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Sommaire

‘

De O & 4 mois
Le lait maternel
Les laits infantiles industriels
Signaux de faim

Signaux de rassasiement

A partir de 4-5 mois

O N, INE, IV N

Les céréales infantiles
Les besoins en eau
Les jus de fruits

A partir de 5- 6 mois

N NN

A 6-7 mois

Les aliments d éviter

Les aliments

A 8-9 mois

A 912 mois

De 4 a9ans

Légumes et fruits de saison

Questions ? Réponses ! 16
A quel age doit-on arréter le biberon ? 16
Quelles boissons lui donner ? 16
A quoi correspond une portion de produit laitier ? 16
Comment cuire la viande et le poisson ? 16
L'éducation du gout 17
Mon bébé est constipé, mon bébé a tendance a avoir des selles molles 17
Comment préparer les biberons 18
Comment bien nettoyer les biberons 18
Recette de la purée de légumes 19
Menus pour un enfant & 4 mois 20
Menus pour un enfant de 6 & 8 mois 21
Menu pour un enfant de 9 & 12 mois 22
Menu pour un enfant de 1d 3 ans 23
Menu pour un enfant de 4 d 9 ans 24
Mes premiéres découvertes 25

Tableau d'introduction 26/27



Assurer le bien-étre de I'enfant et de sa famille est au coeur
de la mission du service de |la Protection maternelle et infantile
(PMI) du Département du Lot.

Une équipe pluridisciplinaire (médecins,
sages-femmes, infirmiéres-puériculirices,
auxiliaires de puériculture, assistants
sociaux, conseilléres en économie sociale
et familiale) est & votre écoute pour
répondre @ vos questions.

Les infirmiéres-puériculirices et auxiliaires de
puériculture ont réalisé ce livret afin de vous
guider dans l'alimentation de votre enfant.

Lalimentation de 0 G 9 ans




L'alimentation de 0 @ 9 ans

e 0 G 4 mois

L'allaitement maternel et les laits artificiels « Préparations pour
nourrissons » couvrent les besoins nutritionnels jusqu’d 6 mois.

Le lait maternel

La décision d'allaiter doit rester le libre choix des parents. Le
lait maternel est I'aliment le plus adapté a votre enfant.

En effet, ce lait est un aliment dont les éléments sont
irremplacables pour la santé de I'enfant (protection contre
les infections, ...).

Le lait maternel est toujours de qualité, sa composition
s‘adapte aux besoins de votre enfant. Il varie au cours de la
journée, des tétées et de I'Gge de votre enfant.

Si vous avez des questions (quantité, fréquence...], n'hésitez
pas & vous rapprocher des infirmiéres-puéricultrices de PMI.

Les laits artificiels industriels

> Préparations pour nourrissons (Lait 1" Gge) jusqu’d 6 mois.

> Préparations de suite (Lait 26 dge) en relais jusqu’a 1 an.

> Lait de croissance (3™ dge) de 14 3 ans.

Ces préparations sont enrichies en fer et en acides gras utiles
au développement du cerveau.

Je ne suis
pas un petit
animal

Attention au
lait que tu me
donnes !

Le lait naturel de vache, brebis, chévre et les boissons végeé-
tales (soja, amande, noisette, riz ...) ne sont pas adaptés aux
besoins des jeunes enfants.

Un lait vous a été conseillé. N‘en changez pas sans |'avis
d’un professionnel.

Les besoins sont différents d’'un enfant @ I'autre.

Les horaires et la quantité des biberons doivent donc étre cal-
culés en fonction de votre enfant (suivant son poids, son dge,
son appétit, son rythme ...



Signaux de faim

Les pleurs, méme S ne sont pfos_
systémoﬁquemem un sngn,e de taim
il convient de rechercher d'autres
causes possibles lorsque

urrisson pleure : :
e f jambes

e |es mouvements excités des

et des bras, |
e |g bouche qui s'ouvre lorsque le

biberon approche,

... plustard: :
e montrer du doigt les aliments,

en demander ou en prendre.

