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Introduction
Nous y voilà, votre petit bout a 4 mois et il va bientôt commencer sa vaste exploration du monde alimentaire. Nouvelles saveurs, nouvelles textures, tout ne va être que découverte pour lui.
Il saura par ses mimiques vous manifester ses goûts et ses dégoûts. Pas d’affolement s’il n’aime pas un aliment, rien ne sert d’insister, un essai quelques jours plus tard peut être concluant… et puis, il n’est pas obligé de tout aimer, ce petit !
Quand diversifier ?
Il est recommandé de débuter la diversification après 4 mois et avant 6 mois, et de la poursuivre progressivement jusqu’à l’âge de 3 ans.
Avant 4 mois, il n’existe qu’un seul réflexe chez l’enfant, la succion- déglutition : l’enfant ne sait que téter puis avaler, il n’est pas prêt physiologiquement.
Entre 4 et 6 mois, l’enfant va pouvoir « mastiquer » puis avaler les aliments correctement. C’est le bon moment pour commencer à diversifier.
De plus, l’ESPGHAN (Société européenne de gastro-entérologie, hépatologie et nutrition) recommande depuis 2014 de profiter de la « fenêtre de tolérance » entre 4 et 6 mois, idéale pour introduire de nouveaux aliments et ainsi prévenir des allergies alimentaires.
De nombreuses études montrent que l’introduction retardée des aliments n’a aucun effet sur la prévention des allergies et peut même être responsable d’eczéma, d’asthme, de rhinite allergique, de sensibilisations, voire d’allergies alimentaires.
Il est donc conseillé de diversifier entre 4 et 6 mois : le contact avec les divers allergènes va alors induire une tolérance et ainsi éviter l’apparition d’allergies alimentaires.

La découverte de la cuillère
La déglutition volontaire se mettant en place à partir du quatrième mois, votre tout-petit va pouvoir commencer à manger à la cuillère. Il risque de ne pas immédiatement accepter cet objet froid, dur et si différent de la tétine du biberon ou du sein de sa maman. Plusieurs tentatives peuvent être nécessaires.
L’important, c’est que la cuillère soit adaptée aux dimensions de la bouche de votre tout-petit. Choisissez une cuillère droite, très étroite et plate afin que le bébé puisse, dans un premier temps, sucer son contenu.
La cuillère en silicone peut permettre une bonne transition avec la tétine du biberon.
Celle en plastique, matériau moins froid que le métal, est tout aussi agréable en bouche. Très douce, elle ne risque pas de blesser les gencives, parfois douloureuses et irritées à l’approche des premières dents.
Commencez le repas par 1 à 2 cuillerées et donnez seulement après le biberon. En effet, s’il est rassasié par son biberon, votre tout-petit ne fera pas l’effort de « goûter » à cette nouveauté. N’attendez pas non plus qu’il ait trop faim, il ne sera pas dans de bonnes dispositions pour faire de nouvelles découvertes.

De nouveaux besoins
Les besoins de bébé varient bien évidemment avec le temps.
Les premiers mois de sa vie, le bébé a besoin d’une alimentation riche en lipides afin de permettre le bon développement de son cerveau et de son système nerveux.
Le début de la diversification alimentaire correspond aussi à l’augmentation de ses besoins en glucides tout en maintenant ceux en lipides.
Ainsi, il est conseillé à partir de 6 mois d’ajouter systématiquement aux légumes de l’huile de colza, de noix ou d’olive.
Enfin, la part de protéines est, elle, réduite, car selon de nombreuses études, un régime trop riche en protéines durant l’enfance augmenterait les risques d’obésité à l’âge adulte.
Inutile de saler ou de sucrer les aliments.
Enfin, pas de miel avant 1 an à cause du risque de botulisme (infection grave pouvant entraînant des paralysies).

