PNNS : Recommandations alimentaires el
pour les nouveaux-nés (0-3 ans)

De 0 a 4 mois : lait (maternel ou 1° 4ge) uniquement
De 4 a 6 mois : diversification avec introduction
progressive de nouvelles textures

Morceaux un peu fermes, . "

qui s'écrasent entre les doigts 1 !

(petites pates cuites, fromages mous, A
demi-rondelles de bananes)

\ B [ ZAN%4 7 %%
Plus d’infos sur
mangerbouger.fr
& goutnature.re

Puree lisse Purée épaisse, granuleuse

Introduction de nouvelles textures

\‘ o ® - Un enfant de 1 an doit bien
(‘ : . . Py - 8 développer sa mastication :

) Quoidansmonassiette.fr o arréter les purées lisses
& . - e . .
.-,‘3' ¢ \ et faire boire au verre

Morceaux qui se cassent Plutot qu’au biberon.
avec les dents
(petits morceaux de viande, dés
de jambon, légumes coupeés en

Morceaux trés mous,
qui s'écrasent contre le palais
(fruits trés mirs, légumes bien cuits)

baténnets)
REPERES ALIMENTAIRES
4 mois 6 mois 8 mois lan 2 ans
— ' Textures non :
' Purée lisse lesos  Burds Morceaux mous . . “
- :_granuleuse : . .
oz ‘ Les petits ont besoin

de lipides : ajouter

Introduction des fruits et Iégumes, produits laitiers, * 1 cuil. 3 café d’huile

oeufs, viande, poisson, féculents... (

-V - ou de créme ou
= 3 * 1 noisette de beurre.
Au moins 500mL/j : Pas plus de :
de lait maternel ou préparation pour nourrissons ' 800mL/j de lait |
Préparations pour Préparation de suite Lait de croissance nature
nourrisson = lait ler age Lait 2éme age ou Lait de vache entier ____, 4305 ce cas, proposer

alimentation riche en fer
(grains, poisson, oceufs,
viande) et en vitamine C.

Allaitement

OMS : allaitement exclusif 0-6 mois , .
Pas de boissons a base de soja, végétales '
1

' Viandes, poissons, ceufs En quantité limitée
@ i . i . 10g = 2 cuilléres a café
Max 10g/j . Max 20g/j iMax 309/i  ou 1/4 d’ceuf dur

Poissons 2x par semaine

.',4,_ riches en omeéga-3 sont le saumon, la sardine, le
; maguereau, le hareng, la truite fumée

0 mois 6 mois 1an 2 ans

A EVITER KT

Produits sucrés (patisseries, gateaux, biscuits, chocolats, So» SEL et SUCRE :
soda...), les fritures, les produits salés, la charcuterie, les === |es.bonnes
boissons caféinés (thé, café, sodas, boissons énergisantes...) habitudes se

s F e prennent tot !

La viande crue, pas assez cuite, les produits a baslj.- de d"oeufs crus et Précautions pour
les oeufs, le poisson cru : risques microbiologiques les risques

microbiologiques
W Follow @T_Fiolet

(intoxications
alimentaires)
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actualisation des repéres alimentaires du PNNS pour les enfants de 0-3




