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C
e guid

e a été élab
o

ré avec la co
llab

o
ratio

n d
e p

rofessio
nnels d

e la p
etite enfance : p

éd
iatres, 

m
éd

ecins généralistes et d
e PM

I, p
uéricultrices, d

irectrice d
e crèche, d

iététicienne sp
écialisée 

en p
éd

iatrie, ainsi q
ue d

e chercheurs sp
écialisés d

ans les co
m

p
o

rtem
ents alim

entaires. Il a été 
enrichi p

ar les co
m

m
entaires et ap

p
o

rts d
es no

m
b

reux p
arents auxq

uels il a été so
um

is lo
rs 

d
’une étud

e. Il s’ap
p

uie sur les avis scientifiq
ues d

e l’A
gence natio

nale d
e sécurité sanitaire d

e 
l’alim

entation, d
e l’environnem

ent et d
u travail (A

nses) et d
u H

aut C
onseil d

e la santé p
ub

liq
ue 

(H
C

SP) relatifs à la révisio
n d

es rep
ères alim

entaires p
o

ur les enfants d
e la naissance à 36 m

o
is.

N
ourrir son enfant, c’est b

ien sûr le faire m
anger, m

ais 
aussi guetter ses réactio

ns, s’ad
ap

ter, co
m

m
uniq

uer 
avec lui, l’acco

m
p

agner vers l’auto
no

m
ie... Les rep

as 
so

n
t d

es m
o

m
en

ts fo
rts d

an
s la relatio

n
 p

aren
ts/

en
fan

t. C
e p

etit guid
e vo

us acco
m

p
agn

e d
an

s la 
d

iversification alim
entaire d

e votre enfant, d
ès q

u’il 
co

m
m

ence à p
rend

re autre chose q
ue d

u lait jusq
u’à 

ce q
u’il m

ange - p
resq

ue - co
m

m
e les grand

s.

Les tro
is p

rem
iers ch

ap
itres vo

us p
ro

p
o

sen
t d

es 
conseils et rep

ères utiles d
u d

éb
ut d

e la d
iversification 

jusq
u’à ses 3 an

s. Les ch
ap

itres suivan
ts ab

o
rd

en
t 

les d
ifférentes reco

m
m

and
atio

ns alim
entaires p

o
ur 

votre enfant selo
n so

n âge. 

U
ne affichette recto

-verso insérée d
ans ce guid

e vous 
p

erm
et d

’avo
ir to

ujo
urs so

us les yeux un résum
é d

es 
reco

m
m

and
atio

ns p
rincip

ales d
e ce guid

e.
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A
ccom

pagner l’évolution 
d

e son enfant et faire confiance 
à son ap

p
étit

U
n alim

ent inco
nnu, d

es m
o

rceaux à m
âcher, une cuillère à attrap

er…
 

autant d
e situatio

ns q
ui vo

nt entraîner d
es réactio

ns d
e votre enfant. 

Po
ur b

ien s’ad
ap

ter à ses b
eso

ins, le m
ieux est d

e l’o
b

server. A
-t-il l’air 

surp
ris ? Intéressé ? C

o
ntent ? V

otre rô
le d

e p
arent est d

e l’acco
m

p
agner 

et le laisser exp
érim

enter à so
n rythm

e.

C
haq

ue nouveauté est une étap
e !

Si votre enfant est surp
ris p

ar l’o
d

eur, la co
uleur, le go

ût o
u la texture 

d
’un alim

ent, il faut le rassurer en lui p
arlant d

e cet alim
ent. U

ne p
etite 

grim
ace ne d

o
it p

as vo
us em

p
êcher d

e refaire un essai. N
e le forcez 

p
as, m

ais p
rop

osez-lui q
uelq

ues jours p
lus tard

 ce q
u’il a refusé : p

etit 
à p

etit, il se fam
iliarisera avec la no

uveauté, la go
ûtera... et finira sans 

d
o

ute p
ar l’ap

p
récier. Il faut souvent réessayer p

lusieurs fois (p
arfois 

jusq
u’à 10…

). M
o

ins vo
us vo

us b
raq

uerez, p
lus il y a d

e chances q
ue 

votre enfant go
ûte avec p

laisir l’alim
ent q

uelq
ue tem

p
s p

lus tard
. 

A
ttentio

n cep
end

ant à d
istinguer le refus d

’un alim
ent nouveau avec 

un véritab
le d

égoût : co
m

m
e vo

us, votre enfant p
eut ne p

as aim
er 

certains alim
ents. Il ne faut jam

ais l’o
b

liger à m
anger.

Encouragez votre enfant 
et essayez d

e vous arm
er d

e p
atience…

C
oncernant les q

uantités, la règle à tout âge est d
e p

rop
oser sans jam

ais 
forcer. A

u déb
ut de la diversification, entre 4 et 6 m

ois, il goûte une, p
uis 

q
uelq

ues cuillérées à café ; p
rogressivem

ent, son ap
p

étit et ses capacités 
d

e d
igestion augm

entent. D
es ind

ications sont p
rop

osées p
ar tranches 

d
’âge sur l’affichette fournie d

ans ce livret ; sachez aussi q
ue l’ap

p
étit d

e 
votre enfant p

eut varier d
’un jour à l’autre.

Il est p
ossib

le q
u’au m

om
ent où il com

m
encera à m

anger tout seul, 
votre enfant m

ange m
oins.

R
esp

ectez l’ap
p

étit d
e votre enfant

Evitez d
e lui d

onner à m
anger en d

ehors d
es rep

as ! p
our com

p
enser " ;  

en ne m
angeant q

u’aux rep
as et au goûter, il lui sera p

lus facile d
’être à 

l’écoute d
e son ap

p
étit et d

’avoir faim
 au m

om
ent d

u rep
as. 

D
ans tous les cas et à tout âge, ne forcez p

as votre enfant à finir son 
b

ib
eron ou son assiette.

Il p
leure, agite vivem

ent b
ras et jam

b
es, ouvre la b

ouche q
uand

 le sein, le 
b

ib
eron ou la cuillère ap

p
roche.

Il s’end
o

rt sur le sein o
u le b

ib
ero

n o
u ralentit sa tétée o

u sa p
rise d

e 
no

urriture, to
urne la tête q

uand
 o

n lui tend
 la cuillère, regard

e ailleurs, 
veut q

uitter sa chaise p
our aller jouer.

