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L’alimentation infantile commence dès a 
grossesse. Enceinte, a future maman doit 
déjà apporter une attention particulière à ce 
qu’elle mange.
Puis vient a fameuse question: tu alaites ou 
tu donnes le biberon? Difficile de se posi-
tionner, surtout quand il s’agit d’un premier 
enfant.
Dès les premiers jours de vie de ma fille, 
les médecins ont constaté qu’elle souf-
frait de reflux gastro-œsophagien. On m’a 
conseillé de commencer a diversification 
alimentaire le plus tôt possible, afin d’évi-
ter au maximum les remontées acides qui 
a faisaient souffrir.
Rapidement est donc venu le moment de 
préparer les premiers repas, avec beaucoup 
d’interrogations: quelles sont les quantités 
adaptées ? Quels aliments introduire en 
premier ? Et surtout, comment proposer 
les repas, de manière cassique ou par a 
méthode DME (a diversification menée par 
l’enfant)?
De plus, difficile de concilier son rôle de 
parent avec sa vie professionnelle et per-
sonnelle, et de trouver des idées pour a 
conception de repas pour bébé.
Préface
Pourtant, je souhaitais donner le meilleur 
à mon enfant, mais surtout sans pression ! 
Je fais ce que je peux et c’est bien comme ça.
J’ai eu l’occasion de rencontrer Céline De 
Sousa, cheffe de cuisine formée à l’alimen-
tation infantile, qui s’est associée à Christine 
Zalejski, docteur en biologie et formatrice 
en alimentation pédiatrique, pour écrire cet 
ouvrage.
Un livre qui va vous permettre de vous adap-
ter à votre enfant, de privilégier son ressenti, 
ses émotions afin de lui proposer l’alimenta-
tion qui lui convient le mieux. Il présente une 
centaine de recettes sous deux formes, soit 
en aliments mixés, soit en morceaux.
Les premiers livres de Céline m’ont déjà 
appris à m’organiser et à proposer des 
recettes variées, s’alignant aux besoins nutri-
tionnels de mon enfant de manière ludique. 
Et ceux de Christine m’ont permis de com-
prendre et d’appréhender a DME qui m’était 
jusque-là inconnue!
Je vous aisse découvrir ce livre, mine d’or 
pour nous, parents. Il vous facilitera a vie!
Marjorie
@joyaoff sur Instagram
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MODE D’EMPLOI
Indications des temps de préparation 
et de cuisson.
Les recettes de l’ouvrage sont 
cassées par âge, de 8 à 18 mois. 
Il s’agit d’une indication, mais 
si les aptitudes de votre bébé 
le lui permettent, vous pouvez 
lui proposer le pat.
Pour chaque recette, ces informations 
indiquent si celle-ci est «Sans produit 
aitier», «Sans gluten» et/ou si elle 
comporte des aliments «Allergènes».
Les aliments allergènes sont indiqués 
dans a liste des ingrédients avec un 
astérisque.
recette
familiale
Ce pictogramme vous indique les recettes 
familiales : les pats sont à déguster avec 
votre bébé !
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Les pictogrammes et vous 
donnent des astuces concernant a recette 
ou des informations complémentaires sur 
certains aliments, sur leur texture, sur leur 
conservation, etc.
Les premières étapes de chaque recette 
sont communes aux deux méthodes.
Les étapes suivantes 
se différencient selon a méthode 
de diversification alimentaire 
que vous choisissez.
En bonus : des fiches aliments !
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TOut 
cOmmence…
Le lait
Avant que a grande aventure du goût ne 
débute, le seul aliment dont bébé a besoin, 
c’est le ait. Son système digestif, encore 
fragile, est alors en plein développement. 
Comme le nourrisson n’est pas encore 
capable de mastiquer, d’avaler et de digé-
rer des aliments solides, c’est le ait qui lui 
apporte tous les nutriments dont il a besoin 
au début de sa vie. 
Très digeste, le ait maternel s’adapte au 
bébé en fonction de son âge, de a saison et 
du moment de a journée. Il existe aussi de 
nombreux aits infantiles premier âge, qu’ils 
soient d’origine animale ou végétale. Tous 
répondent à des normes françaises et euro-
péennes strictes.
