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Bonne lecture !
N o u s  e s p é r o n s  q u e  v o u s  v o u s  r é g a le r e z  e n  d é v o r a n t  c e  k i t ,

e n  m e t ta n t  e n  p r a t iq u e  s e s  r e c e t te s  e t  e n  c h a n ta n t  à  tu e - tê te  

l e s  c o m p t in e s  av e c  le s  e n f a n ts .

L’Institut Danone

L’Institut Danone
C ré é  e n  1 9 9 1 , l 'I n s t i tu t  D a n o n e  r a s s em b le  d e s  s c ie n t if iq u e s , d e s  m é d e c in s  e t  d e s  e x p e r ts  d u  d o m a in e  d e  l’ a l im e n ta t io n .

I l  a  p o u r  m is s io n  d 'e n c o u ra g e r  la  r e c h e rc h e  e n  n u tr i t io n , d ’ in fo rm e r  le s  p ro fe s s io n n e ls  d e  s a n té  e t  d e  p a r t ic ip e r,  p a r  d e s

a c t io n s  d 'é d u c a t io n  e t  d 'in fo rm a tio n , à  am é lio re r  l 'a l im e n ta t io n  d e  la  p o p u la t io n . 

“ S i  s ’ a l im e n te r  e s t  u n  b e s o in  v i ta l ,  le  r e p a s ,  a c te  q u o tid ie n , e s t  s o u rc e  d e  p la is ir,  d e  b ie n -ê tr e ,  d e  d é c o u v e r te .  C ’e s t  u n e

inv i ta t io n  a u  p a r ta g e  e t  à  la  c o nv iv ia l i té .”  L ’e n s em b le  d e s  o u t i ls  é d u c a t if s  d e  l ’ In s t i tu t  D a n o n e  p o r te  c e t te  p h i lo s o p h ie .  

L ’ In s ti tu t  D a n o n e  e s t  u n e  a s s o c ia tio n  lo i  d e  1 9 0 1 . S e s  o u ti ls  n e  c o n tie n n e n t a u c u n e  in fo rm a tio n  à  c a ra c tè re  c om m e rc ia l .

Le guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
C e  g u id e  p ra t iq u e  e s t  is s u  d u  k i t  P e t i te  E n f a n c e  p o u r  l 'é v e i l  a u  g o û t  é d i té  p a r  l 'I n s t i tu t  D a n o n e  e n  2 0 1 2  à  d e s t in a t io n

d e s  p ro fe s s io n n e ls  d e  la  p e ti te  e n f a n c e . I l  v o u s  p ro p o s e  d e s  c o n s e ils  p ra tiq u e s  s u r  l 'a l im e n ta tio n  d e s  e n f a n ts  d e  0  à  3  a n s .

I l  b é n é f ic ie  d e  l 'e x p e r t is e  s c ie n t if iq u e  d e s  m em b re s  d e  l 'I n s t i tu t  D a n o n e  :

D r  B r ig i t t e  B O U C H E R , P a r i s

P r  J e a n -P h i l ip p e  G IR A R D E T , A P H P, 

H ô p i ta l  T r o u s s e a u ,  P a r i s .

L u c  M A R L IE R , C N R S , la b o r a to i r e  d 'im a g e r ie  e t  

d e  n e u ro s c ie n c e s  c o g n i t iv e s ,  S t r a s b o u rg

S a n d r in e  M O N N E RY-PAT R IS ,  IN R A , 

C e n t r e  d e s  S c ie n c e s  d u  G o û t  e t  d e  l 'A l im e n ta t io n ,  D i jo n

P a s c a le  P Y N S O N , P a r i s
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4 MANGER POUR BIEN GRANDIR ET SE FAIRE PLAISIR

Manger
pour bien
grandir
et se faire plaisir

Entre ce que les parents vous demandent de faire,
ce que vous pouvez faire et ce que vous pensez
bon de faire… vous êtes perdu(e) !... 
”Faire ou ne pas faire”, telle est la question… 
alors voici un guide de ”savoir-faire”.
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MANGER : UN ACTE A LA FOIS SIMPLE... 
ET COMPLEXE

S i  «  b i e n -m a n g e r  »  r e v ie n t  à  c o u v r i r  t o u s  s e s  b e s o in s

e n  t e rm e s  d e  c a lo r i e s  e t  d e  n u t r im e n t s ,  à  l ’ a id e  d ’ u n e

a l im e n ta t io n  v a r ié e ,  i l  e s t  u n e  a u t r e  n o t io n  e s s e n t ie l le  :

l e  p la i s i r  d e  s av o u r e r, d e  g o û t e r, c e lu i  d e s  s e n s , d u

p a r ta g e  e t  d e  la  c o nv iv ia l i t é  a u to u r  d u  r e p a s . 

C e t te  n o t io n  à  la  f o i s  d é l ic a te  e t  c o m p le x e  d ’ u n e  c u l tu r e

a l im e n ta i r e  s e  t r a n sm e t  d è s  le  p lu s  je u n e  â g e .  E t  e n  ta n t

q u e  p ro f e s s io n n e l ( le )  d e  la  p e t i te  e n f a n c e ,  v o u s  le  v oy e z

a u  q u o t id ie n  :  s ’ o u v r i r  à  l a  v a r ié té  ( «  m a n g e r  d e  to u t  » )

n ’ e s t  p a s  to u jo u r s  u n  a c te  s im p le  p o u r  l ’ e n f a n t  !

VOILA DONC UN GUIDE... « CULINAIRE » !

Vo u s  a l le z  a c c om p a g n e r  l ’ e n fa n t  d a n s  l ’ é v e i l  a u  g o û t

e t  l a  d é c o u v e r t e  d e  n o u v e a u x  a l im e n t s  :  u n e  é t a p e

im p o r ta n te  q u i  p o s e  le s  b a s e s  d e  s o n  a l im e n ta t io n  fu tu re .

Vo u s  a v e z  u n  r ô l e  c l é  à  j o u e r,  e n  p a r t e n a r i a t  a v e c  l e s  

p a r e n t s  e t  e n  r e s p e c t a n t  l e s  r y th m e s  d e  l ’ e n f a n t .

D ’ a u t a n t  q u ’ a v e c  v o u s ,  l ’ e n f a n t  s e  c o m p o r t e  p a r f o i s  

d i f f é r e m m e n t  q u ’ a v e c  s e s  p a r e n t s .  S a n s  d o u t e  p a r c e

q u ’ i l  y  a  m o in s  d ’ e n je u x  m a is  a u s s i  p a r c e  q u e  le  p e t i t

e s t  s o u v e n t  e n  p ré s e n c e  d ’a u tr e s  e n f a n ts  :  c ’ e s t  u n e  v ra ie

o p p o r tu n i té  à  e x p lo i te r,  c a r  o n  s a i t  q u e  m a n g e r  av e c  s e s

«  s em b la b le s  »  f a c i l i t e  c e r ta in s  c o m p o r te m e n ts  ( g o û te r,

im i te r… ) .

Vo u s  p o u v e z  a in s i  l e  g u id e r  a u  m ie u x  d a n s  c e t t e

p é r io d e  d e  t r a n s i t io n  av e c  u n e  b o n n e  d o s e  d ’ e n th o u -

s ia sm e ,  d e  b o n n e  v o lo n t é  e t  d e  p la i s i r, a in s i  q u ’u n

z e s t e  d e  g o u rm a n d is e . A  v o u s  d e  j o u e r  !  

MISE EN BOUCHE : L’ESSENTIEL EN 9 POINTS

1 . C h a q u e  e n fa n t  e s t  d i f f é r e n t  : i l  a  s a  p r o p r e  p e r s o n -

n a l i t é ,  s e s  p r é f é r e n c e s ,  s e s  in q u ié tu d e s ,  s a  c u l tu r e  :  u n

c o c k ta i l  à  c h a q u e  f o i s  u n iq u e  q u i  s ’ e x p r im e  a u s s i  d a n s

l ’ a s s ie t te  e t  in f lu e  s u r  s o n  c o m p o r te m e n t  a l im e n ta i r e .

2 . À  c h a c u n  s o n  r y th m e  : l a  p h a s e  d e  d iv e r s i f ic a t io n

n e  s e  f a i t  p a s  d e  l a  m ê m e  f a ç o n  p o u r  t o u s  l e s  b é b é s

(cf. notre dossier page 15). L a is s e z  le  te m p s  à  c h a c u n  d e

s e  f a i r e  à  c e t t e  n o u v e l l e  a l im e n t a t i o n .  L ’ e n f a n t  p e u t

av o i r  l e  g o û t  d e  la  d é c o u v e r te ,  m a is  i l  p e u t  a u s s i  n e  p a s

a im e r  le  c h a n g em e n t .  

3 . A  c h a c u n  s o n  a p p é t i t  : l e  t o u t - p e t i t  e s t  c a p a b l e

d e  s ’ a u to r é g u le r  :  i l  m a n g e  à  s a  f a im  e t  r a r em e n t  a u  d e là

d e  s e s  b e s o in s .  I l  e s t  d o n c  im p o r ta n t  d e  n e  p a s  le  f o r c e r

m a is  i l  f a u t  q u ’ i l  g o û te  d e  to u t .  

4 . C o n n a ît r e  le s  p r é f é re n c e s  n a tu re l le s  d e  l 'e n fa n t  :

n o u s  s om m e s  to u s  d iffé re n ts . A in s i, e n  a p p re n a n t à  g o û te r

à  l ’ e n f a n t ,  i l  im p o r te  a u s s i  d ’ ê t r e  à  l ’ é c o u te  d e s  g o û ts  d e

ch a cu n  p o u r e n  te n ir  c om p te  a u  c o u rs  d e  se s  a p p ren tis sa g e s .

5 . U n  c a d r e  é d u c a t i f  e t  d e s  r è g le s  : c ’ e s t  im p o r t a n t

m a i s  p a s  d ’ «  a b u s  d e  p o u v o i r  » . . .  R e s t e z  s o u p l e  e t

e x p l iq u e z  le s  r è g le s  s a n s  le s  im p o s e r.

6 . I n i t ie r  à  u n  m a x im u m  d e  g o û t s  e n  r e s p e c ta n t  le s

é ta p e s  d e  d iv e r s if ic a t io n  : n ’a l le z  p a s  t ro p  v i te  e t  p ro -

p o s e z u n  s e u l  c h a n g em e n t  à  l a  f o i s  :  u n  n o u v e a u  g o û t ,

u n e  n o u v e l le  t e x tu r e ,  b ib e r o n  o u  c u i l l è r e ,  e tc .

7 . M o n tre r  l ’ e x em p le  : c o m m e  s e s  p a r e n ts ,  v o u s  ê te s

u n  m o d è l e  p o u r  l ’ e n f a n t ,  q u i  o b s e r v e  e t  im i t e .  A lo r s ,

é v i t e z  l e s  g r im a c e s…  I l  n e  m a n g e r a  p a s  c e  q u e  v o u s

r e f u s e z  d e  m a n g e r  !  

8 . P ro p o s e r  le s  r e p a s  d a n s  u n e  a tm o sp h è re  c h a le u -

r e u s e  : u n  a l im e n t  n o u v e a u  e s t  p l u s  a p p r é c i é  s ’ i l  e s t

c o n s o m m é  d a n s  u n  c o n t e x t e  p a i s i b l e . . .  L e  r e p a s  d o i t

r e s te r  u n  m o m e n t  a g r é a b le ,  d é te n d u ,  s e r e in ,  s a n s  s t r e s s

n i  c r i s p a t io n .

9 . P r e n d r e  a u  q u o t id ie n  d u  p la i s i r  à  p a r t a g e r  c e s

av e n tu re s  g u s ta t iv e s  e t  c u l in a ire s  av e c  le s  to u t -p e t it s  :

n ’ e s t - c e  p a s  e s s e n t i e l  p o u r  t r a n sm e t t r e  l e  p l a i s i r  d e

«  b ie n -m a n g e r  »  ?
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Bon à savoir
L’enfant est naturellement 
attiré vers les aliments plus
denses en calories : c’est normal
et instinctif car il a besoin
d’énergie pour se développer.
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Avant tout, j’essaie de ne
pas m’inquiéter et de garder
mon calme.

E n  p r a t iq u e , q u e  f a ir e  s ’ i l  r e fu s e…  
… d e  g o û te r  u n  a l im e n t  ?
J e  p r o p o s e  1  à  3  c u i l l è r e s  m a x im u m  d a n s  u n e  a m b ia n c e

s e r e in e  e t  j e  lu i  f a i s  g o û te r  à  n o u v e a u ,  q u e lq u e s  jo u r s

p lu s  ta r d .  J e  p e u x  a u s s i  a s s o c ie r  l ’ a l im e n t  n o u v e a u  à  u n

a u tr e  d é jà  a c c e p té  e t  a p p ré c ié .  P o u r  le s  p lu s  g ra n d s , je  n e

p ro p o s e  r ie n  d ’ a u t r e  à  l a  p la c e .  S ’ i l  a  e n c o r e  f a im  c ’ e s t

n o rm a l  !  I l  m a n g e r a  e n  q u a n t i té  r a is o n n a b le  s o n  d e s s e r t .  

… d e  f in ir  s o n  a s s ie t t e  ?
J e  lu i  f a i s  c o n f ia n c e  :  s ’ i l  n ’ a  p lu s  f a im ,  je  n e  le  f o r c e

p a s  à  f in i r.  S ’ i l  n e  m a n g e  «  p a s  a s s e z  »  lo r s  d ’ u n  r e p a s ,

i l  m a n g e r a  p lu s  a u  r e p a s  s u iv a n t…  e t  r é c ip r o q u em e n t  !

I l  e s t  to u jo u rs  p ré fé ra b le  d e  p ro p o s e r  d e s  p e ti te s  p o r t io n s ,

q u i t t e  à  r e s s e r v i r  l ’ e n f a n t  s i  b e s o in .

… d e  p a s s e r  d u  l iq u id e  a u  s o l id e  ?
L e  p a s s a g e  à  d e s  te x tu r e s  d e  p lu s  e n  p lu s  s o l id e s  n ’ e s t

p a s  to u jo u r s  u n  e x e rc ic e  f a c i le  p o u r  b é b é . C ’e s t  n o rm a l  !

C ’ e s t  n o u v e a u  e t  i n c o n n u . . .  C e r t a i n s  n ’ a im e n t  p a s

m o d if ie r  le u r s  p e t i te s  h a b i tu d e s .  J e  p r e n d s  m o n  tem p s  e t

l ’ h a b i tu e  p e t i t  à  p e t i t .  ■

J’encourage l’enfant à goûter,
je lui raconte l’histoire, 
l’origine de l’aliment.

Le petit grain de sel
Plus il goûtera, plus il aura de chance 
d’aimer : ne vous inquiétez pas et persévérez. 
Un refus ne doit pas être vécu comme un
échec mais comme le début d’une 
future réussite : l’acceptation d’un nouvel 
aliment. 
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Des questions essentielles 
à poser aux parents
• A-t-il été allaité ? Est-il allaité ? 
• Petit mangeur, gros mangeur ? Plutôt de nature 

gourmande ou plutôt indifférent à la nourriture ?
• Si la diversification alimentaire est déjà commencée : 

quels aliments n’a-t-il pas aimé ? Ceux qu’il préfère ?
• Ses habitudes alimentaires autour des repas,

par exemple : prend-il du sucre dans son yaourt ? 
Que boit-il en plus du lait ? etc…

ACCUEILLIR : 
ÉCOUTER 
ET DIALOGUER ! 

En pratique 
De la qualité de votre relation avec les parents
dépendra en partie le bien-être affectif et le
sentiment de sécurité du tout-petit. Mettez toutes
les chances de votre côté : soyez à l’écoute et
ouverte aux échanges, constructif(ve) et positif(ve)
et disposé(e) à d’éventuels compromis.
La période d’adaptation est indispensable
pour ajuster cette relation et préparer en douceur
la séparation. 
C’est le bon moment pour apprendre à vous
connaître et échanger sur vos attentes. 
Questionnez les parents précisément sur leur
bébé et la vie à la maison (cf. encadré « des
questions essentielles à poser aux parents ») :
habitudes de soins, de jeux, rythme des repas,
intolérances…
Tenez un petit guide de correspondance qui
évoluera dans le temps. Rassurant pour certains
parents, cela peut être un moyen d’anticiper des
tensions et d’ouvrir une page pleine de souvenirs
futurs (première cuillère, premiers fruits dégustés,
premiers pas…)

Il ne se comporte pas chez eux
comme chez vous…
Et c’est normal : les liens affectifs avec vous ne
sont pas les mêmes qu’avec les parents. Vous
aidez leur enfant à s’ouvrir au monde. Votre rôle,
même s’il est limité dans le temps, est primordial
dans l’éveil du tout-petit.

Rassurer
Les parents qui ont choisi de vous confier leur tout
petit ont besoin que vous les rassuriez. Pour une
maman ou un papa, la première séparation
avec son bébé est un moment émotionnellement
intense qui s’ajoute aux inquiétudes de la reprise
du travail et d’un nouveau rythme de vie. 
La maman peut douter de ses capacités de
mère, se sentir coupable, être en rivalité avec
celle ou celui qui va passer des journées entières
avec son enfant. Rassurez-la sur les rôles de
chacun et impliquez le papa !

