et la texture 

C’est tro
p long à cuisiner

Je ne sais pas cuisiner les fruits  

et les légumes

OUI
Parents, nous sommes tous convain-

cus de l’importance des fruits et des 

légumes car ils contribuent à une  

alimentation saine et variée.
MAIS
NON

Cette conviction n’est pas toujours suivie 

d’effet : 

•  Plus de 50% des enfants de moins de  

3 ans n’atteignent pas les recommandations 

du PNNS*.

•  69% des adultes n’atteignent pas les  

recommandations du PNNS.

C’est cher et je ne sais pas où en acheter

A

B

C

D

E

A

B

C

D

E

J’écris les solutions auxquelles je pense. Si je n’en vois pas, je vais découvrir les solutions proposées page 15

* Programme National Nutrition Santé
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LE BON CHIFFRE : 100
0

LE BON MOT

LE BON PLAN

Les 1000 premiers jours de vie couvrent une période allant de la conception jusqu’aux 2 ans 

de l’enfant. Au cours de cette période, l’alimentation  joue un rôle déterminant pour la santé 

de l’enfant... et de l’adulte qu’il sera demain. Les fruits et les légumes sont une composante 

essentielle d’une alimentation équilibrée.  

BIENFAIT : nom masculin (XIIè
me siècle) de l’ancien verbe bienfaire,  

sur le modèle du latin benefactum. 1. Bien que l’on fait à quelqu’un, 

service qu’on lui rend, faveur qu’on lui accorde. Combler quelqu’un 

de bienfaits. 2. Avantage, action salutaire, effet bienfaisant.  

Les bienfaits d’une cure.  (source : Dictionnaire de l’Académie Française)

En montrant l’exemple et en mangeant nous-mêmes des fruits et des légumes, nos enfants  

ont encore plus de chances d’en manger.
Le moment de la diversification est une  

période idéale pour faire découvrir à votre enfant 

la variété des fruits et des légumes et développer 

ainsi son goût.

 Le saviez-vous ? Les aliments consommés 

au moment de la diversification ont un impact 

sur les préférences alimentaires à plus long 

terme. Les études le prouvent.

Je complète les expressions et attribue à chacune d’elles le bon sens. 

Consommer des fruits et des légumes peut  donner un vrai coup de pouce au 

transit intestinal de l’enfant déjà diversifié. La consommation doit être adaptée 

en fonction de son âge et de son mode d’alimentation. 

Je goûte,  
tu goûtes,  
il/elle goûte...

Au coin du bon sens

COUP DE POUCE !

1 : Figue / Raisin - 2 : Poire - 3 : pommes - 4 : tomate - 5 : radis - 6 : prunnes - 7 : artichaut - 8 : 

haricot // 1/H - 2/C - 3/A - 4/B - 5/E - 6/D - 7/G - 8/F

1 Être mi........................... mi ............................

2  Couper la ........................... en deux

3  Être haut comme trois ...........................

4  Être rouge comme une ...........................

5  Ne plus avoir un ...........................

6  Travailler pour des ...........................

7  Avoir un cœur d’...........................

8  Courir sur le ...........................

A  Être de petite taille

B  Rougir

C  Répartir équitablement

D  Ne pas gagner grand chose

E  Être fauché

F  Être agacé(e)

G  Tomber rapidement amoureux

H  Avoir un avis mitigé
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Quels sont les légumes et les fruits de saison ? 

Puis-je donner des légumes en conserve à mon enfant ? 

Les surgelés ont-ils les mêmes vitamines que les légumes frais ? 

A quoi correspond une portion de légume ou de fruit ? 

Quelle cuisson préférer ? 

Y a-t-il des fruits et des légumes interdits avant un an ?

DÉCOUVRIR LES fruits et les légumes3

Ça vous dit,  
on se découvre ?
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Les légumes et les fruits se dévoilent à nous 

sous de multiples formes (frais, en conserve, 

surgelés, sous vide, en petits pots, en jus…). Ils 

nous offrent également maintes possibilités de 

mise en scène (crus, cuits à la vapeur, à l’eau, 

au wok, au four, à l’étouffée, en purée…).

