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QUI SOMMES-NOUS ?
QUI SOMMES-NOUS ?
Je m’appelle Clémence et je suis maman de 
deux petits garçons adorables et gourmands.
Je suis ingénieure agroalimentaire, diplô-
mée d’AgroParisTech. J’ai étudié les pro-
priétés des aliments, leurs transformations 
et leur conservation, la nutrition et tout ce 
qui est lié à la perception du goût.
Passionnée de cuisine, j’avais un rêve : celui 
de travailler dans l’innovation de produits 
pour créer une alimentation meilleure. Mais 
en rentrant dans le monde de l’industrie 
agroalimentaire, j’ai assez vite déchanté. 
Les pratiques industrielles n’étaient pas en 
accord avec mes principes ! Alors j’ai décidé 
de quitter cette filière pour revenir à des 
choses plus simples, plus naturelles, plus 
proches de nous.
Ma vie a changé lorsque je suis devenue 
maman. La santé et le bonheur de mes 
enfants sont devenus mes priorités. C’est 
dans cette logique que j’ai décidé de ne 
jamais leur donner de petits pots indus-
triels et de cuisiner ! J’ai alors développé une 
méthode efficace pour y arriver en libérant 
mon temps et ma charge mentale.
Depuis juin 2018, je partage ma méthode, 
mes recettes et mes astuces sur mon site 
Internet et les réseaux sociaux.
J’ai embarqué mon mari Jonas avec moi 
dans cette aventure et nous sommes main-
tenant une petite équipe de 5 personnes 
pour vous accompagner tout au long de 
cette grande étape de la vie de bébé.
Notre objectif : faire de la diversification 
alimentaire une expérience de plaisir et de 
partage en famille !
Retrouvez-nous en ligne :
✶ Sur notre site :  
www.cuisinez-pour-bebe.fr
✶ Sur notre Instagram :  
@cuisinezpourbebe
✶ Sur notre page Facebook pour 
échanger : Batch cooking pour bébé
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La construction des habitudes alimentaires de bébé :  
tout se joue avant 2 ans !
La diversification alimentaire permet à votre 
bébé de passer progressivement d’une ali-
mentation exclusivement lactée à une ali-
mentation solide et variée. Bébé va découvrir 
plein de nouveaux aliments : les légumes, les 
fruits, les féculents, la viande etc.
L’enjeu est double : répondre aux besoins 
nutritionnels de bébé en lui proposant des 
repas adaptés, mais aussi lui faire décou-
vrir de nouvelles saveurs et de nouvelles 
textures !
Plus bébé découvrira de textures et de 
saveurs différentes, plus il aura de chance 
d’aimer de tout plus tard et de contracter 
des habitudes alimentaires saines pour 
vivre en bonne santé toute sa vie.
Les études scientifiques sont unanimes : 
les deux premières années de vie sont les 
plus importantes pour le développement de 
bonnes habitudes alimentaires. Car, à cette 
période, les nouveaux aliments sont accep-
tés plus facilement, même les plus acides 
ou amers !
La diversification alimentaire est donc l’oc-
casion rêvée de faire découvrir plein de bons 
plats à votre petit apprenti gastronome.
Comment les 5 sens influent  
sur l’apprentissage culinaire 
L’introduction des aliments est une période 
très riche en expériences pour votre enfant. 
En effet, lorsqu’on donne à manger à bébé, 
ses sens et son cerveau sont nourris autant 
que son estomac !
On pense souvent que c’est le goût qui est le 
plus important, mais c’est avec ses 5 sens –  
la vue, le goût, l’odorat, le toucher et l’ouïe – 
que bébé construit son « expérience culi-
naire ». Bébé se souviendra de l’odeur du 
romarin, de la couleur des épinards, de la 
texture juteuse de la pêche, du goût acide 
du citron ou du bruit d’une Cracotte lors-
qu’il la croque.
Cet apprentissage se fait au cours des repas, 
mais aussi en exposant bébé aux aliments 
dans les moments du quotidien : pendant les 
courses, au jardin et surtout en cuisine. Cueil-
lir une tomate, couper une carotte, cuire un 
poulet au four, mélanger la pâte à gâteau, 
mixer une purée… Tous ces gestes vont pro-
duire une harmonie d’images, de sons et 
d’odeurs qui participent à l’éveil culinaire.
Le rôle du plaisir  
dans l’alimentation
Dès le début de sa vie, l’alimentation de bébé 
est liée au plaisir. Au sein ou au biberon, l’en-
fant prend son lait dans les bras de maman 
ou de papa, entouré d’amour et de sécurité.