Comprendre
Autant de parents, autant de cultures alimentaires
et de styles éducatifs… Ces différences entre eux et
vous sont à comprendre et respecter pour faciliter
l’échange et la confiance. « Il ne s’endormira
qu’avec sa tétine », « Je préfère les petits pots,
c’est plus sûr », « A la maison on mange bio »,
« Je suis contre les surgelés »…Inquiétudes ? 
Exigences ? Parlez-en ensemble ! Votre guide
commun est le développement harmonieux de
l’enfant. 
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Les dessous
Le goût, 
une question 
de nez ?
U n  r h u m e ,  e t  l e  p e t i t  p la t  c o n c o c té  av e c  a m o u r  e s t  s a n s

o d e u r  e t  s a n s  s a v e u r. . .  b r e f ,  l e  p l a i s i r  n ’ e s t  p l u s  a u

r e n d e z - v o u s  !  C a r  lo r s q u e  le  n e z  e s t  b o u c h é ,  l e  g o û t  n e

f o n c t io n n e  p lu s  o u  p r e s q u e .  

N o t r e  o rg a n i sm e  a  l a  c a p a c i t é  d e  «  d é c r y p t e r  »  l e s

a l im e n ts  g r â c e  à  d e u x  ty p e s  d e  r é c e p te u r s  :

• c e u x  p r é s e n t s  d a n s  la  b o u c h e  ( p r in c ip a le m e n t  s u r  l a

la n g u e )  :  le s  p a p ille s  g u s ta tiv e s , c o m p o s é e s  d e  p lu s ie u r s

m i l l i e r s  d e  b o u rg e o n s  d u  g o û t .  E l le s  p e rm e t te n t  d ’ id e n -

t i f i e r  a u  m o in s  4  s av e u r s  ( s a lé ,  a c id e ,  s u c r é  e t  a m e r ) .  

• c e u x  p r é s e n t s  d a n s  l e  n e z , q u i  c a p t e n t  l e s  a r ô m e s

e t  l e s  o d e u r s .  L a  p e r c e p t io n  o l f a c t iv e  p a s s e  p a r  l e  n e z

p o u r  l e s  o d e u r s .  E n s u i t e ,  e n  b o u c h e ,  l e s  a r ô m e s  s e

d é g a g e n t  d e s  a l im e n ts lo r s  d e  l a  m a s t i c a t io n .  C ’ e s t  l a

v o i e  «  r é t r o - n a s a l e  » .  C e  s o n t  e u x  q u i  d é t e r m in e n t  l e

g o û t  d e s  a l im e n ts . (cf. encadré « Bon à savoir »)

L a  p e t i te  a s tu c e  :  p o u r  av a le r  u n  m é d ic am e n t  q u i  n ’ a  p a s

b o n  g o û t ,  l ’ e n f a n t  p e u t  s e  b o u c h e r  l e  n e z  !  

S i la  fr a is e  e t  la  fr am b o is e  so n t  to u te s  le s  d e u x  su c r é e s ,

e lle s  n ’o n t  p a s  le s  m êm e s  a r ôm e s . E n  b o u ch e , lo r sq u e

l’o n  m â ch e , l’a rom e  rem o n te  d a n s  le  n e z  e t  d é g a g e  d e s

p a r fum s  p a r tic u lie r s  p ro p re s  à  c h a cu n  d e s  d eu x  fr u its .

L’info gourmande
Les saveurs n’apportent qu’environ
20% du goût des aliments
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Bon à savoir
On parle généralement de “goût” d’un 
aliment mais il serait plus juste de parler de
“flaveur”= c’est l’ensemble des sensations
en bouche, à savoir la saveur, l’odeur, la
texture, la température. 
Avec comme conséquence du plaisir ou
pas : "j’aime ou je n’aime pas".

dugoût

(Pour le mettre en pratique avec les enfants 
à partir de 2 ans, cf. atelier page 9 les petits 
apprentis du goût).

LES SENS EN ÉVEIL !
D ’a u t r e s  s e n s  jo u e n t  a u s s i  u n  r ô le  d a n s  la  c o n s t r u c t io n

d u  g o û t  :  

• la  v is io n d o n n e  d e s  in fo rm a t io n s  s u r  l 'a p p a r e n c e  d e s

a l im e n ts  -  la  s im p le  v u e  d ’ u n  g â t e a u  a u  c h o c o l a t  p e u t

f a i r e  s a l iv e r  (cf. encadré « c’est beau, c’est bon »)

• l ’ o u ïe r e n s e ig n e  s u r  l e  c r o u s t i l l a n t  d 'u n  b i s c u i t  o u  le

c r a q u a n t  d 'u n e  p o m m e .

• le  to u ch e r p e rm e t d 'a n tic ip e r  s u r  la  te x tu re  d e s  a lim e n ts .

• la  s o m e s th é s ie , r e s s e n t  l e  f r a i s ,  l e  p iq u a n t ,  l e  p é t i l l a n t

o u  la  t e x tu r e  d 'u n  a l im e n t .  

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



C h a q u e  e n f a n t ,  m êm e  to u t  p e t i t ,  a  d é jà  s a  p ro p re  h is to ire ,

e t  m êm e  s e s  p r é f é r e n c e s ,  av a n t  q u ’ i l  n e  v o u s  s o i t  c o n f ié .

M ie u x  c o n n a î t r e  l e  p r o c e s s u s  d e  c o n s t r u c t i o n  d e s

p r é f é r e n c e s  a l im e n t a i r e s  p e u t  v o u s  ê t r e  u t i l e  a u

q u o t id ie n ,  c a r  l e  g o û t  s ’ a p p r e n d  e t  v o t r e  r ô le  d a n s  c e t

a p p r e n t i s s a g e  e s t  im p o r ta n t .  

UNE PART INNEE ?…
D è s  la  n a is s a n c e , le  n o u v e a u -n é  a  la  c a p a c ité  d e  d is tin g u e r

to u te s  l e s  s av e u r s  :  l e  s u c r é ,  l e  s a lé ,  l ’ a m e r…  I l  a ff i rm e

d e  m a n i è r e  u n iv e r s e l l e  u n e  n e t t e  p r é f é r e n c e  p o u r  l e

s u c r é  ( e t  p o u r  l e  g r a s )  e t  m a n i f e s t e  s o n  d é g o û t  e n

p ré s e n c e  d e  s av e u r s  am è re s  o u  a c id e s .  L a  n a tu re  e s t  b ie n

f a i te  :  c e la  o r ie n te  n a tu r e l le m e n t  l ’ e n f a n t  v e r s  c e  q u i  e s t

n o u r r i s s a n t  ( g r a s ,  s u c r é )  e t  n o n  to x iq u e  ( a c id e ,  a m e r )…

c o m m e  le  l a i t  !  To u t  c e  d o n t  i l  a  b e s o in  d ’ in s t in c t  !…

A u ta n t  d e  g o û t s  q u e  d ’ in d iv id u s  ?
C h a q u e  b é b é  p o s s è d e  u n e  s e n s ib i l i t é  a u x  g o û ts  e t  a u x

o d e u r s  q u i  lu i  e s t  p r o p r e .  C e r ta in s  v o n t  n o ta m m e n t  ê t r e

t r è s  s e n s ib le s  à  l a  s av e u r  d e  l ’ a m e r,  a lo r s  q u e  d ’ a u t r e s

m o in s .  S i  u n  e n f a n t  a  b e s o in  d e  s u c r e r  s o n  y a o u r t ,  c ’ e s t

p e u t  ê t r e  p a r c e  q u ’ i l  a  u n e  s e n s ib i l i t é  à  l ’ a c id e  p lu s

é lev é e .  I l  n ’y  a  p a s  d e u x  m a n g e u r s  q u i  s e n te n t  e t  g o û te n t

d e  la  m êm e  f a ç o n .  

…QUI EVOLUE ET S’ENRICHIT SANS CESSE !
U n e  s a c r é e  m ém o ire  
N o t r e  m é m o i r e  g u s t a t iv e  p e u t  s ’ e n r i c h i r  à  l ’ i n f i n i .

E t  p lu s  o n  g o û te ,  p lu s  n o t r e  g o û t  é v o lu e  e t  s ’ e n r i c h i t .

A in s i ,  n o u s  s o m m e s  n o m b re u x  à  av o i r  d é te s té  la  s a la d e ,

l e s  e n d iv e s  e t  l e  c a f é  é t a n t  e n f a n t  e t  à  l e s  a im e r

a u jo u rd ’h u i .  A  l ’ in v e r s e ,  c e r ta in s  d é g o û ts  s e m b le n t  p lu s

r é s i s ta n ts  ;  o n  p e u t  t r è s  b ie n  c o n t in u e r  à  l ’ â g e  a d u l te  à

m o in s  a p p r é c ie r  l e s  s av e u r s  a m è r e s  ( s u c r e  d a n s  le  c a f é

o u  p r é f é r e n c e  p o u r  le  c h o c o la t  a u  la i t  p lu tô t  q u e  le  n o ir ) .

O n  a  c h a c u n  n o s  g o û ts  e t  n o s  c o u le u r s . . .  e t  e n  p a r le r  p e u t

n o u s  a id e r  à  c o m p re n d re  n o s  d i ff é r e n c e s .

U n e  g r a n d e  s e n s ib i l i t é  
U n  p la t  n e  s a t i s f a i t  p a s  s e u le m e n t  le  p a la is  e t  l ’ e s to m a c .

I l  n o u s  ré c o n fo r te , r é jo u it  n o s  s e n s , a p p e lle  d e s  s o u v e n ir s

e t  d e s  é m o t io n s .  

D ’u n  c ô té  le s  b o n s  s o u v e n i r s  :  c e lu i  d e s  c o n f i tu r e s  d e

v o tr e  g r a n d -m è re ,  d e  la  s o u p e  d e  v o tr e  m am a n , d u  ta j in e

d e  v o t r e  M a ro c  f a m i l ia l…  

D ’u n  a u t r e  c ô té ,  l e s  m o in s  b o n s  :  u n  a l im e n t  q u i  v o u s

a  r e n d u (e )  m a la d e  u n  jo u r,  o u  u n  p la t  c o n s o m m é  d a n s  u n

c o n te x te  d e  d is p u te s  à  ta b le . . .  A u ta n t  d ’é lém e n ts  n é g a t if s

s u s c e p t ib le s  d e  c o u p e r  d é f in i t iv e m e n t  l ’ e n v ie  d e  g o û te r

à  n o u v e a u  l ’ a l im e n t .  

Avant de goûter un aliment, nous avons besoin 
de savoir s’il est familier ou inconnu et s’il est
susceptible de nous plaire : la vue nous aide !
Elle vérifie son aspect, sa forme, sa couleur.
L’enfant en particulier examine souvent avec
beaucoup d’attention l’aliment avant de le
goûter. 
Mais ce qui n’est pas beau à voir n’est pas
forcément mauvais à déguster (des épinards à
la crème par exemple) et réciproquement (les
fraises les plus rouges ne sont pas forcément
les meilleures) !
Faire faire l’expérience à l’enfant que l’aspect
est parfois trompeur. 
Autre possibilité : rendez la présentation d’un
plat plus ludique ou attractive. Faites jouer
votre imagination !
(Pour le mettre en pratique avec les enfants à partir de 
2 ans, cf. atelier page 9 les petits apprentis du goût). 

Le petit grain de sel
C’est pendant le 1er trimestre
de la vie intra-utérine que sont
fabriqués tous les récepteurs
du goût et de l’odeur. 
La bouche est déjà une source
de satisfaction : le fœtus suce
son pouce, ses poings…
Un bébé découvre le monde
par la bouche. A la naissance,
son odorat est aussi développé
que celui d’un adulte.

Histoire de la construction
des préférences alimentaires

LES DESSOUS DU GOÛT 9

C’est beau, c’est bon ? 

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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LES TROIS TEMPS CLÉS DE L’EVEIL AU GOÛT 

1 -  L ’ é v e i l  a u  g o û t  c h e z  l e  b é b é  c o m m e n c e
d a n s  le  v e n tre  d e  s a  m è re .
Pe n d a n t la  g ro s s e s s e , le  liq u id e  am n io tiq u e  s e  «  p a rfum e  »

d e s  a l im e n ts  q u e  la  m am a n  m a n g e  e t  l e  fœ tu s  av a le  u n

p e u  d e  c e  l iq u id e  a m n io t iq u e  c h a q u e  jo u r.  S o n  c e r v e a u ,

m ê m e  im m a tu r e ,  e s t  a l o r s  c a p a b l e  d e  m é m o r i s e r

l ’ e x p é r i e n c e  d ’ u n e  o d e u r  d è s  l e s  d e r n i e r s  m o i s  d e

g ro s s e s s e .  

A  l a  n a i s s a n c e ,  l ’ e n f a n t  a c c e p te r a  p lu s  f a c i l e m e n t  l e s

a l im e n t s  c o n t e n a n t  d e s  a r ô m e s  r e n c o n t r é s  e n  f i n  d e

g ro s s e s s e  c a r  i l s  lu i  s e r o n t  p lu s  f a m i l ie r s .

2 -  L ’é v e il  a u  g o û t  c o n t in u e  p o u r  b é b é , a u  s e in
d e  s a  m è re . 
L e  l a i t  m a t e r n e l  e s t  p o r t e u r  d ’ u n e  v a r i é t é  d ’ a r ô m e s

p rov e n a n t  d e s  a l im e n ts  c o n s o m m é s  p a r  l a  m è r e  e t  q u i

p e rm e t te n t  u n e  v r a ie  v a r ia t io n  d u  la i t  d ’ u n  jo u r  à  l ’ a u t r e

e t  m êm e  d u  d é b u t  à  l a  f in  d e  la  t é té e .  

C e  n ’ e s t  p a s  l e  c a s  d u  l a i t  i n f a n t i l e  d o n t  l e s  a r ô m e s  

r e s t e n t  c o n s t a n t s .  E to n n a n t  !  Q u a n d  o n  p r o p o s e  à  u n

b é b é  d e  5 - 6  m o i s  d e s  c é r é a l e s  p r é p a r é e s  a v e c  d u  j u s

d e  c a r o t t e ,  i l  e n  c o n s o m m e  d a v a n t a g e  s i  s a  m è r e  a

c o n s o m m é  u n  t e l  j u s  p e n d a n t  l e  d e r n i e r  t r im e s t r e  d e

g ro s s e s s e  o u  le s  d e u x  p r e m ie r s  m o is  d e  l ’ a l la i te m e n t  !

3  -  L a  d i v e r s i f i c a t i o n  :  u n  a u t r e  m o m e n t  
p r iv i lé g ié .
(cf. dossier page 15)

L e  g o û t  c o n t in u e  d ’ é v o lu e r  p e n d a n t  l a  d iv e r s i f i c a t io n

a l im e n ta i r e  :  le s  b é b é s  e x p o s é s  à  u n e  p lu s  g r a n d e  v a r ié té

d ’ a l i m e n t s  l o r s  d e  l a  d i v e r s i f i c a t i o n  a l i m e n t a i r e

a c c e p te r o n t  p lu s  f a c i le m e n t  d e  n o u v e a u x  a l im e n ts .

O n  d is t in g u e  d e u x  p é r io d e s  :

• av a n t  2  a n s  : u n e  p é r io d e  d i te  «  d ’ o u v e r tu r e  » ,  id é a le

p o u r  a p p r e n d r e  à  l ’ e n f a n t  à  a p p r é c ie r  u n e  la rg e  v a r ié té

d ’ a l im e n t s .  L e s  t o u t - p e t i t s  s o n t  a lo r s  p e u  s é l e c t i f s ,  s e

p r ê te n t  à  l a  n o u v e a u té .

• a p r è s  2  a n s  : u n e  p é r io d e  d i te  «  d e  f e rm e tu r e  »  p e u t

d é b u te r.  L e s  e n f a n ts  p e u v e n t  d e v e n i r  r é t ic e n ts  à  g o û te r

d e s  a l im e n ts  n o n  f a m i l ie r s  (cf. dossier page 11).

E n fa n t  d i f f ic i le  : u n  v r a i  g o u rm e t  ?

I l  e x is te  d e  g r a n d e s  d i ff é r e n c e s  d e  s e n s ib i l i té  a u x  o d e u r s

e t  a u x  s av e u r s  e n t r e  l e s  e n f a n ts  :  c e u x  q u i  o n t  u n e  p lu s

g r a n d e  s e n s ib i l i t é  s e n s o r i e l l e  s e r a i e n t  p lu s  d i f f i c i l e s .

M a is  c e  q u i  p e u t  ê t r e  u n  in c o n v é n ie n t  p e n d a n t  l a  d iv e r-

s i f ic a t io n  a l im e n ta i r e  p o u r r a i t  d e v e n i r  u n  a to u t  à  l ’ â g e

a d u l te  :  l e s  p a r f u m e u r s ,  l e s  g r a n d s  c u is in ie r s  s o n t  a u s s i

le s  p lu s  s e n s ib le s  a u x  s av e u r s  e t  a u x  o d e u r s .  ■

L’info gourmande
Les mauvais souvenirs alimentaires
semblent être particulièrement 
résistants à l’oubli et s’acquièrent
plus vite que les préférences. 
Il est donc essentiel d’être dans 
un climat paisible et chaleureux...
avec le sourire et les bons mots, 
ça « passe » mieux. 

Le petit grain de sel
Il semble que plus les enfants
consomment une large variété
d’aliments pendant la phase
d’ouverture, moins ils se 
montrent réticents après 2 ans.
On en profite donc avant 
2 ans, en respectant les grandes
étapes de la diversification. 

Bon à savoir
L’exposition à des arômes variés et nombreux pendant la grossesse 
et/ou l’allaitement aiderait l’enfant à accepter plus facilement 
les aliments nouveaux au cours de la diversification alimentaire ! 
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La néophobie
alimentaire

La néophobie alimentaire, c’est quoi ?
Littéralement : Néo = nouveau ; phobie = peur.
L’enfant devient plus difficile sur le contenu 
de son assiette : il a tendance à refuser des aliments 
nouveaux et peut rejeter ceux qu’il appréciait. 
On parle aussi de sélectivité alimentaire.

