
Diversification
alimentaire

Introduction des aliments 
selon l'âge de bébé



Abricot

Ananas

Banane

Cassis

Cerise

Citron

Clémentine

Coing

Date

Figue

Fraise

Framboise

F. de la passion

Grenade

Groseille

Kaki

Kiwi

Litchi

Mandarine

Mangue

Melon

Mirabelle

Mûre

Myrtille

Nectarine

Orange

Pamplemousse

Fruits Saison 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

PossibleConseillée

INTRODUCTION

Juin à Août

Oct. à Avril

Toute l'année

Août à Sept.

Juin

Fév. à Sept. / Nov. à Déc.

Nov. à Janvier

Octobre

Oct. à Déc.

Juillet à Oct.

Avril à Juin

Juillet à Sept.

Toute l'année

Nov. à Février

Juin à Sept.

Oct. à Janvier

Nov. à Mai

Nov. à Janvier

Nov. à Janvier

Avril à Juillet / Déc.

Juin à Sept.

Août à Sept.

Juillet à Oct.

Juin à Sept.

Juin à Août

Déc. à Avril

Déc. à Mars

L E S  F R U I T S



L E S  F R U I T S

Pastèque

Pêche

Poire

Pomme

Prune

Pruneau

Quetsche

Raisin

Rhubarbe

Papaye Oct. à Déc.

Juin à Août

Juin à Août

Toute l'année

Sept. à Mai

Juillet à Oct.

Toute l'année

Août à Oct.

Fruits Saison 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

Juillet à Oct.

Avril à Juillet

PossibleConseillée

INTRODUCTION

Notes Ce que bébé a aimé ou non....



Artichaut

Asperge

Aubergine

Avocat

Blette

Bettrave

Brocolis

Carotte

Céleri-branche

Célerie-rave

Champignon

Chou blanc

C. de Bruxelles

Chou rouge

Chou vert

Chou-fleur

Chou-rave

Citrouille

Concombre

Courgette

Endive

Epinards

Fenouil

Haricots verts

Navet

Oignon

Panais

Légumes Saison 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

PossibleConseillée

INTRODUCTION

Mars à Sept.

Avril à Juin

Juin à Sept.

Oct. à Avril

Juin à Nov.

Oct. à Mars

Juin à Nov.

Toute l'année

Juillet à janvier

Oct. à Mars

Toute l'année

Oct. à Avril

Sept. à Mars

Oct. à Avril

Oct. à Avril

Sept à Avril

Mars à nov.

Sept. à Déc.

Avril à Oct.

Mai à Sept.

Oct. à Avril

Sept. à Juin

Mai à Déc.

Juillet à Sept.

Oct. à Mai

Sept. à Avril

Oct. à Février

L E S  L É G U M E S



L E S  L É G U M E S

Pâtisson

Petit pois

Poireau

Poivron

Potimarron

Potiron

Radis

Rutabaga

Salade

Patate douce Toute l'année

Juillet à Nov.

Mai à Juin

Sept. à Avril

Juin à Sept.

Sept. à Déc.

Oct. à Janvier

Mars à Juin

Saison 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

Oct. à Avril

Toute l'année

PossibleConseillée

INTRODUCTION

Notes Ce que bébé a aimé ou non....

Légumes

Salsifis

Tomate

Topinambour

Oct. à Mars

Mai à Sept.

Nov. à Avril



Farine infantile

Avoine

Farine de blé

Fèves

Haricots blancs

Haricots rouges

Lentilles corail

Lentilles vertes

Maïs

Pain

Pâtes

Patate douce

Petits pois

Pois chiches

Polenta

Pomme de terre

Quinoa

Riz blanc

Féculents 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

PossibleConseillée

INTRODUCTION

L E S  F É C U L E N T S

Riz semi-complet

Sarrasin

Semoule

Tapioca



Viande blanche

Viande rouge

Poisson maigre

Poisson gras

Œuf

Fruits de mer (cuits)

Charcuterie

Protéines 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

PossibleConseillée

INTRODUCTION

L E S  P R O T É I N E S

10g

Indications journalières en grammes. A consommer de préférence le midi.

15g 20g

10g 15g 20g

10g 15g 20g

10g 15g 20g

10g 15g 20g

1/4 1/3 1/3

pas avant 3 ans

Miel

Yaourt

Fromage pasteurisé

Fromage au lait cru

Herbes et épices

Chocolat

Divers 4 mois 6 mois 9 mois 12 mois

D I V E R S
Privilégiez le lait maternel ou infantile. Vous pouvez proposer d'autres laitages ponctuellement.

pas avant 3 ans



Notes
Ce que bébé a aimé ou non....