Avec l’introduction des aliments solides, l’ob-
jectif est aussi de donner aux enfants le plai-
sir de manger. Car l’estomac de bébé n’est 
pas un simple réservoir que l’on remplit. Et 
les aliments n’ont pas pour seul et unique 
rôle de répondre à des besoins nutrition-
nels. Ils servent aussi à donner du plaisir, 
qui est au cœur de la régulation de l’appé-
tit. C’est ce qui nous permet de manger « à 
notre faim », pour répondre à nos besoins 
en qualité et en quantité.
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Le plaisir alimentaire est fait de partage, 
de convivialité, de détente, de souvenirs 
et également de réconfort.
Privilégiez donc les moments où bébé est 
de bonne humeur et bien éveillé pour lui 
faire goûter de nouveaux aliments. Et prêtez 
attention à ses signaux de faim et de satiété.
Le plus important, c’est que bébé prenne 
du plaisir !
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LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE
Au cours de sa première année, nous allons faire découvrir plein de 
saveurs et de textures différentes à bébé. L’objectif : que bébé aime 
manger de tout et prenne du plaisir à table !
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LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE
C’est le moment d’introduire d’autres aliments que le lait.  
Bébé va doucement passer à une alimentation variée, 
 de plus en plus proche de la vôtre.
Quand commencer ?
La diversification alimentaire débute à 
6 mois mais, selon le stade de votre enfant 
et votre ressenti, elle peut commencer entre 
4 et 6 mois révolus.
Pendant cette période, la maturité diges-
tive de bébé augmente progressivement, 
et il se prépare à recevoir d’autres ali-
ments que le lait maternel ou infantile.  
Des études récentes ont montré que com-
mencer la diversification à cette période 
À RETENIR : 
Entre 4 et 6 mois,
les légumes d’abord
Comment ? 
✶ 1 seul légume à la fois
✶ Quelques cuillerées
✶ Le lait reste l’aliment de base  
de bébé
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diminuait les risques de développer des aller-
gies alimentaires. Après 6 mois, le lait seul 
ne suffit plus à couvrir tous les besoins nutri-
tionnels de bébé.
Voici 3 indices pour savoir si votre bébé est 
prêt pour les aliments solides :
✶ il se tient assis avec appui, sur les genoux 
ou dans sa chaise haute,
✶ il s’intéresse aux aliments et il porte  
des objets et ses doigts à sa bouche,
✶ il peut ouvrir la bouche et s’avancer  
à l’approche de la cuillère.
Si vous avez le moindre doute, discutez-en 
avec votre pédiatre.
Quels aliments proposer à bébé ?
Il est préférable de débuter la diversifi-
cation 
alimentaire 
avec 
une 
purée 
de 
purée 
de 
légumes
légumes, nature. Pour commencer, on choi-
sit des légumes faciles à digérer et si pos-
sible assez doux en goût. Voici quelques 
exemples : carotte, courgette, butternut, bet-
terave, potiron, panais, etc.
Le grand classique pour la première purée, 
c’est la carotte !
Et lorsque bébé accepte bien les légumes, 
on peut lui proposer aussi des compotes 
de fruits.
On suggère de commencer par les légumes 
plutôt que les fruits, afin d’éviter que bébé ne 
développe une préférence trop importante 
pour le goût sucré, au risque de bouder les 
légumes. Mais ce n’est pas une obligation, 
et vous pouvez tout à fait lui présenter une 
compote en premier !
En quelle quantité  
et sous quelle forme ?
Pour commencer, on propose des légumes 
(ou des fruits) cuits et mixés, avec une tex-
ture lisse.
Et on y va tout en douceur ! Quelques cuil-
lerées, une seule fois par jour, suffisent à 
éveiller bébé à la nourriture solide les pre-
miers jours. Le corps de bébé a besoin de 
s’adapter et de digérer un nouvel aliment. 
Allez-y donc progressivement. Et n’oubliez 
pas que le lait maternel ou infantile reste 
encore l’aliment de base de bébé !
Exemple de déroulé des premières semaines
Première semaine
✶ Légumes nature
✶ Changer de légume tous les 2 ou 3 jours
✶ Se limiter à quelques cuillerées de purée
Deuxième semaine
✶ Légumes nature OU mélanges de légumes déjà introduits
✶ Varier tous les jours
✶ Petit à petit, augmenter les quantités selon l’appétit de bébé