ÉVEIL AU GOÛT IN UTERO
Le lait maternel change de goût 
en fonction de l’alimentation de la 
maman, initiant bébé à diﬀérentes 
saveurs. En réalité, tous les enfants, 
allaités ou nourris au lait infantile, 
ont déjà développé leur goût 
in utero, car l’éveil des papilles 
commence dans le ventre de la 
maman.
L’éveil des sens
La diversification alimentaire, ce n’est pas que 
des nutriments et elle peut débuter lorsque 
votre bébé ne boit encore que du ait.. Vous 
pouvez titiller ses sens de multiples manières:
faites-lui sentir des herbes aromatiques, tou-
cher différents fruits ou encore écouter le 
croquant du pain grillé. Il pourra également 
stimuler sa préhension et sa sphère oro- 
motrice (en un mot, sa bouche) avec des 
jouets ou des anneaux de dentition.
Pour qu’il se familiarise avec le cadre du 
repas, n’hésitez pas à lui faire découvrir a 
table, dans vos bras ou sur vos genoux, et à 
cuisiner avec lui dans le porte-bébé, pour 
qu’il s’éveille au monde de la cuisine, tout 
simplement.
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Les différents types de 
diversification alimentaire
La diversification «cassique»
Lorsqu’on parle de diversification alimen-
taire, on pense purées, compotes ou petites 
bouillies (maison ou non) proposées à bébé 
à a cuillère. C’est normal, c’est à l’heure 
actuelle ce qui est le plus pratiqué en France 
car c’est a méthode que nos parents ont sui-
vie et que les professionnels de a santé et 
de a petite enfance reaient et pratiquent. 
Dans a suite du livre, on parlera de a diversi-
fication alimentaire «cassique».
La diversification menée par l’enfant
Il existe une autre approche de diversifi-
cation, dites «menée par l’enfant» (DME), 
«autonome» ou «consciente». Avec elle, le 
bébé fait ses premières découvertes alimen-
taires de manière autonome, en fonction de 
ses aptitudes, et il va découvrir les aliments 
sous leur forme brute, a moins transformée 
possible.
La diversification mixte
Chaque approche a ses avantages et ses 
inconvénients, que ce soit pour le bébé d’un 
La diversification alimentaire 
mixte
point de vue physique ou comportemen-
tal, à court et plus long terme, que pour les 
parents dans a gestion du quotidien. De plus 
en plus de parents et de professionnels pro-
posent ainsi à bébé une diversification ali-
mentaire qui méange l’approche cassique 
et a DME,pour ne prendre que le meilleur 
de chacune: c’est a «diversification alimen-
taire mixte » (DAM). Cea leur permet une 
flexibilité en adéquation avec leurs aspira-
tions de parents, leurs valeurs éducatives et 
leurs contraintes quotidiennes et sociétales.
Avec a diversification alimentaire mixte, 
les parents proposent à leur bébé tantôt 
des purées, tantôt des aliments plus textu-
rés. Dans le premier cas, ils souhaitent lui 
faire découvrir une saveur sous a forme de 
purées faciles à manger et à préparer, et 
dans le second, une texture particulière. Ils 
peuvent nourrir bébé à a cuillère quand 
celui-ci est fatigué ou maade, ou lorsque le 
temps manque. Quand ils ont plus de temps 
à consacrer au repas ou que c’est le bon 
moment pour bébé, les parents peuvent le 
aisser découvrir seul et porter à sa bouche 
les aliments pour développer sa coordina-
tion œil-main-bouche, son système oro- 
moteur, sa déglutition et son autonomie de 
manière générale.
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Sentez-vous libre d’adapter a diversification 
alimentaire mixte à votre emploi du temps, 
selon vos disponibilités et impératifs ! 
Du lundi au vendredi, vous pouvez propo-
ser des purées, comme c’est le cas le plus 
souvent en crèche ou avec les assistantes 
maternelles. Et le week-end, lorsque vous 
avez plus de temps, pratiquez a DME. 
Vous pouvez aussi varier les approches au 
cours de a journée, en donnant le petit- 
déjeuner à a cuillère, le déjeuner et le goû-
ter en toute autonomie, et pour le dîner, une 
purée ou une compote plus lisse à a cuillère.
Enfin, durant le même repas, vous pouvez 
servir l’entrée et le pat en morceaux que 
bébé mangera tout seul, puis le aitage et le 
fruit à a cuillère, ou inversement.
