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L'ALIMENTATION OVO-LACTO-
VEGETARIENNE DURANT LA 1FRE
ANNEE DE VIE

Ce document a été rédigé par la Société Suisse de Nutrition SSN en collaboration
avec I'Association suisse des consultations parents-enfants et avec le soutien
financier de I'Office fédéral de la sécurité alimentaire et des affaires vétérinaires
(OSAV).

Société Suisse de Nutrition SSN
Eigerplatz 5, 3007 Berne
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Dans le cadre d'une alimentation ovo-lacto-végétarienne, la viande et le poisson
ne sont pas consommeés, mais d'autres produits animaux comme les produits
laitiers et les ceufs sont régulierement au menu.

Une alimentation ovo-lacto-végétarienne est également possible pour les nourris-
sons, a condition qu'elle soit variée et équilibrée et qu'une attention particuliere soit
accordée aux nutriments apportés par la viande et le poisson dans une alimentation
mixte. Cela concerne surtout la vitamine B12, le fer et les acides gras oméga-3.

La viande et le poisson sont également des sources importantes de protéines.
En équilibrant l'alimentation et en remplagant la viande et le poisson par
d'autres sources de protéines telles que les ceufs, les [égumineuses ou le tofu,
on assure un apport en protéines qui couvre les besoins.

k Plus d'informations
surl'alimentation des nourrissons:

www.sge-ssn.ch/autour-de-la-naissance



LES NUTRIMENTS

POTENTIELLEMENT CRITIQUES

LE FER

Les céréales compléetes (par exemple les flocons
de millet et d'avoine), les légumineuses (par exem-
ple les lentilles et les pois chiches) et certains légu-
mes (par exemple le brocoli, les petits pois et les pois
mange-tout) sont riches en fer. Le tofu contient éga-
lement des quantités appréciables de fer.

- Intégrez régulierement ces aliments dans le menu
de votre enfant.

° Combinez-les avec des aliments riches en vitami-
ne C (p. ex. brocoli, poivron, agrumes, kiwi, fraises)
afin de rendre le fer qu'ils contiennent plus dis-
ponible. C'est la raison pour laquelle, dans les re-
cettes suivantes, 1% cuilléere a soupe de jus ou de
purée de fruits est toujours ajoutée a la bouillie.

LA VITAMINE B12

La vitamine B12 se trouve sous sa forme active exclusi-

vement dans les produits d'origine animale. Pour couvrir

les besoins, il est important de consommer au moins 3

produits laitiers (pendant la premiere année de vie sous

forme de lait maternel ou de préparation pour nourris-

son) et de consommer régulierement des ceufs.

Proposez a votre enfant

- de la bouillie avec des ceufs plusieurs fois par se-
maine,

- du lait maternel ou des préparations pour nourris-
son plusieurs fois par jour.

o En tant que maman qui allaite, veillez a avoir un
apport suffisant en vitamine B12.

ACIDES GRAS OMEGA-3

Différentes huiles sont de bonnes sources d’acides
gras oméga-3, par exemple les huiles de colza, de
lin,de noix ou de cameline ainsi que les noix.

+ Apres la cuisson, ajoutez chaque jour a la bouillie
1 a 2 cuilleres a café d’une des huiles susmention-
nées.

. Renoncez aux huiles riches en oméga-6 comme
I'huile de tournesol ou de carthame.

. Les aliments enrichis en DHA et EPA, tels que les
huiles spéciales ou les jus, peuvent également
contribuer a couvrir les besoins.

. En tant que meére qui allaite, veillez a un apport
suffisant en acides gras oméga-3 (huiles approp-
riées (voir ci-dessus), éventuellement du poisson,
éventuellement des suppléments).
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AUTRES CONSEILS

ALTERNATIVES VEGE-
TALES A LA VIANDE

On trouve sur le marché de nombreuses al-

ALTERNATIVES
VEGETALES AU LAIT

Les produits a base de soja, d'autres légumi-

ternatives végétariennes a la viande forte-
ment transformées, comme les «saucisses

neuses, de noix ou de céréales ne sont pas
D ) > o adaptés al'alimentation des nourrissons.
végétales», les produits panés ou (pré)frits.

Leur teneur en nutriments est souvent trés dif-
férente des besoins du nourrisson. Ne donnez a
votre enfant que du lait maternel ou des prépara-
tions (initiales) pour nourrisson. Pour la prépara-
tion de bouillies (bouillie de céréales et de lait), il
est possible d'utiliser de petites quantités de lait
de vache comme alternative.

Ceux-ci ne_conviennent pas a l'alimentation des
nourrissons, car ils peuvent contenir beaucoup de
graisse et/ou de sel selon le produit. Le Quorn n'est
pas recommandé pendant la premiére année de vie.
Remplacez plutét la viande et le poisson par des pro-
duits aussi non transformés que possible, tels que les
ceufs, les [égumineuses ou le tofu.

PSEUDO-
CEREALES

Le quinoa, I'amarante et le sarrasin con-
tiennent certes des quantités appréciables
de protéines et de fer, mais ne sont pas re-
commandés dans l'alimentation des nour-
rissons.