Signaux de
rassasiement

* Le bébé s’endort sur |e biberon.
* Le rythme de la tétée ralentit.

* le bébé s‘arréte de téter, recrache Ig tétine,

* Le bébé tourne I téte.
... plus tard :

* refuse la cuillére, lq repousse, ferme
sa bouche quand la cuillére s‘approche
(attention ces signes peuvent qussi
exprimer que I'enfant est surpris

par un aliment nouvequ)

L'alimentation de O @ 9 ans




L'alimentation de 0 @ 9 ans

La diversification de I'alimentation se définit par I'infroduction
d’'un maximum d‘aliments autres que le lait pour permettre
I'apprentissage du goGt et diminuer les risques d’allergies.

Lesquels ?

Légumes cuits et mixés, en fonction des saisons : haricot vert,
courgette, fond d'artichaut, blanc de poireaux, carotte, salade,
épinard, citrouille, pomme de terre, panais, cardon, blette, pa-
tate douce, fenouil, céleri, tomate.

Ceux qui peuvent donner des gaz : navet, salsifis, poivron,
choux (brocolis et choux-fleurs sont bien supportés), ceux qui se
digérent lentement comme les légumes secs (haricots blancs,
lentilles, pois cassés....) sont introduits vers 18 mois bien cuits
et en purée en petite quantité en complément des légumes
verts, en s‘adaptant a la tolérance digestive de I'enfant.
Fruits cuits mixés : pomme, poire, péche, banane. Si votre en-
fant ne présente pas d‘allergie, vous pouvez les lui proposer
crus mixés (consommation immédiate).

La fourchette idéale afin d’éviter les allergies est entre 4 et 7 mois.
Il vaut mieux ne pas débuter trop tard au risque
de ne pas avoir « le temps » de tout introduire.

S
Comment ?

Découverte plaisir, quelques cuilleres & café avant ou aprés le
sein, le biberon selon la réceptivité du bébé.

Un seul type de légume ou de fruit a la fois, frais, en « petits
pots » ou surgelés (La purée de légumes peut &tre faite maison
et &tre de qualité, cf recefte page 17).

Si votre enfant refuse la petite cuillére, reproposez-lui plus tard,
attendre qu’il soit prét.

Introduction des laitages « nature » une fois par jour : 1 ou 2
cuilléres & café de yaourt, pefit suisse (20 & 40% de matiére
grassel, fromage blanc. lls peuvent étre donnés en complé-
ment d'un biberon ou d’'une tétée une fois par jour et plus si
I'enfant refuse le lait.

Introduction des lipides ((huile de colza, de tournesol, de noix,
d’olive, de créme fraiche et beurre) : une cuillére & café dans
les legumes en variant la provenance y compris dans les pe-
tits pots industriels s‘ils n'en contiennent pas.



Les céréales infantiles

Les besoins en eau

Elles ne sont pas indispensables & l'alimentation du nourrisson
mais nécessaire d lintroduction du gluten. Afin de diminuer les
risques d'intolérance, vous pouvez les utiliser aprés 4 mois.

Mettez-en peu : une fois par jour & raison de 1d 2 cuillerées
a café dans le biberon du soir par exemple. Cela n"'empéchera
pas votre bébé de se réveiller la nuit, un enfant qui pleure n‘a
pas forcément faim.

Une cuillerée a café de semoule fine dans les légumes du midi
(préférez les céréales sans sucre ajouté) est une alternative aux
céréales pour introduire le gluten.

Je n’ai pas faim !
Je veux un cadlin, je réve,
rassure-moi, je n‘entends
plus de bruit ...

Les besoins en eau sont trés importants.

En période de grande chaleur, de fiévre, de diarrhée, de consti-
pation et dans les appartements surchauffés, donnez de 'eau
souvent et en petite quantité.

Quand l'alimentation devient de plus en plus solide, n‘oubliez
pas de faire boire de I'eau a votre enfant au moment des repas.
Si I'enfant refuse de boire de I'eau, pas d'affolement : il n‘a
pas soif.