Troisième semaine
✶ Introduction des compotes de fruits cuits  
(de préférence au goûter)
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Au début, l’objectif est de faire découvrir à 
bébé de nouveaux goûts. On va donc lui pro-
poser un seul légume à la fois. On présente 
ce même légume 2 ou 3 jours de suite, pour 
lui permettre de se familiariser et habituer 
son système digestif. Dès que vous le sen-
tez prêt, vous pouvez changer de légume.
Vous devez toujours compléter les repas 
par du lait maternel ou infantile, à proposer 
avant ou après la purée (selon vos préfé-
rences ou celles de bébé). Le lait reste l’ali-
ment principal jusqu’à 1 an.
Il est préférable de présenter les nouveaux 
aliments le midi, pour repérer d’éventuelles 
réactions allergiques.
Et si bébé n’aime pas ?
Tout ne se passe pas toujours comme prévu… 
Certains bébés n’ouvrent tout simplement 
pas la bouche. D’autres vont prendre une 
bouchée et tout recracher. Et d’autres encore 
vont accepter une première cuillerée, puis 
serrer la bouche et se détourner.
Si cela se produit, ne le forcez pas et ne 
stressez pas. Cela risquerait de compliquer 
la situation. Voici quelques petites choses 
à essayer :
✶ Mettez un peu de purée au bout de votre 
doigt et voyez si votre bébé le suce.  
Il accueillera peut-être différemment  
ce qu’on essaie de lui faire avaler si cela 
est présenté sur vos doigts, qu’il connaît, 
plutôt que sur une cuillère, un ustensile 
encore inconnu pour lui.
✶ Laissez bébé jouer avec une cuillère  
de purée déposée sur la table ou  
le plateau de sa chaise haute. Comme  
les bébés adorent tout porter  
à la bouche, il pourrait se saisir  
de la cuillère pour la découvrir  
avec sa bouche !
✶ Et si bébé n’est intéressé par aucune de 
ces options, tant pis. Essayez à nouveau 
le lendemain. Rappelez-vous qu’avant 
1 an, le lait reste le plus important. 
L’introduction des purées à ce stade 
contribue surtout à son éveil gustatif, 
et à l’habituer progressivement à autre 
chose que du lait. La nourriture doit être 
un plaisir, il est donc inutile de le forcer !
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Maintenant que bébé a découvert les fruits et légumes, il va pouvoir 
s’ouvrir à plein d’autres aliments : nouveaux goûts, nouvelles textures, 
nouvelles odeurs, nouvelles couleurs. Mais quels aliments proposer ? 
Quand ? Comment ? En quelle quantité ?
Les 
informations 
données 
ici 
sont 
des 
repères nutritionnels, et non pas des règles ! 
Les quantités sont fournies à titre indicatif 
et dépendent de votre enfant, de sa courbe 
de poids et de son appétit.
4 à 6 mois :  
bébé découvre les fruits et légumes
C’est le début de la diversification. Bébé 
découvre les légumes et les fruits, avec une 
texture très lisse. On n’ajoute rien d’autre 
pour l’éveiller aux goûts et habituer son sys-
tème digestif.
Petit déjeuner
Goûter
✶ lait maternel  
ou 150 à 210 ml de lait 1
er
 âge
✶ quelques cuillerées de compote  
de fruits lisse : augmenter  
petit à petit la quantité (selon l’appétit) 
jusqu’à 120 g de fruits
✶ lait maternel  
ou 150 à 210 ml de lait 1
er
 âge  
(selon la quantité de compote prise)
Déjeuner
Dîner
✶ quelques cuillerées de purée  
de légumes lisse : augmenter  
petit à petit la quantité (selon l’appétit) 
jusqu’à 120 g de légumes
✶ lait maternel  
ou 150 à 210 ml de lait 1
er
 âge  
(selon la quantité de purée prise)
✶ lait maternel  
ou 150 à 210 ml de lait 1
er
 âge
Il est possible que votre enfant soit encore à plus de 4 repas par jour. Dans ce cas, adap-
tez les quantités de lait s’il n’est pas allaité.
À RETENIR : 
À 6 mois révolus, et surtout après  
la première étape de la diversification 
alimentaire :
✶ 1 cuil. à café d’huile dans les purées
✶ 10 g de viande ou poisson  
ou œuf le midi
✶ ⅓ de féculents pour ⅓ de légumes
✶ Des herbes et épices  
pour varier les goûts
✶ Le lait reste l’aliment principal  
(500 à 800 ml par jour)
18  La diversification alimentaire
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la diversification continue
La palette des saveurs et des nutriments pro-
posés s’élargit. C’est l’âge des grandes nou-
veautés ! On intègre les protéines animales 
 
