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Jusqu’a 6 mois, le lait maternel suffit & couvrir les besoins nutritionnels du nourrisson, mais @ 4/6 mois, il est particuliérement ouvert a la
découverte de nouveaux gouts & de nouvelles textures! Sur recommandations du pédiatre, la diversification alimentaire peut commencer

s'il sait bien tenir sa téte et s'il sait bien tenir assis avec un support. Son dos doit étre droit et vertical et ses pieds posés sur un support.
Il devra toujours manger dans cette position et sous la surveillance permanente d‘un adulte.

QUELQUES DEMARREZ COMMENCEZ
REGLES D-OR entre 4 et 6 mois. giﬁéésf?ézr;cries’

puis les fruits 2
semaines apres.

VARIEZ ZB ALTERNEZ PERSEVEREZ

le plus possible de nouveaux et présentez jusqu'a 8 &

les Iégumes et légumes et fruits 10 fois chaque légume ou

fruits proposés. avec ceux déja fruit refusé avant d‘évaluer
proposes. I'appréciation de votre bébé.

GUIDE DES 4 PREMIERES SEMAINES

R o dmande

Proposez les mémes quantités de lait? que vous
le faisiez jusqu'a présent.

! De préfénence aw déjeunen®
Proposez en plus de son lait? 2 & 3 cuilleres
a café d’'une purée lisse d'un légume seul ou avec
de la pomme de terre pour lier.
Augmentez progressivement les quantités
de légumes proposées.

A ta, demande
Proposez les mémes quantités de lait? que vous
le faisiez jusqu‘a présent.

De préfénence aw déjeuner®
v Proposez en plus de son lait? quelques cuilleres

a café d’'une purée lisse en augmentant
progressivement les quantités @ chaque nouvelle

S '".MA'N..
Quoodanoweau (2)7)
cette aemaine ? o

> Augmentez les
quantités des légumes

déja Pf'°P°5é5 en présentation jusqu‘d donner au maximum I'équivalent
semainel d'un pot (130 gl.
> Alternez / Répétez Variez les légumes et les proposer de nouveau.

Continuez de Iui proposer son lait? et quelques

cuilleres a café d'une purée lisse d’'un légume

Quai de nowveaw pour bEL { 1%
cette, > en augmentant progressivement les quantités
semaies jusqu'a maximum I'équivalent d’'un pot (130 g).
I 1 Variez les légumes et les proposer de nouveau.
L 4
> Introduisez des fruits Vous pouvez commencer & proposer des céréales
> Possibilité diintroduire , infantiles en saupoudrant quelques pailleftes
les cérédles sans gluten dans ses purées. Puis vous pourrez augmenter les

quantités @ chaque nouvelle présentation, jusqu’a
afteindre la quantité maximale recommandée sur
'emballage.

De pnéfénence au goiten®
Continuez de proposer son lait? et quelques cuilleres
a café d’'une purée lisse d'un fruit éventuellement
mélangé a de la purée de pomme, en augmentant
progressivement les quantités jusqu’a maximum
I'équivalent d‘un pot (130 g).

Variez les fruits et les proposer de nouveau.

> Introduisez de nouveaux
léqumes et fruits

1. A proposer-durant les premigres semaines de diversification, - 2. Matemel ou de suite. - 3. Suggestion
de moments de consommation @ adapter en fonction du repas ob vous et bébé étes les plus disponibles.

En cas d‘anfécédents familiaux atopiques/allergiques, parlez-en avec votre
médecin. Les recommandations ont évolué et il est désormais conseillé de démarrer
la diversification alimentaire entre 4 et 6 mois méme pour ces enfants.
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Quelques cuilléres a café / m-» . & un pot (max 130 g)

Proposez de I'eau durant et entre les repas. Parceque chaque (4 > Tous les légumes et fruits doivent étre > Jouez le rdle modéle.

bébé est différent et grandit & son propre rythme, les quantités
dés différentes ‘composantes du repas peuvent ne pas suffire
ou bien étre frop importantes. Une régle d'or @ ne pas oublier :
respectez I'appéfit des bébés ! v

donnés dans une préparation adaptée > Ne vous fiez pas aux mimiques de bébé. -
(texture; cuisson, etc.).

> Donnez le repas dans un contexte

> Adaptez les quantités.a la faim de I'enfant. calme et serein.



