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Nourrir mon BEBE

De la naissance a 1 an
CALENDRIER D’INTRODUCTION DES ALIMENTS

6 MOIS 6 ¥2 MOIS 7 A9 MOIS 9 A 12 MOIS 1 AN
Céréales pour bébé | [l carotte [ banane Céréales pour bébé [[ céréales pour bébg, [ céréales
O riz [ courge [E péche [ soya variétés pour plus &gés pour bébé
[ orge B courgette (zucchini) [E poire [ ble (« Bouts d’chou »,...) (« Nutrios »,...)
O avoine [E haricots jaunes & pomme [0 mélangées (mixtes) O gruau nature si [J céréales peu sucrées
& haricots verts [C] aveclégumes ou = 25% de fer / portion a grains entiers et
[ patate sucrée (douce) fruits ajoutés [C] pain séché ou grillé enrichies de fer
O agneau O beeuf W asperge O pain pita, tortilla 2 25% de fer / portion
O dinde O porc I avocat | pétgs aIi.mentaires O muffin peu sucré,
O poulet O veau B brocoli O fiz & grains courts collant |[] g.alettle peu sucrée
i ] ] ] R B chou [ orge, millet [] biscuit sec peu sucré
e Le présent calendrier se veut un’ g’U|de pour aider les pqrents a I chou-fleur O quinoa O barre de céréales peu
progresser dans le choix, la variété et les textures adaptées aux O couscous sucrée
capacités de leur bébé. [ choux de Bruxelles - g :
. o ' . B mais [ biscotte [0 pain-gateau peu sucré
. Agtuellem_ent rien n‘|n<j|que que l'ordre dans lequel on introduit Igs I pois verts [ craquelin peu salé [J muffin anglais
all_ments _|nf|uence le risque que votre bébé développe une allergie [ pomme de terre I biscuit pour bébé si O bagel
alimentaire. >25% de fer / portion  |[C] crépe
e Deés 6 mois, il est recommandé de débuter avec des aliments riches | [ abricot 1 gaufre
en fer biodisponible (mieux absorbé) comme les céréales pour bébé [ ananas O pain doré
et les viandes et volailles. B nectarine
. Intr?dwre un nrouvel éhme’nt t(?u§ les 2 -ou 3jours. . , ) = prune Légumes crus et
e |l n'est pas nécessaire d’avoir introduit tous les aliments d’'un méme [Pzl . B panais tendres :
groupe avant de passer au groupe suivant. B purées composées | W navet o oivro.n
. . g A1 . " d’'un mélange de fruits P X
e Ajuster les portions d’aliments & I'appétit de votre bébé et partager déia introduits B betterave & champignons
les repas en famille. ) B épinard B concombre
« A partir du moment ot bébé mange, lui offrir un peu d'eau chaque jour | [l jus non sucré B tomate etson jus B laitue
a la tasse ou au verre. pasteurisé = Jus de Iegumes. [ pois mange-tout
(jus de pomme, orange B cignon, champignons, o
raisins, poires ail, poivron et céleri cuits | B kiwi
' ’ E mangue, papaye
Masimim: 25 ons W camneberges uites
(60-90 mI).parjouré la Fruits'dénoyautés B jus variés non sucrés
tasse ou au verre COupes : paSt?u”se_s
B cantaloup, melon Maximum : 4. onces
I raisins sans pépin (125 ml) par jour
O jaune etblancdceuf | cerises O fruits de mer
bien cuits E bleuets (crevettes, homard,
[ légumineuses (pois, E mares pétoncles, crabe)
féves, lentilles,...) E fraises O simili-crabe
O tofu ferme B framboises [0 goberge
[ foie (max. 30 mlisem.) | [ orange
[ poisson (aiglefin, sole, | [ clémentine O arachides, noix et
turbot, morue, saumon, | [B pamplemousse graines moulues
truites sauf la grise,...) O beurre darachides ou
[ poisson enconserve | I jus de fruits mélangés de noix crémeux
7 45 (saumon, thon péle) non sucré pasteurise O charcuterie maigre
Le lait - cellence O viande chevaline '\ggxgi)rgurT :2-3 onces occasionnellement
Pour ma_teme| est I'aliment de base par ext vie- @ viande de gibier (60-90 ml) par jour (jambon, poitrine de
nourrir bébé pendant sa premiére année de dinde)
TEXTURE DES ALIMENTS OFFERTS I lait de vache, de cheévre | I fromages variés
Au début : purées lisses, puis rapidement, purées plus épaisses. 3‘25% m.g. pasteurisé o ?asteunsfesd R
Vers 7-8 mois : purées grossiéres, puis aliments tendres bien écrasés a la fourchette. etenrichi fomage fonct @ h
Entre 9 et 12 mois : aliments hachés finement, rapés et pefits morceaux mous et tendres | Il fromage frais (cottage, LRl
que votre bébé pourra manger avec ses doigts. ricotta, quark) = B aux Emlts ou
A partir de 12 mois : textures comme la famille, bébé s’alimente lui-méme, mange avec ses doigts a fromage doux ferme ar'omatlse 2, Z,A’ mJg.
ou une cuillére. Offrir les liquides & la tasse ouverte ou au verre. (mozzarella, cheddar) O kefir aromatise
o . e o . . . B yogourt nature B fromage frais
Certains aliments doivent étre évités jusqu’'a 'age de 4 ans a cause du risque d’étouffement : >2% mg. aromatisé
arachides, noix et graines entiéres ou en morceaux, mais soufflé, crudités dures, raisins et I kefir nature (« Minigo »,...)
canneberges séchés, raisins frais entiers, rondelles de saucisses, sucettes glacées, bonbons durs, @ pouding au lait
gomme a méacher, pastilles, guimauves... [ huile de canola, soya, | [ yogourt et lait glacés
Si votre bébé présente des signes d’intolérance ou d’allergie a un aliment, consulter un médecin et O :g::gzzﬁle non B créme glacée

