
De la première bouillie à la cuisine familiale

GUIDE DE DIVERSIFICATION PAS À PAS

env. 200 ml

Information importante Pour votre bébé, rien ne vaut le lait maternel, car il lui apporte tous les nutriments essentiels à sa croissance 
et à son développement. Il est particulièrement important que la mère ait une alimentation variée et équilibrée pendant la grossesse 
et l’allaitement. Les laits infantiles offrent une alternative quand l’allaitement n’est pas possible ou pas suffisant. Attention : augmenter 

les quantités de lait infantile peut avoir des effets négatifs sur la lactation. Il est donc difficile, d’un point de vue physiologique, de revenir 
sur la décision de ne pas allaiter. Si vous utilisez un lait infantile, nous vous rappelons qu’il est important pour la santé de votre enfant de 
respecter les instructions de préparation et de stockage.

Repas lait  
et céréales

En-cas fruits et  
céréales

Lait/produit laitier avec du muesli et des fruits ou  
une tartine et des fruits/légumes crus

Pain et fruits/légumes crus

Déjeuner avec légumes et pommes de terre, céréales,  
riz ou pâtes et viande, poisson, œuf ou légumineuses

Encas aux céréales et fruits/légumes crus ou yaourt  
avec du pain et des fruits

Lait/produit laitier, pain et charcuterie, fromage  
ou pâte à tartiner végétarienne et fruits/légumes

Repas légumes - pommes de terre /céréales -  
viande/poisson

En-cas fruits et céréales

Repas lait et céréales

Boisson : à partir de la 3ème bouillie, proposez régulièrement de l'eau ou de la tisane non sucrée à votre enfant durant la journée.

Texture des repas : au début, les bouillies sont finement mixées. Elles présentent ensuite  
de plus en plus de morceaux, pour finir par de la nourriture solide. 

Pour en savoir plus : www.holle.ch

env. 600 ml

Remarque : 
le début de la diversi- 

fication a lieu en 
fonction des besoins 

individuels de  
votre enfant.

     Phase d’allaitement                 Début de la diversification Début des repas complets Repas complets

mois 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 vers 1 an

Matin

Matinée

Midi

Après-midi

Soir


