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Cing regles dor

Pour obtenir de I'information sur Iintroduction des aliments solides,
consultez votre livret Mieux vivre avec notre enfant de I'Institut
National de la Santé Publique du Québec, remis a I’bépital lors de
votre accouchement.

1 Introduire un seul aliment a la fois. Attendre de 3 a 5 jours avant
d’en offrir un nouveau. S’il présente des symptomes d’allergie, vous
serez en mesure d’en saisir la cause.

Deébuter par des aliments uniques. Votre enfant doit avoir mangé les
aliments séparément avant de les prendre mélangés. Aussi, ne pas
ajouter de sel, poivre, sucre, gras ou épices aux aliments.

3 Commencer par donner 5 ml de purée et augmenter graduellement la
portion, en respectant toujours l'appeétit de votre bebé.

Utiliser toujours la cuillere pour favoriser la mastication versus le
biberon.

5 Pour éviter de briiler bébeé, verifier la température des aliments a
Uintérieur de votre poignet ou sur votre main.

Vaner les textures. . .
et e saveurs !

Pour que votre enfant puisse manger comme le reste de la famille vers l'dge
de 1 an, il est important de varier la texture de son alimentation. Au
début, présentez-lui des aliments en purées lisses. A mesure qu’il s’habitue
a manger, épaississez la texture. Vers 7 a 7 1/2 mois, commencez a lui
servir des purées grossiéres, écrasées a la fourchette. A compter de 8 ou 9
mois, votre enfant est prét pour des aliments mous et tendres, coupés en
petits morceaux, qu’il pourra prendre avec ses doigts.

Aussi, variez la saveur des purées en lui faisant découvrir la belle variété
des produits frais. Il a fort a parier que plus grand, il mangera avec
Pplaisir ses 5 a 10 portions de fruits et légumes par jour !

Document préparé par Julie DesGroseilliers, Dt.P., diététiste nutritionniste consultante,
porte-parole de la campagne «J’aime 5 a 10 portions par jour» en collaboration avec I’AQDFL.
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uX legumes

Marche Q suivre :

ux frite

Marche 2 suivre :

1 plus dajouter une grande
vanété de saveurs au wienu de
votre enfant, les légumes et le
fruits i apporteront des
calories, des vitantintes, des
wirnéraux et des fibres, tous
nécessaires a 99 saute.

Choigissez les aliments les plus
fraig possible. Si vous optez
pour les produits congelés, ils
ne doivent renfermer i gel, ni
SUCYE, MI SaUCE, M) ASSANSONHE-
wents. Evitez les légumes en

conserve qui sout trop salés.

1 Laver, peler et parer les legumes.
Couper en morceaux de taille similaire.

Cuire dans le minimum d’eau bouillante, a la vapeur (dans une
marguerite) ou au four a micro-ondes. Couvrir et cuire jusqu’a
tendreté. Trop cuits, ils perdent des vitamines et minéraux.

3 Verser une petite quantité a la fois dans le mélangeur ou le robot.
Réduire en purée, en ajoutant progressivement assez d’eau de cuisson*

pour obtenir la texture désirée.

* Ne pas utiliser I'eau de cuisson des carottes avant I’age de 9 mois en
raison de leur teneur élevée en nitrates.

Prenncers legumes suggeres -

Carotte, courge, courgette,
haricots jaunes ou verts, patate douce

Dans un deuxiéme temps, vers 7 a 9 mois, viennent les légumes suivants :
chou-fleur, brocoli, asperge, petits pois, pomme de terre, mais, choux de
Bruxelles, etc. Par mesure de prudence, attendez jusqu’a l’dge de 9 mois
avant de servir les léegumes les plus riches en nitrates : betteraves, épinards
et navet. A 1 an, vous pouvez lui servir quelques légumes crus, parmi les
Pplus tendres : tomate, concombre, champignons, laitue, etc.

Comment les conserver ?

La facon la plus simple de conserver les purées maison consiste a
P les verser dans un bac a glacons. Couvrir et congeler. Le
== lendemain, démouler et déposer dans un contenant hermétique
=~ oudes sacs a congélation, style Ziploc. Ne pas oublier d’indiquer
N> Je nom de l'aliment et la date.

Type de purées Frigo Congélateur
Légumes et fruits 2 a 3 jours 6 2 8 mois

1 Laver, peler et parer les fruits.
Couper en morceaux de taille similaire.

Cuire dans le minimum d’eau bouillante, a la vapeur (dans une
marguerite) ou au four a micro-ondes. Couvrir et cuire* jusqu’a
tendreté. Trop cuits, ils perdent des vitamines et minéraux.

3 Verser une petite quantité a la fois dans le mélangeur ou le robot.
Réduire en purée sans ajouter d’eau. Si la texture est trop épaisse,

ajouter un peu d’eau de cuisson.

* Les fruits suivants ne nécessitent pas de cuisson et peuvent étre réduits
en purée directement a la fourchette, au mélangeur ou au robot : banane,
avocat, ananas, cantaloup et melon d’eau.

Prewtiers fruits suggeéres -

Powtme, péche, banane (sans cuisson), poire

Dans un deuxiéme temps, vers 7 a 9 mois, viennent les fruits suivants :
cantaloup, prune, abricot et petits fruits (ex.: fraises, framboises, bleuels,
miires, groseilles). Ces derniers devront étre réduits en purée et passés au
tamis de facon a éliminer pelures et grains. Vers 9 a 12 mois, votre enfant
est prét pour des raisins coupés en quatre, des morceaux d’agrumes

(ex.: orange, pamplemousse) et des pommes rapées ou légerement cuites.
Toutefois, attendez a 1 an pour introduire le kiwi.

Purées avec truits en conserve

Sélectionner les fruits dans leur jus naturel, sans sucre ajouté.
Egoutter et réduire en purée au mélangeur ou robot, sans cuisson, ni
ajout de liquide.

Purées avec truits séehés

Tremper les fruits dans l'eau chaude 10 a 15 minutes. Déposer dans
une casserole et couvrir avec juste assez d’eau. Cuire a couvert jusqu’a
tendreté, environ 20 minutes. Réduire en purée en ajoutant juste assez
d’eau de cuisson pour obtenir la texturée désirée.