LES + DE LA DAM
La diversiﬁcation alimentaire mixte 
vous permet de mettre toutes les 
chances de votre côté pour une 
diversiﬁcation alimentaire réussie 
en vous adaptant à votre bébé, à ses 
aptitudes et à son rythme, tout en 
respectant vos propres contraintes 
et envies.
MÉMO POUR MANGER EN 
TOUTE SÉCURITÉ
T
Votre bébé doit être bien droit 
et bien assis pour manger. S’il est 
fatigué, vériﬁez qu’il peut rester 
en position assise pour déglutir 
facilement. Sinon, il serait plus 
prudent de favoriser le repas 
à la cuillère.
T
Tous les aliments en morceaux 
sont à proposer en toute autonomie.
T
Votre bébé ne doit jamais rester 
sans surveillance sur sa chaise 
haute et encore moins avec des 
aliments ou objets qu’il pourrait 
porter à sa bouche et ingérer.
T
Vous devez proposer des 
aliments de taille et de texture 
adaptées aux aptitudes de bébé. 
Nous avons donné quelques 
repères p. 18-19, mais ﬁez-vous aux 
capacités de votre enfant: s’il sait 
tenir un objet, s’il mâchouille, cela 
vous donne des indications.
T
Le temps du repas doit être calme 
pour faciliter la concentration et le 
plaisir de manger.
intrOductiOn { 17
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Les textures
L’évOlution des textures
Au début, vous pouvez proposer des bouil-
lons, puis des purées, compotes lisses ou de 
gros morceaux type bâtonnets ou quartiers 
longs (de 7 à 10cm) et épais (4-5cm), fermes 
et fondants. Votre bébé apprend à attra-
per les aliments avec ses doigts et les suce 
encore beaucoup.
Puis ses capacités physiques évoluent. 
Il arrive petit à petit à mieux saisir les ali-
ments avec ses mains, sa coordination œil-
main-bouche est plus rapide et son système 
oro-moteur (de a bouche) gagne en matu-
rité. Vous allez pouvoir lui proposer des tex-
tures différentes.
Les tranches d’âges sont données à titre 
indicatif, l’évolution se faisant plus ou moins 
rapidement selon les bébés, ils sont tous 
différents! C’est à vous de vous adapter en 
observant votre enfant pour lui proposer des 
aliments sous une forme qu’il sera capable 
de manger.
À partir de 6-8mois
Les purées pourront être écrasées plus gros-
sièrement. Votre enfant va progressivement 
utiliser ses doigts et se mettre à mâchouiller 
les aliments en bouche. Vous pourrez alors 
lui proposer des grosses boulettes ou des 
bâtonnets moins longs qui tiennent dans 
sa main, qu’il arrive à ouvrir volontairement. 
La texture ferme et fondante est toujours de 
mise.
À partir de 8-9mois
Vous pouvez lui donner à a cuillère des 
petits pats avec des morceaux mous, fon-
dants, qui s’écrasent facilement entre a 
angue et le paais. Pour développer l’au-
tonomie de bébé, adaptez les morceaux. Il 
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commence progressivement à utiliser ses 
doigts séparément et avance vers a préhen-
sion avec a pince à deux doigts. Il arrive à 
attraper des aliments de plus en plus petits 
comme un petit cube ou une bille fondante.
Au niveau buccal, a mastication s’affine avec 
des mouvements circuaires de a angue.
Bébé peut de plus en plus avoir en bouche 
des petits formats comme des râpés cuits 
puis crus et des formes fines qu’il arrive de 
mieux en mieux à gérer comme un grand. 
N’hésitez pas à lui donner des petits pats à 
a cuillère ou de le aisser utiliser cet usten-
sile. Il y arrivera de mieux en mieux. Vous 
pouvez a préremplir au début, puis le aisser 
s’exercer tout seul.
À partir de 1an
C’est a période de a maturation de a pré-
hension et de a mastication qui dure plu-
sieurs années. Selon votre enfant, vous 
pouvez lui proposer des aliments plus 
petits et plus ou moins croquants. Il peut 
les prendre en toute autonomie et utiliser 
de plus en plus tout seul ses couverts. Après 
a petite cuillère, il peut se servir d’une four-
chette et d’un petit couteau adapté.