le midi et les matières grasses à chaque 
repas, et on joue sur les goûts avec des 
épices et des herbes aromatiques.
Bébé commence à boire de moins en moins 
de 
lait, 
pensez 
à 
lui 
proposer 
de 
l’eau 
 
au cours des repas.
Petit déjeuner
Goûter
✶ lait maternel  
ou 180 à 240 ml de lait 2
e
 âge
✶ 100 g de compote de fruits,  
ou morceaux de fruits crus bien mûrs
✶ lait maternel  
ou 150 à 210 ml de lait 2
e
 âge  
ou laitage (yaourt, petit-suisse  
ou fromage blanc)
Déjeuner
Dîner
✶ 150 g de purée avec :
• légumes
• 10 g de viande ou poisson, ou ¼ d’œuf
• 1 cuil. à café d’huile végétale
✶ 100 g de compote de fruits
ou lait maternel 2
e
 âge (si pas de protéines 
animales dans la purée)
✶ lait maternel  
ou 180 à 240 ml de lait 2
e
 âge
✶ en option : purée de légumes
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Tout au long de la diversification, bébé 
continue de découvrir de nouveaux fruits 
et légumes. Ce sont les aliments les plus 
importants de son alimentation, après le lait.
À 6 mois, les fruits doivent toujours être 
cuits, mais une fois qu’ils sont introduits, 
vous pouvez commencer à présenter des 
fruits crus à bébé, à condition qu’ils soient 
très mûrs. Vous pouvez les proposer mixés, 
ou en morceaux très fondants à manger 
avec les doigts. Vous pouvez ainsi faire pro-
fiter bébé de tous leurs bienfaits, en parti-
culier la vitamine C !
Pour savoir quels fruits et légumes propo-
ser selon l’âge de votre enfant, vous pouvez 
télécharger le tableau des aliments par âge 
et par saison sur le site (voir Bonus, p. 22).
Matières grasses
Dès 6 mois, ajoutez 1 cuillerée à café d’huile 
dans chaque purée de bébé (soit 1 ou 2 cuil-
lerées par jour). Les matières grasses sont 
nécessaires pour sa croissance et le déve-
loppement de son cerveau.
Huiles, crème, beurre… L’idéal est de varier. 
Privilégiez les huiles végétales, en particu-
lier l’huile de colza ou l’huile d’olive : elles 
sont une excellente source d’acides gras 
mono-insaturés et d’oméga-3.
Préférez ajouter l’huile après la cuisson des 
légumes pour en préserver les bienfaits.
Protéines animales (viande, poisson, œuf)
Vous pouvez à présent faire découvrir la 
viande, le poisson et l’œuf à bébé. On les 
propose en quantité limitée, de préférence 
le midi :
✶ 10 g par jour jusqu’à 1 an (2 cuil. à café 
ou ¼ d’œuf)
✶ 20 g par jour jusqu’à 2 ans (4 cuil. à café 
ou ½ œuf)
✶ 30 g par jour jusqu’à 3 ans (6 cuil. à café 
ou 1 œuf entier)
Proposez toutes sortes de viandes et de 
poissons, tant que c’est bien cuit, mais évi-
tez les viandes transformées et charcuteries 
avant 5 ans (à l’exception du jambon blanc).
Vous n’êtes pas obligé d’en proposer tous 
les jours, l’important étant de varier : pen-
sez à alterner selon les jours et les semaines 
entre œuf, viande blanche ou viande rouge 
et poisson gras ou poisson maigre.
Laitages
L’aliment principal pour bébé – jusqu’à 1 an – 
est le lait maternel ou infantile. Il devrait en 
consommer entre 500 et 800 ml par jour.
À partir de 6 mois, il peut commencer à 
consommer d’autres types de laitages : 
yaourts, fromages blancs, petits-suisses et 
fromages. Mais n’oubliez pas que le lait doit 
rester la source principale d’apport lacté !
HERBES ET ÉPICES
Vous pouvez aussi ajouter des épices 
et des herbes aromatiques dans les 
