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 PHILOSOPHIE DE MAMANCHEF 

AUX JEUNES PARENTS 

Deux facteurs contribuent essentiellement au développement de l’enfant : 

les soins corporels et l’amour qui contribuent à son épanouissement, ainsi 

qu’une alimentation équilibrée qui permet une bonne croissance. 

Dès les premières tétées ou biberons, chaque parent perçoit, outre le 

bien-être de la satiété, l’importance du contact avec l’enfant. Le toucher 

et la chaleur de la peau, les odeurs permutées, les regards échangés, sont 

fondateurs du lien intime qui s’installe ainsi entre le parent et l’enfant. 

La fréquence des biberons et la disponibilité qu’ils nécessitent font des 

premiers mois de bébé une période privilégiée d’échange avec la mère et le 

père. À ce stade, vivre et manger se confondent pour lui, et son appréhension 

du monde passe en grande partie par les moments d’interaction que sont 

les tétées. C’est par sa bouche que bébé appréhende le plaisir, le goût ou 

le dégoût, par la digestion qu’il découvre son corps de façon inconsciente.

Afin de préserver l’harmonie des premiers mois, s’investir dans une bonne 

diversification alimentaire présente des avantages essentiels. 

L’odorat et les sens de bébé se développent en goûtant les premières purées, 

jus et potages. Votre sourire et souplesse l’accompagnent dans cette décou-

verte, mieux qu’une autorité mal comprise d’ailleurs. Toutefois, une purée 

refusée un jour sera représentée quelques jours plus tard, peut-être sous une 

autre forme. Apprendre à connaître votre enfant, petit ou gros mangeur, 

sensible aux odeurs, curieux ou fragile de l’intestin, permet de mieux l’ac-

cepter, et de moins s’inquiéter. Car, à tort, on s’inquiète d’un petit mangeur, 

alors qu’aucun enfant ne s’est jamais laissé mourir de faim.

S’approprier ce que mange l’enfant permet aussi de contrôler la teneur en 

sucre et en matières grasses dans son alimentation. Il a été prouvé qu’ils sont 

les premières causes des dérèglements les plus fréquents comme le surpoids 

ou encore le diabète. Une cuisine variée à base de produits frais et naturels, 

fruits et légumes, ou céréales et légumineuses qui peuvent prendre le pas 

sur les protéines animales, lui bénéficiera pour la vie. 

La cuisine des parents restera un marqueur, l’amour et les émotions partagées 

accompagneront l’enfant devenu grand. Pour toujours.

MamanChef.fr











 RECOMMANDATIONS

POUR LA DIVERSIFICATION 

À partir de 3 mois, le lait seul ne suffit plus 

à bébé. Il a besoin d’autres aliments. La 

diversification alimentaire commence avec des 

bouillies, à base de fruits, de légumes et de lait, 

auxquelles peuvent s’ajouter un peu de farine. 

Privilégiez dans un premier temps les farines 

sans gluten : riz, maïs, orge, avoine… Le gluten 

n’est en effet pas toléré par tous les enfants. 

Toutes les informations qui suivent sont 

indicatives. Respectez bien évidemment les 

prescriptions de diversification de votre pédiatre, 

en fonction des éventuelles intolérances, du 

poids et de la sensibilité de votre bébé.

Fruits : sous forme de compotes mixées, 

les fruits sont à introduire dès 5-6 mois. Dès 

7 mois, bébé peut apprécier des fruits crus, bien 

mûrs, que vous pouvez écraser à la fourchette. 

Ils sont riches en vitamines. 

Légumes : ces aliments se retrouvent au menu 

de bébé dès 5 mois. Pour les légumes frais, 

comptez environ 50 à 100 g entre 5 et 6 mois. 

De 6 à 12 mois, augmentez la quantité jusqu’à 

200-240 g, pour le repas du midi et le repas du 

soir. Les légumes apportent glucides, vitamines 

et sels minéraux. 