Je cite, pour chaque saison, mon plat de légumes préféré

LA BONNE SAISON
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Artichaut

Salade

Céleris

Poivron

Aubergine

Maïs

Chou-Fleur

Radis

Betterave

Oignon

Concombre

Abricot

Brocolis

Poireau

Courgette

Cerise

Mandarine

Poire

Carotte

Petits-pois

Épinard

Fraise

Melon

Pomme

Fenouil

Framboise

Orange

Prune

Tomate

Haricot

Kiwi

Pêche

Raisin

PRINTEMPS

ÉTÉ

AUTOMNE

HIVER
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Frais, en conserve, surgelés, sous vide, crus, cuits, en petit pot pour bébé ou 

cuisinés maison, les légumes et les fruits sont bons pour la santé sous toutes 

leurs formes ! 

•  Hors saison : je pense aux fruits et aux légumes surgelés. Ils ont l’avantage de 

conserver les propriétés du frais. 

•  Les conserves peuvent aussi être une bonne solution ! Je pense à les égoutter 

et à les rincer.

Je pense à laver, éplucher et, si besoin épépiner, les fruits et les légumes frais 

avant de les proposer à mon bébé.

Pour varier, les aliments infantiles en petits pots sont un gage en terme de 

sécurité et de nutrition. Ils répondent à des normes très strictes de fabrication, 

d’hygiène et de composition visant à respecter la santé du Tout Petit.

•  En saison : je privilégie les fruits et les légumes frais en les cuisinant sans 

attendre pour préserver leurs qualités. 

•  Si je le peux, je privilégie le circuit court (vente directe des producteurs) pour 

mes achats de fruits et de légumes. Cela permet de manger plus frais, de 

consommer local, et de mieux connaître l’origine des aliments. Le bio est une 

bonne solution, qui a l’avantage de préserver l’environnement. Mais on se 

rassure ! Les nombreuses règlementations et contrôles garantissent la qualité 

des produits standards.

Crus, cuits à la vapeur, à l’eau, au micro-ondes, au wok, au four, à l’étouffée, à 

la poêle, cuisinés en gratin, en purée… les légumes offrent une multitude de 

possibilités et cuisent facilement. Je privilégie toutefois les cuissons douces pour 

mon bébé, sans faire griller les ingrédients.

Y a-t-il des fruits et des légumes interdits avant un an ?

Il n’y a pas vraiment de fruits et de légumes interdits. 

Toutefois, pour le confort digestif de mon bébé :

•  j’introduis les légumes de la famille des choux dans un second temps et les 

légumes crus à partir d’un an révolu.

•  pour les fruits exotiques et les fruits rouges, il n’y a pas d’interdit particulier.  

Je veille à respecter les règles de la diversification : je commence par une petite 

quantité et j’augmente progressivement.

• les épices : pas avant 6 mois, toujours en petites quantités et pas tout le temps.

Faux ! La pomme de terre est un féculent au même titre que la patate douce, 

les pâtes, le riz, les céréales (blé, boulgour, quinoa…), mais aussi les légumes 

secs (pois chiches, haricots blancs et rouges, lentilles, fèves…). Ils sont tous 

riches en glucides complexes.

Conseil : les légumes secs, c’est à partir de 15/18 mois, bien cuits et en purée !

1 PORTION = 80 G EN MOYENNE. C’est la portion recommandée par le PNNS* 

pour un adulte. Cela équivaut à une poignée en moyenne pour les fruits  

et les légumes et deux poignées pour les petits fruits.

1 PORTION DE FRUITS * = 1 FRUIT = 1 POT INDIVIDUEL DE PURÉE DE FRUIT 

= 80 G DE COMPOTE FAITE MAISON = 1 POIGNÉE

1 PORTION DE LÉGUMES * = 1/3 d’aubergine ou ½ poireau ou ½ courgette ou 

2 cuillères à soupe d’épinards

* crus, cuits, frais, surgelés ou en conserve. 

Les fruits et légumes ont  
la forme… mais quelle forme ?

Bons plans 

À l’eau et pas d’peau ! 

Ils ont du pot !

Faites court !

1001 façons

Pas bon !

La pomme de terre est un légume  
vrai / faux

1 portion, c’est simple : ça tient 
dans la main !

* Programme National Nutrition Santé
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Je retrouve comment se traduit le verbe manger dans les différentes langues.

