
Découpez Pat le mille-pattes,
ce personnage curieux qui adore 

découvrir les aliments et le monde
qui l’entoure. Selon l’intérêt des enfants, 
positionnez Pat sur les pistes d’activités 
proposées à gauche. Réalisez-les ensuite 

avec les tout-petits! Du plaisir garanti!

nutri
tout-petits

LE
 MOMENT

Promouvoir le plaisir de manger, éveiller la curiosité
des tout-petits et favoriser la découverte des aliments

grâce à des activités ludiques et éducatives. En manque 
d’inspiration? Avec nos expériences éducatives 100 % gratuites 

et clés en main, aborder l’alimentation n’aura jamais été
aussi simple… ni aussi amusant!
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11
histoires

11
comptines

2 jeux de
mémoire

7 jeux
Cherche
et trouve

ACTIVITÉS ÉDUCATIVES
Le village de blocs

9 activités 
culinaires
en photo

CHANSON 
Mon corps
est assoiffé

3 jeux
d’association

« C’est moi,
Pat le mille-

pattes! »



… Et pour
vous!

Pour rester au courant, balayez le code 
QR et explorez ces ressources gratuites 
pensées spécialement pour les services 

éducatifs à la petite enfance.

ÉTOUFFEMENTS 
ALIMENTAIRES

Guide pratico-pratique 

L’ALIMENTATION DES 
ENFANTS DE 1 À 5 ANS
Brochure d’informations

FORMATIONS ET WEBINAIRE
 Information juste et actuelle sur l’alimentation des 

tout-petits et matériel éducatif associé

PAPILLE
Guide sur l’alimentation

du poupon à l’intention des 
services de garde éducatifs 

à l’enfance du Québec
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Risque d’étouffement : ALIMENTS À TEXTURE FIBREUSE
Façons plus sécuritaires de servir les FRUITS ET LÉGUMES À TEXTURE FIBREUSE 

Hacher finement.

Couper en  
petits morceaux.

Couper dans le sens de la longueur, puis en petits morceaux. 
Cuire jusqu’à ce que l’aliment soit très mou et puisse être 
écrasé avec les doigts.

Couper dans le sens de la longueur, puis en petits morceaux.  
Cuire jusqu’à ce que l’aliment soit tendre et puisse être  
facilement percé avec une fourchette.

Ananas

Ananas

ANS
2 À5

ANS
1À2

ANS
2 À5

ANS
1À2

Façons plus sécuritaires de servir les LÉGUMES-FEUILLES

Couper en petits morceaux et cuire jusqu’à ce  qu’ils soient mous.

Couper en petits morceaux et servir avec de la sauce ou de la vinaigrette.

Couper en petits morceaux et cuire jusqu’à ce qu’ils soient mous.

Laitue Épinards

Épinards

Épinards

Bok choy

Bok choy

Bok choy

Kale

Kale

Kale

ANS
2 À5

ANS
1À2

ANS
2 À5

ANS
1À2

+

CUIT
CRU

CUIT

CRU

CUIT

CRU

CUIT
CRU

Les légumes à 
texture fibreuse crus ne sont pas recommandés.

Les légumes à 
texture fibreuse crus ne sont pas recommandés.

Les légumes-feuilles crus ne  sont pas recommandés.

Rhubarbe

Rhubarbe
Asperges 

Haricots verts  ou jaunes

Céleri 

Asperges 
Haricots verts  ou jaunes

Céleri 
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Les étouffements alimentaires peuvent arriver à tout âge, mais les jeunes enfants 

sont plus à risque, car leurs voies respiratoires sont petites et peuvent facilement se 

bloquer. De plus, à cet âge, ils continuent d’apprendre à mastiquer et à coordonner 

leurs mouvements pour avaler. Ils sont aussi plus facilement distraits lorsqu’ils mangent. 

Il est possible de s’étouffer avec n’importe quel aliment, mais certains présentent un 

risque élevé en raison de leur forme, de leur taille et de leur texture. 

Il y a deux catégories d’aliments présentant un risque élevé : 

• Aliments à éviter

• Aliments à modifier avant de servir

Réduire le risque d’étouffement

Chez les enfants de 1 à 5 ans

Bonbons durs et pastilles pour la toux Bonbons gélifiés et collants 

Pois chiches rôtis durs et  

grains de maïs grillés à grignoter 

Aliments servis sur un  

cure-dent ou une brochette

Pâte de fruit séchée

Gomme à mâcher 

Croustilles tortillas et 

bretzels croustillants

Glaçons 

Maïs soufflé

Noix et graines entières ou en morceaux 

Guimauves 

Ces aliments ne peuvent pas être modifiés pour les rendre plus sécuritaires et ne 

devraient pas être servis aux enfants de moins de 5 ans.

Aliments à éviter
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Risque d’étouffement : ALIMENTS PETITS ET RONDS

Façons plus sécuritaires de servir les FRUITS ET LÉGUMES PETITS ET RONDS

Retirer les pépins ou le noyau. Couper en quatre dans  
le sens de la longueur, puis en petits morceaux.

Retirer les pépins ou le noyau. Couper dans le sens  
de la longueur en quatre morceaux.

Couper en quatre  
ou aplatir avec  
une fourchette.

Couper en quatre  
ou aplatir avec  
une fourchette.

Couper en quatre 
dans le sens de la 
longueur, puis en 
petits morceaux.

Couper dans le sens 
de la longueur en 
quatre morceaux.

Raisins

Raisins

Cerises

Cerises

Olives

Olives

Bleuets

Bleuets

Tomates cerises

Tomates cerises

ANS
2 À5

ANS
1À2

ANS
2 À5

ANS
1À2

Façons plus sécuritaires de servir les LÉGUMINEUSES PETITES ET RONDES

Cuire jusqu’à ce qu’ils soient tendres ou utiliser des variétés 
en conserve. Écraser avec une fourchette.

Cuire jusqu’à ce qu’ils soient tendres ou utiliser des variétés 
en conserve. Aplatir légèrement avec une fourchette.

Cuire jusqu’à ce qu’ils soient 
tendres. Enlever la peau et 
séparer en deux. Écraser avec 
une fourchette.

Cuire jusqu’à ce qu’ils soient 
tendres. Enlever la peau et 
séparer en deux. Couper 
chaque moitié en deux.

Haricots

Haricots

Pois chiches

Pois chiches

Pois verts

Pois verts

Edamames

Edamames

ANS
2 À5

ANS
1À2

ANS
2 À5

ANS
1À2