Ne sucrez pas l'eau : votre enfant boirait par gourmandise et
non par soif.

L'eau minérale n'est pas indispensable, vous pouvez utiliser
I'eau du robinet. Pour en connaitre la qualité, consultez le site :
www.eaupotable.sante.gouv.fr

Les jus de fruits

Leur utilisation n’est pas indispensable mais permet un premier
contact avec les fruits.

Les besoins en vitamines sont couverts par le lait maternel ou
les laits infantiles industriels.

Vous pouvez les utiliser a partir de 4 mois, faits par vous-
méme et consommeés fout de suite, toujours coupés d'eau
(moitié/moitié) sans rajouter de sucre et en les proposant en
petites quantités (20 / 30 ml).

Vous pouvez aussi en acheter, adaptés
a I'dge et au golt de votre bébé.

(7))
c
O

[ 3

[{e]

o
Q

e
| =

0

B

=
[ =
Q

£

K

-




L'alimentation de 0 @ 9 ans

Le jeu de la découverte continue mais les quantités augmentent.
L'alimentation doit &fre un plaisir pour tout le monde.

Combien ?

Augmentez jusqu'd 5 ou 6 cuilléres & soupe de légumes (130 g). Parallélement pensez a diminuer la quantité de lait.
Conservez néanmoins un complément d'allaitement maternel ou un biberon de 90 a 120 ml de lait ou équivalent.

Introduction des protéines animales :

> Araison de 1 cuillére & café mixée par jour : viande blanche
(poulet, veau...), boeuf, ceuf, poisson (colin, cabillaud, mer-
lan, sole...).

> Les viandes doivent étre bien cuites, grillées, réties ou & la
vapeur.

> Les poissons seront donnés deux fois par semaine en variant
les espéces saumon, sardine, maquereau, truite fumée, ha-
reng) et les lieux d’approvisionnement (sauvage, élevage, lieux
de péche). Grillés, cuits & la vapeur, au court-bouillon ou en pa-
pillote (papier sulfurisé).

> Les fromages fermes répés pourront étre ajoutés dans la pu-
rée de légumes (10g).

> L'ceuf dur est écrasé dans la purée de légumes et de fécu-
lents. Va d'ceuf entre 6 mois et 1.an, 1/3 d'ceuf entre 1 et 2 ans
puis 2 entre 2 et 3 ans.

Conservation

La purée de légumes « maison » ou en petits pots entamés
peut se conserver 48 heures au réfrigérateur. Vos préparations
peuvent étre congelées. Conservez-les nature, sans matiére
grasse, sans viande.



L'alimentation de O @ 9 ans

Laissez-vous guider par I'appétit et le goUt de votre enfant :

> Stimulez-le, essayez de nouvelles saveurs,
variez les aliments sans jamais le forcer.

> S'il n‘aime pas, n'insistez pas, vous essayerez &

nouveau quelques jours plus tard (selon des études il
a été démontré que I'acceptation de gouts nouveaux a cet dge
pouvait demander une répétition de proposition de 8 & 10 fois).

N’hésitez donc pas @ re-proposer souvent, néanmoins sans brusquer.
> N’hésitez pas a utiliser des épices si cela correspond @ vos habitudes.

> Alinverse, s'il dime trop un aliment, n’en abusez pas ; il s'en lassera ou
en consommera trop, aux dépens des autres.




L'alimentation de 0 @ 9 ans

Votre enfant peut aussi augmenter les quantités de laitage
et découvrir les fromages @ pate dure.

Quand ?

Sous forme de dessert aprés le repas de midi ou en guise de
godter (mélange possible avec la compote).

Il n‘est pas nécessaire de sucrer les laitages si votre bébé les
apprécie « nature » sinon, vous pouvez y ajouter 1/2 cuillerée @
café de sucre, de confiture, de fruits. ..

Equivalences de ration :
1 yaourt (120g) = 2 petits-suisses de 30g = 4 cuillerées a soupe
de fromage blanc = 150 ml de lait = 20/30 g de fromage.