LA NÉOPHOBIE ALIMENTAIRE 11(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



QUI EST CONCERNÉ ?
L e  p h é n o m è n e  e s t  n o rm a l  e t  u n iv e r s e l  :  7 5%  d e s

e n f a n t s  d e  2  à  1 0  a n s  p a s s e n t  p a r  u n e  p h a s e  d e

n é o p h o b ie  a l im e n t a ir e . C e r t a in s  e n f a n t s  d e v i e n n e n t

b e a u c o u p  p lu s  d iff ic i le s  q u e  d ’a u tr e s .  C e la  d é p e n d ra  d e s

s e n s ib i l i t é s  g u s ta tiv e s , d e s  p e rs o n n a lité s , d e s  e x p é r ie n c e s

p a s s é e s , e tc .

À QUEL AGE DÉBUTE-ELLE ? 
L a  p h a s e  d e  n é o p h o b ie  a l im e n ta i r e  d é m a r r e  v e r s  1 8 - 2 4

m o is  c h e z  e n v i r o n  5 0 %  d e s  e n f a n ts .  E l le  s ’ a c c e n tu e  a u

c o u r s  d e  l a  t r o i s iè m e  a n n é e ,  a v e c  u n  p ic  v e r s  4 - 6  a n s .

A  p a r t i r  d e  7  a n s ,  l e s  e n f a n ts  a c c e p te n t  d e  g o û te r  p lu s

v o lo n t ie r s  a u x  n o u v e a u x  a l im e n ts .

POURQUOI ?
A  l ’ â g e  o ù  l ’ e n f a n t  d e v ie n t  d e  p lu s  e n  p lu s  a u to n o m e

( v e r s  2  a n s ) ,  i l  p e u t  p o r t e r  à  s a  b o u c h e ,  t o u t  s e u l ,

l ’ a l im e n t  in c o n n u .  I l  s e  m o n t r e  m é f ia n t  in s t in c t iv e m e n t

p o u r  s e  p r o té g e r  d e  p r o d u i t s  p o te n t ie l le m e n t  to x iq u e s .  

A  2  a n s ,  i l  e s t  p a r t ic u l iè r e m e n t  s e n s ib le  à  l a  f a m i l ia r i t é ,

à  l a  n o u v e a u té  e t  a u x  c h a n g em e n ts .  C ’ e s t  p o u rq u o i  u n e

m o d i f ic a t io n ,  m êm e  m in e u r e ,  p e u t  e n g e n d r e r  u n  r e f u s .

L e s  l é g u m e s  a u p a r a v a n t  s e r v i s  e n  p u r é e  e t  à  p r é s e n t

p ro p o s é s  e n  m o r c e a u x ,  u n e  s o u p e  f a m i l iè r e  a g r ém e n té e

d e  q u e lq u e s  b r i n s  d e  p e r s i l  s o n t  c o n s id é r é s  c o m m e

n o u v e a u x  p o u r  l ’ e n f a n t .

N ’o u b l io n s  p a s  q u ’ i l  e n t r e  d a n s  u n e  p h a s e  d ’ o p p o s i t io n

a f in  d ’ a ff i rm e r  s o n  id e n t i t é .  S a  n é o p h o b ie  e s t  u n e  d e s

m a n ife s ta t io n s  d e  s e s  r e fu s  c o m m e  i l  le  f a i t  d a n s  d ’a u tre s

d o m a in e s  d e  l a  v i e  q u o t i d i e n n e  ( p a r  e x e m p le  r e f u s

d e  p r e n d r e  s o n  b a in  p o u r  l ’ u n  o u  r e f u s  d e  m e t t r e  s o n

m a n te a u  p o u r  l ’ a u t r e ) .

QUE FAIT-ON EN PRATIQUE ? 
C e tte  p é r io d e  p e u t  ê t r e  u n e  v é r i ta b le  s o u rc e  d ’ in q u ié tu d e

p o u r  l e s  p a r e n t s  q u i  n e  s a v e n t  s o u v e n t  p lu s  t r o p

c o m m e n t  f a i r e…  L ’ id é a l  e s t  a lo r s  d e  p la c e r  l ’ e n f a n t  e n

ta n t q u ’a p p re n ti, e t n o n  é lè v e , d e  lu i f a ire  «  a p p re n d re  » e n

e x p é r im e n ta n t .

5  a s tu c e s  à  c o n s om m e r  s a n s  m o d é r a t io n  
L ’ a p p l i c a t i o n  d e  c e s  p r a t i q u e s  p e u t  n e  p a s  m a r c h e r  à

1 0 0  % .  E s s ay e z ,  a d a p te z  s i  b e s o in  ! . . .

1  -  P r é s e n te r  l ’ a l im e n t  p lu s ie u r s  fo is

L e  p r in c ip e  : l ’ a p p r é c ia t io n  d ’ u n  a l im e n t  a u g m e n te

a u  fu r  e t  à  m e su re  d e s  c o n som m a tio n s . L a  f am ilia r is a tio n

a v e c  t o u t  n o u v e l  a l im e n t  e s t  p l u s  e f f i c a c e  s i  e l l e  e s t

p r o g r e s s iv e  e t  d é m o n s t r a t iv e  e t  n o n  p a s  b a s é e  s u r  d e s

d is c o u r s  ( «  c ’ e s t  b o n  p o u r  la  s a n té  » . . . ) .

E n  p r a t iq u e  :  i l  e s t  n é c e s s a i r e  d e  f a i r e  p r e u v e  d e

p e r s é v é r a n c e  :  ç a  n e  m a r c h e  p a s  to u t  d e  s u i t e  ?  C ’ e s t

n o r m a l  e t  c e  n ’ e s t  p a s  g r a v e .  O n  p r é s e n t e  l ’ a l im e n t

p lu s i e u r s  f o i s ,  a u  c o u r s  d e s  s e m a in e s  q u i  s u iv e n t ,  d e

p r é f é r e n c e  s o u s  l a  m ê m e  f o r m e  p o u r  q u e  l ’ e n f a n t  le

r e c o n n a is s e  e t  s e  f am il ia r is e  av e c  lu i .  L ’ id é e  e s t d e  l u i

d e m a n d e r  d e  g o û t e r,  n e  s e r a i t - c e  q u ’ u n e  b o u c h é e .

L e s  q u a n t i t é s  c o n s o m m é e s  d e v r a i e n t  a u g m e n te r

p r o g r e s s iv em e n t  ju s q u ’ à  l ’ a c c e p ta t io n .  

L e  t r u c  e n  p lu s  : u t i l i s e z  d e s  lé g u m e s  f r a i s  lo r s  d e  la

p ré p a ra tio n  e t s e r v e z  u n e  p e tite  q u a n tité  p o u r  c om m en c e r.

Vo u s  p o u r r e z  a i n s i  c o n g e l e r  l e  s u r p lu s  é v e n tu e l  e t  l e

p ro p o s e r  la  s em a in e  s u iv a n te .  P e n s e z  a u x  b a c s  à  g la ç o n s ,

p r a t iq u e s  p o u r  le s  p e t i t e s  q u a n t i té s  !

Bon à savoir
La variété c’est la clé : plus on
donne d’aliments à goûter avant
2 ans, plus on a de chance que
l’enfant mange de tout plus grand,
et avec plaisir.
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Profil du petit néophobe
Mis en face d’aliments inconnus, 
il les examine attentivement, les
renifle, procède à des tris, tourne
la tête ou repousse la cuillère
quand il est invité à goûter.

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



2  -  P ro p o s e r  à  l ’ e n fa n t  d e  m e t t r e  la  m a in  à  la  p â t e

L e  p r in c ip e  : u n  e n f a n t  g o û te r a  p lu s  f a c i le m e n t  u n

p la t  q u ’ i l  a  p r é p a r é ,  i l  e n  s e r a  m êm e  f ie r  !  

E n  p r a t iq u e  : c e la  p o u r r a  ê t r e ,  p o u r  le s  p lu s  p e t i t s ,

u n e  p h a s e  d ’ o b s e r v a t i o n ,  t o u t  e n  l e u r  p a r l a n t  d e s  a l i -

m e n ts  q u e  v o u s  p ré p a re z  (g o û t ,  c o u le u r,  f a i r e  s e n t i r,  to u -

c h e r,  e tc . ) .  P r o g r e s s iv e m e n t ,  l ’ e n f a n t  p o u r r a  a v o i r  u n e

p a r t i c i p a t i o n  p lu s  a c t iv e  a u x  d i f f é r e n t e s  é t a p e s  d e  l a

p r é p a r a t io n  :  c h o ix  c o n c e r té  d e  la  r e c e t te ,  a id e  à  l ’ a c h a t

le s  l é g u m e s ,  l a v a g e  d e s  lé g u m e s  av e c  v o u s ,  é q u e u ta g e

d e s  h a r ic o ts  v e r t s ,…  Q u a n d  «  c ’ e s t  m o i  q u i  l ’ a i  f a i t  » ,

c ’ e s t  m e i l le u r  !

L e  t r u c  e n  p lu s  : m êm e  s i  c e  n ’ e s t  p a s  to u s  le s  jo u r s ,

à  f a i r e  r é g u l iè r e m e n t  e t  l e  p lu s  tô t  p o s s ib le  e n  f o n c t io n

d e  v o s  d i s p o n ib i l i t é s ,  b ie n  s û r  !

(Pour le mettre en pratique avec les enfants à partir de

2 ans, cf. atelier page 4 les petits apprentis du goût).

3  -  M e t t r e  d e s  m o t s  s u r  le s  a l im e n t s

L e  p r in c ip e  : O n  d é c o u v r e  e n s em b le  d e s  m o ts  p o u r

d é c r i r e  l e s  s e n s a t i o n s  d u  g o û t .  L ’ i n f o r m a t i o n  i n c i t e

l ’ e n f a n t  à  g o û te r  e t  to u s  c e s  m o ts  n o u v e a u x  s o n t  u n  v r a i

p la i s i r  p o u r  le s  p e t i t s .

E n  p r a t iq u e  : o n  v a  p lu s  lo in  q u e  le  s im p le  «  b o n  /

p a s  b o n  » ,  e n  é la rg i s s a n t  l e  v o c a b u la i r e  p o u r  q u e  l ’ e n -

f a n t  p u is s e  p r o g r e s s iv em e n t  d é c r i r e  l e s  s e n s a t io n s  q u ’ i l

r e s s e n t  e n  b o u c h e ,  é v o q u e r  la  t e x tu r e ,  l e s  o d e u r s  q u ’ i l

p e r ç o i t  m a is  a u s s i ,  c e  q u ’ i l  v o i t .  O n  e x p l iq u e  la  r e c e t te ,

o n  é v o q u e  d e s  s o u v e n i r s…  C e la  p e rm e t  à  l ’ e n f a n t  d e

s av o i r  c e  q u ’ i l  v a  v iv r e  c o m m e  e x p é r ie n c e .  O n  le  l a i s s e

d i r e  av e c  s e s  m o ts  e t  o n  s ’ o u v r e  à  s o n  im a g in a i r e  à  lu i  :

«  ç a  f a i t  c o m m e  u n  r ê v e  »…

L e  tru c  en  p lu s  : s ’ in sp ire r  d u  liv re t d ’a te lie rs  p ra tiq u e s

p o u r  f a i r e  d e s  j e u x  e t  a c t iv i t é s  a u to u r  d u  l a n g a g e  d u

g o û t .  D è s  le  p lu s  je u n e  â g e , d e s  h is to ir e s ,  d e s  c o m p tin e s ,

d e s  c h a n s o n s  p e u v e n t  p e rm e t t r e  u n e  é d u c a t io n  a u  g o û t ,

e t  c ’ e s t  d ’ a u ta n t  p lu s  v ra i  p o u r  le s  p lu s  g ra n d s ,  lo r s q u ’ i ls

o n t  a c q u i s  l e  l a n g a g e .  A  c e t  â g e ,  o n  a  a u s s i  p l u s  d e

c h a n c e  q u e  l ’ e n f a n t  g o û te  s i  o n  lu i  d i t  q u e  c ’ e s t  b o n  a u

g o û t ,  p lu tô t  q u e  p o u r  s a  s a n té…

(Pour le mettre en pratique avec les enfants à partir de

2 ans, cf. atelier page 8 les petits apprentis du goût). 
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La décoration, la mise en scène
comptent aussi !
Tout est prétexte à créer un lien positif avec la
nourriture. Certains y seront plus sensibles que
d’autres, mettez toutes les chances de votre côté !
Pensez aussi à la présentation et impliquez l’enfant
(dans le choix de son bavoir, de son assiette
et/ou de ses couverts, mettez une jolie petite
nappe, laissez les plus grands mettre la table…

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



5  - P rop o ser  le s  a lim en ts  d an s u n e  am b ian ce  ch a leu reu se

L e  p r in c ip e  : d é c o u v r i r  u n  n o u v e l  a l im e n t  d o i t  ê t r e

a s s o c ié  a u  p la i s i r  !

E n  p r a t iq u e  : o n  e s s a ie  d e  g a r d e r  s o n  c a lm e  q u e l le

q u e  s o i t  l a  s i tu a t io n .  

L e  tr u c  e n  p lu s  : é v i te r  la  té lé v is io n ,  la  r a d io  e n  b r u i t

d e  f o n d ,  le s  c r i s  o u  d is p u te s  e n t r e  a d u l te s .  O n  p e u t  c h o i -

s i r  u n e  m u s iq u e  d o u c e  d e  f o n d  q u i  a p a is e  e t  f a c i l i t e  l e s

é c h a n g e s .  ■
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4  -  D o n n e r  l ’ e x em p le  e n  m a n g e a n t  e n s em b le  

L e  p r in c ip e  : l e s  b é b é s  s o n t  d o u é s  p o u r  im i te r  !  I l s

a c c e p te n t d ’a u ta n t p lu s  f a c ilem e n t u n  a lim e n t q u e  c e lu i-c i

e s t  c o n s o m m é  d e v a n t  e u x  p a r  d e s  p e r s o n n e s  f a m i l iè r e s

q u i  a p p ré c ie n t  l ’ a l im e n t  ( le s  a u tr e s  e n f a n ts  g a rd é s ,  v o u s ,

le s  p a r e n ts ) .  O n  le u r  m o n tr e  q u e  l ’ a l im e n t  e s t  b o n  e t  q u e

n o u s  p r e n o n s  p la i s i r à  l e  m a n g e r.  C e la  v a  l e s  in c i t e r  à

g o û te r  e t  à  a p p r é c ie r.

E n  p r a t iq u e  : p o u r  l e  d é j e u n e r,  o n  i n s t a u r e  u n

«  te m p s  r e p a s  »  c a lm e  av e c  to u s  le s  e n f a n ts  q u e ls  q u e

s o i e n t  l e u r  â g e  e t  l e u r  r y th m e .  O n  p r o p o s e  à  t o u t  l e

m o n d e  d e s  lé g u m e s  v a r ié s  e t  d e s  f r u i ts ,  s o u s  to u te s  le u r s

f o r m e s  ( c r u d i té s ,  p u ré e s ,  p o ta g e s… ) , e t  s u r to u t ,  o n  s e

ré g a le  d ev a n t l ’ e n f a n t  d u  g r a t in  d e  c o u rg e t t e s  o u  d e  l a

r a ta to u i l l e .  L ’ e ff e t  d e  g r o u p e  p o r te r a  s e s  f r u i t s  s u r  l e s

p lu s  r é t ic e n ts  à  l a  n o u v e a u té .  I l  p e u t  s ’ a g i r  d ’ u n  s im p le

e ff e t  d ’ im i ta t io n  o u  d ’ u n  e ff e t  d e  c o n f o rm i té  s o c ia le  :

l ’ e n f a n t  c h e rc h e ra it  à  ê tre  m ie u x  a c c e p té  o u  m o in s  re je té .

L e  tr u c  e n  p lu s  : s i  c h e z  v o u s  «  le  p lu s  g r a n d  »  p r e n d

d u  p l a i s i r  à  m a n g e r,  l e  p lu s  p e t i t  s e r a  p lu s  f a c i l e m e n t

te n té  d e  g o û te r.  E s s ay e z  d e  c r é e r  e n t r e  l e s  e n f a n ts  d e s

d is c u s s io n s  a u to u r  d e  le u r s  s e n s a t io n s .  S i  c h e z  lu i ,  p a p a

e t  m am a n  n e  m a n g e n t  p a s  d e  lé g u m e s  v e r t s ,  c o m m e n t

e x ig e r  d e  l ’ e n f a n t  q u ’ i l  e n  m a n g e…  F a i t e s  p a s s e r  l e

m e s s a g e  a u x  p a r e n ts…  

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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La

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



LA DIVERSIFICATION
C ’e s t  q u o i  ?  L a  d iv e r s i f i c a t i o n  a l im e n ta i r e  e s t  u n e

p é r io d e  d e  t r a n s i t io n  c o r r e s p o n d a n t  a u  p a s s a g e  d u  la i t  à

u n e  a l im e n ta t io n  v a r ié e  q u i  v a  p e t i t  à  p e t i t  s e  r a p p ro c h e r

d e  c e l le  d e  l ’ a d u l te .  A t te n t io n  to u te f o i s  :  l e  j e u n e  e n f a n t

a  d e s  b e s o in s  s p é c i f i q u e s ,  c e  n ’ e s t  p a s  u n  a d u l t e  e n

m in ia tu r e .  

