
NOURRIR VOTRE TOUT-PETIT
(12 À 23 MOIS)

LE SAVIEZ-VOUS ?
• Le cerveau d’un bébé double de taille pendant la première année 

et triple pour atteindre presque la taille d’un cerveau adulte à 
trente-six mois.

• Plus de 50 % des calories consommées dans une journée sont 
nécessaires à la croissance du cerveau.

• Le lait entier fournit des calories et des nutriments importants 
pour cette période de croissance rapide. 

Supporting Growth & Development

Toddlers 12-23 Months

After their first birthday, as babies transition from human milk or 
iron-fortified infant formula, whole milk and other dairy foods emerge 
as critically important sources of calories and essential nutrients to fuel 
brain development and growth spurts.1 

Within the first 12 months, a baby’s brain doubles in size and triples to 
almost adult size by 36 months. To fuel this incredible expansion, the 
infant brain alone uses over 50% of consumed daily calories. Whole milk 
provides a concentrated source of calories and nutrients during this time.2   

Milk is considered one of the top food sources for several vitamins 
and minerals.1

Dairy’s Unique Contributions Special Considerations

Recommended Daily 
Dairy Servings3,4

Toddlers are endlessly curious and at 
mealtimes it is no different. Though it 
may get messy, toddlers will want to try 
what the rest of the family is enjoying as 
they test out new tastes, textures and 
fine motor skills. 

Milk

Protein helps build muscle.

Calcium, vitamin D and phosphorus help 
build strong bones and teeth.

B vitamins, like B12 and riboflavin, help 
turn food into fuel. 

Protein, zinc, selenium and vitamins A and D help 
support a healthy immune system.

Iodine is linked to cognitive function in childhood.

This can be easily divided into several ½ cup 
(milk and yogurt) and ½ oz (cheese) servings 
throughout the day.

1 2/3 – 2 cups
(for those no longer consuming 
breastmilk or iron-fortified formula)
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CHAQUE BOUCHÉE,  
CHAQUE GORGÉE COMPTE
Restez dans le familier - introduisez un nouvel 
aliment avec des aliments connus au cours du 
même repas. 

La patience porte ses fruits - cela peut prendre 
huit à dix fois avant que les tout-petits goûtent un 
nouvel aliment.

Développer les compétences - offrez du lait  
dans un gobelet à bec au lieu d’un biberon pour 
aider les tout-petits à faire la transition à un  
verre ordinaire. 

Faire confiance à leur instinct - les tout-petits 
savent quand ils sont rassasiés. Alors ne vous en 
faites pas s’ils ne finissent pas leur assiette.

Faire des saletés - tout cela fait partie de 
l’apprentissage. Encouragez les tout-petits à  
sentir, à toucher et explorer leur nourriture.

  

 
 

LE LAIT EST  
IMPORTANT

Le lait contient  
13 NUTRIMENTS  

ESSENTIELS 
y compris : 

• Les protéines favorisent le 
développement des muscles. 
Le calcium, la vitamine D et le 
phosphore aident à bâtir des os et 
des dents solides. 

 Les vitamines B, comme la vitamine 
B12 et la riboflavine, aident le corps 
à utiliser les aliments pour l’énergie. 

 Les protéines, le zinc, le sélénium et 
les vitamines A et D aident à soutenir 
un système immunitaire sain. 

 L’iode soutient la fonction cérébrale 
saine pendant l’enfance.



NOURRIR VOTRE TOUT-PETIT (12 À 23 MOIS)

Les tout-petits mangent plus ou moins selon les repas et c’est normal. Offrez des aliments de chaque groupe d’aliments 
répartis tout au long de la journée.

*Les quantités indiquées sont pour les tout-petits qui ne consomment plus de lait maternel ou de préparation infantile enrichie en fer.

PRODUITS 
LAITIERS FRUITS LÉGUMES CÉRÉALES PROTÉINES

1 ⅔ À 2 TASSES  
PAR JOUR

½ À 1 TASSE  
PAR JOUR 

⅔ À 1 TASSE  
PAR JOUR 

50 À 85 G (1 ¾ À 3 OZ)  
PAR JOUR

60 G (2 OZ)  
PAR JOUR

Fromage cottage Bananes Brocolis Pain Haricots

Fromage râpé Framboises Choux-fleurs Flocons d’avoine Saumon

Lait entier Pêches Carottes Riz brun cuit Poulet

Yaourt Kiwis Champignons Pâtes cuites Beurre de cacahuète 
crémeux

IDÉES DE REPAS POUR VOTRE TOUT-PETIT (12 À 23 MOIS)

LES REPAS AVEC VOTRE PETIT (12 À 23 MOIS)

riz 
haricots 
poulet 

fromage

ENCHILADAS

nouilles au fromage 
myrtilles
fraises

MACARONI AU 
FROMAGE

crêpe 
myrtilles
raisins 

fromage cottage

CRÊPE AUX 
MYRTILLES

spaghetti
boulettes de viande 

sauce tomate 
parmesan

SPAGHETTI & 
BOULETTES DE 

VIANDE

Roue des produits 
laitiers pour les petits

Ça correspond à quelle quantité ? 

enrichie 
en calcium

1 
TASSE

Boisson de soja 

1 
TASSE

1 
TASSE

1 
TASSE

1 
TASSE

⅓  
TASSE

½  
TASSE

1½
TASSES

1 OZ

1½ OZ

Lait 

Lait sans 
lactose

Yaourt

Kefir Fromage américain

Fromage 
râpé

Fromage 
à pâte dure 

Fromage 
cottage

(cheddar, mozzarella, 
gruyère, parmesan, anejo,  

asadero, chihuahua)

KÉFIR
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BEBIDA DE SOJA

FRO
M

AGE

Ricotta 

Références : U.S. Department of Agriculture MyPlate, Dietary
Guidelines 2020; National Dairy Council, Toddlers 12-23 Months, 2021;
Washington State Dairy Council, Mealtime with Your Little One

Les portions  
quotidiennes de produits  

laitiers peuvent être facilement  
divisées en plusieurs  

quantités d’une demi-tasse (lait et 
yaourt) et de 14 g (1 oz) (fromage) 

tout au long de la journée.©Midwest Dairy 2022

usdairy.com


