
OEUFS LAIT

LÉGUMES MULTIvITAMInES 
prÉnATALES

1 œuf 
par jour

1 sac de légumes 
surgelés  

par semaine

1 dose 
de multivitamines  

par jour

500 ml de lait 
(2 verres de 250 ml)  

par jour

pe
nd

ant la grossesse

CÉrÉALES EnrIChIES 
En FEr pOUr bÉbÉpUrÉES 

dE vIAndE

MULTIvITAMInES 
prÉnATALES

+

2 paquets de purées 
de viande autour des 

6 mois de bébé

Les aliments Olo
Chaque aliment joue un rôle dans le développement de votre bébé 

et de ses habitudes alimentaires durant les 1000 premiers jours

2 sacs de céréales  
enrichies en fer  

autour des 7 mois  
de bébé

dès la naissance

  besoins bébé

  besoins maman

  Saines habitudes alimentaires

pAIn TrAnChÉ 
à GrAInS EnTIErS

1 sac de pain à grains 
entiers par rencontre 
entre la naissance et 

les 2 ans de bébé

TOFU

1 bloc de tofu par 
rencontre entre 
la naissance et 

les 2 ans de bébé

https://fondationolo.ca/