À chacun son rythme
Tous les bébés sont différents !
Certains sont contents de découvrir de nouveaux aliments, de nouvelles textures tandis que d’autres pas du tout.
Le passage du liquide à des aliments de plus en plus solides n’est pas forcément facile pour bébé, il lui faut du temps pour s’habituer aux nouvelles textures et aux nouveaux goûts.
La phase de diversification ne se fait donc pas d’une seule et même façon, mais en fonction de chaque bébé.
Faites-lui confiance, il saura s’exprimer et vous guider !

Respecter les goûts et les préférences
Certains bébés ont une nette préférence pour les aliments sucrés, d’autres pour les aliments salés. C’est comme chez les adultes, sauf que chez l’enfant les goûts changent très vite.
Il ne faut donc pas se décourager si bébé n’aime pas cet aliment aujourd’hui, il l’acceptera peut-être dans trois jours.
Inutile donc de le forcer, représentez-le-lui simplement régulièrement pour qu’il puisse éventuellement changer d’avis !

Gérer les quantités et la fréquence des repas
Le bébé, dès sa naissance, est capable d’adapter les quantités qu’il consomme en fonction de ses besoins.
Ainsi, il sait réguler sa prise alimentaire sur la journée : s’il mange « trop » lors d’un repas, il mangera moins au repas suivant.
Quelle chance ! Alors s’il n’a plus faim, inutile de le forcer !
Pour les repas, à partir de 4 mois, bébé prend normalement 4 tétées ou 4 biberons.
C’est le rythme qu’il va garder : petit déjeuner, déjeuner, goûter et dîner.
Structurer la prise des repas est le début de l’apprentissage de l’équilibre alimentaire pour l’enfant. Ainsi, l’enfant devenu adulte aura les bonnes bases d’une alimentation équilibrée.
Enfin, les repas ont un rôle de socialisation de l’enfant. Il passe d’une relation côte à côte (allaitement ou biberon) à une relation face à face (transat ou chaise haute) avec l’adulte.
L’enfant apprend également à manger à table, avec ses parents, ses frères et sœurs, c’est un excellent moyen de lui transmettre le plaisir de passer du temps à table en bonne compagnie.

La diversification alimentaire
Peu à peu, vous allez faire découvrir à votre enfant les bienfaits et les plaisirs d’une alimentation diversifiée.
Pour autant, son système digestif n’est pas encore complètement mature. Il est donc nécessaire d’introduire progressivement chaque nouvel aliment.
Certains bébés ont une grande curiosité gustative, d’autres sont plus réticents à accepter le changement. Respectez la personnalité de votre enfant, n’imposez pas, proposez.
En cas de refus, attendez quelques jours pour renouveler l’expérience.

Les produits laitiers
Le lait maternisé doit rester l’aliment de base jusqu’à 1 an. Il est recommandé que durant cette période l’enfant en consomme 500 ml par jour.
L’allaitement peut tout à fait être continué.
Si bébé est au biberon lors de la mise en place de la diversification, on continue à proposer du lait 1er âge. Lorsque la diversification est bien installée, on proposera alors du lait maternisé 2e âge (sur recommandations du pédiatre).
Les produits laitiers « destinés aux enfants en bas âge » peuvent être proposés à partir de 4 mois en équivalence avec le lait (150 ml de lait équivalent à 1 yaourt de 125 g, ou à 2 petits-suisses de 30 g, ou à 100 g de fromage blanc).
Du fromage peut être introduit à partir de 7 mois : fromage fondu pour commencer puis fromage à pâte pressée cuite (comté, emmental, gruyère…) à partir de 9 mois. À partir de 1 an, on peut donner les fromages à pâte molle et à moisissures, de préférence pasteurisés.
À partir de 12 mois et jusqu’à 3 ans, la SFP (Société française de pédiatrie) recommande la consommation de 500 ml de lait de croissance, celui-ci étant enrichi en fer, en acides gras essentiels et en vitamines afin de couvrir les besoins de bébé.

