Fruits a introduire des le début

Fruits a introduire par la suite

Exemples de légumes digestes

2/3 légumes + 1/3 pommes de

terre (ou riz)

Huiles conseillées

Pomme, poire, banane, melon, péche, prune,
mangue, kiwi, nectarine, jus d’agrumes

Baies, ananas, raisins

Carotte, courgette, potiron, betterave rouge,
chou-fleur, broccoli, tomate, aubergine, patate
douce, céleri, laitue, épinard ou cresson

Huile d’olive, de colza, de tournesol, de mais

4-5 repas par jour

-
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Gluten

Le gluten se trouve dans les céréales
telles que le blé, I'épeautre, le seigle ou
l‘'orge et donc également dans les pro-
duits transformés tels que le pain, les
pates ou les biscuits. Des petites quan-
tités de gluten sont introduites a partir
de I'dge de quatre a six mois pour habi-
tuer I'enfant a celui-ci.

Vers |'‘age d’environ huit mois, I'enfant
peut manger deux fois par jour un peu

o kaleido

Editeur responsable :
Manfred Kohnen, directeur
Rue Gospert 44

B-4700 Eupen
info@kaleido-ostbelgien.be
www.kaleido-ostbelgien.be
+32 (0) 87 554644

n kaleido.ostbelgien
kaleido_ostbelgien
young_kaleido

Conception : CARL FRITZ
Source des photos : istock:

T T 17

16:00 18:00 20:00 22:00

de pain coupé ou une crolite de pain en
complément du repas lacté, mais pas de
croissants ni de pain multicéréales. Le
pain est finement tartiné de margarine
ou de beurre. Les fruits frais, les compo-
tes sans sucre, de |’ ceuf dur ou du hou-
mous sont des garnitures saines, mais

pas indispensables. Les pates a tartiner
sucrées ou salées, la charcuterie ou le
miel ne conviennent pas aux bébés..
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Des repas sains pour le
nourrisson pendant sa
premiere anneée de vie

Kaleido Ostbelgien vous informe



Si c’est possible, proposez uniqguement

N

du lait maternel a votre nourrisson
pendant les six premiers mois de sa vie.

Un lait adapté en poudre est également
une bonne alternative, mais l'introduction
des repas a base d’aliments solides doit

alors avoir lieue avant I'dge de six mois.
Les nourrissons allaités peuvent égale-
ment commencer a découvrir les pre-
miers repas de légumes et de fruits a partir
de I'dge de quatre mois s’ils manifestent
de I'intérét pour les aliments solides.

Plan de diversification alimentaire pour nourrisson allaité

Aliment / Phase de Phase Phase

Phase découverte d’adaptation
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Lait maternel

Eau

Légumes
Graisse
Fruits
Poisson
Viande

Oeuf

Substitut

Pain

Produits laitiers

conseillé possible, mais pas indispensable

d’élargissement

au moment des repas préparés a base de légumes ou

de fruits

légumes digestes

lcac 1cas d’huile/margarine ou de beurre dans le repas de légumes

sans pépins, sans peau

20-30 g: 1x poisson maigre et 1x poisson gras / semaine

15-25¢

% oeuf

1-2 cas de tofu (20-40 g), 1-2cas de légumineuses

(35-70 g), 1-2 de cas Quorn™

pain gris

Quelle quantité
de repas dois-je

préparer?

Au début, quelques cuilleres suffisent. La quantité est progressivement

augmentée a 150g pour atteindre a I‘dge de douze mois environ 250-

300g. La purée de légumes chauds est enrichie en matieres grasses.

Le repas peut étre préparé pour 2 jours, mais il doit étre conservé au

réfrégirateur.

Purée de 4-6 mois
légumes ou K3 Quelques
de fruits cuilleres

Purée de lIégumes

Les légumes frais de saison sont lavés,
épluchés et coupés en morceaux de tail-
le a peu prés identique. Les ingrédients
sont cuits ou étuvés sans sel, puis mi-
xés selon les besoins de l'enfant. Pour
habituer votre enfant a des aliments en
morceaux, ne mixez pas le repas com-
pletement, mais passez rapidement 3
I'écrasement des aliments avec une four-
chette.Préparezlerepasapartirde2/3de
légumes et 1/3 de pommes de terre ou
de riz. Plus tard, vous pouvez également
utiliser des pates, du couscous ou du
boulgour. Pour une croissance saine de

/—h.$

7-11 mois 12 mois
~150¢g 250-300¢g
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votre enfant et comme source d‘énergie,
veuillez ajouter a la purée de légumes
au départ 1lcac ensuite 1lcas de graisse.
Les huiles riches en acides gras saturés
sont priviligiées. Les graisses sont de
préférence variées pour atteindre une
alimentation équilibrée. Si une nouvelle
sorte de légumes est introduite, n‘hé-
sitez pas a la proposer plusieurs jours
d’affilé. Cela permettra a votre enfant de
s‘habituer au go(it et a la texture et vous
pourrez mieux observer si votre nourris-
son aime et tolére ce légume.

Plan de diversification alimentaire pour nourrisson non allaité

Aliment / Phase de Phase Phase
Phase découverte d’adaptation d’élargissement
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Lait en poudre ler dge 2eme age

Eau - au moment des repas préparés a base de légumes ou de fruits

Légumes _ légumes digestes

Graisse _ 1cas d’huile/margarine 'ou de beurre dans le repas de
légumes

Fruits _ sans pépins, sans peau

Poisson _ 20-30 g: 1x poisson maigre et 1x poisson gras par
semaine

- 1-2 cas de tofu (20-40 g), 1-2 cas de

Iégumineuses(35-70 g), 1-2 de cas Quorn™

Produits laitiers

conseillé

A titre indicatif: alors que le lait
constitue le repas du matin et du
soir, le repas de légumes est don-
né aux alentours de midi et le re-

Boire

pas de fruits dans I‘apres-midi.

L‘eau plate est proposée lorsque le repas
n‘est plus complété par du lait. Toute-
fois, laissez a votre enfant la liberté de

décider s'il a soif ou non. Les jus de fruits

et les boissons sucrées sont déconseil-
Iés.