Q u a n d  ? I l  e x i s t e  u n  c o n s e n s u s  p o u r  d é b u t e r  l a

d iv e rs if ic a tio n  a lim e n ta ire  e n tre  4  m o is  ré v o lu s  e t  6  m o is ,

e t  g r a d u e l le m e n t  ju s q u ’ à  l ’ â g e  d e  3  a n s .  L e  p a s s a g e  d u

b ib e r o n  o u  d u  s e in  à  l ’ a s s i e t t e  e s t  l o n g  :  l ’ e n f a n t  v a

d o u c em e n t  é la rg i r  s a  p a le t te  d e  s av e u r s  ( s u c r é ,  s a lé… ) ,

d ’ a r ô m e s  e t  d e  te x tu r e s .  

P o u rq u o i  ?  A  p a r t i r  d e  6  m o i s ,  l e  l a i t  m a t e r n e l  o u

in f a n t i l e  n e  c o u v r e  p lu s  to u s  le s  b e s o in s  d e  l ’ e n f a n t .  I l

d e v ie n t  a lo r s  n é c e s s a i r e  d ’ in t r o d u i r e  p r o g r e s s iv e m e n t

d ’ a u t r e s  a l im e n t s  p o u r  a s s u r e r  u n e  b o n n e  c r o i s s a n c e .

C e t te  d iv e r s i f ic a t io n  d o i t  s e  f a i r e  a u  f u r  e t  à  m e s u r e  d e

la  c r o i s s a n c e  d u  n o u r r i s s o n .  (C f  ta b le a u  p a g e  1 8 )

Tro p  p r é c o c e  (ava n t  4  m o is  r é vo lu s ) , q u e l l e s
c o n s é q u e n c e s  ?
L ’ in tro d u c t io n  t ro p  p ré c o c e  d e  n o u v e a u x  a l im e n ts  p e u t  :

• ê t r e  u n  f a c te u r  d e  r is q u e s  d e  m a n if e s ta t io n s  a l le rg iq u e s

• e n t r a în e r  d e s  t r o u b le s  d ig e s t i f s

• g é n é re r  d e s  d é sé q u ilib re s  n u tr itio n n e ls  ( tro p  d e  p ro té in e s ,

d e  l ip id e s  e t s e l / p a s  a s se z  d e  fe r  e t d e  v itam in e s ) .

Le petit grain de sel
Le Programme National Nutrition Santé (PNNS)
recommande un allaitement maternel pendant
six mois révolus.
La diversification ne doit pas empêcher la 
poursuite de l’allaitement maternel qui peut être
poursuivi jusqu’à deux ans, voire davantage.
www.mangerbouger.fr

Croissance de bébé,
quelques repères 
■ Le poids
• A 4-5 mois, le bébé a multiplié environ
par deux son poids de naissance ;
• À 1 an, il l’aura triplé… 
• Au cours de la 2ème année, le rythme
de prise de poids ralentit : le poids
augmente d’environ 20 à 25 % par
rapport au poids des 1 an. 
Ensuite l’augmentation s’effectue
plus lentement.
■ La taille
Elle augmente de 50 % durant la 
première année, puis de 25 % entre 
1 et 3 ans.
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Bon à savoir
D a n s  l e s  f a m i l l e s  a v e c  u n  t e r r a i n  a l l e rg iq u e ,  o n  s a i t

a u jo u r d ’ h u i  q u e  l a  d iv e r s i f i c a t i o n  p e u t  d é m a r r e r  n o r -

m a le m e n t  e n t r e  4  m o is  r é v o lu s  e t  6  m o is .  I l  n ’ e s t  p a s

n é c e s s a ir e  d e  r e ta rd e r  l ’ in tro d u c t io n  d e  c e r ta in s  a l im e n ts

( c o m m e  l ’œ u f  o u  le  p o is s o n )  a p rè s  1  a n .  I l  e s t  c e p e n d a n t

n é c e s s a i r e  d e  r e s p e c t e r  l e s  r e c o m m a n d a t i o n s  d u

m é d e c in  t r a i ta n t  d e  l ’ e n f a n t  ( v ia  le s  p a r e n ts ) ,  e n  s a c h a n t

q u ’ a u  m o in d r e  t r o u b le ,  o n  s to p p e  l a  d iv e r s i f i c a t io n  e t

o n  f a i t  l e  p o in t  p r é c i s é m e n t  av e c  le s  p a r e n ts .

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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A afficher !

Notre poster 
détachable 
L’évolution de l’enfant, 
dans son corps, sa tête 
et son assiette !

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



Jusqu’à 4/6 mois 
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Jusqu’à 8 mois 9-12 mois Après 1 an

• Réflexe de succion 
   jusqu’à 4/5 mois

• La coordination 
   musculaire pour 
   déglutir n'est pas 
   encore parfaite

Système digestif immature 

L'enfant n’existe qu’en 
interaction avec la 
personne qui prend soin 
de lui et interprète 
ses besoins…
du mieux qu’elle peut !

Alimentation 
exclusivement lactée 
Lait maternel ou 
lait infantile 1er âge 
(choix laissé aux parents 
sur conseils du médecin)

1ère étape de la diversification 

Au moins 750 ml de lait/jour, 
maternel ou 1er âge 
(avant 6 mois) ou 2ème âge 
(à partir de 6 mois) 

Introduction douce et 
progressive des aliments 

TEXTURE SEMI-LIQUIDE, 
LISSE, MIXEE

Apprentissage de la cuillère

2ème étape de la 
diversification

Au moins 750 ml 
de lait/jour, maternel
ou 2ème âge 
(jusqu’à 12 mois) 

Poursuite
de l’introduction 
de nouveaux aliments 

TEXTURE MOULINEE, 
HACHEE

3ème étape de la diversification

Au moins 500 ml/jour de lait 
de croissance jusqu’à 3 ans

Une alimentation de plus 
en plus variée 

TEXTURE HACHEE, 
MORCEAUX FONDANTS, 
PETITS MORCEAUX 
PUIS NORMAL

Vers 8 mois, c’est l’âge des 
premières peurs et notamment 
celle de la réaction d’angoisse 
au visage de l’étranger.
Les séparations sont plus 
difficiles. L'enfant distingue 
notamment les personnes
qui lui sont proches. 

L'enfant cherche à se 
déplacer pour explorer 
et devenir toujours 
plus autonome.

Il pointe du doigt ce 
qu'il veut, imite et est 
curieux de tout et 
de vous. 

Entre 2 et 3 ans, apprentissage 
de la propreté, curiosité sur 
le fonctionnement du corps
Vers 2 ans, apparition du ”non” : 
un moment important et normal 
de construction de soi et 
d’individuation. L’enfant se pose 
en s’opposant.
Vers 3 ans, l’âge du ”JE” et de 
la revendication de l’autonomie : 
choisir ses aliments fait partie 
de ce processus, à accompagner 
en douceur !

Jusqu’à 2 ans, maturation progressive des systèmes rénal / digestif/ immunitaire. 
Par exemple :
• la capacité de digestion de l’amidon (présents dans les céréales) est possible vers l’âge 
   de 4-6 mois 
• les fibres ne sont bien supportées qu’à partir de 5- 6 mois

Vers 4-6 mois 
• Perte du réflexe d’extrusion 
   (quand ils poussent leur langue 
   vers l'avant lorsqu'un élément 
   “dur ” rentre dans leur bouche)
• Réflexe de déglutition 
• Premiers mouvements 
   masticatoires réflexes
 
Entre 5 et 8 mois : 
• Début de la position assise 
• Tient bien sa tête
• 1ères incisives vers 6-8 mois

• 1ères molaires de lait
   (L'enfant va pouvoir 
   commencer à manger 
   de petits morceaux).

• Tient de mieux 
   en mieux assis
• Affirme son autonomie

• 18-24 mois : canines
• 24-30 mois : 2èmes molaires
• Entre 2-3  ans : capacité 
   de mastication complète
• Entre 15-20 mois : 
   début de l’utilisation des 
   couverts (cuillère puis 
   fourchette vers 
   2 ans et demi - 3 ans). 
   Peut commencer à boire 
   seul dans une tasse
  
Acquisition progressive 
de la marche, du langage 
et de la propreté
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De 4/6 à 8 mois De 9/12 mois 

Légumes

Fruits

Viandes, 
Poissons, 
Oeuf 

Produits 
laitiers

Aliments 
céréaliers

Après 1 an

A partir de 4-6 mois 
dans le biberon de lait 
puis en purée à la cuillère 
pour les premiers repas

En purée, puis moulinés

Toutes les variétés sont autorisées
Légumes crus (= crudités)
Vers 18 mois, légumes secs 
(ex : lentilles, pois chiches, 
pois cassés) bien cuits, en purée 
dans un premier temps

Très mûrs ou cuits en 
compote puis écrasés 
et crus à partir de 10 mois

Lait  2ème âge + céréales 
Petites pâtes, riz, vermicelles, 
tapioca, semoule…,
Pain selon capacités 
de mastication

En morceaux à croquer vers 15 mois

On élargit les variétés et textures : 
par exemple des pâtes plus grosses.
Commencer par les biscuits infantiles 
(par exemple au goûter) ou les biscuits 
fondants type gaufrette à la confiture. 
Vers 2 ans, proposer les autres biscuits 
en quantités modérés en alternant 
les variétés et en privilégiant les moins 
gras et les moins sucrés.

15 jours après avoir 
introduit les légumes. 
À cet âge, les fruits 
doivent toujours être cuits.

A partir de 6 mois, 
en commençant par les 
céréales infantiles 

Dès 6 mois, 
les pommes de terre cuites 
à la vapeur peuvent être 
moulinées et mélangées 
à la soupe de légumes.

A partir de 6-7 mois, 
yaourts, petits suisses 
ou fromages blancs.
Le lait doit rester l’aliment 
de base (voir Zoom page 19)

Vers 6 à 7 mois : 
1 c. à café = 5g de viande 
ou poisson mixé 
De 7 à 8 mois : 2 c. à café
de viandes ou poissons en filets 
ou ¼ d’œuf dur 

4 c. à café (= 20 g) 
de viande ou de poisson mixé 
ou un 1/2 œuf dur.

12 à 24 mois : 
environ 6 c. à café (= 30 g)
24 à 36 mois : 
environ 8 c. à café (= 40 g)

Vers 9 mois, 
on introduit les fromages 
(quantité : 20 à 30 g environ
soit 1/10ème à 1/8ème 
de camembert par exemple).

On élargit les variétés en alternant 
les produits laitiers nature, aux fruits, 
chocolat ou vanille, etc… 
et en privilégiant les moins gras et sucrés 
et les plus riches en calcium

Matières 
grasses

Sel

Sucre

Vers 6 mois, 
1 c. à café d’huile 
(de colza, d’olive ou 
de tournesol) dans la purée 
de légumes

Vers 1 an, 
toujours 1 c. à café d’huile 
ou 1 noisette de beurre cru, 
ou 1 c. à café de crème 
à chaque repas.

On continue en alternant 
les variétés d’huiles

Un peu de sel dans 
l’eau de cuisson

Un peu de sel dans 
l’eau de cuissonNe pas saler du tout

Il n'est pas nécessaire 
d'ajouter de sucre

Il n'est pas nécessaire 
d'ajouter de sucre

Il n'est pas nécessaire 
d'ajouter de sucre

Boissons
Eau pure Eau pure. 

Les boissons sucrées
ou aux fruits en petite quantité 
et de manière exceptionnelle

Eau pure uniquement pendant 
et entre les repas en cas 
de forte chaleur, de fièvre

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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R DV  «  c o t é  la i t  »  a u  f i l  d u  t em p s  
L e  la i t  m a t e r n e l  o u  in f a n t i l e  d o i t  r e s t e r  l ’ a l im e n t

d e  b a s e  :  l ’ e n f a n t  c o n t i n u e  à  b o i r e  a u  m o in s  7 5 0  m l

d e  la i t  c h a q u e  jo u r.  E n  p lu s  d e  n o u r r i r  l ’ e n f a n t ,  l e  l a i t

p a r t ic ip e  à  s o n  h y d r a ta t io n .  

Sous quelle forme ? L a i t  m a t e r n e l  o u  1 e r â g e  ( a v a n t

6  m o is )  p u is  2 èm e  â g e  ( e n t r e  6  e t  1 2  m o is ) .  

La nouveauté :A  p a r t i r  d e  6  m o is ,  o n  p e u t  in t r o d u ir e  d u

«  l a i t  à  m a n g e r  à  l a  c u i l l è r e  »  s o u s  f o rm e  d e  y a o u r t s ,

f r o m a g e s  b l a n c s  n a tu r e  o u  a u x  f r u i t s .  C e s  p r o d u i t s

e n t r e n t  d a n s  le s  a p p o r ts  la c té s  q u o t id ie n s .  P r é f é r e z  c e u x

a d a p té s  a u x  b é b é s  :  i l s  s o n t  e n r ic h is  e n  f e r,  v i ta m in e s  e t

a c id e s  g r a s  e s s e n t ie l s .  

L e s  b o n s  r é f le x e s
•  L e s  ju s  d e  f r u i t s  n e  s o n t  p a s  u t i l e s  p o u r  le s  e n f a n ts  e n

b a s  â g e .  L e  la i t  m a te r n e l  o u  le s  la i t s  in f a n t i le s  a p p o r te n t

s u f f i s a m m e n t  d e  v i t a m in e s  e t  m in é r a u x  p o u r  n e  p a s

av o i r  b e s o in  d e  c o m p lé te r  a v e c  u n  ju s .

• P r iv i l é g i e z  l e  l a i t  m a t e r n e l  s i n o n  u n  l a i t  i n f a n t i l e .

L e  la i t  d e  v a c h e  n ’ e s t  p a s  a d a p té  a u x  b e s o in s  d e  l ’ e n f a n t

e t  p o u r r a i t  lu i  d o n n e r  d e s  t r o u b le s  d ig e s t i f s  e t  d e s  d é f i -

c ie n c e s  ( n o ta m m e n t  e n  f e r  e t  c e r ta in e s  v i ta m in e s ) .

P rem ie r s  p a s  av e c…

…Les “viandes, poissons, œufs”
U t i l i s e z  u n e  p e t i t e  c u i l l è r e  p o u r  d o s e r.  A  l a  f i n  d 'u n

r e p a s  c o n te n a n t  d e  l a  v i a n d e  o u  d u  p o i s s o n ,  p e n s e z  à

d o n n e r  à  l 'e n f a n t  u n  f r u i t  c r u ,  r i c h e  e n  v i ta m in e  C ,  q u i

f av o r i s e  l 'a s s im i la t io n  d u  f e r.
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PETIT A PETIT : LA BONNE ASSIETTE AU
QUOTIDIEN
P r em ie r s  r e p a s  à  l a  c u i l l è r e ,  d é c o u v e r te  d e s  lé g u m e s  e t

d e s  f r u i ts ,  c ’ e s t  le  d é b u t  d e  la  d iv e r s if ic a t io n  a l im e n ta ir e .

E t  a v e c  e l l e  u n  f e s t iv a l  d e  s e n s a t i o n s  g o u rm a n d e s  :  

n o u v e l l e s  s a v e u r s ,  o d e u r s ,  c o n s i s t a n c e s ,  c o u l e u r s…

Vo ic i d o n c  le s  é ta p e s  d e  c e tte  in itia tio n  q u i n e  m a n q u e ro n t

p a s  d e  m e t t r e  s e s  c in q  s e n s  e n  é v e i l  !

1ère étape de diversification :
4/6 mois à 8 mois
L ’e s s e n t ie l  à  r e t e n ir  : 

•  D ém a r re z  la  d iv e r s if ic a t io n  a l im e n ta ire  u n e  fo is  q u ’e l le

a  é té  in i t i é e  c h e z  le s  p a r e n ts  p e n d a n t  q u e lq u e s  jo u r s .

•  I n s ta u r e z  p r o g r e s s iv e m e n t  u n  r y th m e  à  4  r e p a s  :  p a r

e x e m p le  2  r e p a s  l a c t é s  (m a t i n  e t  g o û t e r )  e t  2  r e p a s

d iv e r s i f ié s  ( d é je u n e r  e t  d în e r ) .

•  L a  d iv e r s i f ic a t io n  n ’ e s t  p a s  u n  o b s ta c le  à  l ’ a l la i tem e n t .

S i  l a  m am a n  s o u h a i t e  c o n t in u e r  à  a l l a i t e r,  d i s c u te z - e n

av e c  e l le  p o u r  l ’ a c c o m p a g n e r  d a n s  c e  p r o je t .  (Pour en

savoir plus, cf. article page 27).

La bonne idée !
Proposer aux parents un 
carnet de “correspondance”
alimentaire. 
On n’a pas toujours le temps de raconter aux parents
la journée de vive voix. Le carnet sera un outil 
de dialogue indispensable pour suivre ensemble
l’évolution de l’alimentation de l’enfant : les nouveaux
aliments introduits, ses préférences, ses refus, les 
petites anecdotes autour des repas etc. 
A remplir à l’heure de la sieste et à glisser chaque 
soir dans le sac de l’enfant !

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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…Les légumes

…Les céréales

…Les fruits

Comment 
les préparer ?

A quel repas
les donner ?Lesquels choisir ? Conseils et astuces

Commencez avec : 
haricots verts, épinards, 
courgettes sans pépin 
ni peau, carottes, 
betteraves… 
(voir notre livre de recettes
“les petites papilles”)

Évitez les légumes les 
plus riches en fibres 
(salsifis, artichaut, 
poireaux) pour ne pas 
irriter le tube digestif.

On prépare le biberon 
normalement puis on 
ajoute d’abord 1 cuillère 
de légumes mixés. 
On augmente les 
quantités de légumes 
de façon progressive en 
respectant les proportions
de lait et d’eau 
recommandées.

Enfin, dernière étape, 
passage à une nouvelle 
forme : à la cuillère.

Pour vous, 
ce sera bien sûr à midi, 
en complément du lait.

Lavez bien les légumes 
Cuisson au choix : à l’eau (idéal pour 
les bouillons ou la soupe car les vitamines 
et minéraux passent dans l’eau) ou à la 
vapeur (idéal pour les purées). 

