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Ce livret est à destination des  parents.

La diversifi cation alimentaire est une étape importante pour l’enfant ; le 
médecin traitant ou le pédiatre demeurre l’interloculteur privilégié. 

Remarque importante : la diversifi cation alimentaire et la Diversifi cation 
Menée par l’Enfant  se font en plusieurs étapes.  La DME peut ne pas convenir 
à tous les enfants.

L’équipe de la crèche est disponible pour échanger sur ces sujets. 

L’équipe «Lou P’tious»
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Qu’est-ce que la
 diversifi cation alimentaire ?
La diversifi cation alimentaire est une période de transition 
qui consiste à introduire des aliments autres que le lait dans 
l’alimentation du nourrisson.

C’est un moment de plaisir, 
de découverte et de partage

Quand commencer la  
 diversifi cation ?
La diversifi cation alimentaire peut débuter après les 4 mois 
révolus de l’enfant et au plus tard avant ses 6 mois.

Pourquoi à cet âge-là ?
Au fi l des années, les préconisations évoluent.  Il existe 
une période favorable permettant de diminuer les risques 
d’allergies alimentaires pour débuter la diversifi cation.
Aujourd’hui, il est conseillé de privilégier cette « fenêtre 
d’âge » entre le 4 ème et 6 ème mois de  l’enfant.

• Avant les 4 mois, l’enfant a un système digestif immature 
et tolère principalement le lait. Il y a également un risque 
plus important de développer une allergie alimentaire.

• Au-delà des 6 mois, une alimentation exclusive au lait 
ne peut pas couvrir tous les besoins nutritifs de l’enfant.

COMMENCER

VARIER

ALTERNER

RÉPÉTER

LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE
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Comment commencer           
 l’introduction alimentaire ?

Il est préférable d’attendre 2 à 3 jours entre 
l’introduction de 2 aliments. Cet intervalle permet 
de voir si l’enfant a des réactions allergiques ou des 
intolérances. 

Si l’enfant refuse, il ne faut pas insister, lui proposer 
son biberon de lait et le solliciter à nouveau quelques 
jours après. 

Attention, pas de miel avant 1 an.

En suivant les conseils du médecin on peut commencer à 
proposer à l’enfant :

  Des légumes cuits à l’eau ou à la vapeur
Sans ajout de sel. Il est possible de mixer les 
légumes ou acheter des purées industrielles qui 
respectent les normes de fabrication.

  Pour débuter, quelques cuillères suffi ront ; un 
bac à glaçon peut servir de repère des quantités.

  Vers 9 mois environ 200 gr.

  Des fruits
100 gr de fruits crus ou cuits sans ajout de sucre 
seront mixés comme une compote.
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Les protéines
La viande et le poisson seront introduits vers 6/8 
mois pour une quantité de :

  10 gr par jour au début de l’introduction.

20 gr par jour vers 1 an.

  30 g à partir de 3 ans.

Attention pas de viande, ni poisson, ni oeuf non cuits.

Les féculents

  Les pommes de terre peuvent être introduites à 
partir de 4 mois et être utilisées comme liant par 
la suite. Les pâtes, le pain, la semoule et les biscuits 
seront proposés à partir de 7 mois révolus.

  Entre 6 mois et 2 ans la quantité est d’environ une 
cuillère à soupe. 

Les légumes secs et les produits céréaliers
Ils sont à introduire en purée, progressivement en 
fonction des capacités digestives de l’enfant. 

Suite à la page 7
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REPERES D’INTRODUCTION DES ALIMENTS
Chez l’enfant de 0 à 3 ans

D’après les recommandations du Programme national nutrition santé (PNNS)

 Pas de consommation  Consommation possible  Consommation recomandée
Ce tableau est disponible et mis à jour  dans le carnet de santé de l’enfant.

1er mois
2ème

mois
3ème

mois
4ème

mois
5ème

mois
6ème

mois
7ème

mois
8ème

mois
9ème

mois
10ème

mois
11ème

mois
12ème

mois
2ème

année
3ème

année

Lait

Lait maternel exclusif Lait maternel

Lait «1er âge exclusif»
Lait «1er âge» ou 

«2ème âge»
Lait «2ème âge» 

Dès 1 an, possible d’alterner lait 
«de croissance» et lait de vache 

entier UHT

Produits laitiers Yaourt Yaourt ou fromage blanc nature       Fromages

Fruits Tous : très mûrs
Très mûrs ou cuits, mixés ; texture homogène, lisse              

crus, écrasés
En morceaux, à 

croquer

Légumes Tous : purée lisse   Petits morceaux Ecrasés en morceaux

Pommes de terre Purée Lisse     Petits morceaux

Légumes secs 15 -18 mois : en purée 

Farines infantiles 
(céréales)

Pain, produits 
céréaliers

Pain, pâtes fi nes, semoules, riz

Viandes, poissons, 
très cuits

5g/jour = 1 cuillère 
à  café de temps en 

temps

Tous, mixés et très 
cuits = 2 cuillères 

à café
Hachés et très cuits : 20g/j = 4 cuillères à café

30g/j = 6 cuillères à 
café très cuits

Oeufs 1/4 (dur) 1/3 (dur) 1/2

Matières grasses 
ajoutées

Huile (olive, colza...) ou beurre (1 cuillère à café d’huile ou 1 noisette de beurre au repas)

Boissons Eau pure : proposée à volonté Eau pure

Sel
Peu pendant la 
cuisson ; ne pas 
resaler à table

Produits sucrés A limiter
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 Les produits laitiers :
Le lait doit rester la base de l’alimentation de l’enfant.