Les légumes
On commence généralement par introduire les légumes au déjeuner.
On proposera au début trois jours de suite le même légume, sans qu’il soit mélangé à un autre légume afin que bébé puisse s’habituer à son goût.
La texture évolue de purée en écrasé puis en morceaux, en fonction de la dentition et de la capacité de mastication de votre enfant.
Jusqu’à 1 an, il ne faut pas ajouter de sel aux légumes.

Les fruits
Après avoir introduit les légumes pendant quelques jours (une quinzaine en général), on introduit les fruits au goûter, avec la même contrainte des trois jours, sous forme de compote.
Vers 9 mois, les fruits seront en compote, lisse ou avec quelques morceaux, ou sous forme de fruits bien mûrs écrasés à la fourchette (banane, par exemple).
Les jus de fruits (sans sucre ajouté) peuvent être proposés, mais en équivalence d’un fruit, au goûter par exemple.
Vers 12 mois, tous les fruits peuvent être proposés, y compris crus, bien mûrs, les fruits secs (figues, dattes, pruneaux…) ainsi que les fruits exotiques (ananas, litchis, mangues…).

La viande, le poisson, les œufs
Il n’y a pas d’urgence à introduire la viande, le poisson et les œufs, qui sont des aliments riches en protéines. En effet, le lait maternisé contient déjà des protéines de bonne qualité.
On peut donc commencer à les introduire entre 6 et 8 mois, mais en petite quantité : 2 cuillerées à café de viande, de poisson, de jambon sont largement suffisantes au déjeuner (soit 10 g/jour). À partir de 9 mois, on augmente : 4 cuillerées à café puis 6 cuillerées, soit 30 g à partir de 2 ans.
La texture est à adapter à sa capacité à mâcher et donc à l’apparition de ses dents.
Les œufs sont introduits à partir de 6 mois, entiers et durs.

Les féculents
Les pommes de terre peuvent être proposées dès 6 mois afin de donner aux purées plus de texture.
À partir de 7 mois, des petites pâtes à base de blé tendre (type alphabet et vermicelles), de la semoule de blé fine ou du tapioca peuvent être introduits.
Là aussi, la texture va s’adapter à la capacité de mastication de bébé pour progressivement atteindre une texture « normale ».
Si l’enfant veut, vers 9-12 mois, il peut commencer à prendre un peu de pain, des petites pâtes, du maïs, du riz, du blé ou de la pomme de terre seuls.
Les légumes secs seront introduits seulement vers 18 mois, car ils sont plus difficiles à digérer.

Les matières grasses
Indispensables au développement du cerveau et du système nerveux du nourrisson, les matières grasses vont être introduites à partir de 6 mois.
Elles seront alors ajoutées systématiquement aux soupes ou aux purées de légumes.
Les huiles de colza, de noix ou d’olive sont idéales.

L’eau
Les besoins en eau du bébé sont plus importants que ceux de l’adulte et sont essentiellement couverts par le lait maternel ou maternisé.
Lors de la mise en place de la diversification alimentaire, les apports en lait, mais aussi en légumes et en fruits couvrent ses besoins.
On peut cependant lui proposer de l’eau faiblement minéralisée, au biberon ou à la tasse pendant ou entre les repas, surtout lorsque la consommation de lait diminue.

Exemples de menus
Menu d’un enfant de 7-8 mois
Le matin :
– Lait maternel ou un biberon de 240 ml de lait 2e âge (8 mesures)

À midi :
– Une purée de légumes et féculents sans sel (200 g) + 1 ou 2 cuillerées d’huile de colza
– 10 g de viande ou de poisson mixés ou 1/4 d’œuf dur
– Une compote de fruits sans sucre ajouté (de 80 à 100 g)

Au goûter :
– Lait maternel ou un biberon de 150 ml de lait 2e âge (5 mesures)
– Une compote de fruits sans sucre ajouté (de 80 à 100 g)