repas de bébé. Elles permettent de 
varier les saveurs et les couleurs dans 
son assiette, et elles ont des vertus 
bénéfiques pour la santé. La plupart 
des épices ont, par exemple, des effets 
positifs sur la digestion, il serait dom-
mage d’en priver bébé !
✶ Exemples d’herbes aromatiques  
pour bébé : basilic, coriandre,  
menthe, thym, romarin, etc.
✶ Exemples d’épices pour bébé :  
cannelle, curcuma, cumin, vanille,  
curry doux, etc.
20  La diversification alimentaire
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les premiers repas complets
Bébé 
mange 
des 
repas 
plus 
complets. 
On commence à proposer des pâtes, du 
riz, du quinoa, et des textures de moins en 
moins lisses. Bébé s’initie aux morceaux et 
découvre plein de nouvelles textures.
Petit déjeuner
Goûter
✶ lait maternel 
ou 240 ml à 270 ml de lait 2
e
 âge
✶ compote ou fruit frais
✶ lait maternel ou 150 ml de lait 2
e
 âge
ou laitage (yaourt, petit-suisse, 
fromage blanc ou fromage)
✶ en option : produit céréalier
Déjeuner
Dîner
✶ plat complet de 180 g, avec :
• ⅓ de légumes
• ⅓ de féculents
• 10 à 20 g de viande ou poisson, 
ou ⅓ d’œuf
• 1 cuil. à café d’huile végétale
✶ dessert : compote ou fruit frais
✶ 180 g de légumes et féculents
✶ lait maternel 
ou 120 à 180 ml de lait 2
e
 âge
La diversifi cation alimentaire
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[image: image22]Variez les textures (purée épaisse, mouliné, 
écrasé, petits morceaux) selon l’accepta-
tion de bébé.
Zoom sur les féculents
À partir de 9 mois, les féculents deviennent 
essentiels dans les repas de bébé. Ils consti-
tuent l’apport en glucides complexes, des 
sucres qui « durent longtemps », de l’éner-
gie qui va lui permettre d’être rassasié entre 
deux repas !
Les féculents sont :
✶ Les tubercules (pomme de terre, patate 
douce, etc.)
Ils peuvent être proposés dès le début de la 
diversification, notamment pour « lier » cer-
taines purées de légumes.
✶ Les céréales (blé, maïs, seigle, orge, 
avoine, quinoa, etc.)
Elles peuvent être introduites dès 6 mois en 
petites quantités, par exemple sous forme 
de farines infantiles. Elles font partie inté-
grante de l’alimentation de bébé à partir de 
8-9 mois, sous forme de riz, pâtes, semoule, 
flocons, etc.
✶ Les légumes secs (lentilles, pois chiches, 
haricots, etc.)
Les légumineuses, un peu plus difficiles à 
digérer, peuvent être introduites à partir de 
12 mois. Au début en purée, et progressive-
ment entières.
Pour des repas équilibrés, on propose géné-
ralement ⅓ de féculents pour ⅓ de légumes 
(à adapter selon les recettes).
À quel âge, le repas du soir ?
Il n’y a pas de règle ! Certains enfants com-
mencent à manger des purées le soir dès 
6 mois, tandis que d’autres commencent à 
prendre des repas solides le soir à 9 mois, 
ou plus.
Il est important de veiller aux signes que 
vous donne bébé, et d’écouter sa faim : 
est-ce qu’il a encore faim après sa tétée ou 
son biberon du soir ? Est-ce qu’il se réveille 
à nouveau la nuit pour manger, ou se lève 
de plus en plus tôt le matin pour sa tétée 
ou son biberon ?
Si le lait ne suffit plus à bébé, ou s’il est 
déjà très gourmand à midi, vous pouvez 
commencer à lui proposer des purées de 
légumes au dîner, avec des féculents, afin 
de le rassasier.
22  La diversification alimentaire