Q
uelq

ues signes d
e faim

 d
u b

éb
é :

Q
uelq

ues signes d
e rassasiem

ent :

Est-ce vraim
ent à m

anger q
u’il d

em
and

e ? 
O

u veut-il m
âchouiller p

our calm
er  

ses d
ents q

ui sortent ? O
u attirer  

votre attention ?

Il p
leure b

eaucoup
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A
 l’heure d

u rep
as co

m
m

e à b
eauco

up
 d

’autres m
o

m
ents, votre enfant 

a b
esoin d

e toute votre attention. A
lors il est p

référab
le d

’éteind
re la 

télé et d
e laisser son télép

hone à d
istance. En étant p

leinem
ent p

résent, 
vous cap

tez tous les signaux q
ue votre enfant envoie et vous p

ouvez y 
rép

ond
re au m

ieux. Plus tard
, le rep

as sera aussi un m
om

ent p
rivilégié 

d
’échanges. D

e son côté, sans écran, votre enfant sera m
oins d

istrait et 
sentira m

ieux q
uand

 il est rassasié. C
’est vrai à tout âge : on a tend

ance 
à m

anger d
e m

anière m
écaniq

ue et en p
lus grand

e q
uantité q

uand
 on 

est ab
sorb

é p
ar un écran !

Eviter les écrans p
end

ant le rep
as

En grand
issant, un enfant m

ange p
lus aux rep

as m
ais fait m

oins d
e rep

as 
p

ar jo
ur. A

vec la d
iversificatio

n, un enfant, p
etit à p

etit o
u d

u jo
ur au 

lend
em

ain, se m
et à m

anger cinq
 p

uis q
uatre fo

is p
ar jo

ur. 

V
ers 8 m

ois, vous arriverez ainsi à lui d
onner q

uatre rep
as p

ar jour d
ont 

deux repas diversifiés et deux tétées ou biberons de lait. À
 partir de 1 an, le 

rythm
e alim

entaire de votre enfant sera de trois repas par jour + un goûter.

C
om

b
ien d

e rep
as ?

C
o

m
m

e les ad
ultes, certain

s en
fan

ts m
an

gen
t p

lus - o
u m

o
in

s - q
ue 

d
’autres. Les co

n
sultatio

n
s systém

atiq
ues d

e suivi avec le m
éd

ecin 
traitant o

u à la PM
I servent à vérifier q

ue le p
o

id
s et la taille d

e votre 
enfant suivent une évo

lutio
n no

rm
ale. A

u m
o

ind
re d

o
ute, vo

us p
o

uvez 
aussi co

nsulter entre d
eux co

nsultatio
ns systém

atiq
ues.

U
n repère : la courbe de croissance du carnet de santé

Pour p
lus d

e d
étails, rep

ortez-vous  
aux chap

itres par âge d
e l’enfant  

et à l’affichette.

L’alim
entation végétalienne ou végane (sans alim

ents d’origine anim
ale) 

n’est p
as ad

ap
tée aux enfants, au m

o
ins jusq

u’à 3 ans, car elle p
eut 

entraîner d
es carences en fer, p

rotéines, calcium
, vitam

ines…

N
e d

onnez pas d
e vous-m

êm
e d

e com
p

lém
ents alim

entaires à votre 
enfant. Si b

eso
in, votre m

éd
ecin lui p

rescrira une sup
p

lém
entatio

n 
en vitam

ines o
u m

inéraux (en vitam
ine D

 o
u K

, p
ar exem

p
le).
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Pour varier les goûts  
et les textures,  
le fait m

aison a tout b
on

C
uisiner m

aiso
n p

erm
et d

’utiliser d
es p

ro
d

uits d
e sa culture culinaire, 

d
’ap

p
o

rter une grand
e variété d

e go
ûts et d

e textures, et d
e savo

ir ce 
q

u’o
n m

et d
ans ce q

u’o
n p

rép
are.

Q
uand

 vo
us faites vos co

urses, allez p
lutôt vers les alim

ents d
e saiso

n 
(so

uvent m
o

ins chers) et si p
ossib

le les p
ro

d
uits lo

caux. Po
ur les fruits et 

légum
es, p

o
ur les féculents co

m
p

lets et sem
i-co

m
p

lets (p
ain co

m
p

let 
o

u aux céréales, riz, p
âtes et sem

o
ule co

m
p

lets…
) et les légum

es secs 
(lentilles, haricots, p

o
is chiches…

), p
rivilégiez si p

ossib
le le b

io. 

Lavez et ép
luchez les fruits et légum

es frais soigneusem
ent. Les alim

ents 
surgelés so

nt p
ratiq

ues, m
ais p

renez alo
rs d

es p
ro

d
uits nature, no

n 
cuisinés : p

urées d
e légum

es, légum
es et fruits ép

luchés et en m
o

rceaux, 
filets d

e p
o

isso
n nature, etc.

Plus d
e goûts, p

lus d
e textures, p

lus d
e ! m

iam
 " !

Les enfants d
e m

oins d
e 3 ans ont d

es b
esoins im

p
ortants en lip

id
es 

(m
atières grasses) p

o
ur assurer leur b

on d
évelop

p
em

ent. C
es lip

id
es sont 

en grand
e p

artie ap
p

ortés p
ar le lait m

aternel ou infantile, m
ais d

oivent 
aussi être ap

p
ortés p

ar l’alim
entation d

ès le d
éb

ut d
e la d

iversification.

A
joutez-les crues à vos p

réparations ou dans les p
etits p

ots si ceux-ci n’en 
co

ntiennent p
as : p

lutôt d
e l’huile, en variant huile d

e co
lza, d

e no
ix et 

d
’o

live o
u, d

e tem
p

s en tem
p

s un p
eu d

e b
eurre d

ans vos p
rép

aratio
ns.

C
ontrairem

ent aux id
ées reçues, 

il faut d
onner d

es m
atières grasses

Ils so
nt p

ratiq
ues q

uand
 o

n n’a p
as le tem

p
s d

e cuisiner, ho
rs d

o
m

icile, 
en voyage... m

ais ils offrent m
oins d

e variété q
ue le fait m

aison en term
es 

d
e goûts et d

e textures. Les p
rép

arations sp
écifiq

uem
ent d

estinées aux 
enfants d

e m
oins d

e 3 ans lim
itent la p

résence d
e p

esticid
es ou d

’ad
d

itifs.  