Les étapes en fonction de l’âge du bébé :

  0-6 mois : 500 ml de lait par jour (lait maternel 
ou lait infantile 1er âge).  Le passage de  la tétée 
au biberon doit se faire progressivement.

  A partir de 6 mois : lorsque le bébé commence 
à avoir un repas diversifi é et complet, il est 
possible de passer à un lait 2ème âge (ou 
continuer à l’allaiter).

  Vers 7 mois environ : il est possible de 
commencer à introduire les laitages (yaourts, 
petit suisse, fromage blanc). 

Attention, pas de fromage au lait cru.
Il est déconseillé de donner des produits à base de 
soja aux moins de 3 ans, en raison de leur teneur en 
isofl avones (rôle suspecté de perturbateur endocrinien). 

En dehors du lait, l’EAU est la seule boisson 
idéale pour l’enfant, les boissons sucrées, 
gazeuses et les jus de fruits sont à éviter. 
Proposer l’eau à la tasse ou au verre dès 6 mois.
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 La texture des aliments :

Les textures des aliments doivent être adaptées en fonction 
de l’âge de l’enfant et au cours de la diversifi cation.

  Vers les 6 mois, les aliments sont des purées et 
compotes mixées fi nement, elles doivent être lisses 
et données à la cuillère.

  Entre 8 et 12 mois, la purée peut être écrasée et 
moins lisse. Il est possible de commencer  avec des 
petits morceaux de légumes bien cuits, des fruits 
écrasés ainsi que de la viande hachée grossièrement.

  Entre 18 et 24 mois, l’enfant peut manger des légumes, 
des fruits et de la viande en petits morceaux.

 Est-il possible de rajouter            
 des matières grasses ?

Les matières grasses sont indispensables au bon 
développement du cerveau de l’enfant telles que le beurre et 
les huiles.  Ajouter systématiquement des matières grasses, 
alterner une cuillère à café d’huiles de colza, noix, d’olive.

Un petit bout de beurre pourra être ajouté de temps en 
temps dans la purée ou les plats faits maison.

Il est important de s’adapter, d’écouter et d’observer
l’enfant pour que le repas soit un moment de plaisir.
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Quels matériels utiliser      
 lors des repas ?

Il est nécessaire de respecter le développement 
moteur de l’enfant et sa sécurité.

  Tant qu’il ne se met pas assis tout seul et qu’il ne 
tient pas cette position, il est recommandé de 
l’installer dans un transat confortable le temps 
des repas.

  Lorsque l’enfant sera capable de se maintenir 
assis seul, une chaise haute ou un siège bébé 
peuvent être utilisés pour le repas.

Dans un premier temps, éviter les petites 
cuillères en inox dont le contact froid et 
métallique n’est pas très agréable pour 
l’enfant. 

L'idéal pour commencer est d'utiliser 
une petite cuillère en plastique. Il est 
important que les couverts soient 
ergonomiques et adaptés à l’enfant.



La Diversifi cation Menée          
par l’Enfant (DME)

La diversifi cation menée par l’enfant est une approche 
différente qui peut être testée à la maison.

Elle consiste à ne plus mixer les aliments mais à les 
cuire bien fondants (ni trop mous ni trop durs).  L’enfant 
saisit lui-même les aliments pour les manger.

Elle peut être mise en place à partir de 6/7 mois 
révolus. L’enfant doit être en capacité de déglutir, de se 
tenir assis et d’être capable de pouvoir saisir un objet 
pour le mettre à la bouche. 

Comment procéder ?
L’enfant doit se tenir assis tout seul, bien installé sur 

une chaise haute et le dos bien droit. Au fi l des jours, 
il est possible de présenter à l’enfant un légume ou un 
fruit différent en plus de son lait.

Il convient de couper les aliments afi n que l’enfant 
puisse les saisir facilement avec la main (l’aliment doit 
être plus grand que le poignet de l’enfant).

Vers 7/8 mois les aliments seront coupés moins 
gros (balle de golf) puis vers 9/12 mois ils pourront 
être taillés en cube. La cuillère peut être amenée à ce 
moment. 

Attention

L’enfant doit 
rester en 

permanence sous 
la surveillance 

d’un adulte.

Eviter tout aliment 
trop petit ou trop 

dur/cru comme les 
tomates cerises, 
le maïs, le raisin, 

la mie de pain non 
grillée, les herbes 

aromatiques...

Attention 
aux risques 

d’étouffement. La 
DME peut ne pas 

convenir à tous les 
enfants. 

Ne pas hésiter 
à consulter un 
médecin pour 

des conseils ou 
questions.
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NOUVELLE APPROCHE



Multi-accueil Lou P’tious
04 50 95 79 41

157, rue des Moineaux
www.reignier-esery.com

Retrouvez toutes les recommandations et d’autres outils 
sur mangerbouger.fr