Passage des préparations de nourrissons (lait 1 dge) aux pré-
parations de suite (lait 26™ Gge).

Evolution des quantités et des textures :

Les viandes comme les poissons seront moulinés et peuvent étre
présentés séparément dans l'assiette pour que I'enfant différen-
cie les goUts.

Les fruits comme fraises, framboises,
kiwi font leur apparition.




Aliments @ éviter

o Les produits @ base de soja
aux enfants de moins de 3 ans.

o e miel pour les nour
« Toutes les viandes crues ou peu cuites :
il convient de cuire 3 coeur les viandes hachées

et produits @ base de viande hachée.

o Le lait cru et des fromages au lait cru,

a 'exception des fromages a pate pressee

cuite comme le gruyére ou le comte.
o Les ceufs crus et produits @ base d'oeufs crus

ou insuffisamment cuits (tels que les Mousses
au chocolat et les mayonnaises faites maison).

« Les coquillages crus ef le poisson cru.
o Café, thé, sodas caféinés et de boissons

dites énergisantes en raison de leur
teneur en caféine.

rissons de moins d’'un an.

Aliments a limiter

[ ]
: l}gfg;)r(;s?mmoﬁon de produits
chocolqte S que les pdatisseries, biscui
o S et les boissons sucrée =
o S charctn‘eries (mais le iombS)

Nc peut étre donné) -
® |es fritures
® Les produits salé

L salés te

les biscuits apéritifs S

L'alimentation de O @ 9 ans




A 8/9 mois

VoTr? enfant doit avoir une ration Consistance des repas
lactée de 500 ml/jour sous forme : . A 3

. . Proposez-lui progressivement des préparations plus pateuses,
de lait, laitage ou fromage. puis grumeleuses.

A partir de 9 mois il y a la possibilité dinfroduire un repas le soir
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Il sera composé d’'une soupe de légumes épaissie de tapioca,
floraline, semoule, pates fines..., sans viande ni fromage, et
complété d'un laitage.

Si I'enfant apprécie un biberon de lait, vous pouvez le lui donner
dla place de la soupe ou aprés celle-ci en plus petites quantités.
Si vous trouvez que votre enfant ne mange pas beaucoup : ne
vous inquiétez pas, s'il grandit et grossit normalement, c'est
quil a un petit appétit !

Signes de la capacité de Fenfant
a passer du mixé aux morceaux

L'enfant sait maintenir sa téte et son dos droit dans sa chaise.
I avale purée lisse et épaisse sans probléme.

Il réalise des mouvements de machonnement quand il porte
quelque chose a sa bouche. Il est capable de tenir un aliment
dans sa main et de le porter & sa bouche (il cherche @ se nour-
rir seul). Il se montre intéressé par le repas (par exemple il es-
saie de prendre des aliments dans I'assiefte de ses proches).




A 9/12 Mois

Votre enfant a toujours 4 repas par jour composés de 2 repas
et 2 biberons de lait ou allaitement maternel.

Vous observez qu'il devient de plus en plus autonome ; il aime
saisir les aliments avec ses doigts. Laissez-le explorer son as-
siefte, donnez-Iui une petite cuillére.

Stimulez sa curiosité en variant les couleurs, les saveurs
[pour parfumer vos plats, vous pouvez utiliser des aromates :
persil, thym, estragon...) ; il est temps de lui proposer des pe-
tits morceaux.

Vous constatez que la composition de son repas se rapproche
peu d peu de celle du repas familial.

A RETENIR !

Conservez un apport d'un 1/2 litre de lait par jour.

Aprés 12 mois, utilisez le lait de croissance ou lait 3¢m dge.

Si votre enfant refuse le lait, c'est qu'il préfére peut-étre un
yaourt, des petits-suisses, du fromage blanc, proposés avec
des fruits ou des céréales.

LE LAIT DE CROISSANCE OU LAIT 3¢ AGE

Il est plus cher que le lait de vache, mais il présente des avantages.
Il est enrichi :

> en fer (beaucoup d'enfants @ cet dge n‘en consomment pas assez).
> en acides gras essentiels (aident @ un bon développement cérébral).
> en zinc (participe aux défenses de I'organisme).

