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1. Viandes et substituts (riches en fer)

Utilisez cette liste pour
noter chaque nauvel
aliment donné 2 votre
héhé et qui n'a pas causé f
de réaction allergique. .@

Viandes/volailles/poissons

[ Agneau
[ Dinde
[JSaumon

O Beeuf [ Foie {(max 30 ml par semaine)
[ Ceuf [ Poulet [ Parc
[ Veau [ Autre

Légumineuses et noix
[ Beurre d'arachides (] Beurre de noix [ Edamame/soya [ Haricots blancs

[ Haricots noirs
O Tofu

[ Haricots rouges [ Lentilles [ Pois chiches

O Autre

2. Produits céréaliers
Céréales pour bébé enrichies en fer

1 Avaine [IBl& [1 Mélangées [ Orge
O Riz [J Autre

Autres grains (non enrichis en fer)

1 Avaine [J Couscous [T Millet [ Orge
[ Pain ORiz [ pates alimentaires

O Quinoa O Autre

3. Fruits et légumes

Légumes

I Ail

[J Carotte

[0 Choux de Bruxelle
[ Haricots jaunes
[ Oignen

O Pomme de terre

Fruits

O Abricot
[ Cerises
[ Kiwi

[] Nectarine
[J Pomme
[ Raisin

[ Asperge [ Brocoli [ Betterave
[ Champlignon [ Chou [ Chou-fleur
[ Courge [ Courgette [ Epinards
[ Haricots verts [ Mats [ Navet

[ Patate douce O Paois verts O Poivron

O Tomate O Autre

[ Avocat O Banane [ Bleuets

[J Clémentine [ Fraises [J Framboises
[1Mangue 1 Melon [ Mares

[ Orange 1 Pamplemousse [ Péche

[] Poire 1 Prune (1 Pruneaux
[ Autre

4. Laits et substituts

O Fromage
[ Autre

[ Yogourt [ Lait de vache (pas avant 9 mois)

s Laissez voire héhé jouer
avec les aliments, les se
les toucher.

s Laissez votre bébe essayer de
se nourrir par lui-méme, c’est
un apprentissage important !

s Faites une place a tahle paur
fque héhé mange en compagnie
de la famille lors des repas.

= Vous congelerez la purée ?
Faites-la plus épaisse.
En décongelant, elle sera
plus liquide.

e La purée est trop liquide ?
Ajoutez-y des céréales
pour héhé!

e Préparez les purées en grande
quantité et conservez-les au
congélateur, cela vous fera
economiser temps et argent.

» [dentifiez vos sacs de purée
congelée avec la date et le nom
de la purée. Vous éviterez ainsi de
dépasser la date de conservation ou
de décongeler la mauvaise purée.
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Bébé |
estpréta |
manger ?

Les signes annonciateurs :
e il a environ 6 mois

s i| reste assis dans sa chaise
haute sans soutien

s i| contrdle bien sa téte et
peut la tourner paur refuser.

Tous ces signes doivent étre
présents simultanément.

Votre héhé peut aussi présenter
d'autres signes. Par exemple :

e || montre un intérét pour Vers
les aliments.

e || vous regarde mécher.

Pourquoi

Ces comportements ne sont toutefois
pas indispensables pour commencer
a introduire les aliments solides.
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