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De la naissance à 6 mois, votre enfant a été nourri exclusivement de lait sous forme d’un al-
laitement maternel exclusif, mixte ou sous forme de biberons. Le rythme à peine établi, vous 
voici dans une nouvelle phase d’évolution pour votre bébé: la diversiﬁcation alimentaire, qui va 
conduire votre enfant progressivement vers une alimentation variée.
-
-


grasses sont-elles plus recommandées pour 
-
gulièrement autour de vous que des enfants 
développent de plus en plus d’allergies, 

Toutes ces questions sont légitimes, d’autant 









d’avoir ensuite une alimentation variée qui 

Qu’est-ce que la diversiﬁcation?

enfant correspond au passage d’une alimen-
tation exclusivement lactée et liquide à une 
alimentation variée qui va progressivement 




Quand commencer la diversiﬁcation?

-




c’est-à-dire avec une prédisposition aux aller-




ATTENTION:


e

-

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e
 ou 9
e
 mois, il aura acquis 
-


Quelques conseils de cuisson
-

celle qui vous convient le mieux :

couverte pour éviter l’évaporation, dans un 




 
ce type de cuisson est réservé aux aliments 

-
peur traditionnel, dans un panier déposé 


en fonction du poids, de la grosseur et de la 




qui conservent ainsi leurs vitamines et sels 
minéraux, et aux poissons, dont la chair 

 


appareil est surtout utilisé pour décongeler et 



donner à manger à votre enfant, car l’aliment 
 


-
fer le four avant d’introduire le plat à cuire, 








 
 

Les astuces pour la conservation

quantités et à conserver l’excédent au congé-

 

 
 

contenant de la viande, du poisson ou 
 
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 
 
 
-




 
 

ATTENTION: un produit décongelé ne se 


La préparation des purées
Les purées de légumes se réalisent rapide-

-
 



 






Lors des premières présentations de légumes 

est essentiel pour que votre enfant apprenne 







en augmentant peu à peu la quantité 

ATTENTION: 





Les allergies alimentaires
Les allergies alimentaires apparaissent 


le système immunitaire ne sont pas encore 



c’est-à-dire lorsque la famille a un terrain très 
allergique, certaines mesures peuvent limiter 
 
maternel est fortement recommandé, ou, 
 

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[image: ]-

un à un et à plusieurs jours d’intervalle, en 


votre pédiatre vous donnera un calendrier 



Quels sont les aliments le plus souvent 
en cause?
-
-

souvent à l’origine d’allergies alimentaires, 



 
la pomme golden, ou aux fruits exotiques, 
aux fruits à coque et les graines variées 

Quels sont les symptômes de l’allergie 
alimentaire?
-

 
Leur nature et leur intensité varient d’une 
 
 



des éruptions cutanées, des rougeurs, un gon-

 




 




Quelle évolution?



D’autres ont tendance à persister toute 


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Lait
Allaitement maternel OU
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
Produits laitiers
Yaourt 
Légumes
 


Fruits
 


Pommes 
de terre

Farines 
infantiles
Sans gluten
Légumes secs
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Il est important de n’introduire qu’un aliment nouveau à la fois, pour que l’enfant 
se familiarise avec la texture et le goût et pour éviter le risque d’apparition d’allergies.
Le lait




lait infantile 2
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



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

fromage mais en petite quantité car il est très 
-

riches en protéines que les produits laitiers 
traditionnels et enrichis en acides gras essen-

des laits 2
e




Les légumes
-

 
 
-
 
2
e
 

-



Il n’est pas conseillé de donner des mélanges 

chaque légume individuellement, puis faites-
-




Les fruits
 
introduit les légumes, et cuits dans un pre-
 

 

 
 

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au dernier moment, car laisser un fruit éplu-
-

 


La viande, le poisson et les œufs
 
 




É
-

-
 
 
il est conseillé de ne pas le proposer 

Les féculents

de terre cuites à la vapeur, puis mixées et 
mélangées aux légumes, ou sous forme de 



er

non lactées et non sucrées, sans gluten, au 




Les matières grasses

er
-
-





soja sont riches en oméga-3, et celles d’olive, 

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POUR PORTIONS
Préparation: 10min 
Cuisson: 20min
 

 

