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LÉGUMES
DÈS 4–6 MOIS  
(début diversification)

	 Carotte

	 Courgette

	 Haricots verts

	 Épinards

	 Potiron

	 Potimarron

	 Patate douce

	 Panais

	 Brocoli

VERS 6 MOIS

	 Aubergine

	 Betterave

	 Fenouil

	 Poireau

	 Navet

	 Artichaut

	 Blette

APRÈS 8–10 MOIS  
(plus difficiles à digérer)

	 Chou (tous types)

	 Poivron

	 Oignon

	 Radis

	 Salsifis

	 Topinambour

	 Champignon

APRÈS 12 MOIS  
(plus sensibles)

Crudités 

	 Tomate crue

	 Concombre cru

	 Carotte crue

FRUITS
DÈS 4–6 MOIS  
(cuits ou bien mûrs)

	 Pomme

	 Poire

	 Banane

	 Coing

	 Pêche

	 Abricot

VERS 6 MOIS

	 Mangue

	 Papaye

	 Melon

	 Pastèque

	 Prune

APRÈS 8–10 MOIS

Fruits rouges

	 Fraise

	 framboise

	 Kiwi

	 Raisin 

	 (sans peau/pépins)

	 Ananas

APRÈS 12 MOIS

Agrumes 

	 Orange

	 Citron

	 Pamplemousse

Fruits exotiques 

	 Litchi

	 Grenade

FÉCULENTS
DÈS 4–6 MOIS

	 Pomme de terre

	 Riz

	 Pâtes

	 Semoule

	 Farine infantile

VERS 6–8 MOIS

	 Quinoa

	 Boulgour

	 Millet

	 Polenta

	 Pain

APRÈS 8–10 MOIS

	 Légumineuses  

	 en purée

PROTÉINES

À PARTIR DE 6 MOIS 
(petites quantités)

	 Poulet

	 Dinde

	 Bœuf

	 Veau

	 Jambon blanc

VERS 8–9 MOIS

	 Agneau

	 Porc

	 Lapin

APRÈS 12 MOIS

	 Charcuterie

	 Abats

ALIMENTATION BÉBÉ


