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180 g a 200 g de « purée » avec :
® légumes (2/3)
e féculents (1/3)

240 ml & 270 m‘\
de lait mejterne ® 15 a 20 g de viande ou poisson,
ou 2¢ age. ou 1/3 d'ceuf dur
(N cgillére a café de matiére grasse
(huile végétale, beurre, creme...)
"' 1 laitage :

yaourt ou 2 petits-suisses
ou fromage blanc ou fromage

+ en option:
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Diner:

O Viande crué
ou pOiSSon cru éeou
Miel 150521808 d'e P
. soupe de |égumes:
O Charc"‘ters“:—l avec féculents.
O Boisson s | de
: omla180 Ml
sucrées /// + 15 el ou 2° age,

Cuisinez

ALIRE:

Ce tableau est un résumé de mes recherches en tant que maman

(et ingénieure agronome) sur la diversification alimentaire. Il s'agit ici de repéres e o po ur
nutritionnels, et non pas de regles! Les quantités sont données a titre indicatif et B é b é

dépendent de votre enfant.



