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o Lait maternel dés la naissance

o Lait infantile (ou 1" &ge)
dés la naissance jusqu’a 5-6 mois

o Lait de suite (ou 2°™ age)
de 6 mois @ 10-12 mois

Le lait maternel e Lait de croissance (ou 3" age)

de 10-12 mois a 3 ans
et/ov

les preparations infantiles «Lait de vache entier
restent & partir de 3 ans

mon alimentation
de base




Les fruits et legumes

Je reux manger tous les legumes
et les fruits frais, de saison ou
surgelés deés mes 4 mois

J'ai egalement besoin

de pomme de terre
dans ma purée de legumes
1/4 pour 3/4 de legumes.

La pomme de terre peut étre
remplacée par
de la semoule de blé trés fine.

Il est possible
de donner des céreales

sous forme de farine infantile

Deés 8/9mois

Tu peux me proposer
du pain et parfois
des biscuits pour bébée

ereales

Les ¢




Les Fecvulents

Deés 8/9 mois

Tu peux les ajouter
& mes puréees de legumes

Les legumes secs

Pense a me donner

des legumes secs
(lentilles, haricots secs,
pois chiches,

pois cassés...) dés 4 mois.

C’est bon pour ma sante,
plein de fer, de fibres

et de protéines !

J’en consomme
volontiers bien cuit
1 fois par semaine.

Tu peux aussi rajouter
1/2 cvillére a cafe
de fruits a coques

(arachides, noix,
noisettes, amandes...)
sous forme de poudre
dans mes compotes.




Les produits laitiers

Je peux consommer
des produits laitiers
(yaourt nature,
fromage blanc nature,
petit suisse et fromage
av lait pastevrisé)

dés 4 mois.

4 a6

mois

§ grs par jour
1 C. a cafe

6612
mois

10 grs par jour
2 C. a cafe

20253 Je ne peux pas
: manger
30595,33 ﬂ;}g"' de coquillages gms

avant 3 ans.

- @ [ ]
eines animales

Les prot




Les produits trop gras, salées
(nuggets, pizzas, charcuterie,

G I'exception du jambon blanc), _

ainsi que les produits sucres
(chocolats, bonbons, gateaux, crémes dessert,
glaces, ketchup...)

ne sont pas bons pour ma sante.
pour construire mon cerveavu.

Les produits a limiter

avant mes 12 mois
(risque infectieux).

(huile d’olive, de colza, de noix...)
et de temps en temps
une noix de beurre
ou un filet de créme fraiche
dans mon assiette.




Les recommandations

Par contre,
je peux apprécier
les eépices
@ mes aliments. non-piquantes
et les herbes
aromatiques.

Veau
est la seule boisson
G me proposer
a volonte.

14

que je veux partager.
Pense a respecter
mon rythme
et mon appétit.

Ne me force pas,
je peux étre surpris
par de nouveaux gouts,
mais n’hésite pas
a me le reproposer
réeguliérement.




Mon assiette journaliére

Eau G
volonte
Produits et boissons
laitiers non sucrees

3fois/jour

de matiére de
grasse sucrerie

Pour en savoir plus :

Le programme malin
I’essentiel sur l'alimentation
des bébeés

1000 premiers jours

Pas a pas votre enfant mange
comme un grand

Manger bouger

Naitre et grandir

1?7
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Son menu prefere




Manger est un des grands
plaisirs de la vie !

Pole Solidarites humaines

7 allées Mortarieuv - BP 783
82013 Montauban cedex
Tel.: 05 63 21 42 85
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