> en vitamine D (aide & I'absorption et d la fixation du calcium au ni-
veau des os)

Votre enfant n‘a pas les mémes
besoins que vous : évitez de trop saler
(une petite pincée suffit). Ne donnez pas de
charcuteries. Evitez les fritures. Respectez la
quantité de viande, poisson et ceuf.

L'alimentation de O @ 9 ans




L'alimentation de 0 @ 9 ans

Les habitudes alimentaires sont souvent proches de celles des parents.
Faites atftention aux excés de protéines, de sucres, de sel et de graisses.

Le maintien d'une consommation importante de produits laitiers
est indispensable pour une bonne croissance (équivalence de 500 ml / jour).

Le petit déjeuner et le goGter sont des rendez-vous @ ne pas manquer,
ils évitent le grignotage avant les repas.

Le bon équilibre alimentaire conditionne I'équilibre ultérieur de I'adolescence.
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LEGUMES

Asperge, pointe verte / Asperges blanches
Carottes / Ciboulette / Concombre
Féves sans peau / Petits pois extra fin
Radis / Salade

Artichaud / Aubergine / Brocolis
Carofttes / Chou chinois / Concombre
Courgette / Fenouil / Haricots verts
Pois Chiche / Radis / Tomates

Betterave / Blette / Brocolis
Céleri branche / Carofttes / Chou fleur
Courgettes / Endives / Epinards / Navet
Oignons / Pois Chiche / Poireau / Tomates

Betterave / Blette / Butternut / Carottes
Chou vert / Chou fleur / Citrouille
Fenouil / Haricots secs / Lentilles

Navet / Oignons / Panais / Potimarron

Légumes et fruits de saison

¥ % A

o

FRUITS

Fraises / Citrons / Kiwi

Abricots / Cassis / Cerises
Figues / Fraises / Framboises
Groseille / Melon Péche
Nectarine / Prunes

Figues / Mures / Myrtilles
Pomme / Poire / Raisin
Noix / Noisette

Ananas / Banane / Citron
Clémentine / Kiwi / Letchees
Mandarine / Mangue / Orange

Pamplemousse / Noix / Noisette

L'alimentation de 0 @ 9 ans




L'alimentation de 0 @ 9 ans

A quel dge doit-on arréter le biberon ?

Il n'y a pas d'dge, votre enfant vous le dira au moment voulu.
Néanmoins I'enfant d partir de 6 mois n'a plus besoin d’un biberon de lait la nuit.
Habituez votre enfant dés 12 mois & boire au verre notamment pour les boissons

autre que le lait (eau, jus de fruit, tisane). QUE“GS boissons
Comment cuire la viande et le poisson ? lui donner ?
> La viande : dans une poéle, sans matiére grasse (grillée), ou La seule et unique boisson
dans 'eau bouillante (pochée). indispensable est I'eau.
> Le poisson : dans I'eau bouillante (poché), ou entre 2 assiettes Evitez les boissons sucrées et gazeuses.

au-dessus d'une casserole d'eau bouillante,

(ou au-dessus de la casserole oU cuisent les légumes), avec un filet
de jus de citron, ou encore enveloppé dans un papier sulfurisé (en
papillote) que vous mettrez au four.

’ _ ’ . . TSRS
- Qu’est-ce qu’une portion de produit laitier ?

> Le lait : 1 bol ou un grand verre.

> Les yaourts, laits fermentés : 1 pot.

> Le petit suisse :1 de 60 gr ou 2 de 30 gr.

> Les fromages frais ou le fromage blanc : 4 cuillerées & soupe.

> Les fromages (45 — 55 % de matiére grasse) : 30 gr (1/8éme de camembert).
> Les crémes dessert ou les flans : 1 pot.

Il est indispensable de donner chaque jour 4 portions de produits laitiers, lait compris.




L'éducation du goit

Dans I'éducation du godt intervient le sucré.

