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Les principaux aliments allergènes : 
Les signes et symptômes d’une réaction allergique 
à surveiller chez le bébé

En cas de doute, contacter le 8-1-1 ou la ligne d’aide gratuite d’Allergie Québec. 
Si votre enfant présente des signes et symptômes graves, comme une difficulté à respirer ou de l’enflure 
ou si vous jugez qu’il a besoin d’aide immédiate, cesser de donner l’allergène et téléphonez au 9-1-1.

Ils sont responsables de 90 % des réactions allergiques :

•	 Œufs

•	 Lait de vache et produits laitiers

•	 Arachides et noix (amandes, noix de cajou, pistaches, etc.)

•	 Soya (tofu, boisson de soya, etc.)

•	 Poissons et fruits de mer (crustacés, mollusques)

•	 Blé (boulgour, kamut, épeautre, triticale)

•	 Sésame

•	 Moutarde

•	 Difficulté à respirer ou respiration sifflante

•	 Enflure de la langue ou des lèvres

•	 Vomissements en jet

•	 Urticaire ou plaques rouges et gonflées

•	 Démangeaisons

•	 Irritabilité

•	 Sang dans les selles

•	 Diarrhée

!

Comment introduire les aliments allergènes ?

Introduire tôt les allergènes alimentaires permet de diminuer les risques d’allergies alimentaires

Introduire une petite quantité d’un seul aliment allergène à la fois dans l’ordre désiré.

•	 Offrir le même aliment allergène pendant 2-3 jours consécutifs.

•	 Offrir l’aliment allergène sous une forme et une texture adaptées et sécuritaires pour le bébé. 

•	 Surveiller les symptômes d’une réaction allergique pendant les heures qui suivent.

•	 Si l’enfant ne réagit pas, donner l’aliment allergène 2 à 3 fois par semaine pour maintenir la tolérance.

•	 Continuer l’introduction des autres aliments allergènes un à la fois.

Jour 1 Jour 3 Jour 5Jour 2 Jour 4 Jour 6

Introduire
l’œuf

Offrir l’œuf une ou 
deux autre(s) fois.

Introduire 
l’arachide

Offrir l’arachide une ou 
deux autre(s) fois.

Continuer d’introduire les 
aliments allergènes. Offrez 

2 à 3 fois par semaine 
ceux qui sont bien tolérés.

Introduire tôt les allergènes 
alimentaires permet de diminuer 

les risques d’allergies alimentaires

!



Comment offrir les aliments allergènes à votre bébé

Suggestions :

Mélanger un peu d’œuf cuit (dur ou brouillé) 
avec de l’eau, du lait maternel, de la préparation 
commerciale pour nourrissons, une purée ou des 
céréales pour bébé. 

Préparer une omelette avec du lait maternel ou une 
préparation commerciale pour nourrissons, puis la 
couper en lanières. 

Les arachides et les noix 
ne doivent pas être offertes 
entières. Le beurre d’arachides 
et les beurres de noix doivent 
être réchauffés ou mélangés à 
autre chose pour prévenir les 
étouffements. 

Suggestions :

Mélanger une petite quantité de beurre d’arachides 
ou de noix, ou des noix hachées finement, à une 
purée ou à des céréales pour bébé. 

Étendre une mince couche de beurre d’arachides ou 
de noix sur une tranche de pain grillée, puis couper 
en lanières.

Suggestions :

Offrir du poisson ou des fruits de mer en 
conserve (sans assaisonnement), ou frais ou 
surgelés, puis écrasés ou broyés. 

Proposer un morceau de poisson tendre 
bien cuit ou l’intégrer dans une recette (ex. : 
croquettes).

Suggestions :

Ajouter une petite quantité de tahini à une 
purée. 

Étendre une mince couche d’houmous 
contenant du tahini sur une tranche de pain 
grillée. 

Suggestions :

Offrir du yogourt nature, seul ou mélangé à une 
purée ou des céréales pour bébé.

Ajouter du yogourt ou du lait dans des recettes 
(crêpes, muffins, etc.). 

Le lait de vache ne devrait pas être 
offert comme boisson avant l’âge 
de 9 à 12 mois. Si bébé reçoit de 
la préparation commerciale pour 
nourrissons (aussi appelé formule 
pour bébé), il a déjà été exposé au 
lait de vache.

Suggestions :

Mélanger du tofu soyeux, du tofu ferme 
émietté ou râpé ou de la boisson de soya à 
une purée ou offrir une purée d’edamames. 

Offrir des languettes de tofu, utiliser la boisson 
de soya dans une recette de galettes ou 
muffins, ou étendre une purée d’edamames 
sur du pain grillé.

Le soya peut être offert sous 
forme de tofu, de boisson de soya 
ou d’edamames.

Suggestions :

Offrir des céréales pour bébé à base de blé. 

Proposer des pâtes bien cuites, du pain grillé 
ou des craquelins pour bébé à base de blé ou 
intégrer des céréales pour bébé, de la farine 
ou de la chapelure de blé dans des recettes 
(galettes, boulettes).

Le blé peut être introduit sous 
forme de céréales pour bébé, de 
pain ou de pâtes.

Suggestions :

Ajouter de la moutarde en poudre ou préparée 
à une purée.

Intégrer de la moutarde comme ingrédient 
dans une recette.

La moutarde peut être 
présente dans certains 
aliments transformés, 
notamment lorsque la mention 
« épices » apparaît dans la 
liste d’ingrédients.
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fruits de mer 
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Sésame

Lait de vache et 
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Blé 
(boulgour, kamut, 
épeautre, triticale)
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L’introduction des aliments allergènes, un par un
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L’œuf doit toujours 
être bien cuit.

Chaque variété de poisson et 
fruit de mer doit être introduite 
séparément. Ces aliments 
doivent être bien cuits.

Le sésame peut être offert sous 
forme de graines de sésame ou 
de tahini (beurre de sésame). 
Le tahini doit être réchauffé ou 
mélangé à autre chose pour 
prévenir les étouffements.

Lors des premières introductions d’un aliment allergène, 
portez attention à la présence d’autres aliments allergènes 

qui n’ont pas encore été introduits.