Il ne faut p
as réchauffer les p

lats  
p

réparés d
ans leur barq

uette p
lastiq

ue,  
m

ais les transvaser d
ans une cassero

le  
o

u une assiette. 

Les p
etits p

ots et les p
lats p

rép
arés d

u com
m

erce 
p

our les m
oins d

e 3 ans

Pour p
lus d

e d
étails,  

rend
ez-vous sur le site  

1000-p
rem

iers-jours.fr

Evitez les p
rod

uits ultra-transform
és q

ui sont souvent 
gras, sucrés ou salés (chip

s, nuggets, p
izzas, so

d
as) 

et q
ui co

ntiennent d
es ad

d
itifs (co

lo
rants, 

co
nservateurs…

) d
o

nt o
n ne co

nnaît p
as 

enco
re p

récisém
ent l’im

p
act sur la santé 

hum
aine.

B
on à savoir

A
ssaisonnez avec d

es  
arom

ates et d
es herb

es  
p

our d
onner d

u goût et  
éveiller l’ap

p
étit.

Pour  
p

lus d
e d

étails,  
rep

ortez-vous  
aux chap

itres  
par âge d

e l’enfant  
et à l’affichette.

B
on à savoir

Jusq
u’à 3 ans, ne salez p

as le fait m
aison ou les p

etits p
ots. V

ous  
p

ouvez sucrer les yaourts ou from
ages b

lancs avec d
es fruits écrasés. 

10
11



-  N
ettoyage et entretien régulier d

es surfaces d
e travail, d

es m
atériels et 

d
es ustensiles, et d

u frigo à chaq
ue fois q

ue d
es alim

ents ont souillé d
es 

surfaces. 
-  Tem

p
érature à 4°C

 m
axim

um
 d

ans la zo
ne la p

lus fro
id

e d
u réfrigérateur 

(p
révo

ir un therm
o

m
ètre d

e frigo).

Pour l’hygiène en cuisine

Sachez q
ue l’eau d

u rob
inet convient tout à fait aux jeunes enfants (sauf 

excep
tion signalée p

ar la m
airie). Si vous utilisez d

e l’eau en b
outeille, 

vérifiez sur l’étiq
uette q

u’elle convient aux nourrissons. 

N
’hésitez p

as à p
rop

oser l’eau à la tasse ou au verre d
ès 6 m

ois.

La seule b
oisson ind

isp
ensab

le, c’est l’eau 

Les jus d
e fruits, p

ressés ou d
u com

m
erce (m

êm
e sans sucres ajoutés)  

et les b
oissons aux fruits sont très sucrés et ne sont p

as recom
m

and
és. 

N
e p

as non p
lus d

onner d
e so

d
as (m

êm
e light).

Pour p
lus d

e d
étails sur l’hygiène 

en cuisine, rend
ez-vous sur le site 

1000-p
rem

iers-jours.fr
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B
ien m

anger,  
m

ais aussi b
ien d

orm
ir  

et b
ien b

ouger

En m
oyenne, un enfant a b

eso
in d

e d
o

rm
ir au total (siestes et nuit) :

• d
e la naissance à 3 m

o
is, entre 14 et 17 h p

ar 24 h  

• d
e 4 à 11 m

o
is, entre 12 et 16 h p

ar 24 h

•  d
e 1 an jusq

u’à l’âge d
e 5 ans, entre 11 et 14 h p

ar 24 h en resp
ectant 

un rythm
e d

e so
m

m
eil régulier (heures d

e co
ucher, d

e sieste…
).

V
otre enfant fait d

od
o…

Il n’est p
as co

nseillé d
e m

ettre l’enfant d
evant un écran (télévisio

n, 
tab

lette, sm
artp

ho
ne) avant l’âge d

e 3 ans car il p
eut alo

rs rap
id

em
ent 

s’hab
ituer à rester d

evant sans b
o

uger ni jo
uer alo

rs q
ue ces activités 

so
nt les m

eilleures faço
ns d

e favo
riser so

n d
évelo

p
p

em
ent. 

Il est trop
 tôt p

our les écrans

À
 p

artir d
u m

om
ent où l’enfant p

eut tenir sa tête, il est co
nseillé d

e le m
ettre à p

lat 
ventre au m

o
ins 30 m

inutes rép
arties d

ans la jo
urnée, p

ar exem
p

le 3 fo
is 10 m

inutes 
p

end
ant q

u’il est éveillé.

D
ès le p

lus jeune âge, il p
eut b

ouger

A
u fil d

es m
o

is, un enfant p
rogresse d

e faço
n im

p
ressio

nnante : il sait 
m

aintenir sa tête et so
n d

os d
ro

it, se tenir d
eb

o
ut avec un ap

p
ui, se 

d
ép

lacer à q
uatre p

attes, avant d
e m

archer p
uis d

e co
urir…

 Il aim
e 

b
o

uger et en a b
eso

in, alo
rs laissez-le faire o

u so
llicitez-le, notam

m
ent 

p
ar d

es jeux, p
lusieurs fo

is p
ar jo

ur. 

V
otre enfant évolue sans cesse…

-  A
llongez votre enfant sur le d

os sur un revêtem
ent m

atelassé (tap
is, m

oq
uette, etc.). 

Posez à côté d
e lui, d

ans son cham
p

 d
e vision, un ob

jet très coloré, b
rillant, ou q

ui fait d
e 

la m
usiq

ue. A
ttiré par cet ob

jet, votre enfant va se retourner et ram
p

er p
our l’attrap

er.

-  Tenez votre enfant d
eb

out et laissez-le p
rend

re ap
p

ui ferm
em

ent sur ses jam
b

es.

-  À
 la m

aison, laissez-le se m
ouvoir et d

écouvrir les ob
jets autour d

e lui en étant p
résent et 

attentif, en l’encourageant et en vérifiant b
ien tout p

our sécuriser son environnem
ent :  

p
rises, p

ortes, p
etits ob

jets, p
rod

uits d
angereux…

 

À
 partir d

e 6 m
ois

N
e laissez pas votre enfant d

ans son lit avec un b
ib

eron, cela p
eut 

l’hab
ituer à avo

ir b
eso

in d
e no

urriture p
o

ur s’end
o

rm
ir et cela 

augm
ente le risq

ue d
e caries. 