Le réflexe GAG
Parfois, quand bébé recrache un morceau, 
on pense qu’il n’aime pas l’aliment ou qu’il 
a failli s’étouffer. Or, il faut distinguer l’étouf-
fement du réflexe naturel de bébé qu’on 
appelle «réflexe GAG».
Dès a naissance, votre enfant a un réflexe 
naturel d’expulsion des aliments (réflexe 
nauséeux primaire). Lorsque quelque chose 
touche ses lèvres, il sort a angue. Petit à 
petit, avec les sollicitations orales, le réflexe 
GAG (réflexe nauséeux plus tardif) va recu-
ler pour se déclencher au fond de a gorge. 
Comme nous, adultes, lorsqu’on met les 
doigts au fond de notre gorge, on recrache. 
Pour bébé, c’est a même chose, sauf qu’il n’a 
pas besoin d’avoir un aliment au fond de a 
gorge et qu’il peut le recracher s’il est trop 
gros ou qu’il a du mal à le déglutir.
Lors du réflexe GAG, il faut aisser bébé gérer 
et ne pas intervenir. Vous pouvez comp-
ter lentement jusqu’à 15 en le surveilant. 
S’il bouge, s’il est actif et fait du bruit, il se 
débrouillera très bien sans vous. N’essayez 
pas de mettre vos doigts dans sa bouche, au 
risque d’enfoncer le morceau.
Cea n’a rien à voir avec l’étouffement du 
bébé: dans ce cas, il ne peut alors plus res-
pirer, ne fait pas de bruit, puis perd connais-
sance et ne bouge plus. Il est essentiel de 
connaître les gestes de premier secours 
comme ceux décrits par a Croix-Rouge 
en cas d’étouffement : https://youtu.be/
cDmo182X-LI
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Les premiers 
jOurs
À quel âge débuter ?
C’est entre 4 et 6 mois que bébé peut 
découvrir autre chose que le ait. Pour cer-
tains enfants, ce sera vers 4 mois, pour 
d’autres vers 5 ou 6mois. Rien ne presse, le 
plus important est de ne pas le forcer et de 
s’adapter à lui.
LES BÉBÉS PRÉMATURÉS
Pour les bébés prématurés, 
demandez l’avis d’un expert 
de la santé avant de débuter la 
diversiﬁcation alimentaire mixte.
Dans tous les cas, ne commencez pas avant 
4 mois, car l’organisme de bébé n’est pas 
capable de digérer d’autres aliments que le 
ait. Ne tardez pas trop non plus, car à partir 
de 6mois, le ait ne suffit plus aux besoins 
nutritionnels d’un bébé. De plus, proposer 
trop tôt ou trop tard certaines familles ali-
mentaires peut engendrer des risques accrus 
d’allergies alimentaires.
PURÉE OU NON À 4MOIS?
On lit parfois qu’il ne faut pas 
commencer par des purées à 
4mois si on souhaite proposer 
des morceaux à 6mois, mais cette 
aﬃrmation ne possède aucun 
fondement scientiﬁque. On dit aussi 
que le bébé va perdre son réﬂexe 
GAG (vomitif ou nauséeux, voir 
p.19), mais ce n’est pas le cas. 
Le réﬂexe GAG sera moins sollicité 
avec des purées qu’avec des 
morceaux mais il va dans tous 
les cas se décaler dans le fond de 
la cavité buccale comme il le fait 
naturellement. 
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À quel moment ?
Vous voyez que votre bébé montre de l’in-
térêt lorsqu’on pace un aliment devant lui, 
cherche à l’attraper, voire à le porter à a 
bouche ? C’est qu’il est prêt!
S’il ne tourne pas a tête de gauche à droite 
et de haut en bas, et qu’il n’arrive pas à tenir 
assis même avec du soutien, ce qui est sou-
vent le cas vers 4-5mois, proposez à votre 
bébé uniquement des bouillons au biberon 
ou des purées lisses à a cuillère, comme en 
diversification alimentaire cassique.
En revanche, s’il arrive à tourner a tête dans 
tous les sens et à tenir assis avec un peu de 
soutien, vers 5-6mois en général, alors vous 
pouvez lui proposer des morceaux d’ali-
ments comme dans a DME.