Viandes et poissons : vous pouvez en donner 

à bébé à partir de 6 mois à raison de 10 à 15 g 

par repas. Augmentez ensuite progressivement 

les quantités pour arriver à 25 à 35 g entre 

24 et 36 mois. La viande blanche est à 

privilégier. Quant au poisson, choisissez-le 

maigre : colin, lotte, sole… Viandes et poissons 

sont des sources de protéines, nécessaires au 

développement de bébé.

Œuf : attention, le blanc de l’œuf peut être 

responsable d’allergie. Ne l’introduisez dans 

l’alimentation de bébé 

qu’à partir de 9 mois. 

Le jaune peut être 

donné à partir de 

6 mois ; il est source 

de lipides et est riche 

en vitamine A et D.

LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE







Produits laitiers : 

riches en calcium, les 

produits laitiers sont 

indispensables à la 

construction osseuse 

de bébé et le lait est un 

élément essentiel de 

l’alimentation de votre 

enfant. Les bébés qui n’y sont pas intolérants 

en consomment quotidiennement jusqu’à 2 ans. 

Il peut ensuite être remplacé progressivement 

par du fromage. Dès 9 mois, vous pouvez 

ajouter une petite cuillerée de fromage frais 

pour enrichir des purées de légumes. Vers un an, 

vous pouvez commencer à titilles les papilles 

de bébé avec des fromages au caractère gustatif 

plus intéressant : comté, beaufort, entre-deux, 

cabécou, etc.

Dès que votre enfant a l’âge requis, donnez-

lui des laitages autres que le lait : petit-suisse, 

yaourt, fromage blanc, fromages. N’hésitez pas 

à mélanger laitages et fruits.

Pommes de terre, pâtes, semoule et riz : les 

pommes de terre, qui peuvent être données 

à partir de 5 mois, sont d’excellents liants et 

rassasiants pour toutes les purées. Les pâtes, 

la semoule et le riz peuvent être associées 

à des purées de légumes ou du lait dès 7 mois. 

Légumes secs : 

les légumes secs, 

contrairement aux 

légumes frais, sont 

à donner à partir de 

15 mois environ. 

Servez-les écrasés 

ou en purée. Combinées avec un féculent, ils 

présentent une source de protéine proche de 

celle de la viande ou du poisson bien assimilable 

et moins onéreux que ces derniers.

Pains et biscuits : 

dès 6 mois, vous 

pouvez donner un 

biscuit ou du pain 

à bébé. Privilégiez 

le pain au levain 

de campagne plus 

consistants que le pain de mie afin qu’en 

grandissant bébé prenne l’habitude de texture 

dans les aliments.

Matières grasses : 

à partir de 6 mois, 

vous pouvez ajouter 

de petites quantités 

de matière grasse 

dans l’assiette de 

bébé. Une cuillerée à 

café d’huile végétale 

vierge (olive, noix, 

colza) ou une petite noisette de beurre suffit à 

chaque repas, jusqu’aux 3 ans de votre enfant. 

Le gras conduisant la saveur, il est un allié pour 

préparer des purées savoureuses.

PETIT RÉCAPITULATIF UTILE

Lait : lait maternel ou 1er âge, dès la naissance ; 

lait 2e âge à partir de 7 mois

Produits laitiers : petit-suisse, yaourt, fromage blanc 

nature dès 6 mois ; fromages à partir de 24 mois

Fruits : dès 5 mois, sous forme de compotes bien 

mixées, puis écrasés. Crus et en morceaux à partir de 

12-15 mois

Légumes : dès 5 mois, sous forme de purées bien 

mixées, puis écrasés

Légumes secs : dès 15 mois

Pain : dès 6 mois

Viande, poisson : dès 6 mois, mixés dans les purées

Œuf : dès 6 mois pour le jaune ; dès 9 mois pour le blanc

Pomme de terre : dès 5 mois sous forme de purée, 

puis en petits morceaux ou écrasées
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