Po
ur un b

o
n end

o
rm

issem
ent et une b

o
nne q

ualité d
e so

m
m

eil, 
ne laissez p

as d
’écran allum

é d
ans la p

ièce où d
ort votre enfant.
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Il est recom
m

andé qu’un enfant ! b
ouge " au m

oins 3 heures par jour, par 
des activités variées et ludiques, et aussi souvent que possible en plein air :  
m

archer, courir, sauter, lancer une balle, barb
oter dans l’eau voire nager…

À
 partir d

e 1 an

-  V
otre enfant découvre son corps et com

m
ence à jouer avec les autres. L’em

m
ener 

régulièrem
ent au parc ou dans un square avec toboggan et autres jeux lui perm

ettra 
de jouer avec d’autres enfants.

-  Jo
uez au b

allo
n en fam

ille : asseyez-vo
us en ro

nd
 et faites ro

uler le b
allo

n vers 
les autres jo

ueurs, sur le so
l. 

-  Faites d
écouvrir à votre enfant les joies d

u tricycle et d
e la trottinette p

our q
u’il 

découvre de nouvelles sensations, am
éliore son éq

uilib
re et son orientation dans 

l’espace. Encouragez-le à m
archer p

our q
u’il y p

renne goût et évitez la p
oussette.

-  Em
m

enez-le à la p
iscine p

o
ur q

u’il se fam
iliarise avec l’eau à so

n rythm
e.

À
 partir d

e 2 ans

C
réez un p

arcours avec d
es cerceaux, 

d
es p

etites m
arches, etc. A

id
ez votre 

enfant à suivre les d
ifférentes étap

es.

U
ne id

ée

Pour toutes les recom
m

and
ations concernant l’activité p

hysiq
ue  

d
es jeunes enfants, consultez le site m

angerb
ouger.fr
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D
e la naissance à 4 m

ois,  
d

u lait, rien q
ue d

u lait

A
llaiter au sein est une décision p

ersonnelle. Pour une m
ère, être soutenue 

par son entourage p
roche et avoir les conseils d

e p
rofessionnels form

és  
facilite la m

ise en route de l’allaitem
ent et son m

aintien. Il est recom
m

andé  
d

’allaiter jusqu’aux 6 m
ois de l’enfant m

ais m
êm

e si c’est m
oins longtem

ps, 
c’est b

énéfiq
ue à sa santé et à la santé d

e la m
ère. 

Si o
n veut p

ro
lo

nger, o
n p

eut d
o

nner le sein aussi lo
ngtem

p
s q

u’o
n le 

so
uhaite. Le tire-lait p

erm
et d

e co
ntinuer à allaiter à la rep

rise d
u travail.

Q
uand

 l’alim
entatio

n au sein est b
ien installée, o

n p
eut aussi alterner 

avec d
es b

ib
ero

ns d
e p

rép
aratio

n p
o

ur no
urrisso

n (o
u ! lait infantile ") 

en cas d
e b

eso
in (p

ar exem
p

le, si la m
am

an s’ab
sente…

).

A
llaiter, le m

oyen le p
lus naturel d

e d
éb

uter 
une alim

entation saine

Q
ue vo

us cho
isissiez d

e d
o

nner le sein o
u le b

ib
ero

n, jusq
u’à ses 4 m

o
is, 

un enfant ne d
o

it p
rend

re q
ue d

u lait, sans rien d
’autre. 

U
n b

éb
é allaité est exp

osé  
à d

ifférentes saveurs p
rovenant  

d
es alim

ents consom
m

és p
ar  

sa m
ère, ce q

ui p
erm

et une vraie 
variation d

u lait d
’un jour à l’autre. 

C
ela aid

era l’enfant à accep
ter une  

variété d
’alim

ents q
uelq

ues m
ois 

voire q
uelq

ues années p
lus tard

.

Le saviez-vous ?

Les b
oissons végétales so

nt so
uvent vend

ues avec l’ap
p

ellatio
n 

! lait " (! lait d
’am

and
e " p

ar exem
p

le) alo
rs q

u’elles n’en so
nt p

as ;  
m

êm
e enrichies en calcium

, elles ne rép
ond

ent p
as aux b

esoins 
nutritionnels d

es enfants d
e m

oins d
e 1 an. 

Le ! lait " d
e soja et tous  

les p
rod

uits à b
ase d

e soja  
sont d

éconseillés avant 3 ans  
car ils co

ntiennent un  
co

m
p

osant susp
ecté d

’être  
un p

erturb
ateur end

o
crinien.

D
onnez alors une préparation pour nourrissons, qu’on appelle ! lait 1

er âge ", 
en p

o
ud

re, jusq
u’à ce q

ue vo
us co

m
m

enciez la d
iversificatio

n d
e 

l’alim
entatio

n d
e votre enfant (entre 4 et 6 m

o
is). V

o
us p

asserez 
à une p

rép
aratio

n d
e suite o

u ! lait 2
e âge " d

ès q
ue votre enfant 

aura au m
o

ins un rep
as co

m
p

let sans lait p
ar jo

ur.

Q
uand

 on n’allaite p
as ou p

lus, le lait infantile
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Entre 4 et 6 m
ois,  

on com
m

ence à goûter à tout

C
o

m
m

encez q
uand

 vo
us le so

uhaitez : à p
artir d

e 4 m
o

is o
u un p

eu 
p

lus tard
, en p

articulier si votre enfant est p
rém

aturé. Si c’est votre cas, 
d

em
and

ez un avis m
éd

ical. M
ais rap

p
elez-vo

us q
u’ap

rès 6 m
ois révolus, 

le lait seul ne suffit p
lus à couvrir ses b

esoins.

V
o

us p
o

uvez co
m

m
encer à d

iversifier au rep
as q

ui co
nvient le m

ieux à 
votre o

rganisatio
n fam

iliale. C
ela p

eut to
ut à fait être le so

ir. 

Le b
on m

om
ent ? 

