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Les aliments riches en fer d'abord |

Offrir des pilons de poulet tendres en retirant I'os pointu et la peau ou offrir des laniéres
de viande tendres et bien cuites

- 4 offrir des sardines en conserve

S
Etendre de la purée de viande ou des \ ou faire des croquettes a partir Offrez ces
: liments riches en
, . , ) o de poisson en conserve @
legumineuses ecraseées sur du pain grillé ou un fer & tous les
craquelin repas.
Ajouter des céréales pour bébé
Offrir de la purée de viande, de poisson ou des o

enrichies en fer d une recette de

céréales pour bébé dans une cuilléere pré- R .
crépes ou de muffins

remplie que bébé prendra seul

Informez-vous bien

sur les aliments et les

Offrir des boulettes tendres de viande, de textures adaptés au
poisson ou de légumineuses bébé avant de

débuter la DME.

En offrant des aliments de taille et texture

Offrir des lanieres d'omelettes ou des oeufs adaptées a lI'enfant et en le surveillant pendant le
cuits durs coupés en quatre repas, on limite le risque d'étouffement.

L’Agence de la santé publique du Canada a contribué financiérement & la production de Nourrir la vie. Les vues exprimées ici ne reflétent pas nécessairement la position officielle de I'’Agence de la santé publique du Canada
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Quelques astuces pour simplifier I'heure du repas

Mettre une bavette en plastique ou une bavette &
manches longues.

Laisser bébé manger en couche.

Couvrir le plancher d'une nappe, d'un drap ou d'une
serviette.

Choisir une chaise haute ou une chaise d'appoint qui
se lave facilement.

Asseoir bébé le plus preés possible de la table ou du
plateau de sa chaise haute.

Ne mettre que quelques morceaux d'aliments & la
fois devant bébé.

Conserver les aliments que bébé n'a pas mangé au
réfrigérateur pour pouvoir les servir a un prochain
repas ou les manger vous-méme.

Eviter de préparer de trop grosses portions. Bébé
mangera de petites quantités au début.

Préparer des aliments & I'avance et les
congeler, comme des muffins, des
boulettes de viande ou des morceaux
d'omelette.

Pour aider bébé dans son apprentissage

Mangez en famille. Vous étes un modele pour lui.

Assurez-vous d'offrir des morceaux de taille appropriée
pour bébé.

Aidez bébé a prendre les morceaux s'il a de la difficulté
au début.

Limitez les distractions au repas. Evitez la télévision, les
jouets, etc.

Laissez bébé jouer avec les aliments.

Faites confiance a votre bébé et respectez son appétit. Il ne

faut pas le forcer @ manger.
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Fondé en 1879, le Dispensaire diététique de Montréal (Dispensaire) a développé la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins©. Au Québec, le Dispensaire est le chef de file en nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes ensa]le

en situation de précarité. Depuis le début des années 1960, il aide chaque année pres de 1 000 de ces femmes du Grand Montréal a se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, a donner vie a des bébés en santé et a se doter

des moyens nécessaires pour s'épanouir en tant que parent et citoyenne a part entiere.
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