Au dîner :
– Lait maternel ou un biberon de 240 ml de lait 2e âge (8 mesures)
– Une compote si bébé a encore faim (de 80 à 100 g)


Menu d’un enfant de 9-12 mois
Le matin :
– Lait maternel ou un biberon de 240 ml de lait 2e âge (8 mesures)

À midi :
– Une purée de légumes et féculents sans sel (200 g) + 1 ou 2 cuillerées d’huile de colza
– 20 g de viande ou de poisson mixés ou 1/2 œuf dur
– Une compote de fruits sans sucre ajouté (100 g)

Au goûter :
– Un laitage « destiné aux enfants en bas âge »
– Une compote de fruits sans sucre ajouté (100 g)

Au dîner :
– Lait maternel ou un biberon de 150 ml de lait 2e âge (5 mesures)
– Une purée de légumes (100 g) avec un peu de fromage râpé


Menu d’un enfant de 12-18 mois
Le matin :
– Lait maternel ou un biberon de 240 ml de lait 2e âge (8 mesures)
– Une tartine de pain avec de la confiture et/ou du beurre
– Un fruit

À midi :
– Une crudité + huile d’olive
– Une portion de légumes + 1 ou 2 cuillerées d’huile de colza
– Une portion de féculents ou du pain
– 30 g de viande ou de poisson mixés ou 2/3 d’œuf dur
– Un laitage « destiné aux enfants en bas âge »

Au goûter :
– Une portion de fromage
– Une tartine de pain
– Un fruit

Au dîner :
– Une portion de légumes verts + 1 ou 2 cuillerées d’huile de colza
– Une portion de féculents
– Un laitage « destiné aux enfants en bas âge »


Menu d’un enfant de 2-3 ans
Le matin :
– Lait maternel ou un biberon de 240 ml de lait 2e âge (8 mesures)
– Une tartine de pain avec de la confiture et/ou du beurre
– Un fruit

À midi :
– Une crudité + vinaigrette
– Une portion de légumes + 1 ou 2 cuillerées d’huile de colza
– Une portion de féculents
– 30 g de viande ou de poisson mixés ou 3/4 d’œuf dur
– Un fruit

Au goûter :
– Un laitage
– 3 biscuits
– Un fruit

Au dîner :
– Une crudité + vinaigrette
– Une portion de légumes verts + 1 ou 2 cuillerées d’huile de colza
– Une portion de féculents
– Un laitage « destiné aux enfants en bas âge »
– Un fruit



Enfants : les grandes phases de la diversification alimentaire
[image: Tableau]Source : www.mangerbouger.fr, février 2019.
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Les salées
Purée de brocolis
Purée de butternut
Purée de butternut et panais
Purée de carottes
Purée de céleri-rave
Purée de carottes, patate douce et céleri-rave
Purée de courge
Purée de courgettes
Purée de courgettes et patate douce
Purée d’épinards
Purée de haricots verts
Purée de panais
Purée de patate douce
Purée de pâtisson
Purée de poireaux
Purée de potiron au persil
Purée de potimarron
Purée de potimarron et haricots verts
Soupe de céleri-rave


Purée de brocolis
	1 pers

	[image: Illustration] 10 min

	[image: Illustration] 15 min


150 g de bouquets de brocolis
Lavez les brocolis et ôtez-en les tiges. Placez uniquement les bouquets dans le panier du baby-robot et ajoutez de l’eau dans la cuve vapeur.
Faites chauffer 15 minutes.
Une fois les légumes cuits, réservez le jus de cuisson et transférez les brocolis dans la cuve du mixeur.
Mixez finement, en ajoutant un peu de jus pour obtenir une texture fondante.


Purée de butternut
	1 pers

	[image: Illustration] 10 min

	[image: Illustration] 15 min


150 g de butternut
Lavez et épluchez le butternut, puis ôtez-en les pépins.
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