C
’est le vôtre et celui d

e votre b
éb

é

A
ujourd

’hui, on consid
ère q

u’il n’y a p
as d

’ord
re p

articulier à resp
ecter 

p
o

ur intro
d

uire les d
ifférents gro

up
es d

’alim
ents entre 4 et 6 m

o
is : 

légum
es, fruits, vo

laille, p
o

isso
n, viand

e, œ
ufs, légum

es secs (lentilles, 
haricots, p

o
is chiches…

), féculents (p
âtes, riz, sem

o
ule, p

ain m
êm

e 
co

m
p

lets), p
ro

d
uits laitiers... 

V
o

us tro
uvez q

ue cela fait b
eauco

up
 ? R

assurez-vo
us, cela ne signifie p

as 
q

ue vo
us d

evez im
p

érativem
ent to

ut d
o

nner d
’un co

up
 ! V

o
us p

o
uvez 

p
ar exem

p
le co

m
m

encer p
ar les légum

es à m
id

i o
u le so

ir, et les fruits 
à 16 h. V

otre enfant accep
tera enco

re m
ieux les no

uveaux alim
ents si 

vo
us variez les légum

es, les fruits, etc. au fil d
e la sem

aine, p
o

ur lui faire 
d

éco
uvrir d

ifférents go
ûts et co

uleurs.

À
 la d

écouverte d
es goûts…

U
n b

éb
é p

eut com
m

encer à découvrir toutes les fam
illes d

’alim
ents entre 

4 et 6 m
ois,  y com

p
ris ceux q

ui p
euvent p

rovoq
uer une allergie (œ

ufs, 
arachid

es, p
o

ud
re d

’am
and

es o
u d

e no
isettes…

). Pareil p
o

ur le gluten. 
En effet, o

n sait aujo
urd

’hui q
ue p

lus les enfants les go
ûtent tôt, p

lus ils 
d

évelo
p

p
ent leur to

lérance à ces alim
ents. 

V
o

us p
o

uvez cep
end

ant d
em

and
er l’avis d

e votre m
éd

ecin traitant ou 
d

e PM
I s’il y a d

es allergies d
ans la fam

ille.
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C
o

m
m

e ind
iq

ué p. 11, les enfants jusq
u’à 3 ans ont d

es b
esoins en lip

id
es 

(m
atières grasses) im

p
ortants p

o
ur assurer leur b

o
n d

évelo
p

p
em

ent.

Les m
atières grasses ajoutées, ind

isp
ensab

les

D
onner d

u yaourt, d
es p

etits suisses et d
u from

age b
lanc non sucrés, un 

p
eu d

e from
age râp

é d
e tem

ps en tem
ps à faire fond

re d
ans les p

urées, 
c’est p

ossib
le d

ès le déb
ut de la d

iversification, en p
lus de la tétée au sein 

o
u d

u b
ib

ero
n. A

lternez ces p
ro

d
uits laitiers au fil d

es m
enus d

e votre 
enfant. Il n’est p

as nécessaire d
e d

o
nner d

es p
ro

d
uits laitiers ! sp

écial 
b

éb
é " q

ui so
nt p

lus chers. 

Les p
ro

d
uits laitiers ½

 écrém
és, écrém

és et 0 %
 M

G
  

ne so
nt p

as ad
ap

tés aux no
urrisso

ns, ils n’ap
p

o
rtent  

p
as suffisam

m
ent d

e m
atières grasses q

ui so
nt  

ind
isp

ensab
les à cet âge p

o
ur un b

o
n d

évelo
p

p
em

ent.

Le lait m
aternel ou le ! lait " infantile, 

et d
’autres p

rod
uits laitiers 

O
n recom

m
and

e d
e d

onner chaq
ue nouvel alim

ent séparém
ent, sans le 

m
élanger, p

o
ur faire d

éco
uvrir le go

ût d
e l’alim

ent.

V
o

us p
o

uvez ensuite très vite, à côté d
e la p

urée d
’un légum

e, p
ro

p
oser 

1 cuillère à café d
e p

o
isso

n o
u d

e vo
laille m

ixé, d
e tem

p
s en tem

p
s 

m
élanger un p

eu d
’em

m
ental râp

é d
ans une p

urée, lui faire go
ûter un 

p
eu d

e p
urée b

ien lisse d
e lentilles o

u d
e p

o
is chiches...

U
n

e fo
is q

ue ch
aq

ue alim
en

t a été accep
té 

seul, vo
us p

o
uvez le m

élanger avec un 
autre alim

ent : p
urée d

e légum
e 

et p
o

m
m

e d
e terre, p

urée 
d

e légum
es et vo

laille, 
etc.

U
ne d

em
i-cuillère à café d

e fruits à co
q

ue non salés en p
oud

re 
(am

and
es, noix, noisettes) p

eut être m
élangée d

e tem
p

s  
en tem

p
s à une p

urée.

Les fruits à coq
ue, 

exclusivem
ent en p

oud
re

N
e d

onnez p
as d

e lait cru ni d
e from

ages 
au lait cru, en raison d

es risq
ues infectieux.

O
n sait aujourd

’hui q
u’il ne faut p

as hésiter à  
p

rop
oser d

es légum
es secs (lentilles, p

ois chiches, 
haricots secs…

) en p
urée lisse d

ès 4/6 m
ois, en veillant 

à ce q
ue l’enfant les d

igère b
ien. C

es alim
ents sont 

riches en fib
res, contiennent aussi d

u fer et d
es 

p
rotéines et sont conseillés à tout âge.  

Les légum
es secs

En raiso
n d

es risq
ues infectieux, cuisez to

ujo
urs à cœ

ur la viand
e, le 

p
o

isso
n et les œ

ufs. N
e d

o
nnez p

as d
e p

rép
aratio

ns à b
ase d

’œ
ufs crus 

o
u p

as assez cuits (telles q
ue les m

o
usses au cho

co
lat et m

ayo
nnaises 

faites m
aiso

n).