Texture : mixez-les pour avoir une texture 
lisse adaptée (plus liquide pour le biberon 
ou plus épaisse pour donner à la cuillère). 
Option possible : ajoutez de la pomme
de terre à la préparation pour lui donner une 
texture plus “solide” et adoucir le goût.
Pas besoin d’ajouter du sel.
Une alternance des légumes proposés 
au début de la diversification, plutôt que 
la répétition quotidienne du même légume 
favorise l’acceptation ultérieure d’un 
nouveau légume.

Comment les préparer ?
A quel repas
les donner ?Lesquels choisir ? Conseils & astuces

Entre 4 et 6 mois,
utilisez des céréales 
infantiles 1er âge

En petite quantité. 
Le mieux est de bien respecter 
les doses recommandées sur les 
emballages. 

A donner de préférence 
dans le biberon du matin. 

C’est une idée reçue de penser 
que l’ajout de céréales dans 
le biberon permet de limiter 
les réveils nocturnes. 

Comment les préparer ?
A quel repas
les donner ?Lesquels choisir ? Conseils & astuces

Commencez avec par 
exemple la poire, 
la pomme, la pêche, 
la banane, les framboises
ou les abricots.

La pomme est une bonne
base : les enfants 
apprécient souvent sa 
texture douce et sa saveur 
sucrée naturelle. 

Évitez les produits 
exotiques, plus allergisants.

D’abord en compotes, en utilisant 
des fruits bien mûrs, cuits puis mixés, 
sans sucres ajoutés. 

Vous pouvez aussi proposer des 
petits pots de fruits surtout 
si ce n’est pas la bonne saison !

Au fur et à mesure, introduisez des 
textures moins homogènes et moins 
lisses en proposant des fruits écrasés
par exemple, toujours sans ajout 
de sucre. Essayez de n’introduire 
qu’un seul fruit par jour pour laisser 
le temps à l’enfant de s’habituer 
au goût.

Au repas de midi ou 
au goûter, à la cuillère, 
en complément 
du biberon.

Au tout début, n'hésitez pas 
à faire appel aux petits pots : 
ils ont une texture homogénéisée 
(= mixée très finement) 
qui permet l’éclatement total 
de fibres, et favorise ainsi 
la digestibilité.

Les céréales infantiles sont les seuls aliments qui ne sont 
pas indispensables à l’équilibre alimentaire du jeune enfant.

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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L e s  b o n s  r é f le x e s
• D e s  f é c u le n ts  e t  d e s  lé g u m e s  à  c h a c u n  d e s  p r in c ip a u x

r e p a s  e n  a lte r n a n t le s  fo rm e s . P a r  e x em p le  le  m id i : p u r é e

d e  lé g u m e s  ( 1 /3  d e  p o m m e  d e  te r r e  + 2 /3  c a r o t te s )  e t  l e

so ir  so u p e  d e  lé g um e s  av e c  lé g um e s  m ix é s , la it e t s em o u le . 

• P o u r  le s  d e s s e r ts  e t  le  g o û te r,  p e n s e z  à  a l te r n e r  p ro d u i ts

la i t i e r s  e t  f r u i t s .  

• P r o p o s e z  d e  l ’ e a u  a u  c o u r s  d u  r e p a s

P rem ie r s  p a s  av e c…

…Les matières grasses
•  U t i l e s  c o m m e  f o u r n i s s e u r s  d ’ é n e rg i e  ( c o m m e  c h e z

l ’ a d u l t e ) ,  m a i s  a u s s i  c a r  e l l e s  a p p o r t e n t  d e s  é l é m e n t s

n u t r i t i f s  e s s e n t i e l s  a u  d é v e lo p p e m e n t  d e  l ’ e n f a n t .  L a

q u a l i t é  d e s  g r a i s s e s  ( le s  «  f a m e u x  »  A c id e s  G r a s  E s s e n -

t ie l s  d i t s  A G E )  e s t  a u s s i  p a r t ic u l iè r e m e n t  im p o r ta n te .  

C o n s e i l s  p r a t iq u e s  : p o u r  d o n n e r  u n e  a l im e n t a t i o n

é q u i l ib ré e  a u  je u n e  e n f a n t ,  i l  e s t  b o n  d e  n e  p a s  l im ite r  le s

a p p o r t s  e n  g r a i s s e s  s a n s  r a i s o n .  O n  v e i l l e  à  t o u jo u r s

a jo u te r  1  n o i s e t t e  d e  b e u r r e  c r u  o u  1  c .  à  c a f é  d ’ h u i l e

( o l iv e  o u  c o lz a ) ,  o n  é v i te  le s  g r a is s e s  c u i te s  e t  f r i tu r e s  e t

e n f in  o n  m is e  s u r  l e s  l a i t s  in f a n t i l e s .

…Le sel
• L e  je u n e  e n f a n t  ( c o m m e  l ’ a d u l te )  a  b e s o in  d ’ u n  p e u

d e  s e l  ( s o d iu m )  :  c ’e s t  u n  é lém e n t in d is p e n s a b le  im p liq u é

d a n s  d e  n o m b r e u s e s  f o n c t io n s  d e  l ’ o rg a n ism e .  M a is  i l

e s t  c o n s e i l l é  d e  m o d é r e r  l e s  a p p o r t s  e n  s e l .  

•  E n  m oy e n n e  av a n t  3  a n s ,  o n  c o n s ta te  q u e  le s  a p p o r t s

s o n t  to u jo u r s  s u p é r ie u r s  a u x  b e s o in s .  L a  d iv e r s i f ic a t io n

s ’ a c c o m p a g n e  d ’ u n e  a u g m e n ta t io n  d e s  a p p o r t s  e n  s e l

c a r  l e s  a l im e n ts  c o n t ie n n e n t  n a tu r e l le m e n t  d u  s e l .

C o n s e i ls  p r a t iq u e s  : o n  s a le  u n  p e u  l ’ e a u  d e  c u is s o n ,

m a is  o n  n e  r e s a le  p a s  d a n s  l ’ a s s ie t te .  O n  n e  s e  f ie  p a s  à

s o n  p ro p re  g o û t  c a r  v o tr e  g o û t  n ’e s t  p a s  c e lu i  d e  l ’ e n f a n t .

O n  p e n s e  e n  r e v a n c h e  à  a j o u t e r  d e s  a r o m a te s  e t  d e s

h e r b e s  p o u r  d o n n e r  d u  g o û t  e t  é g a y e r  l e s  p a p i l l e s  d e

l’e n fa n t. C ô té  p e tits  p o ts , ils  c o n tie n n en t ju s te  la  b o n n e  d o se

d e  s e l  q u i  c o nv ie n t  à  l ’ e n f a n t  :  p a s  b e s o in  d ’e n  r em e ttr e  !
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L ’e s s e n t ie l  à  r e t e n ir  : 
• L e s  r e p a s  s e  d iv e r s i f ie n t ,  m a is  l e  l a i t  r e s te  l a  b a s e  d e

l ’ a l im e n ta t io n .

• L e s  te x tu r e s  é v o lu e n t  :  d u  l i s s e  a u  m o u l in é  p u is  h a c h é ,

e n  f o n c t io n  d u  d e g r é  d ’ a c c e p ta t io n d u  b é b é .

• L e s  m e s u r e s  d e  c e r t a i n s  a l im e n t s  d o iv e n t  r e s t e r

r ig o u r e u s e s  ( l a i t ,  v i a n d e s ,  p o i s s o n s  e t  œ u f s ) ,  d ’ a u t r e s

( f r u i t s ,  l é g u m e s ,  f é c u l e n t s )  p e u v e n t  s u b i r  d e  p lu s

g r a n d e s  v a r ia t io n s  s e lo n  l ’ a p p é t i t  d e  l ’ e n f a n t .  S oy e z  à

l ’ é c o u te  d e  s e s  s e n s a t io n s  d e  f a im  !

R DV  «  c o t é  la i t  »  a u  f i l  d u  t em p s  
L e  la i t  to u jo u r s  l e  l a i t  :  à  c e t  â g e  le  to u t - p e t i t  a  e n c o r e

b e s o in  d e  b o i r e  d u  la i t .  

C om b ie n  ?  A u  m o in s  7 5 0  m l  c h a q u e  jo u r  ( 3  b ib e r o n s ) .

S o u s  q u e l le  fo rm e  ? J u s q u ’ à  1 2  m o is ,  d u  la i t  m a te r n e l

o u  2 è m e â g e ,  e n  a l t e r n a n c e  a v e c  d e s  p r o d u i t s  l a i t i e r s

a d a p t é s  a u x  t o u t - p e t i t s ,  e n r i c h i s  e n  f e r ,  v i t a m in e s  e t

a c id e s  g r a s  e s s e n t ie l s  ( y a o u r t s ,  f r o m a g e s  b la n c s ,  p e t i t s

s u i s s e s  e n  a l t e r n a n t  l e s  v a r i é t é s  n a tu r e  o u  a u x  f r u i t s ) .

E v i te z  le  l a i t  d e  v a c h e .

L a  n o u v e a u té  : v o u s  p o u v e z  é g a le m e n t  d o n n e r  u n  p e u

d e  f r o m a g e .  L a is s e z - le  l e  p r e n d r e  av e c  s e s  d o ig t s  p o u r

q u ’ i l  p u i s s e  a p p r é c ie r  s a  t e x tu r e  a v a n t  d e  l e  m e t t r e  e n

b o u c h e .

2ème étape de diversification :
8 à 12 mois

Le petit grain de sel
1 pincée de sel = 300 mg en
moyenne. A titre indicatif un
jeune enfant a besoin d’environ
900 mg/j maximum, incluant
la teneur en sel naturelle des 
aliments et celle de l’eau 
de cuisson. Conclusion : on n’en
pince pas pour le sel !

Découvrez nos recettes 
dans le livre 
“les petites papilles”
Adaptées aux jeunes enfants et classées 
par âge, elles sont à la fois délicieuses, 
originales et pleines d'astuces !

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



L e s  b o n s  r é f le x e s
• R e s p e c te z  le  r y th m e  d e  4  r e p a s  p a r  jo u r  e n  é v i ta n t  l e

g r i g n o t a g e .  L e s  b o n n e s  h a b i t u d e s  s e  p r e n n e n t  d è s  l e

p lu s  je u n e  â g e  !

• P r e n e z  s o in  d e  v a r ie r  le  p lu s  p o s s ib le  le s  m e n u s  ( c h o ix

d e s  a l im e n ts  e t  c u i s s o n s ) .

• S o y e z  a t t e n t iv e  à  l a  p r é s e n t a t i o n  ( j o l i e s  c o u l e u r s ,

d i s p o s i t i o n ,  e t c )  p o u r  m e t t r e  «  l ’ e a u  à  l a  b o u c h e  »

• D o n n e z - l u i  d e  l ’ e a u  p e n d a n t  e t  e n t r e  l e s  r e p a s .

• A id e z - le  d a n s  s o n  a p p r e n t i s s a g e  ( b ie n  te n i r  s a  c u i l lè r e ,

m â ch e r c o r re c tem en t, m an g e r d e  p lu s  e n  p lu s  p ro p rem en t) .

P rem ie r s  p a s  av e c…

…Le sucre ajouté et les produits sucrés
• L a  s a v e u r  s u c r é e  e s t  u n e  p r é f é r e n c e  i n n é e  c h e z  l e

n o u v e a u  n é  :  c e la  p e r s i s te  lo r s q u ’ i l  g r a n d i t…

• L e s  a l im e n t s  s u c r é s ,  s o u r c e  d e  p l a i s i r ,  f o n t  p a r t i e

in té g r a n te  d e  l ’ a l im e n ta t io n  d u  je u n e  e n f a n t  e t  o n t  a u s s i

u n e  p la c e  d a n s  le  c a d r e  d e  la  d iv e r s i f ic a t io n  a l im e n ta i r e .

A  p a r t i r  d u  m o m e n t  o ù  i l s  s o n t  in té g r é s  d a n s  u n  r e p a s  e t

e n  q u a n t i t é  m o d é r é e ,  i l s  p e u v e n t  ê t r e  c o n s o m m é s  d e

tem p s  e n  te m p s  av e c  u n  m a x im u m  d e  v a r ié té  :  1  o u  2

b is c u i ts  a u  g o û te r,  1  c rèm e  d e s s e r t  la c té e e n  d e s s e r t ,  u n

p e u  d e  c h o c o la t  d a n s  l e  b ib e r o n  d e  l a i t  d u  m a t in  o u  1

c a r r é  d e  c h o c o la t  a u  g o û te r,  1  c u i l lè r e  à  c a fé  d e  c o n f i tu re

o u  d e  m ie l  d a n s  le  y a o u r t ,  e tc…

C o n s e i l s  p r a t iq u e s  : l ’ id é a l  e s t  d e  n ’ a jo u te r  d u  s u c r e

q u ’ e n  c a s  d e  n é c e s s i t é ,  c ’ e s t  à  d i r e  p o u r  a m é l i o r e r  l a

s a v e u r  d ’ u n  a l im e n t  t r o p  a m e r  o u  a c id e  q u i  s e r a i t

r e f u s é  ( p a r  e x  :  y a o u r t  n a tu r e ,  p a m p lem o u s s e… ) .  D a n s

to u s  l e s  c a s ,  e s s ay e z  d ’ a b o r d  s a n s  s u c r e  e t  p r o p o s e z  à

l ’ e n f a n t  p lu tô t  d e s  «  s u c r e s  u t i l e s  »  ( f r u i t s ,  c h o c o la t ,

d e s s e r ts  la c té s )  p lu tô t  q u e  d e s  «  s u c re s  v id e s  » (b o n b o n s ,

s o d a s ) .

Fa u t- il  in te rd ire  le s  b o n b o n s  o u  g â te a u x  a u x  e n fa n ts  ?

L e s  c o n d a m n e r  e n  b lo c  p e u t  a v o i r  l ’ e f f e t  i n v e r s e  !

P lu s  le s  r e s tr ic t io n s  s o n t  s é v è re s , p lu s  l ’ a l im e n t  «  ta b o u  »

e s t  d é s i r a b le ,  e t  p lu s  s a  c o n s o m m a tio n  e s t  im p o r ta n te  e t

a n a r c h iq u e  lo r s q u ’ i l e s t  à  d i s p o s i t i o n .  S a u f  e n  c a s

d ’ a l le rg ie s ,  a u c u n  a l im e n t  n e  d o i t  ê t r e  in te r d i t  :  l e  to u t

e s t  d e  m o d é r e r  l e s  q u a n t i té s  e t  l a  f r é q u e n c e . ■
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L ’e s s e n t ie l  à  r e t e n ir  : 
• L ’e n f a n t  q u e  v o u s  g a rd e z  a  d é s o rm a is  u n e  a l im e n ta t io n

d e  p lu s  e n  p lu s  v a r i é e ,  m a i s  r e s t e z  v ig i l a n t e  c a r  s e s

b e s o in s  s o n t  e n c o r e  c e u x  d ’ u n  p e t i t  :  s o n  a l im e n ta t io n

d o i t  ê t r e  a d a p té e  à  s o n  â g e  e n  q u a n t i té  e t  q u a l i t é .

• L ’ e n f a n t  e s t  m a in te n a n t  c a p a b le  d e  te n i r  s a  c u i l l è r e  e t

a ff i rm e  s o n  a u to n o m ie  e n  e s s ay a n t  d e  m a n g e r  to u t  s e u l .

Ve i l le z  à  lu i  d o n n e r  le  r e p a s  e n  f av o r is a n t  s o n  a u to n o m ie

e t  s o n  p la i s i r,  s a n s  e x ig e r  u n e  p r o p r e té  à  t a b le  q u ’ i l  n ’ a

p a s  f o r c é m e n t  e n c o r e  a c q u i s e .  I l  e s t  n o r m a l  q u ’ i l  e n

m e t te  u n  p e u  p a r to u t  a u  d é b u t .  D o n n e z - lu i  u n e  c u i l l è r e

e t  l a i s s e z - le  f a i r e  :  c e la  c o n t r ib u e  à  s o n  a p p r e n t i s s a g e .

P r o t é g e z - v o u s  a v e c  u n  t a b l i e r  e t  m e t t e z - l u i  u n  b a v o i r

é p a is  o u  e n  p la s t iq u e .  S i  n é c e s s a i r e ,  v o u s  p o u v e z  a u s s i

p la c e r  u n e  p r o te c t io n  s u r  l e  s o l  ( jo u r n a l . . . ) .  E t  n e  l ’ em -

p ê c h e z  p a s  d e  m e t t r e  le s  d o ig t s  d a n s  s o n  a s s ie t t e  a u

d é b u t . A  s o n  â g e  i l  a im e  d é c o u v r i r  l e s  a l im e n ts  av e c  le s

d o ig ts  e t  c e la  lu i  p a s s e r a .

• C ’ e s t  à  c e t  â g e  q u ’ i l  p e u t  c o m m e n c e r  à  e x p r im e r  s o n

r e f u s .  S u iv e z  n o s  c o n s e i l s  s u r  l a  n é o p h o b ie  a l im e n ta i r e .  

(Pour en savoir plus, cf. dossier page 11.)

R DV  «  c o t é  la i t  »  a u  f i l  d u  t em p s  
J u s q u ’ à  l ’ â g e  d e  3  a n s ,  l e  l a i t  r e s t e  o m n ip r é s e n t  d a n s

l ’ a l im e n ta t io n  d u  je u n e  e n f a n t .

C om b ie n  ? A u  m o in s  5 0 0  m l  o u  é q u iv a le n ts ,  l e  l a i t  d e

c r o is s a n c e  r e m p la c e  le  l a i t  2 èm e â g e .

