COMMENCER LA
DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE

Los premiénes. semaines.
*Les légumes jne;
S Indiqués sont ¢,
€s exemples, 3 aq .
s apter a /3 saison

Sl Bébé découvre des légumes natures

/ 2-3 cuilleres, pour la découverte Combien -

MIDI

Légumes natures, changer chaque jour ,
Légumes cuits a la vapeur et mixés en purée (texture lisse) quoi ?

/f J ‘ /f J * ’ exemple

I. Les nouveaux aliments ne remplacent pas le lait, qui reste toujours la base de I'alimentation a chaque repas.

On varie tous les jours, on commence les mélanges

JOUR 9 JOUR 10 JOUR 11 JOUR 12 JOUR 13 JOUR 14
o A2 quelques cuilléres, selon I'appétit Combien »
= .
= Légumes natures + mélanges de légumes déja introduits

Légumes cuits a la vapeur et mixés en purée (texture lisse) quoi ?

- e > e /

exemple *

Bébé découvre les fruits

JOUR 15 JOUR 16 JOUR 16 JOUR 18 JOUR 19 JOUR 20 JOUR 21
222 selon I'appétit, jusqu’a ~120g Combien -
=) Alterner les légumes déja introduits + les nouveaux légumes
= Légumes cuits a la vapeur et mixés en purée (texture lisse) s
@ Si votre bébé mange I'équivalent d'% petit pot (soit ~60g), commencer a ajouter 1 c. a café d’huile dans les légumes.
4 & ré / & &S eempes
- / 2-3 cuilléres, pour la découverte Combien, »
= Fruits natures + mélanges de fruits déja introduits .
= Fruits cuits a la vapeur et mixés en compote (texture lisse quoi ?
3
g i N4 2
- 3 @ & e - L cempes

Bébé découvre de nouvelles familles d’aliments

JOUR 22 JOUR 23 JOUR 24 JOUR 25 JOUR 26 JOUR 27 JOUR 28
/222 selon 'appétit, jusqu'a ~120 g combien »
=) Alterner les légumes déja introduits + les nouveaux légumes
= De temps en temps, proposer 1 c. a café de viande, poisson ou oeuf mixé, quelques cuilleres de céréales ou lentilles mixées, etc. quoi »
«» Ajouter 1 c. a café d’huile dans chaque purée.
~ 6 I -0 B9 Vg . sups
/222 selon I'appétit, jusqu'a ~100 g combien »
m 5
= Alterner les fruits déja introduits + les nouveaux fruits .
‘8 De temps en temps, ajouter % c. a café de purée d'oléagineux (amandes, noisettes, cacahuétes etc.) pour introduire ces allergénes quoi ?
o

0 “’ : ’ i’ ® ‘ ‘ ) exemple
(2 Cuisinez pour Bébé

WWWw.cuisinez-pour-bebe.fr