 

Et si nous découvrions ensemble un nouveau fruit et un nouveau légume cette semaine ? 

•  Comme les études le montrent, il n’est pas nécessaire de retarder l’introduction d’aliments considérés comme allergisants. Dans le cas où il existe un terrain 

allergique dans ma famille, j’applique les mêmes règles d’or de la diversification :  

UN SEUL NOUVEAU LÉGUME OU FRUIT À LA FOIS, JE COMMENCE PAR DE PETITES QUANTITÉS ET J’AUGMENTE PROGRESSIVEMENT. 

•  Et surtout, quoi qu’il en soit, il est important d’en parler au médecin qui suit mon enfant et de suivre ses conseils. 

De la naissance à 3 ans,  
quelles précautions prendre en cas de terrain allergique

MANGER AVEC PLUSIEURS LANGUES ?

C’est tout bon !

TOUT NOUVEAU, TOUT BON !

LEGUME : nom masculin (XIVe siècle) emprunté du latin legumen, 

qui désigne principalement un légume à cosse, à gousse.  

Terme générique désignant toutes sortes de plantes et d’herbes 

potagères, de racines, de graines, qui servent d’aliments. 

(source : Dictionnaire de l’Académie Française - 1988).

LE BON MOT

FRUIT : nom masculin (Xe siècle) issu du latin fructus, produit de la terre.  Terme désignant les produits de la terre en général, servant à la nourriture  des hommes, des animaux. 
(source : Le Petit Robert 1988)

LE BON MOT

1 - ANGLAIS

2 - ALLEMAND

3 - ESPAGNOL

4 - ITALIEN

5 - NÉERLANDAIS

6 - NORVÉGIENS

 eten

 mangiare

 to eat

 ete

 essen

 comer

1/to eat, 2/essen, 3/comer, 4/mangiare, 5/eten, 6/ete

D’où vient-il ? 

Quelles sont ses propriétées nutritionnelles ?

À quelle saison pousse-t-il ?

Comment le choisir ? 

Le fenouil est un légume à la saveur anisée. Originaire du Sud de 

l’Europe, il est aujourd’hui cultivé aussi en Europe du Nord.

Il est source de vitamine C et ses feuilles renferment des substances 

anti-oxydantes.

De mai à novembre.

On en mange surtout la base, appelée bulbe. Le choisir de petite 

taille (il sera plus tendre), au bulbe blanc, sans traces jaunâtres. 

LE FENOUIL

D’où vient-il ? 

Quelles sont ses propriétées nutritionnelles ?

À quelle saison pousse-t-il ?

Comment le choisir ? 

L’ananas est originaire d’Amérique du Sud, d’Amérique Centrale  

et des Caraïbes.

Il est source de vitamine C et de manganèse.

De mars à avril.

A son parfum fruité et son poids, le choisir lourd. Préférer aussi des 

feuilles fermes, fraîches et d’un beau vert foncé. 

L’ANANAS

Idées de purées toutes simples  

à base de légumes cuits :

Purée de betteraves et de carottes

Purée d’artichaut

Purée de courgette

Purée de potiron et patate douce

Purée d’aubergines et tomates

Purée de blancs de poireaux et épinards

Purée d’endives
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GAGNER DU TEMPS ET DE L’ARGENT

Je n’ai pas le temps d’acheter des légumes frais, comment faire ?  

J’ai peu de temps pour cuisiner, quelles astuces ?  

Comment préparer facilement des légumes pour une semaine ?  

Les légumes frais sont chers, que puis-je faire ?

4

Toujours pressé !
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Si je manque de temps, d’argent ou d’inspiration pour préparer des plats à base de légumes 

et de fruits, je suis les quelques conseils et astuces suivants.

JE N’AI PAS LE TEMPS...

JE NE SAIS PAS CUISINER LES FRUITS ET LES LÉGUMES

MES BONS PLANS BON MARCHé !

... D’ACHETER DES FRUITS ET DES LÉGUMES FRAIS 

• J’achète en grande quantité des fruits et des légumes frais et je les congèle.

• J’achète des légumes congelés ou sous d’autres formes (conserve, sous-vide, soupes…).

• Je commande auprès d’associations ou regroupements de producteurs et je me fais livrer.