La viande, le p
oisson et les œ

ufs, toujours bien cuits

Le p
oisson a b

eaucoup
 d

e q
ualités nutritionnelles m

ais certains p
oissons 

p
euvent contenir d

es p
olluants. C

’est p
ourq

uoi il faut varier les esp
èces ;  

certains p
oissons d

oivent égalem
ent être évités ou lim

ités d
ans l’alim

en-
tation d

e l’enfant jusq
u’à 3 ans. Pour en savoir p

lus, consultez :
https://w

w
w

.anses.fr/fr/content/m
anger-d

u-p
oisson-p

ourq
uoi-com

m
ent
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Po
ur éviter q

ue votre enfant ! avale d
e travers ", p

résentez la cuillère p
ar en 

d
esso

us, c’est-à-d
ire en la p

o
rtant d

e so
n m

ento
n vers sa b

o
uche.

Le p
etit avion va p

artir, m
ais p

ar en-d
essous !

C
uire un fruit de saison ép

luché à la casserole avec 2 cuillères d
’eau p

uis m
ixer, 

sans ajouter de sucre ; Puis, p
rogressivem

ent, p
rop

oser des fruits tendres crus 
ou cuits écrasés à la fourchette, toujours sans sucre. 

A
u d

essert ou au goûter

C
o

ngeler une p
artie d

e la p
urée d

ans un b
ac à 

glaço
ns en inox, p

o
ur utiliser au fur et à m

esure 
d

es rep
as. Placez-le d

ans une p
o

che p
lastiq

ue d
atée 

et id
entifiée. N

e p
as utiliser au-d

elà d
e 2 m

o
is. 

Sino
n, o

n p
eut co

nserver la p
urée au m

axim
um

 24 h au réfrigérateur d
ans 

une b
o

îte herm
étiq

ue en verre. Si o
n utilise un p

etit p
ot d

u co
m

m
erce, o

n 
vérifie sur l’étiq

uette la d
urée d

e co
nso

m
m

atio
n ap

rès o
uverture.

A
u d

éb
ut, co

m
m

e so
n esto

m
ac est p

etit, votre b
éb

é ne p
rend

 q
ue q

uelq
ues 

cuillérées d
e p

urée, suivies d
e la tétée à vo

lo
nté o

u d
u b

ib
ero

n p
rép

aré d
ans 

la q
uantité ind

iq
uée p

ar votre m
éd

ecin. Peu à p
eu, il va m

anger p
lus : fiez-

vous à son ap
p

étit, o
b

servez ses réactio
ns et ne le forcez jam

ais. Il n’y a p
as 

d
e q

uantité à atteind
re, chaq

ue enfant est d
ifférent.

S’il refuse un nouvel alim
ent, n’insistez p

as m
ais réessayez q

uelq
ues jours p

lus 
tard

. Il faut souvent p
résenter p

lusieurs fois le m
êm

e alim
ent (parfois jusq

u’à 
10 fois !) p

our q
u’un enfant l’accep

te et com
m

ence à y p
rend

re p
laisir. Tenez 

com
p

te d
e son hum

eur…
 et d

e la vôtre !

Si vo
tre enfant a d

u m
al les p

rem
iers jo

urs à accep
ter autre chose q

ue so
n 

lait, ce n’est p
as grave ! 

Les q
uantités : on p

rop
ose sans forcer

O
n co

m
m

ence en général à d
o

nner à m
anger à la cuillère. Pro

p
osez to

us 
les alim

ents en p
urée o

u en co
m

p
ote lisses p

o
ur q

ue le b
éb

é les avale sans 
risq

ue. Les so
up

es m
o

ulinées p
euvent aussi être p

ro
p

osées à la tasse.

Si votre enfant veut d
éco

uvrir les alim
ents avec les d

o
igts, laissez-le faire, 

m
êm

e si c’est un p
eu salissant…

 Il les aim
era d

’autant p
lus !

À
 la cuillère, les p

urées et les com
p

otes b
ien lisses

Préparer une b
onne p

urée lisse :
Po

ur les légum
es, les légum

es secs, les p
o

m
m

es 
d

e terre : cuire à l’eau o
u à la vap

eur, sans sel. 
Po

ur la vo
laille, la viand

e o
u le p

o
isso

n : b
ien 

cuire à cœ
ur, sans sel. 

M
ixer les alim

ents o
u les écraser très finem

ent 
à la fo

urchette. A
jo

uter un p
eu d

’eau fraîche 
et d

e la m
atière grasse (huile, en variant co

lza, 
no

ix et o
live, o

u d
e tem

p
s en tem

p
s une no

isette 
d

e b
eurre). M

élanger p
o

ur o
b

tenir une co
nsistance 

b
ien lisse. N

e p
as saler.

A
stuce

24
25



À
 partir d

e 6/8 m
ois,  

on com
m

ence à m
âcher

À
 p

artir d
e 6/8 m

ois selo
n l’âge auq

uel vo
us avez co

m
m

encé à d
iversifier, 

c’est im
p

o
rtant d

e p
rop

oser p
rogressivem

ent d
e nouvelles textures à 

votre enfant. Il va ainsi p
o

uvo
ir d

évelo
p

p
er ses cap

acités à b
ien m

âcher. 

Intro
d

uisez une seule no
uvelle texture p

ar rep
as. Si vo

us d
o

nnez d
es 

p
etits p

o
ts, variez les m

arq
ues et les recettes, la co

nsistance et la taille 
d

es m
o

rceaux changent d
’un p

ro
d

uit à l’autre.

Faites-lui d
écouvrir d

e nouvelles textures…

V
otre enfant va se fam

iliariser avec la cuillère, la tasse…
 p

lus tard
 ce sera 

la fo
urchette. Laissez-le aussi p

rend
re d

es m
orceaux tend

res avec ses 
d

oigts : il va les m
alaxer, les suçoter, les m

âcho
uiller p

uis les avaler. V
o

us 
p

o
uvez aussi lui d

o
nner d

e l’eau au verre, en l’aid
ant p

o
ur b

o
ire. Il est 

im
p

o
rtant q

ue votre enfant so
it b

ien assis et so
us votre regard

 p
end

ant 
to

ute la d
urée d

u rep
as.