Lait maternel

mw Lait de suite

Aliment lacté liquide spécifique type
Blédilait croissance

Produits laitiers

Céréales infantiles
Pomme de terre
Semoule et pdtes perles
Riz et pdtes (bien cuits)
Légumes secs (bien cuits, en purée)
Pain'

Arachides, amandes, noisettes,
pistaches et diverses noix

Fruits cuits

Fruits crus (lavés, épluchés et rincés)

Légumes cuits (surgelés natures ou
frais lavés, épluchés et rincés)
Légumes crus (lavés, épluchés, rincés,
égrainés et en petits morceaux)

Huiles végétales (mélange d'huiles,
colza, noix, olive)
Beurre doux, créme fraiche entiére
(foujours pasteurisés)

Viandes, poissons
(bien cuits & coeun

CEuf du} (jaune + blanc)

Chocolat (produit sucré a-limiter)

Miel (produit sucré a limiter)

Autnes 2ol

4-6 moiy

i
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o Intnoduing (e bong aliments pag-a-pas

6-9 maois 9-12 mois, 1-3ane

)

Minimum 500 ml/jour

Minimum 500 ml/jour
@ partir de 10-12 mois

Laitages spécifiques infantiles puis fromages pasteurisés

Sans gluten, puis avec gluten

En tant que liant

Purée lisse puis en petits morceaux

Haricots blancs, lentilles...

3)

Mixés finement

Quignon de pain

Broyés en poudre

Moulinés, en morceaux fondants

Mixés finement

Bien mars, écrasés en pefits morceaux fondants

Bien mars, écrasés EA
puis @ croquer

Moulinés Hachés, puis en petits morceaux

Bien mdrs, &crasés avec pefits morceaux fondants

Bien mdrs, écrasés LSS
puis @ croquer -

De préférence crues: @ ajouter au plat juste avant de servir @ bébé -

@)

3)

)

A ajouter au plat de préférence cru et juste avant de senir & bébé

Mixées Hachées Hachés puis en morceaux
2 cuill. & café 2 cuill. & café 4cacpuisdés2ansécdc
1/4 d'ceuf bien cuit 1/4 d'ceuf bien cuit Vg geeUf blen Gyl

Dés 2.ans, 1/2 ceuf bien cuit

Chocolat noir,
occasionnellement

Uniquement dans les céréales,
biscuits ou desserts infantiles qui en contiennent

Uniquement les produits spécifiques infantiles
qui contiennent déja du miel

Cru, occasionnellement

R ; Ne pas saler ou limiter
Pas pendant, ni aprés la cuisson

Blédina - RCS LYON 301 374 922 - MED B 2025. - Novembre 2023 - Totem L'Agence / 6078

au maximum
: Eau pure? :
Boi ik : Eau pure?
OIS0l si fievre et forte chaleur p
Aromates, épices,
herbes aromatiques

D b heltdatut Loyt bl ot ~ AVIS IMPORTANT : Le lait maternel est, pour chaque nourrisson, I'aliment Téléchargez la fiche :
g . h £ A idéal et naturel. Toutefois, si vous ne pouvez pas ou ne souhaitez pas allaiter, o De bons
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§ bledina conseil BLEDINA VOUS ' le Corps Médical vous conseillera une préparation infantile répondant aux Inthoduine les bong b[edi' ST 3?
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0 800 415 415 ACCOMPAGNE : besoins nutrmonr)el_s speaflques de votre enfun1. Cet aliment qui n_e_s'i pas a&mﬂﬂmw-a/'w il
= 24h/2Y4 71/7 i laseule source d'alimentation de votre nourrisson est un produit spécifique- our bébé?
Service & appel gratuits A . lts s P :
wwwbledina.com Par téléphone, par mail} ment formulé pour prendre en charge un trouble particulier. Une utilisation

[ e ouen live chat sur 3 inadaptée pourrait présenter un risque pour la santé de votre enfant. Réfé- . E
\ Hors collectvités dOutie-Mer  wwwbledinacom -~ 7 rez-vous strictement @ I'avis médical car seul votre médecin est apte & juger N,

Y= e e b ek S i si ce produit est efficace pour votre bébé. N'en changez pas sans demander o Vos pl’OdUifS

I'avis de votre médecin. Ne pas administrer par voie parentérale. = e chez
1. Les bébés doivent toujours manger assis, le dos droit et vertical et sous la surveillance permanente d‘'un adulte. C'est encore plus important Vous |
lorsquiils mangent certaines textures comme le pain. - 2. Eau pure adaptée aux enfants en bas Gge. - 3. Vérifiez avec votre médecin i x 0
* I'éventuelle nécessité d'une introduction précoce (également pour le sésame, la moutarde et le sojal.

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT

WWW.MANGERBOUGER.FR