[image: image23]12 mois et plus :  
presque comme les grands
Bébé mange (quasiment) comme les grands. 
Il commence à apprécier les vrais morceaux 
et peut goûter presque de tout.
Petit déjeuner
Goûter
✶ lait maternel ou 240 à 270 ml de lait  
de croissance (ou entier)
✶ fruit
✶ en option : produit céréalier  
(tartine de pain, pancakes, gâteau fait 
maison)
✶ compote ou fruit frais
✶ lait maternel ou 150 à 180 ml de lait  
de croissance (ou entier)
✶ ou laitage (yaourt, petit-suisse  
ou fromage blanc)
✶ produit céréalier (pain, biscuit,  
gâteau fait maison)
Déjeuner
Dîner
✶ plat complet de 200 à 230 g avec :
• ⅓ de légumes
• ⅓ de féculents
• 20 à 30 g de viande ou poisson, ou ½ œuf
• 1 cuil. à café de matière grasse
✶ dessert : compote ou fruit frais
✶ 200 g de légumes et féculents
✶ lait maternel ou 150 à 180 ml de lait  
de croissance (ou entier)
✶ ou laitage  
(yaourt, petit-suisse ou fromage blanc)
✶ en option : compote ou fruit cru  
(si l’enfant a encore faim)
Vous pouvez maintenant proposer des cru-
dités en entrée : carottes, concombre ou 
radis râpés, tomates bien mûres en petits 
morceaux, lanières d’avocat à manger avec 
les doigts…
Les aliments allergènes
Aujourd’hui, il n’est plus recommandé de 
retarder l’introduction des allergènes : au 
contraire, une exposition précoce pourrait 
réduire le risque, surtout chez les bébés 
« à haut risque » (par rapport aux antécé-
dents familiaux). Bébé peut donc commen-
cer à goûter les aliments reconnus comme 
allergènes dès le début de la diversifica-
tion alimentaire.
Voici la liste des 14 allergènes majeurs : 
gluten, œuf, lait, poissons, crustacés, mol-
lusques, arachides, fruits à coque, graines 
de sésame, soja, céleri, moutarde, sulfites 
et lupin
1
.
Si votre bébé n’est pas à risque allergique, 
 