…
 et exp

érim
enter de nouvelles m

anières de m
anger

Q
uelq

ues signes m
ontrant q

u’un enfant est p
rêt 

p
our d

e nouvelles textures
Il avale les p

urées lisses et ép
aisses sans p

ro
b

lèm
e

Il m
aintient sa tête et so

n d
os d

ro
its d

ans sa chaise

Il essaye d
e p

rend
re d

es alim
ents d

ans votre assiette

Il fait d
es m

o
uvem

ents d
e m

âcho
nnem

ent q
uand

 il p
o

rte q
uelq

ue 
chose à sa b

o
uche

Il est cap
ab

le d
e tenir un alim

ent et d
e le p

o
rter à sa b

o
uche  

(il cherche à se no
urrir seul)
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Pro
p

oser un q
uigno

n d
e p

ain d
e tem

p
s en tem

p
s au rep

as p
erm

et d
e stim

uler la 
m

asticatio
n et d

e fo
rtifier la m

âcho
ire. A

u d
éb

ut il est p
référab

le d
e rem

p
lacer 

le p
ain lo

rsq
u’il est tro

p
 im

b
ib

é d
e salive car un m

o
rceau risq

ue d
e se d

étacher.

A
stuce

Les d
ifférentes textures à p

rop
oser p

rogressivem
ent

To
us les alim

ents hachés o
u écrasés grossièrem

ent  
à la fo

urchette (p
urée granuleuse)

Purées d
ans lesq

uelles o
n ajo

ute au cho
ix d

es  
p

âtes alp
hab

et, d
e la sem

o
ule, d

u riz b
ien cuit,  

d
e p

etits m
o

rceaux d
e vo

laille, d
e viand

e tend
re  

o
u d

e p
o

isso
n très cuits, d

e l’œ
uf d

ur haché

À
 partir d

e 6/8 m
ois

A
lim

ents en m
o

rceaux très m
o

us q
ui 

s’écrasent entre la langue et le p
alais 

o
u entre les d

o
igts (ex. b

anane)

À
 partir d

e 8 m
ois

A
lim

ents en m
o

rceaux à cro
q

uer, 
à m

âcher avec les d
ents (alim

ents 
cuits, fruits crus, crud

ités en p
etits 

m
o

rceaux…
)

À
 partir d

e 10 m
ois

C
ertains p

arents p
ratiq

uent la D
M

E, q
ui co

nsiste à p
ro

p
oser d

irectem
ent d

es 
m

o
rceaux d

’alim
ents b

ien cuits à l’enfant sans avo
ir d

o
nné avant ni p

urées o
u 

com
p

otes ni alim
ents à la cuillère, afin q

u’il d
écouvre les alim

ents avec les m
ains ;  

ceci d
ans l’o

p
tiq

ue d
e favo

riser so
n éveil au go

ût et au p
laisir d

e m
anger. C

’est 
p

ossib
le à p

artir d
e 6 m

o
is enviro

n, d
ès q

ue l’enfant sait se tenir b
ien assis et 

sait attrap
er et p

o
rter à la b

o
uche. M

ais attentio
n, il s’agit d

’une d
éco

uverte 
acco

m
p

agnée. Les p
arents o

nt un rô
le fo

nd
am

ental en o
b

servant ce q
ue l’enfant  

ressent et ap
p

récie, en l’enco
urageant et en le rassurant, et en veillant à ce q

ue 
l’enfant d

églutisse b
ien.

La d
iversification m

enée par l’enfant (D
M

E)

N
’hésitez p

as à p
arler d

es hab
itud

es alim
entaires q

ue vo
us so

uhaitez 
d

o
nner à votre enfant avec les p

erso
nnes q

ui le gard
ent. C

’est im
p

o
rtant 

q
u’o

n resp
ecte vos cho

ix.

À
 la crèche ou chez la nounou

M
êm

e sans d
ents, un enfant  

p
eut m

astiq
uer d

es m
orceaux  

m
ous, fond

ants.

Le saviez-vous ?

N
e d

onnez p
as d

’alim
ents p

etits, d
urs 

et ronds (typ
e cacahuète) à un enfant de m

oins de 
5 ans, il risquerait de s’étouffer. C

oup
ez toujours 

les alim
ents m

ous et ronds ou ovales en deux et 
enlevez les p

épins des raisins avant de les donner.
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À
 partir d

e 1 an, on m
ange 

p
resq

ue com
m

e les grand
s

Peu à p
eu, votre enfant va m

anger p
resq

ue la m
êm

e chose q
ue toute la fam

ille, 
en q

uantités ad
ap

tées à son âge. D
’où l’im

p
ortance q

ue l’alim
entatio

n fam
iliale 

so
it variée et éq

uilib
rée. V

o
us l’avez exp

érim
enté, la grossesse et l’arrivée d

’un 
enfant so

nt so
uvent l’o

ccasio
n d

’ad
o

p
ter o

u d
e rep

rend
re d

es hab
itud

es p
lus 

saines…
 à gard

er au lo
ng co

urs.

D
e m

eilleures habitudes p
our toute la fam

ille

A
ux rep

as, servez d
e p

etites q
uantités et ne resservez p

as votre enfant sauf s’il le d
em

and
e. 

A
u goûter, p

rop
osez d

e p
référence une tartine et un fruit (ou une com

p
ote) ou un p

rod
uit 

laitier. En effet, il vaut m
ieux lim

iter au m
axim

um
 les vienno

iseries, gâteaux, b
iscuits, 

chocolat et les introd
uire à l’âge le p

lus tard
if p

ossib
le. Si votre enfant a d

éjà goûté à la 
crèche o

u chez la no
uno

u, évitez d
e lui red

o
nner un go

ûter, m
êm

e si vo
us avez envie  

d
e lui faire p

laisir…

3 rep
as p

ar jour + 1 goûter (et 1 seul)

À
 p

artir d
e 1 an, m

êm
e si votre enfant m

ange d
’autres p

ro
d

uits 
laitiers, il a toujours b

esoin d
e b

oire d
u lait (500 m

l environ p
ar 

jour) au p
etit-d

éjeuner et au go
ûter.

L’allaitem
ent m

aternel est toujours p
ossib

le ; sinon, à p
artir d

e 
1 an et jusq

u’à 3 ans, d
onnez si p

ossib
le d

u ! lait d
e croissance " 

car il est enrichi en fer. Les fo
rm

ules en p
o

ud
re so

nt m
o

ins 
chères. 

V
ous p

ouvez aussi alterner le lait d
e croissance et d

u lait d
e 

vache entier U
H

T (ex : 1 b
o

l o
u 1 b

ib
ero

n sur 2). Il faut utiliser 
d

u lait entier car les b
eso

ins en m
atières grasses d

es enfants 
jusq

u’à 3 ans so
nt p

lus im
p

o
rtants q

ue ceux d
es ad

ultes.