Pensez également au moment de a jour-
née pour débuter a diversification : très 
souvent, c’est le repas du midi, ou éventuel-
lement le goûter le plus propice. Bébé a faim 
mais pas trop, il est éveillé juste ce qu’il faut, 
ni trop énervé ni trop fatigué. À l’heure du 
dîner, l’enfant est parfois moins en forme, et 
a digestion peut rendre les nuits plus com-
pliquées pour certains d’entre eux.
Quoi lui proposer ?
La famille des fruits et légumes est idéale 
pour les premières expériences de diversi-
fication alimentaire et suffit à combler les 
besoins nutritionnels de bébé les tout pre-
miers jours, en complément du ait, qui reste 
son aliment de base. Les fruits et légumes 
apportent des fibres, des vitamines et des 
minéraux, et permettent à bébé d’expéri-
menter une grande variété de goûts et de 
textures. 
Au début, il est inutile de réaliser un menu 
avec de multiples saveurs, les purées et com-
potes lisses composées d’un aliment unique 
et des morceaux de fruits et de légumes 
suffisent. Bébé va découvrir petit à petit de 
nouveaux goûts.
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Le cadre le plus propice
Le contexte est important. Une ambiance 
paisible avec peu d’animation est favorable 
à a concentration de votre bébé et au bon 
déroulement du repas. Laissez votre enfant 
gérer le rythme et respectez sa satiété.
Si vous utilisez a cuillère, donnez le repas 
de bas en haut, du menton vers a bouche. 
Surtout, ne faites pas arriver a petite cuillère 
vers le haut, comme pour faire l’avion, pour 
qu’il n’avale pas de travers.
Si vous lui donnez des morceaux sur a 
tablette de sa chaise haute ou devant lui, 
aissez-le gérer seul. Vous pouvez l’aider, en 
l’accompagnant si besoin pour porter l’ali-
ment, mais sans lui mettre vous-même un 
morceau dans a bouche.
Si vous le pouvez, mangez le plus souvent 
possible avec lui. Le repas en famille stimule 
ses sens et sa soif de mimétisme, très impor-
tants pour ses apprentissages.
Quelle tête !
Si bébé fait une mimique bizarre, cea 
ne veut pas forcément dire qu’il n’aime 
pas ce qu’il mange, mais qu’il est sur-
pris. C’est normal quand on goûte 
un aliment pour a première fois ! 
S’il refuse un aliment, réessayez un autre 
jour: il est parfois nécessaire de proposer le 
même aliment plusieurs fois avant que bébé 
apprécie certaines saveurs ou textures (des 
études scientifiques parlent de 7 ou 8fois au 
minimum, d’autres 15 ou plus).
En réalité, le début de a diversification ali-
mentaire est d’abord un moment de décou-
verte et d’exploration, et non un moment 
pour nourrir bébé puisque le ait suffit. 
Profitez donc de ces premiers moments 
pour lui faire apprécier les saveurs et les tex-
tures des aliments en toute décontraction. 
Votre bébé est petit et découvre le monde à 
sa façon et à son rythme!
Introduction des familles 
alimentaires
Les premiers jours (ou quelques semaines) 
se sont bien déroulés, à a cuillère ou en 
morceaux. Vous pouvez à présent proposer 
à bébé toutes les familles alimentaires en 
adaptant les textures à ses aptitudes et à 
vos envies du moment. Le plus important, ce 
sont a qualité et a sécurité!















[image: ]intrOductiOn { 23
Les fruits et légumes
Tous les fruits et légumes peuvent être proposés à votre bébé. 
N’hésitez pas à suivre les saisons!
Lesquels ?
Choisissez-les de qualité, le plus possible 
frais, bio et locaux. Adaptez-vous à votre 
enfant. Par exemple, si le fruit ou le légume 
est trop fibreux , comme les haricots, les poi-
reaux, les asperges, les poires, etc., et per-
turbe un peu son transit, proposez-lui-en 
moins.
LES LÉGUMES LACTO-
FERMENTÉS
Les légumes lacto-fermentés 
(carottes, betteraves, etc.) sont très 
intéressants à donner de temps 
en temps à bébé car ils favorisent 
le développement du microbiote 
intestinal et, indirectement, du 
système immunitaire et digestif. 
Comment les proposer ?
En purée, vous pouvez proposer de tout. 