... D’ÉPLUCHER DES LÉGUMES

Il existe des légumes prêts à consommer sous différentes formes :

•  Au rayon surgelés : en purée (carottes, courgettes…), émincés, entiers (haricots verts, chou-fleur, brocolis…). 

Je privilégie ceux non cuisinés, donc non salés.

• Au rayon conserves : entiers (cœurs d’artichaut, cœurs de palmier, asperges, petits pois…).

•  Au rayon frais (en sachet ou en barquette) : betteraves, salades, carottes râpées, mélanges pour soupes, 

chou blanc ou chou rouge émincé…

•  Au rayon boissons pour les occasions et toujours 100% fruits ou légumes : jus de carotte, cocktail  

de jus de légumes, jus de tomate…

... DE CUISINER DES LÉGUMES

• Les légumes demandent un temps de cuisson relativement court : 5 à 20 minutes en général.

•  Les soupes en briques ou surgelées, les mélanges de légumes surgelés sont prêts en un clin d’œil  

 (j’essaye de privilégier ceux avec un niveau de sel peu élevé). Les petits pots et plats pour bébé sont aussi 

une bonne alternative.

• Je prépare à l’avance des plats (soupes, purées…) et je les congèle dans des récipients individuels.

•  Je mixe un reste de notre repas au bras mixeur tout en veillant à ce que le plat soit adapté aux besoins 

spécifiques de mon enfant : je ne mets pas de sel et pense à rajouter dans ses petits plats un peu  

de matière grasse (huile  végétale de préférence).

•  Je prépare mes légumes sous forme de coulis et je les stocke pour accompagner pâtes,  

riz et pommes de terre.

• Je prépare le repas la veille quand mon enfant est couché.

•  J’ai à disposition plusieurs possibilités : le robot cuiseur (spécial bébé ou pas), la cuisson à l’eau, les petits pots pour bébé. Tout 

en pensant à faire évoluer les textures des purées pour que mon bébé puisse s’habituer progressivement aux petits morceaux.

•  Il existe des sites et des livres dédiés à l’alimentation des tout-petits : ils proposent des recettes simples et rapides à réaliser  

pour tous les âges.

LE PRIX DES FRUITS ET DES LÉGUMES EST TROP ÉLEVÉ ?

• Je privilégie les produits frais de saison, les prix sont souvent plus raisonnables  

(ou accessibles).

• Les fins de marché peuvent être intéressantes pour alléger le prix.

• Hors saison, je privilégie les surgelés.

LE BON MOT

TEMPS… le bon vieux temps, longtemps, contretemps, entre-temps, 

mi-temps, passe-temps, quatre-temps, temps de chien, un temps à ne 

pas mettre le nez dehors, le temps file, dans l’air du temps, une valse à 

trois temps, un moteur à quatre temps, autres temps autres mœurs, par 

les temps qui courent, se payer du bon temps, vivre de l’air du temps, 

printemps…



NOS BONNES ADRESSES

MES BONS PLANS

POUR EN SAVOIR PLUS SUR...

L’ÉDUCATION SUR LA SANTÉ

LES CONSEILS SUR LA NUTRITION 

LES RECETTES DE CUISINE

www.mangerbouger.fr/pnns 

www.inpes.sante.fr

Disponible sur ce site : le guide nutrition de la naissance à 3 ans développé par l’INPES (Institut National de 

Prévention et d’Education pour la santé)

www. mangerbouger.com

Le site du PNNS (Programme national nutrition santé) délivre des conseils et des idées recettes.

www.mpedia.fr

Le site de conseils santé et parentalité de l’Association Française de Pédiatrie Ambulatoire propose des menus 

type.

www.programme-malin.com

Le programme malin propose des solutions concrètes aux familles avec enfant de 0 à 3 ans et notamment des 

conseils sur l’alimentation.

www.cubesetpetitspois.fr

Ce site délivre des conseils sur la nutrition et des idées recettes

Les AMAP ou associations pour le maintien de l’agriculture paysanne,  

en voici quelques exemples :

 Bienvenue à la ferme 

 Mon panier bio  

 Paysan.net  

 Saveurs natures  

 Chapeau de paille   

 Le panier paysan  

 Directetbon.com 

 Le Petit producteur et Direct Producteur
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