
Abricot
Ananas
Banane
Citron
Fraise
Framboise
Kiwi
Mangue
Melon
Mirabelle
Mûre
Myrtille
Nectarine
Orange
Pastèque
Pêche
Poire
Pomme
Pruneau
Prune
Raisin
Grenade
Figue
_____________
_____________

Fruits

Aubergine
Avocat
Be�erave
Brocoli
Bu�ernut
Caro�e
Céleri
Champignon
Chou
Chou-fleur
Concombre
Courge�e
Épinard
Haricot vert
Maïs
Oignon
Patate
Patate douce
Petit pois
Poireau
Poivron
Tomate
_____________
_____________   

Légumes

Beurre
Crème fraîche
Fromage
Fromage blanc
Lait
Yaourt
_____________
_____________

Produits laitiers

Basilic
Cannelle
Coriandre
Curcuma
Fines herbes
Gingembre
Menthe
Paprika
Poivre noir
Romarin
Thym
_____________
_____________

Herbes & épices

_____________
_____________
_____________
_____________
_____________

Vos ajouts

Arachide
Céleri
Crustacés
Fruits à coque
Gluten
Lait
Œuf
Poisson
Sésame
Soja
_____________
_____________

Allergènes

Agneau
Bœuf
Cabillaud
Haricot
Lentille
Maquereau
Œuf
Pois chiche
Porc
Poulet
Saumon
Thon
Veau
_____________
_____________

Protéines
Avoine
Couscous
Nouilles
Pain
Pâtes
Polenta
Riz
Semoule
_____________
_____________

Féculents

Allergènes : dès 6 mois,
un à la fois, en petite 
quantité.

Créé avec soin par 
Nombear. Télécharger 
ici :

Pas de miel avant 12 
mois. Sans sel ni sucre 
ajouté pour bébé. 

Suivez les 
recommandations de 
votre pédiatre et de 
Santé publique France :

h�ps://santepubliquefrance.fr

Le haut-le-cœur est 
normal, a�ention à 
l'étou�ement :
Silence ou di�iculté à 
respirer.
Changement de 
couleur (bleu/gris).
Mou/sans réaction

•

•

•
En cas d'étou�ement, 
appelez le 15.

Textures : proposez 
purée lisse, écrasé et 
morceaux 
progressivement.

Premiers aliments de

Bébé
Quand goûté
Exemple

h�ps://nombear.com/
tableau-aliments-bebe
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Légumes salés aussi, 
pas seulement sucrés !


