
Les protéines : A quoi servent-elles ? Dans quels aliments les trouve-t-on ? 

Quelles sont les recommandations pour les enfants ? 

 
Les protéines sont les éléments bâtisseurs de nos cellules, elles sont indispensables pour la 

croissance de l’enfant, elles permettent la construction des muscles, de tous les tissus, des 

hormones, enzymes, anticorps. 

Toutefois, un excès de protéines, par une consommation excessive de viande par exemple, n’est 

pas recommandé pour l’enfant car il peut fatiguer les reins et favoriser l’installation d’un surpoids. 

Dans quels aliments les trouve-t-on ? 

 Dans les aliments d’origine animale : viandes, volailles, abats, poissons, fruits de mer, œufs, 

fromage et laitages 

 Dans les aliments d’origine végétale : le soja, les légumineuses (lentilles, pois, haricots, 

fèves), les céréales (riz, sarrasin, blé, quinoa…), les graines (noix, amandes, noisettes) 

On peut varier les sources de protéines, en alternant des repas avec de la viande, du 

poisson, des œufs, des plats végétariens. 

Pour le plat végétarien, on associe : céréale et légumineuse (ex : riz et lentilles) ou céréale et 

fromage ou légumineuse et graines (ex : houmous avec pois chiches et purée d’amande) 

 

Comment les consommer, en quelle quantité suivant l’âge ? 
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