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Quand tu n’es pas avec tes parents, si tu es à 

l’école, à un goûter d’anniversaire,  

en voyage scolaire, etc. Si quelqu’un te 

propose un aliment que tu ne connais pas 

(un biscuit, un snack, un bonbon, par exemple),  

refuse-le !

Si tu es allergique à un aliment, tu risques de 

réagir très fort quand tu en manges ou quand 

tu le touches. Sais-tu reconnaître les aliments 

sans danger et les aliments qui peuvent cacher 

les allergènes auquel tu es allergique ?
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Tu dois bien apprendre  

le nom des allergènes auxquels 

tu es allergique et où ils peuvent se cacher.

P O I S S
O

N

G L U T E
N

C R U S TA
C

É
S

A R A C H
I D

E

C É L E
R

I

O E U
F

M O L L U S
Q

U
E

S

S O J A

L A IT

M O U TA
R

D
E

G
R A I N E S  D E  S

É
S

A
M

E
A

N
H

Y
DRIDE S U L F U R E U X ET S

UL
FI

TE
S 

> 
10

MG/ KG

F R U I T S  À  C
O

Q
U

E

L U P I N

Dis aux personnes qui t’accueillent  

que tu dois faire attention à ce que  

tu manges à cause de ton allergie.



Si tu veux essayer un aliment nouveau,  

demande toujours à tes parents.  

Ils liront l’étiquette et vérifieront  

que cet aliment ne contient pas  

les allergènes auxquels tu es allergique ! 

Si avant de manger, tu sens une odeur

ou si tu as un doute sur cet aliment,  

n’aie pas peur de dire NON  

et de refuser ce qu’on te donne.

Si ton petit doigt te le dit, suis son conseil !



Ecris sur cette page 

les allergènes 

auxquels tu es 

allergique
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Après avoir mangé un aliment, si tu ressens 

quelques choses d’anormal : ta langue te 

pique, ta gorge te gratte, tu as du mal à respirer... 

Préviens tout de suite tes parents ou un 

adulte et ne restes pas seul.

Ton nom 

Ton prénom

Ta classe

N° de téléphone de tes parents

Ecris sur cette page : 