Il est important de limiter au maximum & 1 cuillerée
a café de sucre en poudre ou 1 morceau de sucre
pour 100 gr de laitage.

Dans I'éducation du godt intervient aussi le salé.

Il faut également habituer votre enfant @ une
alimentation peu salée.

L'utilisation des épices avec modération peut
diminuer I'usage du sel.

L'équilibre alimentaire

Il est préférable d'utiliser du lait de croissance
plus adapté du fait de sa plus forte teneur en fer.

Veillez & ce que votre enfant consomme toujours des fruits

et des légumes (G raison de 5 par jour) ; une ration journaliére
de viande donnée a midi suffit. L'assiette doit se composer
d'un fiers de féculents et 2 tiers de Iegumes

Votre enfant, vers 18 mois, entre dans une période dite
d’opposition. Cela peut se traduire par des difficultés,
entre autre, au niveau de I'alimentation.

N’hésitez pas @ en parler a la puéricultrice de PMI.

Mon bébé est constipé, mon bébé a
tendance a avoir des selles molles

Mon bébé est constipé, que puis-je lui donner ?

> LEGUMES : aubergine - bette - épinard - courgette - cerfeuil
citrouille - mache - artichaut - oseille — poireau.

> FRUITS : pomme cuite - poire cuite - prune - pruneau -
orange - raisin - cerise - fraise - framboise - groseille - péche
melon - mdre - abricot sec - figue fraiche en jus ou broyée.

> AUTRES : yaourt (régularise le transit intestinal), miel aprés

12 mois (contient une toxine botulique indigeste jusqu‘d 1 an).
Jus de pruneau ou raisin sont indiqués en cas de constipation.

Mon bébé a tendance a avoir des selles molles,
que puis-je lui donner ?

> LEGUMES : riz - carotte.

> FRUITS : pomme crue rdpée - banane - cassis - myrtille -
coing - abricot frais.

En cas de diarrhée, consultez votre médecin traitant.

L'alimentation de 0 @ 9 ans




Lalimentation de 0 @ 9 ans

Comment préparer un biberon ?

Voici quelques indications a suivre, &tape par étape, pour
vous faciliter la préparation des biberons.

Pour bien commencer, lavez-vous les mains et prenez un
biberon propre.

La reconstitution des laits en poudre est toujours de 30 ml
d’eau minérale tiéde, adaptée au nouveau-né, pour une

mesure rase de lait (mettre I'eau en premier).

1) Versez dans un biberon stérilisé la quantité d'eau
recommandée et faites-la tiédir.

2] Ajoutez le nombre correspondant de mesurettes. Arasez
les mesurettes pleines & l'aide d’'une lame de couteau.

Attentfion ! Respectez les régles de reconstitution.
Ne mettez ni plus, ni moins de poudre de lait en
rapport avec la quantité d’eau.

3) Fermez le biberon et agitez-le énergiquement
(en le faisant rouler entre les mains).

5) Vérifiez la température du lait sur intérieur du
poignet (obligatoire si vous faites réchauffer
notamment au micro-ondes).

6) Aprés avoir donné le biberon, neftoyez-le
immédiatement sans oublier les accessoires (bague
vissante et tétine).

Comment bien netoyer les biberons ?

Le systéme digestif de bébé est particuliérement fragile au cours
de ses premiers mois. Bébé est ainsi trés sensible aux agressions
extérieures. Comme les microbes se développent rapidement sur
du matériel sale, I'hygiéne des biberons est capitale. Elle passe
par un bon neftoyage rapidement aprés la tétée.

Nettoyer le biberon et les parties démontables,

avec un goupillon, & I'eau chaude plus du produit vaisselle,
avec une attention particuliére pour la tétine et les pas de vis.
Bien rincer.

Laisser sécher a température ambiante
sur un égouttoir ou un torchon propre.