S o u s  q u e l l e  fo rm e  ? O n  c o n t i n u e  s u r  l a  l a n c é e  e n

d iv e r s i f i a n t  e t  e n  a l t e r n a n t  e n c o r e  p lu s  l e s  v a r i é t é s

d e  p r o d u i t s  l a i t i e r s  c o n s o m m é s  a u  c o u r s  d e s  d i ff é r e n ts

r e p a s  ( l a i t ,  y a o u r t s  o u  l a i t s  f e r m e n t é s ,  p e t i t s  s u i s s e s ,

f r o m a g e s  b la n c s ,  f r o m a g e s ,  c r è m e s  d e s s e r t s ,  f l a n c s… )

L a  n o u v e a u té  : A u  g o û te r,  v o u s  p o u v e z  e s s ay e r  la  ta s s e

o u  le  v e r r e  d e  la i t  à  l a  p la c e  d u  b ib e r o n .

3ème étape de diversification
après 1 an

Bon à savoir 
Proposez à l’enfant des activités qui le font 
bouger (marcher à quatre pattes, favoriser la
marche plutôt que la poussette).
Limitez le temps passé devant la télévision et 
éteignez-la pendant les repas.

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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L’hygiène alimentaire 
Du supermarché au réfrigérateur ; du réfrigérateur 
à l’assiette… Quelques précautions simples 
pour garantir une sécurité alimentaire optimale.

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s



AU MOMENT DES COURSES
•  J e  c o m m e n c e  p a r  l e s  p r o d u i t s  l e s  m o in s  «  f r a g i le s  »  

( é p ic e r ie ,  e a u ,  l a i t ) ,  p u is  l e s  f r u i t s  e t  l é g u m e s ,  p u is  l e s

p r o d u i t s  r é f r ig é r é s ,  p o u r  f in i r  p a r  l e s  p r o d u i t s  s u rg e lé s .

•  J e  p la c e  le s  p r o d u i t s  f r a i s  r é f r ig é r é s ,  s u rg e lé s  d a n s  u n

s a c  i s o th e rm e  ( n o ta m m e n t  q u a n d  i l  f a i t  c h a u d  ! ) .

• S i je  s a is  q u e  je  n e  v a is  p a s  le  c u is in e r  d e  s u ite , je  c h o is is

d e s  D L C  e t D L U O  le s  p lu s  lo n g u e s  p o s s ib le  (c f . e n c a d ré )

•  P o u r  le s  p r o d u i t s  s u rg e lé s ,  j e  s e c o u e  o u  tâ te  l e  p a q u e t

a f in  d e  v é r i f ie r  l e  c o n te n u  à  l ’ in té r ie u r  ( s i  l a  c h a în e  d u

f r o id  a  é té  r o m p u e ,  c e la  f o rm e  s o u v e n t  d e s  b lo c s ) .

•  J e  l im i te  a u  m a x im u m  le  te m p s  d e  t r a n s p o r t  a f in  d e  n e

p a s  r o m p r e  la  c h a în e  d u  f r o id  p o u r  le s  p r o d u i t s  f r a i s  o u

s u rg e lé s  ( c f .  e n c a d r é ) .

•  A r r iv é ( e )  à  l a  m a is o n ,  j e  r a n g e  e n  p r io r i té  l e s  a l im e n ts

q u i  n é c e s s i te n t  u n  s to c k a g e  d a n s  le  r é f r ig é r a te u r  o u  le

c o n g é la te u r.

•  Av a n t ,  s i  j ’ a i  u n  d o u te ,  j e  v é r i f i e  s u r  l ’ e m b a l l a g e  l a

tem p é ra tu r e  à  la q u e l le le  p r o d u i t  d o i t  ê t r e  c o n s e r v é .

•  J e  je tte  le s  su rem b a lla g e s  c a r to n  o u  p la s tiq u e  u n iq u em en t

s i  l e s  in d ic a t io n s  n é c e s s a i r e s  ( e x  :  D L C ,  t e m p é r a tu r e ,

m o d e  d ’ e m p lo i )  f ig u r e n t  s u r  l ’ e m b a l la g e  d e s  p r o d u i t s .

J ’y  p e n s e  : la  c h a în e  d u  fro id
C ’e s t  q u o i ?  C ’e s t  m a in te n ir  e n  p e rm a n e n c e  le s  a l im e n ts

r é f r ig é r é s  o u  s u rg e lé s  à  u n e  te m p é r a tu r e  b a s s e  a f in d e

c o n s e r v e r  l e u r s  q u a l i t é s  ( h y g ié n iq u e s ,  n u t r i t io n n e l le s  e t

g u s ta t iv e s ) , d u  l i e u  d e  p r o d u c t io n  ju s q u ’ à  la  c u is in e .

Po u rq u o i ?  L e  f ro id  r a le n t i t ,  v o ir e  s to p p e  la  p ro l if é ra t io n

d e s  m i c r o o r g a n i s m e s  q u i  p e u v e n t  ê t r e  à  l ’ o r i g i n e  

d ’ in to x ic a t io n s  a l im e n ta i r e s .

L e  t r u c  e n  p lu s  : l e  m a in t i e n  d e  l a  c h a în e  d u  f r o id

c o n c e r n e  é g a le m e n t  to u te s  l e s  o c c a s io n s  o ù  v o u s  a u r e z

à  t r a n s p o r te r  d e s  a l im e n ts  :  a in s i ,  p o u r  le  p iq u e - n iq u e ,

p o u r  le  g o û te r  a u  p a r c ,  n ’ o u b l ie z  p a s  la  g la c iè r e  !

AVANT ET PENDANT LES REPAS 
•  J e  m e  l a v e  l e s  m a in s  e t  c e l l e s  d e s  e n f a n t s  ( l e s  p lu s

g r a n d s  l e  f o n t  s e u l s ) e n  l e s  e s s u y a n t  a v e c  u n  t o r c h o n

r é s e r v é  à  c e t  u s a g e  e t  c h a n g é  r é g u l iè r e m e n t .

•  J e  l a v e  b ie n  le s  f r u i t s  e t  l é g u m e s .  

•  P o u r  la  p r é p a r a t io n  d u  b ib e r o n ,  j e  r e s p e c te  le s  p r o p o r-

t io n s  à  l a  l e t t r e .

•  S i  j ’u t i l is e  u n  p e t i t  p o t  :  je  p re n d s  s o in  d e  l i r e  l ’ é t iq u e t te

( p a r  e x  :  j e  v é r i f i e  l a  d a te  d e  p é r e m p t io n ) ,  j e  l e  p a s s e

s o u s  l ’ e a u  ( p o u r  e n le v e r  l e s  p o u s s iè r e s  é v e n tu e l le s )  e t

je  m ’ a s s u r e  d u  f a m e u x  d é c l ic  à  l ’ o u v e r tu r e .

DLC, DLUO ? 
QU’EST-CE QUE C’EST ?

DLC = Date Limite de Consommation 

Quels produits ?
Les produits frais, vendus en libre service dans
les rayons réfrigérés (charcuteries, viandes, 
produits laitiers). Ils portent la mention : « À
consommer jusqu’au… », suivie de l’indication
du jour, du mois et éventuellement de l’année
et des conditions de conservation.

Particularité
Réservée aux denrées périssables. Un magasin
n’a pas le droit de vendre un produit après sa DLC.

Bon à savoir
Je respecte toujours la DLC. Si elle est dépas-
sée, je jette. Je ne congèle pas un produit dont
la DLC est proche.

DLUO = Date Limite d’Utilisation Optimale 

Quels produits ?
L’épicerie, les conserves, les boissons et les produits
surgelés. Ils portent la mention « à consommer de
préférence avant… ».

Particularité
Moins impératif que la date limite de consommation.
Si vous détenez un produit dont la DLUO est
dépassée, le produit n’est pas pour autant périmé.
Cela veut juste dire que les qualités gustatives ou
nutritionnelles ne sont plus garanties.

Bon à savoir
Si la DLUO est dépassée, le produit peut être moins
bon (ex : moins croustillant) mais reste consommable
s’il a été stocké selon les indications du fabricant.
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POUR LE STOCKAGE
•  J e  l a i s s e  r e f r o id i r  l e s  p la t s  c h a u d s  av a n t  d e  le s  m e t t r e

a u  r é f r ig é r a te u r  p o u r  é v i te r  d e  f a i r e  m o n te r  l a  t e m p é r a -

tu r e  e t  l ’ h u m id i té .

•  J e  p la c e  le s  r e s te s  d a n s  d e s  e m b a l la g e s  f e rm é s  e t  l e s

u t i l i s e  r a p id em e n t .

•  J ’ e m b a l le  s é p a r é m e n t  l e s  a l im e n ts  c r u s  e t  l e s  a l im e n ts

c u i t s .  

•  J e  s o r s  a u  d e r n ie r  m o m e n t  le s  p r o d u i t s  r é f r ig é r é s  h o r s

d u  r é f r ig é r a te u r.  

•  J e  g a r d e  m a x im u m  2 4 h  u n  p e t i t  p o t  e n t a m é  ( b i e n

f e rm é ) .

To u t  p ro p re  le  r é f r ig é r a t e u r
•  J e  n e  la i s s e  ja m a is  t r o p  lo n g te m p s  la  p o r te  o u v e r te  ( i l

s u ff i t  d ’u n e  d iz a in e  d e  s e c o n d e s  p o u r  q u e  la  tem p é ra tu re

g r im p e  d e  1 0 °C ) .

•  J e  d é g iv r e  e t  n e t to ie  à  l ’ e a u  jav e l l i s é e  m o n  r é f r ig é r a -

te u r  u n e  f o i s  p a r  s e m a in e .

•  E n  a c c u e i l  c o l l e c t i f ,  j e  m e s u r e  r é g u l i è r e m e n t  l e s

te m p é r a tu r e s  in te r n e s  a u  m oy e n  d ’ u n  th e rm o m è tr e  a f in

d e  v é r i f ie r  l e  b o n  f o n c t io n n em e n t  d e  m o n  r é f r ig é r a te u r.  

L a  m am a n  m e  c o n f i e  s o n  la i t  m a t e r n e l , j e
fa is  c o m m en t  e n  p r a t iq u e  ?
•  J e  l e  g a r d e  le  m o in s  lo n g te m p s  p o s s ib le  à  t e m p é r a tu r e

a m b ia n t e  ( j a m a i s  p lu s  d e  4  h )  e t  2 4 h  m a x im u m  a u

r é f r ig é r a te u r.

•  J e  d e m a n d e  à  l a  m a m a n  d e  m e  l ’ a p p o r t e r  d a n s  u n e

g la c iè r e  o u  d a n s  u n  s a c  i s o th e rm e  av e c  p a c k  d e  r é f r ig é -

r a t io n  p o u r  q u e  la  c h a în e  d u  f r o id  s o i t  r e s p e c té e .

•  P o u r  l e  r é c h a u ff e r,  j e  f a i s  t i é d i r  l e  l a i t  a u  b a in -m a r ie

d a n s  u n e  c a s s e ro le , a u  c h a u ffe -b ib e ro n  o u  s o u s  le  ro b in e t

d ’ e a u  c h a u d e .  J ’ a g i te ,  p u is  j e  v é r i f ie  l a  t e m p é r a tu r e  d u

la i t .  J e  n e  f a i s  j a m a is  r é c h a u ff e r  u n  b ib e r o n  a u  m ic r o -

o n d e .

•  E n f in ,  l e  la i t  s o r t i  d u  r é f r ig é r a te u r  d o i t  ê t r e  c o n s o m m é

d a n s  l ’ h e u r e  q u i  s u i t  ( s i  l a i s s é  à  t e m p é r a tu r e  a m b ia n te )

e t  d a n s  la  d em i-h e u r e  q u i  s u i t  lo r s q u ’ i l  a  é té  r é c h a u ff é .  ■

(c) Institut Danone - Kit "Petite enfance pour l'éveil au goût" - Guide pratique pour les assistant(e)s maternel(le)s
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TA B L E S -R O N D E S…  
… a u to u r  d u  la it
L e s  p a r e n ts  n e  d o n n e n t  p a s  d e  la i t  

d e  c r o i s s a n c e  à  l e u r  b é b é  d e  p lu s  d ’ u n  a n .  

P u is - je  d o n n e r  d u  la i t  d e  v a c h e  ?  

E s s a y e z  d é j à  d e  s a v o i r  p o u rq u o i ,  e n  r a p p e l a n t  a u x  

p a r e n t s  q u ’ e n t r e  1  e t  3  a n s  i l  e s t  p r é f é r a b le  d e  d o n n e r

u n  «  l a i t  d e  c r o i s s a n c e  » ,  m ie u x  a d a p t é  a u x  b e s o in s

n u tr i t io n n e ls  d e  l’e n f a n t. S i  le s  p a re n ts  v e u le n t d o n n e r  d u

la it d e  v a c h e , v o u s  d ev e z  re sp e c te r  le u r  v o lo n té . P r iv ilé g ie z

to u te f o is  le  la i t  e n t ie r,  p lu s  r ic h e  e n  g ra is s e s  e t  d o n c  p lu s

a d a p té .  P e n s e z  à  a jo u te r  u n e  c u i l lè r e à  c a f é  d 'h u i le  c r u e

m id i  e t  s o i r  d a n s  l e  r e p a s  e n  v a r i a n t  l e s  h u i l e s  ( o l iv e ,

to u r n e s o l ,  c o lz a ,  n o is e t te . . . ) ,  c e la  c om p lè te ra  le s  a p p o r ts

e n  a c id e s  g r a s  e s s e n t ie ls ,  e t  e s s ay e z  d e  c o m p lé t e r  a v e c

d e s  p r é p a r a t i o n s  l a c t é e s  a d a p t é e s  à  l ’ â g e  d e  l ’ e n f a n t

( y a o u r t s ,  f r o m a g e s  b la n c s . . . ) .

L e s  p a r e n ts  n e  v e u le n t  p a s  d o n n e r  d e  la i t  

à  l e u r  e n f a n t  d e  2  a n s ,  i l s  o n t  lu  q u e  c ’ é ta i t

m a u v a is ,  q u e  p u is - je  l e u r  d i r e  ?  

L e s  c r i t iq u e s  f o rm u lé e s  s u r  le  la i t  n e  s o n t  p a s  b a s é e s  s u r

d e s  d o n n é e s  s c ie n tif iq u e s  v a lid é e s  e t n e  so n t p a s  ju s tif ié e s .

U n e  c h o s e  e s t  s û r e  :  l e  d a n g e r,  c o m m e  to u jo u r s ,  s e  s i tu e

p lu tô t  d a n s  l e s  c o m p o r te m e n t s  e x t r ê m e s .  R e s t r e in d r e ,

v o ir e  s u p p r im e r  le  la i t  c h e z  u n  e n f a n t  p e u t  ê t r e  n é f a s te  :

c ’ e s t  u n  r i s q u e  d e  c a r e n c e  e n  c e r ta in e s  v i ta m in e s  e t  e n

c a lc iu m  q u i  p o u r r a i t  s e  t r a d u i r e  d a n s  q u e lq u e s  a n n é e s

p a r  d e s  o s  p lu s  f r a g i le s .  C o n s o m m e r  d u  la i t  à  to u t  â g e  e t

so u s  to u te s  s e s  fo rm e s  e s t n é c e s sa ire . C e  q u i e s t d a n g e re u x

e n  r e v a n c h e ,  c ’ e s t  d e  r e m p la c e r  l e  l a i t  p a r  d e s  s o u r c e s

v é g é ta le s  c o m m e  le  ju s  d ’ a m a n d e ,  d e  c h â ta ig n e  o u  d e

s o ja ,  c o m m e rc ia l is é s  d a n s  c e r ta in s  m a g a s in s  s p é c ia l is é s .

I l s  s o n t  à  p r o s c r i r e  a b s o lu m e n t  c a r  i l s  n e  p e rm e t te n t  p a s

d e  c o u v r i r  l e s  b e s o in s  d e s  j e u n e s  e n f a n t s  e t  p e u v e n t

m êm e  ê tre  à  l’o r ig in e  d e  g rav e s  d é s é q u ilib re s  a lim e n ta ire s

e t  d e  c a r e n c e s .

I l  n ’ a im e  p lu s  t r o p  le  l a i t…

C e la  e s t  a s s e z  f r é q u e n t  n o t a m m e n t  q u a n d  i l  a r r ê t e  d e

p r e n d r e  s o n  b ib e r o n .  C e  n ’ e s t  p a s  g r av e .  N e  l e  f o r c e z

p a s ,  m a is  r e m p la c e z  le  l a i t  p a r  d ’ a u t r e s  p r o d u i t s  l a i t i e r s

(y a o u r ts ,  f r o m a g e s  b la n c s ,  f r o m a g e s  e tc .)  à  in s c r i r e  s a n s

f a u te  a u x  m e n u s  d e  l ’ e n f a n t  à  c h a q u e  r e p a s ,  e n  a l te r n a n t

l e s  v a r i é t é s .  E n  c o m p lé m e n t ,  c o n t i n u e z  à  u t i l i s e r  l e

la i t  d a n s  v o s  p r é p a r a t io n s  s a lé e s  o u  s u c r é e s  :  q u ic h e s ,  

p u r é e s ,  b é c h am e l ,  f l a n s ,  m i lk - s h a k e .

… au to u r  d e s  a u tre s  a l im e n ts
Q u a n d  l ’ e n f a n t  p e u t - i l  m a n g e r  

le s  m êm e s  a l im e n ts  q u ’ u n  a d u l te  ?

