
Livres conseillés:
−	Mère et enfant: l’alimentation durant la grossesse, l’allaitement et la première année 

de vie, M. Jaquet
–	L’alimentation des enfants en âge préscolaire, M. Jaquet, J. Laimbacher,  
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Le plan alimentaire est également valable pour les enfants présentant des 
risques d’allergies élevés. Eviter des aliments ou en retarder l’introduction 
ne protège pas des allergies – une alimentation variée au cours de la 
première année de vie peut même avoir un effet préventif.

Introduction des aliments
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Diversification de l'alimentation du nourrisson

Lait maternel
ou préparation
pour nourrisson

Lait maternel ou
lait de vache

Fruits et 
légumes

Céréales,
pommes de terre
et légumineuses

Viande, poisson, 
œuf 

Huiles et matières grasses

Petite quantité de yogourt et 
de lait entier (pour la prépara-
tion de purée ou de bouillie)

Produits laitiers

Lait maternel ou
préparation pour nourrisson
ou préparation de suite

Consommation
quotidienne recommandée

Donner plus d'eau au nourrisson si nécessaire

mois

mois

Introduction
progressive
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