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L'alimentation de l'enfant
végétalien de 0-2 ans

Un suivi régulier avec un(e) 
nutritionniste est fortement 

recommandé pour un enfant 
végétalien.

 

Offrir 3 repas et 3 collations par jour

Chaque aliment est unique, miser sur
la variété au sein de chaque groupe
alimentaire

Choisissez la qualité des aliments,
votre bébé décidera de la quantité 

D



Allaitement maternel exclusif jusqu'à
l'introduction des aliments complémentaires,
vers six mois.

SOYA

Vers 6 mois

Aliments riches en gras : noix et graines haché(e)s 
ou en poudre, beurre de noix, variété d'huiles, 
avocat, hummus, guacamole.

Offrir des aliments riches en oméga-3 plusieurs 
fois par semaine : graines de lin, de chia ou de 
chanvre, noix de Grenoble, huile de lin, de canola 
ou de soya.             

 

            

légumineuses, tofu, noix/graines, produits 
céréaliers enrichis.

Commencer le repas par cet aliment. 

Offrir au même repas des fruits et des légumes 
contenant de la vitamine C pour favoriser 
l'absorption du fer (ex. : agrume, brocoli, chou, 
fraise, kiwi, tomate).

Préparation commerciale pour 
nourrisson (PCN), levure alimentaire, 
certains « yogourt » végétaux, boisson 
de soya. 

Les aliments riches en
vitamine B12 

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 en situation de précarité.
Depuis le début des années 1960, il aide chaque année près de 1 000 de ces femmes du Grand Montréal à se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, à donner vie à des bébés en santé et à se doter des moyens nécessaires pour s’épanouir en tant que

parent et citoyenne à part entière.
 

Les aliments riches en fer Les aliments riches en gras

Offrir des aliments riches en fer, en vitamine B12 et en gras plusieurs fois par jour

Quel type de lait offrir ? 

Si le lait maternel n'est pas offert, offrir une 
préparation commerciale pour nourrisson 
(PCN) à base de soya enrichie en oméga-3.

Nouveau-né 2 ans1 an

Poursuivre l'allaitement ou la PCN en
combinaison avec des aliments
complémentaires appropriés.

PCN enrichie en oméga-3 jusqu'à l'âge de 2 ans en
complément au lait maternel

La boisson de soya peut parfois être adéquate. Une
évaluation nutritionnelle est recommandée avant de
remplacer la PCN.

Attention! Les algues, le
tempeh et le miso

contiennent de la vitamine
B12 que le corps ne peut

pas utiliser. En offrir
seulement à l'occasion.