G é n é r a l e m e n t  v e r s  l ’ â g e  d e  1 8  m o i s  à  2  a n s ,  m a i s  e n

g a rd a n t  to u jo u r s  à  l ’ e s p r i t  q u e  l ’ e n f a n t  a  d e s  s p é c i f ic i té s

c a r  i l  n ’ a  p a s  l e s  m ê m e s  b e s o in s  n u t r i t i o n n e l s  q u ’ u n

a d u lte .  I l  e s t  im p o r ta n t  n o tam m e n t  d e  c o n s e r v e r  d e s  la i ts

d e  c r o i s s a n c e ,  d e  p r o p o s e r  d e s  p e t i t e s  p o r t io n s ,  p e u  d e

s e l  e t  d e  c o n t in u e r  à  s u p p lé m e n te r  e n  v i ta m in e  D .

L e s  e n f a n ts  d o iv e n t - i l s  

im p é r a t iv e m e n t  m a n g e r  d e  to u t  ?

P lu s  l ’ e n f a n t  a u r a  u n e  a l im e n t a t i o n  v a r i é e ,  p l u s  i l

p r e n d r a  d e  p la i s i r  à  m a n g e r,  p lu s  i l  c o u v r i r a  s e s  b e s o in s

n u t r i t io n n e l s .  O n  s a i t  q u ’ i l  y  a  d e  f o r t e s  c h a n c e s  p o u r

q u ’u n  e n f a n t  q u i  a p p r é c ie  u n e  a l im e n ta t io n  d iv e r s i f ié e

d e v ie n n e  u n  a d u l te  ay a n t  u n  b o n  é q u i l ib r e  a l im e n ta i r e .

A p r è s ,  b ie n  é v id em m e n t ,  c ’ e s t  n o rm a l  d e  n e  p a s  T O U T

a im e r,  e t  c ’ e s t  s a n s  c o n s é q u e n c e  s i  l a  d iv e r s i t é  e s t  a u

r e n d e z - v o u s  !
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L e s  to u t-p e ti ts  n ’a im e n t p a s  la  n o u r r i tu re  é p ic é e .

S i  l ’ e n f a n t  a  é té  h a b i tu é  p e n d a n t  s a  v ie  fœ ta le  à  r e c e v o i r

le s  s av e u r s  d e  la  c u is in e  é p ic é e ,  i l  a p p r é c ie r a  s a n s  a u c u n

d o u te  (cf. article page 5 les petits apprentis du goût).

E n s u i te ,  to u t  e s t  a ff a i r e  d ’ a p p re n t is s a g e .  L o r s q u e  l ’ e n f a n t

e s t  e n  â g e  d ’av o ir  u n e  a lim e n ta tio n  d iv e rs if ié e , in tro d u is e z

a v e c  m o d é r a t i o n  d e s  é p i c e s  e n  c o m m e n ç a n t  b i e n

é v id e m m e n t  p a r  l e s  p lu s  d o u c e s  ( c a n n e l l e ,  c u r c u m a ,

s a f r a n ,  c u r r y  d o u x )  p o u r  h a b i tu e r  s o n  p a la i s .

A  2  a n s ,  i l  e s t  p lu tô t  p o te lé  e t  c e la  in q u iè te  l a

m am a n  q u i  a  t e n d a n c e  à  d im in u e r  l a  q u a n t i té

d e  c e r ta in s  a l im e n ts .

C ’e s t  n o rm a l q u ’u n  e n f a n t s o it  p o te lé  ju s q u ’ à  2  a n s  e t  c e la

n e  s ig n i f ie  p a s  p o u r  a u ta n t  q u ’ i l  a u r a  d e s  p r o b lè m e s  d e

p o id s  p lu s  ta r d  !  E n  le  s o u m e t ta n t  à  d e s  r e s t r ic t io n s ,  c e la

r e n fo rc e  s o n  a p p é t i t  ( e t  c e  q u i  e s t  in te rd i t  e s t  d ’a u ta n t  p lu s

d é s i r a b le… )  e t  p o u r r a i t  p e r tu r b e r  à  p lu s  o u  m o in s  lo n g

t e r m e  s o n  c o m p o r t e m e n t  a l im e n t a i r e .  S u r t o u t  p a s  d e

r é g im e  e t  d e  r e s t r ic t io n s  à  c e t  â g e .  C e p e n d a n t ,  s ’ i l  y  a  d e s

p r o b lè m e s  d e  p o id s  d a n s  la  f a m i l le , r e s t e z  v ig i l a n t e  e t

r e s p e c te z  le s  c o n s e i l s  e t  r e c o m m a n d a t io n s  d u  p é d ia t r e .

D o i t - o n  s u c r e r  l e s  y a o u r t s  ?

L e  m ie u x  e s t  d e  f a i r e  u n e  p r e m iè r e  te n ta t iv e  s a n s  s u c r e .

S ’ i l  e s t  d é jà  h a b i tu é  à  c o n s o m m e r  s o n  y a o u r t  a v e c  d u

s u c r e  c h e z  s e s  p a r e n ts ,  i l  r e f u s e r a  p r o b a b le m e n t .  D o s e z

l a  q u a n t i t é  a v e c  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é  ( =  5 g ) ,  e t  a l l e z - y

p r o g r e s s iv e m e n t .  L ’ i d é a l  :  1  c u i l l è r e  d a n s  u n  y a o u r t ,

2  m a x im u m .  A u t r e  a l t e r n a t iv e  p o u r  v a r i e r  l e s  s a v e u r s

«  s u c r é e s  »  :  d e  la  c o n f i tu r e ,  u n  p e u  d e  c o m p o te o u

q u e lq u e s  d é s  d e  f r u i t s ,  s e lo n  l ’ â g e  d e  l ’ e n f a n t .  

L e s  e n f a n ts  d o iv e n t - i l  

m a n g e r  d e  la  v ia n d e  m id i  e t  s o i r  ?

A  u n  s e u l  r e p a s  (m id i  o u  s o i r ) ,  c ’ e s t  s u f f i s a n t .  L e s

é tu d e s  d e  c o n s o m m a t io n  m o n t r e n t  q u e  l ’ o n  a  t e n d a n c e

à  t r o p  d o n n e r  d e  v i a n d e s ,  p o i s s o n s  o u  œ u f s  à  n o s

to u t - p e t i t s .  C e p e n d a n t ,  s i  v o u s  p r é f é r e z  e n  d o n n e r  a u x

2  r e p a s ,  v e i l le z  à  d o n n e r  u n e  d em i-p o r t io n .  P a r  e x em p le ,

e n t r e  9  e t  1 2  m o is  :  1 0  g  ( 2  c u i l l è r e s  à  c a f é )  l e  m id i  e t

1 0  g  le  s o i r.  M a is  c o m m e  b ie n  s o u v e n t  l e  r e p a s  d u  s o i r

e s t  p r is  c h e z  le s  p a r e n ts ,  le  p lu s  s im p le  e s t  p ro b a b lem e n t

d e  s e  m e t t r e  d ’ a c c o r d  a v e c  e u x  s u r  l e  c h o ix  d u  r e p a s

d a n s  le q u e l  o n  p r o p o s e  d e  la  v ia n d e .  

A  q u e l  â g e  u n  e n f a n t  

p e u t - i l  m a n g e r  d e  la  c h a r c u te r ie  ?

Vo u s  p o u v e z  c o m m e n c e r  p a r  l e  j a m b o n  b la n c ,  c o m m e

a l te r n a t iv e  à  l a  v ia n d e ,  l e  p o is s o n  o u  le s  œ u f s .  A  p a r t i r

d ’ u n  a n ,  l e s  a u t r e s  c h a r c u te r ie s  p e u v e n t  ê t r e  d o n n é e s  d e

te m p s  e n  te m p s .  D ’ a b o rd  le s  p â té s  o u  m o u s s e s ,  q u i  n e

n é c e s s ite n t p a s  d e  tro p  m â c h e r  p u is  le s  s a u c is so n s  e t a u tre s

s p é c ia l i t é s  d e  f a ç o n  p r o g r e s s iv e ,  e n  p e t i t e  q u a n t i té .

L e  s e l  n ’ e s t  p a s  b o n  p o u r  le s  to u t - p e t i t s .

C ’e s t l’ex c è s  d e  se l q u i n ’e s t p a s  b o n , m a is  n o tre  o rg a n ism e

a  b e s o in  d e  s e l  c a r  i l  r e m p l i t  d e s  f o n c t io n s  e s s e n t ie l le s

d a n s  l ’ o rg a n ism e .  C e  q u i  e s t  im p o r ta n t ,  c ’ e s t  d e  n e  p a s

d o n n e r  l ’ h a b i t u d e  à  l ’ e n f a n t  d e  m a n g e r  t r o p  s a l é ,  e n

s a l a n t  s y s t é m a t i q u e m e n t  t o u s  l e s  p l a t s .  Vo u s  p o u v e z

d o n c  s a le r  u n  p e u  p e n d a n t la  p ré p a ra tio n , m a is  c ’e s t to u t !
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… a u to u r  de la préparation
des repas 
P e u t - o n  c o n g e le r  d e s  

p r é p a r a t io n s  f a i te s  m a is o n

p o u r  le s  p e t i t s  ?  

O u i  c ’ e s t  m êm e  u n e  e x c e l le n te  id é e

p o u r g a g n e r  d u  tem p s . I l e s t im p o r ta n t

d ’ u t i l i s e r  u n iq u e m e n t  d e s  l é g u m e s

e t  d e s  f r u i t s  f r a i s  ( j a m a i s  d é j à

c o n g e l é s ) .  U n e  a s t u c e  :  d é to u r n e z

l 'u t i l i s a t i o n  d e  v o t r e  b a c  à  g l a ç o n s

e n  l e  r e m p l i s s a n t  d e  p u r é e ,  v o u s

o b t ie n d re z  d e s  c u b e s  à  d é c o n g e le r  e t

à  u t i l i s e r  e n  f o n c t io n  d e  l ’ a p p é t i t  d e

l ’ e n f a n t .  C e p e n d a n t ,  p o u r  u n  p l a t

c o m p le t ,  i l  n 'e s t  p a s  r e c o m m a n d é  d e

c o n g e le r  u n e  p r é p a r a t io n  c o n te n a n t

d e  la  v ia n d e  h a c h é e .  I l  e s t  p r é f é r a b le

d e  d é c o n g e le r  l a  p u r é e  d e  l é g u m e s

e t  d 'y  a j o u t e r  e n s u i t e  d e  l a  v i a n d e

f r a î c h e m e n t  h a c h é e .  L e  l a i t ,  l e

b e u r r e  o u  l ’ h u i l e  s e r o n t  a jo u té s  a u

m o m e n t  d u  r e p a s .

E s t - c e  q u ’ i l  v a u t  m ie u x  

u t i l i s e r  d u  b e u r r e  o u  d e

l ’ h u i le  p o u r  f a i r e  l a  c u is in e  ?

L ’ id é a l  e s t  d e  j o u e r  l a  c a r t e  d e  l a

v a r i é t é  e n  f o n c t i o n  d u  m o d e  d e

p r é p a r a t i o n  :  p a r  e x e m p le ,  u n  p e u

d e  b e u r r e  c r u  s u r  l e s  l é g u m e s ,  u n

p e u  d ’ h u i l e  d e  t o u r n e s o l  d a n s  l a

p o ê l e .  P o u r  l e s  c r u d i t é s ,  o s e z  d e

n o u v e l le s  s av e u r s ,  h u i le  d ’ o l iv e ,  d e

g e rm e  d e  b lé ,  n o is e t te ,  e tc…

Q u e l  la i t  u t i l i s e r  p o u r  

la  c u is s o n  ?  

L e  la it  in f a n tile  n e  d o it p a s  ê tre  u tilis é

p o u r  la  c u is s o n .  A in s i ,  c h o is is s e z  d u

l a i t  d e  v a c h e  ( e n t i e r  o u  d e m i -

é c r é m é )  l o r s q u 'i l  f a u t  l e  p o r t e r  à

é b u l l i t i o n  o u  l e  l a i s s e r  c u i r e  a v e c

le s  a u t r e s  in g r é d ie n ts  ( g r a t in ,  p a n n a

c o t t a ,  f l a n ,  c l a f o u t i s . . . ) .  I l  e s t  p a r

c o n t r e  to u t  à  f a i t  p o s s ib le  d 'u t i l i s e r

l e  l a i t  i n f a n t i l e  p o u r  d e s  r e c e t t e s

f r o id e s  o u  s i  v o u s  l 'a jo u te z  à  l a  f in

d e  la  r e c e t te  lo r s q u e  to u t  a  é té  c u i t .

Pour ou contre ? 

Les petits pots
IIs apportent des garanties indéniables : parfaitement adaptés
aux besoins nutritionnels des enfants jusqu’à 3 ans en quan-
tité et qualité (juste dose de protéines, lipides, sucres et sel).
En outre, ils sont soumis à des règles très strictes de fabrication,
d’hygiène et de sécurité alimentaire. Ils sont sans conservateurs,
sans additifs, les taux de nitrates sont contrôlés et les taux
de pesticides proches de zéro. Sur le plan sensoriel (textures,
goûts), les avis divergent. Les goûts et les textures sont plus
monotones et leur consommation régulière contribuerait
probablement à une moindre diversité sensorielle.

Il existe en revanche un consensus sur leur facilité et rapidité
de préparation (pratiques à utiliser par manque de temps ou
en dépannage pour un repas à l’extérieur).
Alors, on fait quoi ? On ne les boude pas, on ne les adule pas
non plus ! Le bon sens serait d’alterner en fonction des possi-
bilités de chacun et en gardant à l’esprit que le fait-maison offre
une palette de saveurs probablement plus riche et subtile. 

Le BIO
Pour beaucoup les aliments « Bio » sont ce qu’il y a de « mieux ».
Sur le plan nutritionnel, les études n’ont pas mis en évidence
de supériorité ! 
Une chose est sûre, les aliments industriels infantiles en Europe
sont soumis à une réglementation très stricte, dont notamment
un contrôle du contenu en pesticides. Il n’y a donc quasi-
ment aucune différence entre les produits infantiles Bio et non
Bio car les « non Bio » sont déjà au top !... 
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… autour du moment du repas 
Fa u t - i l  d o n n e r  u n e  c o l la t io n  le  m a t in  ?  

L a  c o l l a t io n  n e  s e  ju s t i f i e  p a s  s u r  l e  p l a n  n u t r i t i o n n e l

s i  l ’ e n f a n t  m a n g e  b i e n  a u x  p r i n c ip a u x  r e p a s  ( p e t i t

d é je u n e r,  d é je u n e r,  g o û te r  e t  d în e r ) .

P e u t - o n  p r iv e r  u n  e n f a n t  d e  d e s s e r t  s ’ i l  n e

m a n g e  p a s  s e s  l é g u m e s  o u  s o n  p la t  p r in c ip a l  ?

P r iv e r  d e  d e s s e r t ,  c ’ e s t  r e n f o r c e r  l ’ e n v i e  d u  d e s s e r t  !

L e  m o m e n t  d u  r e p a s  d o i t  r e s te r  u n  p la i s i r  p o u r  l ’ e n f a n t .

C ’ e s t  to u t  à  f a i t  n o rm a l  q u ’ i l  a i t  d e s  p r é f é r e n c e s .  I l  p e u t

n e  p a s  to u jo u r s  a p p r é c ie r  d ’ em b lé e  u n  a l im e n t  n o u v e a u .

P r é s e n t e z - l e  l u i  u n e  n o u v e l l e  f o i s .  L e  p a s s a g e  a u  

d e s s e r t  n e  d o i t  p a s  ê t r e  s y s t é m a t i q u e  :  r a p p e l e z - v o u s

q u e  g o û te r  l ’ a l im e n t ,  m êm e  e n  to u te  p e t i t e  q u a n t i té  ( 1  à

2  c u i l l è r e s ) ,  p e rm e t  s o n  a c c e p ta t io n  p r o g r e s s iv e .  Av a n t

d e  p a s s e r  a u  d e s s e r t ,  d e m a n d e z - lu i  s ’ i l  a  e n c o r e  f a im .

I l  a p p r e n d  a in s i  à  r e s te r  s e n s ib le  à  s e s  s e n s a t io n s .

I l  m a n g e  av e c  s e s  d o ig t s  e t  e n  m e t  p a r to u t .  

J e  f a i s  q u o i  ?  

C e la  f a i t  p a r t ie  d e  la  p h a s e  d e  d é c o u v e r te  e t  d e  f a m i l ia -

r i s a t io n  av e c  l ’ a l im e n t  ;  le  to u c h e r  e s t  u n  s e n s  im p o r ta n t

q u ’ i l  n e  f a u t  p a s  n é g l i g e r…  J u s q u ’ à  2  a n s ,  u n  e n f a n t

m a n g e  r a r em e n t  p ro p rem e n t…  A  v o u s  d e  f ix e r  la  l im ite .

O n  p r e n d  s e s  d is p o s i t io n s  :  u n  g r a n d  b av o i r  e n  p la s t iq u e

e t  u n  c a r r e la g e  a u  s o l  s o n t  v iv em e n t  r e c o m m a n d é s  !  

P e u t - o n  d o n n e r  u n e  p e t i t e  c o l la t io n  a p r è s  u n e

a c t iv i té  ty p e  b a by  g ym  o u  p rom en ad e  ?

L a  c o l la t io n  n e  s e  ju s t i f i e  p a s  s u r  l e  p la n  n u t r i t io n n e l .