il n’est pas nécessaire d’établir une procé-
dure pour l’introduction de ces aliments. 
Néanmoins, voici 3 conseils pour les pro-
poser en toute sérénité :
✶ présentez-les consciemment, pour 
surveiller une potentielle réaction 
allergique,
✶ un seul à la fois, pour identifier 
l’allergène responsable de la réaction,
✶ en petite quantité sur quelques jours, 
pour valider la tolérance.
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1 
Les sulfites sont des additifs alimentaires, mais ils peuvent aussi être présents naturellement dans certains aliments. Le lupin est une 
légumineuse assez méconnue, mais de plus en plus utilisée par les industriels comme source de protéines ou émulsifiant biologique.


[image: image24]Les réactions possibles sont :
✶ cutanées (plaques rouges, urticaire, 
enflure, eczéma),
✶ digestives (vomissements, diarrhée),
✶ respiratoires (asthme, enflure de la 
gorge, difficulté à respirer).
Ces réactions se produisent en général rapi-
dement après le repas, de quelques minutes 
à quelques heures. Si une réaction aller-
gique se manifeste, contactez immédiate-
ment votre médecin, ou le SAMU (15) en cas 
de réaction sévère.
Les aliments interdits
Les aliments crus d’origine animale (fro-
mages au lait cru, viandes et poissons crus 
ou peu cuits) : ils peuvent être contaminés 
par des bactéries et être à l’origine de graves 
maladies.
Le miel (avant 1 an) : il peut être respon-
sable de botulisme infantile
1
.
Les charcuteries : elles sont à éviter en raison 
de leur forte teneur en mauvaises graisses, 
en sel et en nitrites.
Les aliments à limiter
Le sel : il peut être nocif, notamment en rai-
son de l’immaturité des reins de bébé. Les ali-
ments peuvent vous paraître fades, mais ce 
n’est pas le cas des tout-petits : les papilles 
gustatives de bébé sont plus nombreuses 
que les vôtres, et il n’a pas la même percep-
tion du goût que vous !
Le sucre : il habitue les papilles de bébé à la 
saveur sucrée et renforce cette préférence 
innée. Or le sucre joue un rôle clé dans la 
régulation du poids et de l’appétit, et il est 
facteur d’obésité. Attention donc à le limiter !
Les produits ultra-transformés : il n’y a pas 
d’âge pour introduire ces produits, car ils ne 
constituent rien d’essentiel à l’alimentation. 
Même s’ils ne sont pas dangereux à court 
terme, leur consommation serait respon-
sable de surpoids et d’obésité infantile, et 
de certains cancers.
Bonus :  
Les fiches mémos à imprimer
Il y a beaucoup d’informations à retenir pour 
réussir la diversification. Pour vous déchar-
ger l’esprit, des fiches mémo sont dispo-
nibles sur notre site Internet :
Les repas types par âge
Ces fiches permettent de savoir quoi pro-
poser à bébé à chaque repas. Elles sont 
très utiles lorsque vous confiez bébé à un 
de vos proches (grands-parents, conjoint 
ou baby-sitter).
Le tableau d’introduction des aliments 
par âge et par saison
En cas de doute, il permet de vérifier si bébé 
peut goûter tel ou tel aliment.
La check-list des aliments goûtés  
par bébé
Elle permet de suivre ce que bébé a goûté 
et vous donne des idées d’aliments à tes-
ter ! Elle fluidifie la communication avec la 
nounou ou la crèche de votre bébé.
Et aussi un planning pour les premiers repas 
et un menu type pour planifier vos repas.
Pour les télécharger, rendez-vous sur  
le site : www.cuisinez-pour-bebe.fr/fiches
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1 
Le botulisme infantile est une maladie rare survenant chez les enfants de moins de 1 an. Affectant le système nerveux, cette maladie est 
provoquée par les spores d’une bactérie (Clostridium botulinum) contenue dans les poussières, dans certains sols, mais aussi dans le miel.
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Patate douce écrasée et sa crème d’endive au jambon
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Galettes de légumes à l’avoine



		
Pancakes de betterave et sarrasin



		
Farçous aveyronnais (galettes de blettes)



		
Gnocchis de patate douce



		
Muffins aux courgettes



		
Compote de figues



		
Smoothie banane-mangue-orange



		
Perles du Japon au lait de coco et coulis de framboises



		
Crumble de fruits aux amandes



		
Velouté de pêche, amande et avoine



		
Energy Balls aux pruneaux et avoine



		
Fruits frais à picorer



		
Pancakes à la banane



		
Muffins pomme-amandes (sans œuf)



		
Mon premier biscuit à la vanille
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