Jusq
u’à 3 ans, continuez à d

onner 
b

eaucoup
 d

e lait.

Si vo
us d

o
nnez à votre enfant uniq

uem
ent d

u lait  
d

e vache entier U
H

T, il est im
p

o
rtant d

e lui p
ro

p
oser d

es  
alim

ents riches en fer (légum
es secs, p

o
isso

n, œ
ufs, viand

e).  
D

onnez alors égalem
ent d

es alim
ents riches en vitam

ine C
 (agrum

es) 
q

ui p
erm

ettro
nt d

e m
ieux p

rofiter d
u fer d

es autres alim
ents.

Si vo
us utilisez un ! lait d

e cro
issance ", p

renez-le nature,  
sans sucre ni arô

m
e ajo

uté.

C
onseils

R
etrouvez les recom

m
and

ations p
our l’alim

entation d
es enfants  

et d
es ad

ultes, d
es recettes et d

es id
ées d

e m
enus sur m

angerb
ouger.fr

G
ard

ez à l’esp
rit q

ue les b
iscuits, gâteaux et p

rod
uits chocolatés p

rop
osés d

ans  
le com

m
erce p

our les m
oins d

e 3 ans sont égalem
ent souvent trop

 gras et sucrés.

En d
eho

rs d
es rep

as, ne laissez p
as d

e no
urriture visib

le o
u à p

o
rtée d

e m
ain.

N
e laissez p

as vo
tre jeune enfant se servir seul d

ans le p
lacard

 o
u le réfrigérateur.
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V
ers 2 ans, on refuse souvent 

certains alim
ents

Jusq
u’à environ 2 ans, la p

lupart d
es enfants acceptent d

e nouveaux ali-
m

ents m
êm

e s’il faut parfois p
lusieurs essais p

our q
u’ils s’y hab

ituent. 
Ensuite, et p

arfo
is p

end
ant p

lusieurs années, b
eauco

up
 d

’enfants d
e-

viennent plus ! difficiles ". 2 ans, c’est aussi l’âge où la plupart com
m

encent 
à affirm

er leur autonom
ie, à d

ire non à tout ; un enfant p
eut m

êm
e rejeter 

d
es alim

ents q
u’il ap

p
réciait avant, en particulier les légum

es.

Il ne veut p
as ou p

lus m
anger certains alim

ents, 
surtout les légum

es…

Pas d
e paniq

ue, cette op
p

osition est norm
ale. Le m

ieux est d
e s’arm

er d
e 

patience : ça va passer ! Inutile d
e forcer votre enfant à m

anger un alim
ent 

q
u’il refuse. Le repas d

oit rester un m
om

ent d
e p

laisir, pas d
e com

bat. 
V

otre enfant aura l’occasion d
e goûter à nouveau l’alim

ent la p
rochaine 

fois q
u’il sera au m

enu fam
ilial, p

eut-être sous une autre form
e.

Essayez d
’être p

atient…

C
’est vo

us q
ui d

écid
ez d

e la co
m

p
ositio

n d
u rep

as, p
as votre enfant. S’il 

refuse d
e goûter un p

lat, évitez d
e com

p
enser en d

onnant p
lus d

e d
essert 

ou un gros goûter. Parlez-en aussi avec les p
ersonnes q

ui le gard
ent.

…
 m

ais p
osez d

es lim
ites

La variété d
e l’alim

entation favorise une b
onne santé ; m

ais si vous voyez 
q

ue votre enfant aim
e b

eauco
up

 q
uelq

ue chose, rien n’em
p

êche d
e le 

m
ettre au m

enu p
lusieurs fo

is d
ans la sem

aine.

C
om

m
e vous, un enfant a ses p

références

O
n a p

arfo
is tend

ance à d
ire ! Enco

re une p
etite cuillère p

o
ur m

e faire 
p

laisir " o
u ! Si tu finis to

n assiette, tu auras un b
o

n d
essert ". M

ais un 
enfant ne d

o
it p

as m
anger p

o
ur faire p

laisir à ses p
arents o

u p
o

ur avo
ir 

une réco
m

p
ense, m

ais p
arce q

u’il a faim
.

Evitez le ! chantage affectif "
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M
anger est un p

laisir contagieux ! Les enfants rep
ro

d
uisent les co

m
p

o
r-

tem
ents q

u’ils o
b

servent. En m
ettant p

lus d
e légum

es au m
enu fam

ilial, 
frères et sœ

urs co
m

p
ris, on m

ontre (et on d
it) à notre enfant q

u’on 
aim

e ça. U
ne faço

n d
e m

otiver to
ut le m

o
nd

e !

Plus d
e légum

es au m
enu d

e toute la fam
ille

-  U
n m

êm
e légum

e n’a p
as le m

êm
e goût ni le m

êm
e asp

ect en salad
e, 

en tarte o
u d

ans un p
ot-au-feu.

-  M
ettez d

e la co
uleur en ajo

utant d
es légum

es (co
urgettes, b

ro
co

lis, 
to

m
ates, etc…

) o
u un p

eu d
e sauce to

m
ate d

ans les p
âtes. A

ttentio
n, 

le ketchup
 n’est p

as une sauce to
m

ate, il co
ntient b

eauco
up

 d
e sucre !

A
vec un m

êm
e légum

e, varier les recettes

Faire les courses avec son enfant p
eut être l’occasion d

e lui faire 
d

écouvrir les d
ifférentes form

es et couleurs d
es fruits et légum

es. Si ça 
n’est pas facile, on p

eut aussi lui m
ontrer ce q

u’on a acheté au retour 
d

es courses ou en cuisinant. O
n nom

m
e les p

rod
uits, on lui fait toucher 

le velouté d
es p

êches…

Si o
n n’a p

as d
e jard

in, faire p
o

usser d
u b

asilic o
u d

es to
m

ates en p
ot 

sur le b
alco

n o
u à l’intérieur p

erm
et à un enfant d

e se fam
iliariser 

avec d
es o

d
eurs et d

es fo
rm

es.

D
écouvrez ensem

b
le les fruits et légum

es
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