S i  l ’ a c t iv i té  e s t  d a n s  la  m a t in é e ,  i l  a u r a  p r i s  u n  b o n  p e t i t

d é je u n e r  av a n t  e t  l e  d é je u n e r  p r e n d r a  le  r e la i s .  S i  c ’ e s t

e n  d é b u t  d ’ a p r è s -m id i ,  l e  d é je u n e r  lu i  a u r a  a p p o r té  s u f -

f i s a m m e n t  d ’ é n e rg ie .  P u is  l e  g o û te r  a r r iv e r a  e n  m i l ie u

d ’ a p r è s -m id i .  M êm e  r a i s o n n em e n t  s i  l ’ a c t iv i té  a  l i e u  e n

f in  d ’ a p r è s -m id i .  E n  r e v a n c h e ,  p e n s e z  à  lu i  p r o p o s e r  d e

l ’ e a u  av a n t ,  p e n d a n t  e t  a p r è s  l ’ a c t iv i té ,  s u r to u t  s ’ i l  f a i t

c h a u d .

P o u r  le s  r e p a s ,  f a u t - i l  f a i r e  m a n g e r  

le s  e n f a n ts  à  t a b le  av a n t  l e s  a d u l te s  ?

L e  r e p a s  e s t  u n  v r a i  m o m e n t  d ’ a p p r e n t i s s a g e .  L ’ e n f a n t

a p p r e n d  é n o rm é m e n t  e n  o b s e r v a n t  c e  q u i  s e  p a s s e

a u to u r  d e  lu i ,  i l  n o u s  im i te .  D a n s  l ’ id é a l ,  i l  e s t  p r é f é r a b le

d e  m a n g e r  av e c  lu i ,  m a is  c e  n ’ e s t  p a s  to u jo u r s  p o s s ib le

e n  p r a t iq u e .  L e  b o n  c o m p ro m is  p e u t  ê t r e  a u s s i  q u ’ i l  s o i t

p r é s e n t  a u  m o m e n t  d e  v o s  r e p a s  c a r  i l  v o u s  o b s e r v e .

S a c h e z  q u e  v e r s  2  a n s ,  i l  n e  p e u t  g u è r e  r e s t e r  t r o p

lo n g t e m p s  à  t a b l e  ( e n v i r o n  2 0 - 2 5  m in u t e s ) ,  m a i s  l à

e n c o r e ,  c e la  v a  d é p e n d r e  d e s  te m p é r am e n ts  !

P e u t - o n  le  l a i s s e r  c h o is i r  l ’ o r d r e  d a n s  le q u e l  

i l  c o n s o m m e  s e s  a l im e n ts  lo r s  d e s  r e p a s  ?

L ’o rd r e  d ’ in t r o d u c t io n  d e s  a l im e n ts  im p o r te  p e u  s u r  l e

p la n  n u tr i t io n n e l ,  av e c  to u te fo is  le  r is q u e , s ’ i l  c o m m e n c e

p a r  l e  d e s s e r t ,  d e  n e  p lu s  a v o i r  f a im  p o u r  l e  r e s t e .  E n

f a i t ,  l e s  l im i t e s  s e  s i t u e n t  p lu s  s u r  l e  p l a n  é d u c a t i f  c a r

c u ltu re llem e n t e n  F ra n c e , o n  r e s p e c te  u n  c e r ta in  o r d r e  :

e n t r é e  /  p l a t  /  d e s s e r t .  C e  s o n t  d e s  «  r è g le s  d e  v ie  »  à

tra n sm e ttre  d è s  le  p lu s  je u n e  â g e  ! L e  r e p a s  e s t  a u s s i  u n

m o m e n t  p o u r  d é c o u v r i r  l e s  r è g le s  d e  v ie  s o c ia le .

Q u e  d i r e  à  d e s  p a r e n ts  q u i  s ’ in q u iè te n t 

d e  v o ir  le u r  e n f a n t m a l  m a n g e r  av e c  e u x  e t

b ie n  m a n g e r  c h e z  m o i  ?

R a s s u r e z - l e s .  C ’ e s t  c e r t e s  p e u t - ê t r e  u n  p e u  f r u s t r a n t

p o u r  e u x ,  m a i s  c e l a  n e  d o i t  p a s  d e v e n i r  u n e  s o u r c e

d ’ i n q u i é tu d e .  A u  c o n t r a i r e ,  c e l a  p r o u v e  l e s  b o n n e s

c a p a c i té s  d ’ a d a p ta t io n  d e  le u r  e n f a n t ,  c ’ e s t  u n e  c h a n c e  !

L ’ e n f a n t  p a s s e  p r e s q u e  p lu s  d e  t e m p s  c h e z  v o u s  q u e

c h e z  s e s  p a r e n ts .  P e u t - ê t r e  q u e  v o t r e  f a ç o n  d e  p r é p a r e r

le s  r e p a s  d e v ie n t  u n e  r é f é r e n c e  p o u r  l ’ e n f a n t  ?  
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I l  r é c la m e  à  m a n g e r  e n t r e  l e s  r e p a s .

S i  c ’ e s t  p o n c tu e l ,  i l  n ’ e s t  p a s  in te r d i t  d e  lu i  d o n n e r  u n

p e t i t  q u e lq u e  c h o s e  ( u n  m o r c e a u  d e  f r u i t s ,  u n  p e t i t  b o u t

d e  p a in ,  u n  b o u t  d e  f r o m a g e . . . ) .  M a is  n ’ e n  f a i te s  p a s  u n e

h a b itu d e , c e la  p o u r ra i t  lu i  c o u p e r  l ’ a p p é t i t p o u r  le  r e p a s

s u iv a n t  :  i l  e s t  b o n  d ’ a r r iv e r  à  t a b l e  e n  a y a n t  f a im  !  

A p p r e n e z - lu i  p lu tô t  à  s a t i s f a i r e  s o n  a p p é t i t  a u  c o u r s  d e s

r e p a s  e n  l u i  d e m a n d a n t  t o u jo u r s  à  l a  f i n  s ’ i l  a  b i e n

m a n g é ,  s ’ i l  n ’ a  p lu s  f a im .

… au to u r  d u  g o û t  
Fa u t - i l  t e n i r  c o m p te  d e s  g o û ts  d e s  e n f a n ts  lo r s  

d e  la  p r é p a r a t io n  d e s  p la t s  ?

I l  e s t  p a r f o i s  f a t ig a n t  d e  v a r ie r  c h a q u e  jo u r  l ’ a l im e n ta -

t io n  a lo r s  q u e  l ’ e n f a n t  n ’ e n  a  p a s  fo r c ém e n t  e nv ie .  A in s i ,

i l  p e u t  ê t r e  t e n ta n t  d e  c é d e r  à  l a  f a c i l i t é  e n  lu i  p r é p a r a n t

le s  p la ts  q u ’ i l  a im e . C e p e n d a n t le  f a ire  s y s tém a tiq u em e n t

n e  l u i  o f f r e  p lu s  l ’ o p p o r tu n i t é  d e  s ’ o u v r i r  à  d ’ a u t r e s

g o û t s  e t  d ’ é la rg i r  s o n  é v e n ta i l  a l im e n ta i r e .  L ’ id é a l  e s t

p lu tô t d ’a s so c ie r  q u e lq u e  c h o se  q u ’ il a p p ré c ie  à  u n  a lim en t

n o u v e a u  :  v o u s  lu i  d e m a n d e r e z  d e  g o û te r  «  l ’ in c o n n u  »

a v a n t  d e  p a s s e r  à  c e  q u ’ i l  a im e ,  u n  c o m p r o m is  q u i

d e v r a i t  f a i r e  p la i s i r  à  to u t  l e  m o n d e  !

A  3  a n s , i l  n e  m a n g e  a u c u n  lé g um e , c ’e s t  g rav e  ?

B e a u c o u p  d e  p e t i t s  m a rq u e n t  l e u r  d é g o û t  p o u r  l e s

lé g u m e s  v e r t s .  C o n t in u e z  à  lu i  e n  p r é s e n te r  d e  m a n iè r e

ré g u liè re  e n  v a r ia n t le s  fo rm e s  (c r u s  o u  c u its )  e t  e n  m is a n t

s u r  d e s  p r é s e n ta t io n s  lu d iq u e s .  L e  c h o ix  e s t  l a rg e ,  i l  n e

le s  a  c e r ta in em e n t  p a s  to u s  e n c o r e  g o û té s  !  S u r  l e  p la n

n u t r i t io n n e l ,  s ’ i l  m a n g e  v a r ié  p a r  a i l l e u r s ,  a v e c  n o ta m -

m e n t  d e s  f r u i t s  e t  d e s  f é c u l e n t s ,  c e  n ’ e s t  p a s  g r a v e .

F a i te s  e n  s o r te  q u ’ i l  m a n g e  p lu s  d e  f r u i t s  e n  a l t e r n a n t

le s  v a r ié té s  e t  l e s  m o d e s  d e  p r é p a r a t io n  ( f r u i t s  c r u s  o u

c u i t s ) .  I l  f in i r a  b ie n  p a r  a p p r é c ie r  c e r ta in s  lé g u m e s  av e c

le  te m p s  !  ■

• Le site internet : www.mangerbouger.fr, rubrique enfants
• Le guide de l’allaitement maternel du PNNS. 
• Guide PNNS « Parents de la naissance à 3 ans »

• Guide de la petite enfance, Jacqueline Gassier, Editions Masson
• La naissance du goût, comment donner aux enfants le plaisir de manger ?

Nathalie Rigal. Editions Noesis
• Il mange, un peu, trop, pas assez…

Dr. Brigitte Boucher et Natalie Rigal, Editions Marabout
• Le site internet : www.institutdanone.org, rubrique professionnels de l’enfance 

Pour en savoir plus ? 
Quelques sources
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Pour utiliser les herbes 
R é a l is e z  u n e  h u i le  a rom a t is é e
•  P o r t e z  à  f r é m is s e m e n t  u n e  h u i l e  ( p lu tô t  d e  l ’ h u i l e

d ’ o l iv e… )  p u is  in c o r p o r e z  v o s  h e r b e s  ( b a s i l i c ,  th y m ,

r o m a r in )  o u  d e s  f r u i t s  ( c i t r o n ,  o r a n g e ,  c lé m e n t in e s ) .  

•  L a i s s e z  r e f r o id i r  n a tu r e l l e m e n t  d a n s  u n e  p e t i t e  

b o u te i l l e  o u  u n  p o t  à  f e rm e tu r e  h e rm é t iq u e .

R é a l is e z  u n e  in fu s io n  d ’h e r b e s
•  F a i t e s  p o r t e r  à  é b u l l i t i o n  d e  l ’ e a u  o u  u n  b o u i l l o n

( l é g u m e s ,  p o i s s o n ,  v o l a i l l e  o u  b œ u f )  e t  p lo n g e z  l e s

h e r b e s  f r a îc h e s .  

•  S to p p e z  l a  c u i s s o n  a p r è s  3  m in u te s  d ’ é b u l l i t io n  e t

la i s s e z  in f u s e r.  

•  F i l t r e z  e t  u t i l i s e z  l ’ i n f u s io n  f i l t r é e  p o u r  c u i r e  à  l a  

v a p e u r  o u  a r o m a t i s e z  v o s  r e c e t te s .

Pour les cuissons
•  C u is s o n  v a p e u r  

L a  c u is s o n  v a p e u r  p e u t  s e  f a i r e  a u  c u is e u r  v a p e u r,  à

l ’ a u to c u is e u r  o u  a u  m ic ro -o n d e s  !  P o u r  le  m ic ro -o n d e s

m e t te z  v o s  l é g u m e s  d a n s  u n e  b o î te  f e rm é e  h e rm é t i-

q u em e n t  p o u r  é v i te r  q u e  l ’ e a u  n a tu r e l le  d u  p r o d u i t  n e

s ’ é v a p o r e .  

•  P e n s e z  à  la  c u is s o n  a u  fo u r  e n  p a p i l lo t e s  : u n  p e t i t

«  c a d e a u  »  q u e  l ’ o n  o u v r e  d é l ic a te m e n t  p o u r  l ’ e n f a n t

( a t te n t io n ,  c ’ e s t  c h a u d  ! ) .  

Pour la conservation
•  D a n s  u n e  b o î t e  f e rm é e  h e rm é t iq u e m e n t  o u  f i lm é e

a v e c  d u  f i lm  a l im e n t a i r e ,  v o u s  p o u r r e z  g a r d e r  v o s

p e t i t s  p la t s  ju s q u ’ à  3  jo u r s  a u  r é f r ig é r a te u r.  

•  Vo u s  p o u v e z  r é a l i s e r  d e s  c o n s e r v e s  e n  s té r i l i s a n t  à

l’a id e  d ’u n e  c o c o tte -m in u te  o u  u n e  c a s s e ro le . C om p te z

e n v i r o n  5 0  m in u t e s  a p r è s  l ’ é b u l l i t i o n  p o u r  q u e  l a

s té r i l i s a t io n  f a m i l ia le  s o i t  f in ie .  

•  L a is s e z  r e f r o id i r  d a n s  l ’ e a u  d e  c u is s o n .  

•  E n le v e z  v o s  p o ts  d e  l ’ e a u  lo r s q u ’ i l s  s o n t  t i è d e s .  

L a  c o n g é la t io n  :  A tte n t io n , v o tr e  c o n g é la t io n  f am il ia le

s e  g a r d e  2  m o i s  m a x im u m  !  P e n s e z  à  b i e n  n o t e r  l a

d a te  s u r  v o s  s a c s  o u  b o î te s  !  

De 6 à 8 mois

Légumes : courgettes, panais, 
potiron, fenouils, poireaux (blanc), 
salade, patate douce, artichauts, 
brocolis

Fruits : pomme, poire, pêche, 
abricot, prunes, pruneaux, abricots
secs, nectarine

De 9 à 12 mois

Légumes : épinards, tomates, maïs, 
asperges, champignons, oignons, 
navets, betteraves, endives, 
aubergines, choux, choux de bruxelles,
poivrons, céleri, petits pois, avocat, 
tous les légumes crus possibles 
(crudités par ex)

Fruits : agrumes, rhubarbe, 
figues, figues séchées, melon, 
pastèque, raisins, fruits rouges 
(fraises, framboises, cerises...), 
fruits exotiques (banane, ananas,
mangue...) + tous les fruits crus possible

Entre 1 et 2 ans

Légumineuses : lentilles, haricots secs,
pois chiches, fèves

Il ou elle en a assez 
de la purée de carottes ? 
Ça tombe bien vous aussi :
nos idées de légumes 
et de fruits qui changent !*

Aromatiser, cuire, conserver.

Les astuces du chef 
Jean Baptiste Thiveaud 

* A adapter en fonction des goûts de l’enfant et de la saison.
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C o o rd in a t io n
T ip h a in e  G IM B E R T , I n s t i tu t  D a n o n e ,  P a r i s

A m a n d in e  G U N T H E R  d e  F R A N C Q U E V IL L E , 

E f ic o m  S a n té ,  P a r i s

C a ro le  P R IS S E T , I n s t i tu t  D a n o n e ,  P a r i s

C o n c e p t io n , r é a l is a t io n  
F lo re n c e  A R B E S  G A R IN O T , D ism o iw e b ,  S e n l i s  

M a r ie -N o ë l le  WAT T IE R , L u d o d a g o ,  G r e n o b le

R e le c tu re , r é d a c t io n s , t ém o ig n a g e s
N a th a l ie  G AY , p u é r ic u l t r ic e ,  P M I ,  G r e n o b le

V ir g in ie  G R A N D J E A N , d ié té t ic ie n n e  -  f o rm a t r ic e ,  R iv e s

C a th e r in e  G U IL L AU D -S AU M U R , a s s i s ta n te  m a te r n e l le ,  

f o rm a t r ic e ,  C le rm o n t -F e r r a n d

C a ro l-A n n e  H A R T W IC K , D a n o n e  I n s t i tu te  I n te r n a t io n a l ,  P a r i s

M a r ie -A n n ic k  L E  B A R S , d ié té t ic ie n n e ,  A P H P,  

H ô p i ta l  T r o u s s e a u ,  P a r i s  

S o p h ie  T H IE R RY , d ié té t ic ie n n e ,  P a r i s

D ro it s  p h o to s  : T h in k s to c k p h o to s

© I n s t i tu t  D a n o n e  -  j a n v ie r  2 0 1 2

P io n n ie r  d a n s  le  d o m a in e  d e s  s c ie n c e s  p s y c h o lo g iq u e s  e t  d e s  s c ie n c e s  d e  l ’ é d u c a t io n ,  M a t ty

C h iv a  a  d i r ig é  le  D é p a r te m e n t  d e  P s y c h o lo g ie  d e  l ’E n f a n t  d e  l ’U n iv e r s i té  P a r i s  X  N a n te r r e

e t  a  é té  v ic e - p r é s id e n t  d e  l 'I n s t i tu t  F r a n ç a is  d u  G o û t  p e n d a n t  2 0  a n s .

L ’e n sem b le  d e  s e s  trav a u x  a  p o r té  s u r  le s  a p p re n tis s a g e s  d e  l’e n fa n t d a n s  le  d om a in e  a lim e n ta ire .

M a t ty  C h iv a  a  m o n t r é  p a r  q u e l s  p r o c e s s u s  l ’ e n f a n t  a p p r e n d  à  c o n s o m m e r  l e s  a l im e n t s

p r o p r e s  à  s o n  e n v i r o n n em e n t  f a m i l ia l  e t  c u l tu r e l ,  e t  c o m m e n t  c e s  a p p r e n t i s s a g e s  p a r t ic ip e n t

à  l a  c o n s t r u c t io n  d e  s o n  id e n t i t é .  M a t ty  C h iv a  a  m is  s o n  e x p e r t i s e  a u  s e r v ic e  d e  l ’ I n s t i tu t

D a n o n e  ju s q u ’à  la  f in  d e  s a  v ie .  E n  2 0 1 2 , c e  k i t  P e t i te  E n f a n c e  lu i  e s t  la rg em e n t  d é d ié .

Matty Chiva, 
psychologue du goût et de l’enfant.
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