SUPPLEMENTS

Au-dela de la supplémentation standard en
vitamine K et en vitamine D, la prise de com-

pléments n'est généralement pas nécessaire
dans le cadre d'une alimentation variée.

ALGUES ET PRODUITS
A BASE D'ALGUES

Ontrouve surle marché desalguesetdespro-
duits a base d'algues comme source d'acides
gras oméga-3 oud'iode.

Informez votre pédiatre de [|'alimentation vé-
gétarienne de votre enfant. Cela lui permettra
d’éventuellement vérifier I'apport de certains nu-
triments en laboratoire et de prescrire d'autres
suppléments si nécessaire.

Ils ne conviennent pas aux nourrissons, car ils
peuvent étre contaminés par des métaux lourds
et semi-lourds et contenir de grandes quantités
d'iode.

Ils contiennent différentes substances qui peuvent
empécher l'absorption de nutriments précieux ou
avoir des effets négatifs directs surla santé.




RECETTES DE PUREES
SANS VIANDE

Au plus tard a partir du 7e mois, on introduit une purée avec des légumes, des
pommes de terre et de la viande afin de pouvoir couvrirles besoins croissants
en ferde lI'enfant. Remplacez laviande parune autre source de protéines et de
fer,comme I'ceuf, le tofu, les légumineuses (les lentillesrouges et jaunes sont
considérées comme trés digestes) ou les flocons de céréales. Alternez entre
ces aliments.

Les guantités de purée peuvent varier considérablement en fonction de I'enfant. Adaptez
les quantités aux besoins de votre enfant et soyez attentif aux signaux de rassasiement.
Au fur et a mesure que I'enfant grandit et que son appétit augmente, les quantités peu-
vent étre adaptées. Maintenez les proportions entre les différents aliments (sauf I'huile
de colza et le jus d'orange).

Préparation de la purée : parer les aliments, les couper en petits morceaux et les faire
cuire dans une casserole avec un peu d'eau, sans sel, bouillon ni épices, pendant environ
10 minutes. Réduire en purée et ajouterensuite I'huile de colza et le jus de fruit. Sila bouil-
lie est trop ferme, il est possible d'ajouter un peu d'eau.

! La pomme de terre peut étre remplacée par 10 & 15 g de riz, pAtes ou semoule (poids sec)
2 A partir du 9éme mois: 20g | ® A partir du 9¢me mois: 2 c.c. | * Ou un autre légume de saison
° A partir du 9¢me mois: % ceuf | ® Ou des flocons de millet

DEVELOPPEMENT PROGRESSIF

Acotéde l’alternativealapurée «légumes-pommesde terre-viande» présentée
précédemment, d'autres aliments sont introduits progressivement, comme
une purée de fruits avec/sans céréales ou une bouillie de céréale et lait. Les
flocons de céréales, le lait et les fruits contenus dans ces repas contribuent
également de maniére significative a la couverture des besoins nutritionnels.

Exemple d’une journée avec trois repas a la cuillére (a partir du 7¢-9° mois)
Tot le matin ou a la demande: Allaitement ou préparation pour nourrisson
Petit déjeuner: Purée de fruits et céréales
Repas de midi: Purée de carotte, pomme de terre et lentill
Golter ou a lademande: Allaitement ou préparation pour nourrisson
Repas de soir: Bouillie de céréale au lait
En soirée ou a lademande: Allaitement ou préparation pour nourrisson

70Ou autre fruit de saison | 8 Oupréparation pour nourrisson ouun mélange de 1dl de lait entieret 1 dl d’eau
| 9Mélanger les céréales instantanées dans de I'eau ou du lait. Laver et éventuellement peler et couper les
fruits. Sibesoin, lescuirerapidementalavapeuretlesréduire enpurée.Ajouteraux céréaleset mélanger.

PETITS POIS, CAROTTE,
POMME DE TERRE ETTOFU

50g Petits pois congelés
50g Carotte

50g Pomme de terre!
10g? Tofu

1-2 c.c.® Huile de colza
1% c.s. Jusd’orange

BROCOLI,
SEMOULE ET (EUF

100g Brocoli*
15g Semoule
%S CEuf dur
1-2c.c.® Huile de colza
1% c.s. Jusdorange

CAROTTE, POMME DE
TERRE ET LENTILLES

100g Carotte*

50g Pomme de terrel!
10g? Lentilles corail
1-2 c.c.® Huile de colza

1% c.s. Jusdorange

CHOU-FLEUR, POMME
DE TERRE ET AVOINE

100g Chou-fleur?

50g Pomme de terre!
10g? Flocons d’avoine®
1-2 c.c.® Huile de colza

1% c.s. Jusdorange

PUREE DE FRUITS
ET CEREALES®

env.1dl Eau
2C.S. Céréales instantanées non sucrées
100 g Péche’

GETREIDE-
MILCHBREI®

2 dl Lait maternel®
2¢C.S. Céréales instantanées non sucrées
2c.8. Purée de poire?



