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Un apport excessif en protéines a des conséquences défavorables sur le foie 
et les reins. De plus, ce type d’excès peut être facteur d’obésité chez l’enfant. 
Tous les aliments ci-dessous apportent la portion journalière recommandée 
pour un enfant de moins de 2 ans.

LES ÉQUIVALENCES

8

Équivalences en protéines

30 g
de viande ou poisson

2 cuillères
à soupe rases

de viande ou poisson

1 œuf
entier

200 à
250 ml

de lait
30 g

de fromage

1 à 2
yaourts 300 g

de riz, pâtes
ou autres céréales

250 g
de pain



Tous les aliments ci-dessous apportent la portion recommandée par repas 
pour un enfant de moins de 2 ans.

Équivalences en calcium

LES ÉQUIVALENCES
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Biberon de

300 ml
de lait 1er âge

Biberon de

200 ml
de lait 2e âge

Biberon de

180 ml
de lait

de croissance

1
yaourt

3
petits-suisses de

60 g

6
cuillères à soupe

de fromage blanc

20 g
de fromage
à pâte dure

(type gruyère)

45 g
de fromage à pâte molle

(type camembert)