Ty

Recette de la purée de légumes

Lalimentation de 0 @ 9 ans

mposée d'une moitié de pomme de terre et d’une
paux legumes que Vous pouvez ufiliser en fonction
hauts, carottes, courgettes, blancs de poireaux,

La purée de légumes est co
moitié de légumes. Les princi
des saisons sont : fonds d‘artic

haricots verts, citrouille, salade, épinards.
> Nutilisez pas systématiquement des carotfes comme base fous les oUrs.

Il est souhaitable au début d'ufiliser un seul legume a la fois.
Cela permet de varier le godt et la couleur de la purée de légumes.

d litre, remplissez @ moitié avec les légumes et complétez

Dans une casserole
et laissez cuire pendant 1/2

avec de l'eau. Couvrez, portez @ ébullition,

d’heure.

si vous utilisez un autocuiseur, le temps de cuisson sera réduit.
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Les menus d’une journée pour un enfant de 4 mois

oooooooooooooooooo

...... MATIN. ...
Lait maternel ou biberon : 150 ml d 180 ml avec 5 d 6 mesures de lait 1 Gge.
Je SUIS prét pour oooooooooooooooooo
denouvelles | /\./\.H.D.l .......
découvertes et je Infroduction des legumes pour développer le goUt :
vais me régaler ! 2 a 3 cuilléres a café en augmentant progressivement jusqu’a 90g.

Lait maternel ou biberon.

oooooooooooooooooo

oooooooooooooooooo

Infroduction des fruits mixés : 2 & 3 cuilleres a café
en augmentant progressivement jusqu’d 90g.
Lait maternel ou biberon.

o

Pensez a infroduire le gluten
dans un des biberons de
la journée ou dans un repas.




Les menus d’une journée pour un enfant de 6/7 mois

e e 000000

Repas mixé d la cuillére.
Purée de léegumes maison ou petit pot de légumes (130 g) avec 1 ¢ @ café si nécessaire de lipides,
avec de l'ceuf (cf quantité page 8) ou de la viande ou du poisson 10g (2 ca café) de 6 d 12 mois,
Ou petit pot de légumes-viande (130 a 150 g).

Un fruit cuit ou compote maison ou petit pot (90 g) et un laitage.

.

Lalimentation de 0 G 9 ans

Apport lacté : lait maternel ou biberon 150 ml de lait 26 dge ou un laitage nature.
Et un fruit cuit : compote maison ou petit pot 90 g.

Apport lacté : allaitement maternel ou biberon 240 ml (8 mesures) @
de lait 2°™ dge avec une cuillerée a soupe de céréales.

Dés 7 mois, votre enfant apprécie de mastiquer un biscuit pour bébé ou tout
simplement une croGte de pain, méme s'il n‘a pas de dent mais toujours sous
votre surveillance, pour éviter tout risque d‘étouffement.

Néanmoins, veillez a ce que cela ne devienne pas source de grignotage.




Les menus d‘une journée pour un enfant de 9/12 mois

Repas mouliné a la cuillére.
Légumes (environ 200 g) avec une noisette de beurre ou une cuillére a café d'huile.
et viande ou poisson (10g ou 2c & café ou Ya d'ceuf).
OU Un petit pot de légumes avec viande ou poisson (200 a 250 g).
Un dessert : compote de fruits ou fruits ou dessert lacté (130 g).
De l'eau.

Lalimentation de 0 @ 9 ans

Un biberon de lait .Zém.e.c‘l.g.e. ou lait maternel ou un I.o.it.o.g.e.ét'un complément m
(pain, biscuits, céréales ou compote de fruits ou fruits). 0

Un potage épaissi ou une purée de légumes et un laitage.
OU Un potage épaissi ou une purée de légumes avec des céréales (semoule, pates, riz.. )
et un biberon de lait 2™ dge ou lait maternel.
OU Un biberon (240 ml : 8 mesures de lait 26™ age ef une compote de fruits ou fruits.
De l'eau.

Afin que votre enfant apprécie au mieux ce que vous lui proposez, donnez-Iui son repas dans le calme ;
I'agitation et le bruit détourneraient son attention et/ou I'énerveraient. Ne minutez pas votre temps,

soyez vous-méme détendus, patients, vous ferez ainsi du repas un plaisir partagé.