une nutritionniste.

hydrogénée




Nourrir mon BEBE

L’allaitement maternel est le mode d’alimentation normal et inégalé. Le lait maternel est I'aliment par excellence : naturel,
adapté aux besoins de votre bébé, réconfortant pour lui, gratifiant pour sa mére, économique. Aucun autre lait n’est
équivalent.

Les recommandations internationales, canadiennes et québécoises recommandent que les bébés soient nourris
exclusivement au sein (rien d’autre que du lait maternel et le supplément de vitamine D) pendant les 6 premiers mois de vie.
Par la suite, lorsque les aliments sont introduits, I'allaitement peut se poursuivre aussi longtemps que la mére et I'enfant le
désirent, pendant 2 ans et méme plus.

Le lait maternel stimule le développement de I'enfant, aide a la maturation de son systeme digestif et
immunitaire, le protége contre plusieurs infections, maladies et allergies.

Au Canada, les enfants nourris exclusivement ou partiellement au lait maternel doivent recevoir un
supplément de vitamine D de 400 U.I. de la naissance a 1 an.

SUGGESTIONS DE MENU POUR BEBE

Le lait demeure I’aliment de base de bébé.
Offrez-lui a la demande, selon ses besoins et au moins 4 fois / jour.
Avant I'dge de 9 mois, offrir le lait avant le repas.

Débuter chaque nouvel aliment par 5 ml (1 c. a thé)
puis augmenter progressivement de 15 ml (1 c. a table) a la fois, jusqu’a ce que bébé soit rassasié.

6% A R X
6 MOIS 7 MOIS 7 A 9 MOIS 9 A 12 MOIS
Déjeuner | Céréales | Céréales |Céréales |Céréales Céréales pour bébé Céréales pour bébé en priorité
pour pour bébé | pour bébé | pour bébé | Oeuf cuit jusqu’a 2 ans
bébé Fruit Fromage ou ceuf cuit
Morceaux de pain grillé
Fruit
Diner Viande Viande ou | Viande ou | Viande, volaille, poisson | Viande, volaille, poisson ou substituts
ou volaille volaille ou substituts Légume
volaille Légume |Légume Légume Pomme de terre
Fruit Fruit Fruit
Souper | Céréales |Céréales |Céréales |Céréales Céréales pour bébé Viande, volaille, poisson ou substituts
pour pour bébé | pour bébé | pour bébé | Légume Légume
bébé Légume |Légume Fruit Pates alimentaires ou riz
Fruit Fruit ou yogourt

Pour les bébés en allaitement mixte ou non allaités, I'utilisation de préparations commerciales enrichies de fer est
recommandée jusqu’a I'age de 9 mois, et de préférence jusqu’a 12 mois. Par contre, il faut prévoir mensuellement au-dela
de 100 $ pour I'achat de préparations commerciales pour nourrisson.

Les purées cuisinées maison offrent de nombreux avantages : elles sont plus savoureuses, économiques et permettent plus
de variété et de textures différentes. Pour cuisiner des purées maison, procurez-vous le recueil de recettes « Nourrir mon
bébé en offrant de savoureuses purées maison », disponible & votre Centre de santé et de services sociaux (CSSS).

Pour un bon choix de purées commerciales congelées ou en pot, vérifier la liste des ingrédients et privilégier le plus souvent
possible :

- des purées composées uniquement de légumes, de fruits ou de viande, plutdét que des mélanges;

- sans agent épaississant (amidon, fécule, farine, ...);

- sans sucre ajoute.
Attention, les &ges indiqués sur les étiquettes de purées commerciales ne correspondent pas nécessairement aux
recommandations actuelles pour l'alimentation des bébés; de plus, certains mets pour bébés plus agés contiennent
beaucoup de sel.

Pour de linformation plus détaillée sur I'alimentation de votre enfant, consulter la version la plus récente du « Mieux vivre
avec notre enfant de la grossesse a deux ans». www.inspg.qc.ca/mieuxvivre

Pour commander ce calendrier : www.csssae.qc.ca/Publications
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En conformité avec le Code international de commercialisation des substituts du lait maternel et I'Initiative des amis des bébés (IAB).
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