En morceaux, soyez vigiant avec les aliments 
petits, ronds (petits pois, myrtilles…), durs 
(légumes crus ou fruits croquants) et col-
ants (saade ou peau de a tomate ou de a 
pêche).
Au début, vous pouvez donner des légumes 
en bouillon fait maison, sans sel, ou des jus 
de fruits maison, sans sucre, au biberon ou à 
a cuillère. Vous pouvez aussi opter pour des 
purées ou des compotes lisses données à a 
cuillère ou que bébé découvrira seul. Pour 
les purées et les compotes, il est préférable 
de cuire les aliments à l’eau ou à a vapeur 
pour préserver leurs qualités nutritionnelles, 
sans ajout de sel ni de sucre, et de les mixer 
finement.
En morceaux, proposez des bâtonnets ou de 
gros quartiers de fruits ou de légumes que 
bébé mangera en toute autonomie. Il faut 
qu’il puisse attraper l’aliment facilement et 
que celui-ci dépasse de son poing fermé. 
En général, une longueur de 7-10 cm est 
idéale. Pour que bébé ne l’écrase pas dans 
sa main, le bâtonnet ou le quartier doit être 
épais, 4-5 cm environ. La texture doit être 
ferme et fondante à a fois, c’est-à-dire que 
vous devez pouvoir tenir le morceau dans 
votre main sans qu’il se casse ou s’effrite 
et, en même temps, pouvoir l’écraser faci-
lement puisque son centre est moelleux. 
Pour le vérifier, après cuisson, vous pouvez 
l’écraser facilement avec vos lèvres ou votre 
angue sans utiliser les dents.
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Printemps
Les fruits
T
Abricot (fin de saison)
T
Cerise (fin de saison)
T
Citron
T
Fraise
T
Groseille
T
Pamplemousse 
T
Pastèque
T
Rhubarbe
Les légumes
T
Ail et ail nouveau
T
Artichaut
T
Asperge
T
Blette
T
Brocoli
T
Carotte
T
Céleri
T
Ciboulette
T
Concombre
T
Courgette
T
Fenouil
T
Fève
Fruits et légumes 
de saisOn
T
Haricot vert
T
Haricot pat
T
Laitue
T
Oignon nouveau
T
Petits pois
T
Poireau
T
Pommes de terre
Été
Les fruits
T
Abricot
T
Brugnon
T
Cassis
T
Cerise
T
Figue (en fin de saison)
T
Fraise
T
Framboise
T
Melon
T
Mûre
T
Myrtille
T
Raisin (en fin de saison)
T
Nectarine
T
Pastèque
T
Pêche
T
Prune
T
Tomate
Les légumes
T
Ail et ail nouveau
T
Artichaut
T
Aubergine
T
Basilic
T
Blette
T
Brocoli
T
Carotte
T
Céleri
T
Champignons (girolle,
cèpes, etc.; en fin 
de saison)
T
Concombre
T
Courgette
T
Épinards
T
Haricot pat
T
Haricot vert
T
Laitue
T
Oignon nouveau
T
Poivron
T
Radis
T
Romaine
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Automne
Les fruits
T
Châtaigne
T
Citron
T
Clémentine
T
Coing
T
Figue
T
Kiwi
T
Orange
T
Pamplemousse
T
Poire
T
Pomme
T
Raisin
Les légumes
T
Ail
T
Avocat
T
Betterave
T
Brocoli
T
Carotte
T
Céleri
T
Céleri-rave
T
Champignons (girolles, 
cèpes, etc.)
T
Coriandre
T
Choux (toutes les variétés)
T
Courges (toutes 
les variétés)
T
Endive
T
Frisée
T
Maïs
T
Navet
T
Oignon
T
Panais
T
Poireau
T
Pommes de terre
Hiver
Les fruits
T
Citron
T
Clémentine
T
Kiwi
T
Orange
T
Pamplemousse
T
Poire
T
Pomme
Les légumes
T
Ail
T
Avocat
T
Betterave
T
Blette (plutôt au mois 
de mars)
T
Carotte
T
Céleri
T
Céleri-rave
T
Choux (toutes les variétés)
T
Courges (toutes
les variétés)
T
Endive
T
Épinards
T
Frisée
T
Navet
T
Oignon
T
Panais
T
Patate douce
T
Poireau
T
Pommes de terre
T
Radis
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