Les menus d’une journée pour un enfant de 1a 3 ans

Lait de croissance ou lait entier ou lait maternel ou produits laitiers au biberon, au bol ou a la cuillére.
En grandissant, il prendra un bol de lait avec des céréales non sucrées ou du pain (178%™ de baguette) ou
2 biscottes avec une noisette de beurre et/ou de la confiture.

Repas haché ou (ef) en morceaux.

Crudités : 100 gr, avec un peu d‘assaisonnement ou un fruit.
Legumes ou féculents (1 portion 150g) avec une noisette de beurre ou
2 cuilléres a café d'huile (colza ou olive ou noix ....).

De 14 2 ans, viande, poisson, 20g ou 4 ¢ @ café ou 1/3 d'ceuf cuif dur.
De 2 @ 3 ans, viande poisson, 30 g ou Y2 d'ceuf cuit dur.
Fromage @ 45 % de matiére grasse ou laitage.

Un fruit (cru ou cuif) si pas de crudités.

Pain (une petite franche).

Eau.

L'alimentation de 0 @ 9 ans

Lait entier ou dessert lacté : 150 ml ou lait maternel.

Pain (1/8%m de baguette) ou 2 biscottes avec une noisette de beurre et/ou de la confiture.
ou des biscuits ou de la compote ou un fruit.

Repas a la cuilléere : légumes avec des céréales (semoule, pates, riz....)
et une noisette de beurre ou 2 ¢ a café d’ huile et laitages et fruit ou compote.
OU biberon de 270 ml de lait de croissance ou lait entier ou laif maternel et fruit ou compote de fruits
Faites aftention aux excés de protéines, de sucres.




Les menus d’une journée pour un enfant de 4 a 9 ans

Lait entier ou demi-écrémé selon la digestibilité du lait : 1 bol ou produits laitiers.
pain (1/4 de baguette = 60 gr ) ou des céréales.
Beurre et/ou de la confifure et fruits.

Crudités : 100 gr
CEuf, poisson, viande : entre 40 gr et 70 gr.
Féculents et legumes verts (en fonction du repas du soir) : 200 gr.
Un fruit.
Pain : 30 gr.
Eau.

Lalimentation de 0 @ 9 ans

Dessert lacté ou du lait demi-écrémé : 150 gr.
Pain (1/4 de baguette) ou 4 biscottes ou des biscuits ou des céréales.
Beurre, confiture, chocolat.

DINER

Féculents ou legumes verts (en fonction du repas de midi).
1 produit laitier.
1 compote ou fruits
Pain: 30 gr.
Eau.
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Les centres de protection maternelle et
infantile (PMI) du Département du Lot

Maison des Solidarités
départementales de Cahors
92 rue Joachim Murat - 46000 CAHORS
Tél. 05 65 53 50 00

Maison des Solidarités
départementales de Gourdon
Place Jacques Chapou - 46300 GOURDON
Tél. 05 65 53 47 00

Maison des Solidarités
départementales de Puy-LEvéque
Le Roulié-Rue des Platanes - 46700 PUY-LEVEQUE
Tél. 05 65 53 5120

Maison des Solidarités

départementales de Saint-Géry
Place de la Gare - 46330 SAINT-GERY

Tel. 0565534770
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Jéréme Soleil

Maison des Solidarités
départementales de Figeac
Cité administrative Les Carmes
Place du 12 mai 1944 - 46100 FIGEAC
Tél. 05 65 53 48 00

Maison des Solidarités

départementales de Gramat
Place de la Halle - 46500 GRAMAT

Tél. 05 65 53 47 50

Maison des Solidarités

départementales de Saint-Céré
284 rue Robert Destic - 46400 SAINT-CERE

Téel. 05 65 53 46 20

Maison des Solidarités
départementales de Souillac
Avenue Martin Malvy - 46200 SOUILLAC
Tél. 05 65 53 47 30

Ce livret a été concu par le service de PMI du Département du Lot.




