LEGUMES 4 MOIS 6 MOIS 8 MOIS SAISONS

Artichaut® Juin & Septembre
Asperge Mai & Juin
Aubergine** Mai & Septembre
\5\/: y Avocat Janvier a Mai et Septembre a Décembre
. - Blette Avril & Octobre
wd Betterave rouge Mai & Octobre
Brocoli*** Juin & Octobre
Carotte Janvier a Avril et AoGt & Décembre
~ A Céleri rave*** Janvier & Mars et Octobre d Décembre
> Champignon de Paris*** Toute l'année
Chou blanc*** Toute l'année o
Chou de Bruxelles*** Janvier et AoGt & Décembre
‘ , Chou frisé*** Toute I'année
{ e B B — B o
3 /\/fL \\,) Chou rouge*** Toute I'année
& 9 o - B o 7 *
Chou-fleur*** Mai & Octobre
Citrouille Janvier-Février et Septembre & Décembre
Concombre®*****x*

Mai & Septembre

Courge Aolt & Décembre
Courgette Juin & Septembre
(*Fond d’artichaud pour commencer, EmA . N . o
les feuilles plus tard) Endive Janvier a Mars et Novembre-Décembre
Epinard Avril @ Novembre
* % S o - L - o
(**sans la peau) Fenouil Mai & Novembre
(***A donner avec d’autres légumes, Haricot vert Juin & Septembre
attention & la digestibilité)) Navet Juin & Septembre o
(****Le blanc uniquement) Oignon Janvier & Avril et AoUt & Décembre
Panais Septembre a Décembre

(*****sans peau, sans pépins et sans s .
membranes blanches) Petit pois

Poireau****

Juin-Juillet
Janvier & Mars et Septembre & Décembre

(******Cuit) 5
Pois mange-tout Juin-Juillet
E)ivron****** Juin & Octobre

iotimorron Octobre-Novembre

E)tiron Juillet & Octobre o

Mo
L] .
e'I'I_I_e &Cldls******* - - - Avril a Juillet - o
— ic:lsifis*** Janvier a Mars et Octobre & Décembre

GSS[@'H'G Tomate S - - Juin & Septembre o

Topinambour*** Janvier-Février et Octobre a Décembre

Realise en collaboration avec Tiffany Deroyer,

di¢teticienne pediatrique
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FRUITS 4 MOIS 6 MOIS 8 MOIS SAISONS

ébricot Juillet & AoQt
imdnde* Aodt - Septembre
Ananas Janvier a Mars et Novembre a décembre

Banane Toute I'année

Eqssis** Juillet - Aot
Cerise** Juin- Aot -

& Ehdtqigne - - - Septembre a Décembre
/ Citron - - - Toute I'année : B
glémentine - v ~ Janvier & Mars et Octobre d Décembre n
. Coing - v ~ Septembre - Octobre N
Datte Janvier & Mars et Aodt & Décembre o

4 :-
o

Figue fraiche - v Aot a Octobre
4‘” Fraise - v ~ Mai d Aoat : N
\ Framboise - - - Juin & Septembre N
v & 4 Fruit de la possioL - TOE 'année o B
@ '\;\&}

Grenade en jus Janvier - Février et Novembre - Décembre

Groseille** Juin - Juillet

Eqki - - - Janvier et Octobre a décembre n

ﬁwi - v ~Janvier a Mai et Novembre - Décembre :

Litchi - - - Janvier - Février, Avril et Juin @ Décembre
(*En purée ou en poudre) Mandarine - - - Janvier & Mars et Octobre d Décembre N

Mangue Toute I'année B

(**A risque d’étouffement, o
adapter la présentation) Melon

Mirabelle

Juin & Septembre

Pensez & 6ter les noyaux ou Aolt - Septembre

pépins des fruits Mare=*+ - Juillet & Septembre

Myrtille** - v ~Juillet & Septembre -
Nectarine - - - Juin & Septembre -

Noisette* - - - Aolt & Octobre - :
Noix* - v ~ Septembre a Novembre o
Orange - - - Janvier - février et Novembre - Décembre
Pamplemousse - - Janvier a Mars et Décembre -
Papaye - v ~ Toute I'année o
Pasteque Juin a Septembre