1 Lavezsoigneusementl escarottespouréliminer
laterreetlesable.É pluchez-l es,relavez-les,p uis
co upez-l esenro ndelles.
2 Faitescuire20minàlavapeuro u10à12min
souspression.Leslégumesso ntcuitslorsqu’ilssont
tendresaucouteau.
3 Mixezinement,ajoutezaubeso inunpeud’eau
selonlaco nsistancesouhaitée.Ajoutezl’huile.
4 Serveztiède.
Vous pouvez utiliser du panais à la place de la carotte, 
en augmentant légèrement le temps de cuisson à la vapeur 
de 5à 7minutes.
PURÉE 
DE CAROTTESDE CAROTTES 
DE 6 À 9 MOIS
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1 Lavezl esblancsdepo ireau.Co upez-l esend eux
danslesensdelalongueur,relavez-l esso igneusement
pouréliminer laterreetl esabl e.
2 Émincez-les,puisfaitescuire 20minàlavapeur
ou12 à13minso uspression.
3 Mixezineme nt.
4 Ajoutezl’huileaumomentd e servir.
Retirez la première couche des blancs de poireau, car elle est 
plus fibreuse et restera difficile à mixer finement, même après 
cuisson. Pour bien éliminer la terre et le sable des poireaux, 
vous pouvez les relaver après les avoir émincés.
PURÉE DE BLANCS 
DE POIREAUDE POIREAU
POUR PORTIONS
Préparation: 10min 
Cuisson: 20min

5 g d’huile de votre choix 

DE 6 À 9 MOIS
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POUR PORTIONS
Préparation: 10min 
Cuisson: 20min

 

1 Retirezl esfeuill esextérieuresdub ulbe(ce sont
cellesquirenfermentl esibresl espluscoriaces),
éliminezl ecœur,puislavezl efen ouiletcoupez-le
enpetitsmorceaux.
2 Faitescuire20minàlavapeuro u12minso us 
pression.
3 Mixezin ement,puisa joutezl’huileaumoment
defairedéguster.
PURÉE 
DE FENOUILDE FENOUIL
DE 6 À 9 MOIS
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1 Lavezetéqueutezl esharicotsverts.
2 Faites-l escuireen viron25 minàlava peur
ou15minso us pression.
3 Mixezin ement.Ajoutezaubeso inunpeud’eau
selonlatextureso uhaitée.
4 Ajoutezle beurreaumomentd eservir.
PURÉE DE HARICOTS 
VERTSVERTS
POUR PORTIONS
Préparation: 10min 
Cuisson: 25min
 


 

DE 6 À 9 MOIS
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POUR PORTION
Préparation: 10min 
Cuisson: 20min
1 petit morceau de potiron 



1 É plu chez,épép in ezetlavezl e morceaud e  
potiro n.Coupez-l eenpetitsdés,celadiminuera
letempsdecuisso n.
2 Faitescuire20minàlavapeuro u12minso us 
p ression.Lepotironestcuitlorsquevouspo uvez
l’écraseràlafo urchette.
3 Mixez-l einement,aubesoinajo utezdel’eau
selonlatextureso uhaitée.
4 Présentezlapuréeainsio btenue dansunepetite
assietteouunecoupeaveclacrèmefraîcheaumilieu.
Mélangezavantde fairedéguster.
Vous pouvez aussi utiliser du potimarron, qui aura un goût plus 
prononcé, ou du pâtisson, dont le goût est plus doux.
PURÉE 
DE POTIRONDE POTIRON
DE 6 À 9 MOIS
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POUR PORTIONS
Préparation: 10min 
Cuisson: 10à 12min
 

 

1 É plu chez,p uislavezlescourgettes.
2 Coupez-lesenmorceauxetfaitescuireàlavapeur
10à12minou7à8minsouspression.
3 Mixezineme nt.
4 Ajoutezl’huileetserv eztiède.
PURÉE 
DE COURGETTESDE COURGETTES
DE 6 À 9 MOIS
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1 Éq ueutezlesfeuillesd’ép inardenéliminantau
maximumlesibresprésentessur lafeuille(nervures).
Lavez-l es2ou3fo ispouréliminerlaterre,lesable 
etlesinsectes.
2 Faitescuire12à15minàlava peurou6à8min
souspression.
3 Mixezineme nt.
4 Ajoutezlacrèmefraîchepourappo rter
unpeudedouceur.
Vous pouvez remplacer les feuilles d’épinard par des feuilles 
de laitue.
PURÉE 
D’ÉPINARDSD’ÉPINARDS 
POUR PORTION
Préparation: 10à 15min 
Cuisson: 12à 15min

 

DE 6 À 9 MOIS
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POUR PORTIONS
Préparation: 10min 
Cuisson: 30min




e


 

1 Lavezetéqueutezl esharicotsverts.Faites-les
cuireenviron25minàlavapeur.
2 Pendan tcetemps,délayezlaféculedemaïs 
danslelaitinfan tileetfaites-laépaissiràfeudoux.
Ap rèsépaississement,faitescuire3ou4min,
p uisretirezdufeuetréservez.
3 Faitesgrillerl esteakhachésansa jouter
dematièregrasse.
4 Mixezd’abord trèsinementlaviandegrillée
avantd’ajo uterl esharicotsvertscuits,puis
labouillied elait.Mixezl e to ut.
5 Aum omentd eservir,a jo utezl’huil e.
Vous pouvez remplacer les haricots verts par des carottes ou 
du potiron.
CRÈME DE HARICOTS 
VERTS AU BŒUFVERTS AU BŒUF
DE 6 À 9 MOIS
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