Ma -
e . Péche Juin & Septembre -
< | 'l'e Poire Janvier et Aodt & Décembre
Pomme Janvier a Mars et Octobre & Décembre

aSS|§H’€ Prune - v - Aolt & Octobre

guetsch AoUt & Octobre
Realis¢ en collaboration avec Tiffany Deroyer, Raisin** Septembre - Octobre
dieteticienne pediatrique Rhubarbe Mai -Juin o
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FECULENTS
PAR AGES

PROTEINES
PAR AGES

al®

PETITS
CONSEILS

(*Bien mixées puis
étoiles ou alphabet)

(**Bien cuit)
(***Type Ebly)

(****Flageolets,
Lentilles, Pois
chiches, Pois cassés,
Petits pois, Féves,
Haricots rouges,
Haricots blancs... A
donner en fonction
de la capacité
digestive de bébé)

PETITS
CONSEILS

(*Bar, Brochet,
Cabillaud, Carpe,
Colin, Daurade,
Flétan, lieu, Sole,
Lotte, Merlan, Perche,
Raie, Turbot...)

(**saumon, Maque-
reau, Sardines,
Hareng...)

(***sans nitrites de
préférence)

FECULENTS [ PAIN
PRODUITS CEREALIERS

Pates classiques*

6 MOIS

8 MOIS 15 MOIS

Riz blanc**

Semoule

Mais

Pommes de terre

Patates douces

Boulgour

Quinoa

Polenta

Blé***

Légumineuses****

VIANDES [ POISSONS [ CEUF

Agneau

[ JE AR SR AR AR SR AR 3K 3K 3K 4

IR SR AR S AR SK 2K I 3K 3K 4
€ €| ¢ ¢ ¢ ¢¢ ¢ ¢ ¢ <

Boeuf

Cheval

Mouton

Porc

Veau

Lapin

Poulet

Dinde

Gibier

€ ¢ ¢|¢|¢C ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Abats

Poissons maigres*

Poissons gras**

CEufs

Jambon blanc***

¢ ¢ ¢ ¢

F@Wh"re\-

Charcuterie

www.mapetiteassiette.com

assiette

Realisé en collaboration avec Tiffany Deroyer,
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ALIMENTS
SUCRES
PAR AGES

- W

- 4

LAITAGES
PAR AGES

PETITS
CONSEILS

(*Avec modération,
attention risque de
botulisme avant 12
mois)

(**Avec modération)

(***Avec modération,
de préférence
maison, sinon
industriels infantiles)

(****Adaptées a
I'alimentation
infantile)

PETITS
CONSEILS

(*Fondu dans le
plat. Tous les
fromages doivent
étre pasteurisés)

(**Beaufort, Comté,
Emmental)

(***Camembert)

(****Au lait entier
nature)

(*****Avec
modération)

ALIMENTS SUCRES 4/6 MOIS 12 MOIS

Miel*

Confiture**

Bonbons**

Chocolat noir**

Chocolat au lait**

Barres chocolatées**

Biscuits/gateaux***

Viennoiseries**

Crémes desserts**

Céréales infantines****

LAITAGES 6 MOIS

Fromage* & pate cuite**

N

Fromage* & pate molle et/ou persillée***

Fromage frais

Yaourts****

Desserts lactés et crémes dessertg*****

(AR JK 3K 3K 3K 3K I JK S

F@Wh"re\-

assiette

Realisé en collaboration avec Tiffany Deroyer,

www.mapetiteassiette.com

dietéticienne pediatrique




E P I C E S E T PETITS EPICES ET CONDIMENTS 12 MOIS 36 MOIS

CONSEILS

CONDIMENTS Sel*

(*pas d'obligation, -
Poivre

~ P . )
P A R A G E S e meseraten Ail, Echalottes, Oignons

(**Ccannelle, Curry, P ] o
Aneth, Thym, Laurier, Epices et herbes aromatiques

Estragon, Origan,
persil...)

BOISSONS P E T

|
CONSEI

PAR AGES

(*La base de . . ;
Falimentation entre 4 Lait maternel/infantile

et 6 mois. Aprés, 500
ml par jour)

T BOISSONS NAISSANCE
L

M A T I E R E S PETIT MATIERES GRASSES

CONSEIL

GRASSES seurre

(*olive, Tournesol, Cra fraich
réme fraiche

PAR AGES ot o i FgT'
Clite

d’huiles...) Huile
uile

assiette

Realisé en collaboration avec Tiffany Deroyer,
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