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~​ ​à​ ​mon​ ​petit​ ​garçon​ ​Hadrien,​ ​sans​ ​qui​ ​toutes​ ​ces​ ​recettes​ ​n’auraient​ ​
jamais​ ​été​ ​testées​ ​et​ ​approuvées,
~​ ​à​ ​ma​ ​petite​ ​lle​ ​Diane​ ​qui​ ​va​ ​prochainement​ ​débuter​ ​la​ ​grande​ ​
aventure​ ​de​ ​la​ ​diversication​ ​alimentaire,
~​ ​à​ ​mon​ ​mari,​ ​pour​ ​sa​ ​patience,​ ​ses​ ​relectures​ ​et​ ​son​ ​aide​ ​quotidienne​ ​
aux​ ​partages​ ​des​ ​connaissances​ ​sur​ ​mon​ ​site​ ​Cubes​ ​&​ ​Petits​ ​pois,
~​ ​à​ ​toutes​ ​les​ ​petites​ ​fées,​ ​parents,​ ​amis​ ​et​ ​professionnels​ ​de​ ​la​ ​santé​ ​
(diététiciennes​ ​et​ ​pédiatres),​ ​qui​ ​se​ ​sont​ ​penchées​ ​sur​ ​les​ ​informations​ ​
santé​ ​et​ ​les​ ​recettes​ ​de​ ​cet​ ​ouvrage,
~​ ​à​ ​Catherine​ ​et​ ​Nathalie,​ ​qui​ ​m’ont​ ​permis​ ​de​ ​réaliser​ ​ce​ ​beau​ ​projet,​ ​
pour​ ​leurs​ ​idées​ ​et​ ​nombreuses​ ​relectures…
​ ​
En​ ​espérant​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​jeunes​ ​parents​ ​ou​ ​professionnels​ ​de​ ​la​ ​petite​ ​
enfance​ ​puissent​ ​piocher​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​de​ ​belles​ ​et​ ​bonnes​ ​idées​ ​de​ ​
recettes​ ​de​ ​saison​ ​équilibrées​ ​et​ ​adaptées​ ​à​ ​leur​ ​bébé.
L’éveil​ ​au​ ​goût​ ​débute​ ​dès​ ​le​ ​berceau​ ​pour​ ​que​ ​bébé​ ​aime​ ​toujours​ ​se​ ​
mettre​ ​à​ ​table!
Pictos​ ​utilisés
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​ ​
2​ ​
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​ ​
3​ ​
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La​ ​diversification​ ​
alimentaire
La​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​correspond​ ​à​ ​l’introduction​ ​
d’aliments​ ​et​ ​de​ ​textures​ ​autres​ ​que​ ​le​ ​lait​ ​dans​ ​l’alimentation​ ​
de​ ​bébé.​ ​Une​ ​étape​ ​à​ ​mener​ ​tout​ ​en​ ​douceur​ ​en​ ​s’adaptant​ ​à​ ​lui.
Jusqu’à​ ​4mois:​ ​du​ ​lait​ ​rien​ ​que​ ​du​ ​lait
>
De​ ​la​ ​naissance​ ​à​ ​4mois,​ ​votre​ ​bébé​ ​ne​ ​doit​ ​boire​ ​que​ ​du​ ​lait.​ ​Son​ ​
appareil​ ​digestif​ ​immature​ ​va​ ​éprouver​ ​des​ ​difcultés​ ​à​ ​digérer​ ​et,​ ​
bien​ ​sr,​ ​votre​ ​bébé​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​encore​ ​mastiquer​ ​et​ ​avaler​ ​des​ ​
aliments​ ​solides.​ ​Le​ ​lait​ ​maternel​ ​est​ ​idéal:​ ​naturel​ ​et​ ​adapté​ ​aux​ ​
besoins​ ​de​ ​bébé,​ ​il​ ​limite​ ​les​ ​allergies​ ​et​ ​éveille​ ​au​ ​goût​ ​selon​ ​l’ali-
mentation​ ​de​ ​maman.​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​souhaitez​ ​pas​ ​ou​ ​ne​ ​pouvez​ ​pas​ ​
allaiter,​ ​proposez​ ​du​ ​lait​ ​industriel​ ​1
er
âge.
De​ ​4​ ​à​ ​6mois:​ ​premiers​ ​changements
>
Les​ ​experts​ ​s’accordent​ ​à​ ​dire​ ​que​ ​la​ ​meilleure​ ​période​ ​pour​ ​
débuter​ ​la​ ​diversication​ ​alimentaire​ ​est​ ​entre​ ​4​ ​et​ ​6​ ​mois.​ ​
Souvent,​ ​c’est​ ​le​ ​pédiatre​ ​qui​ ​donne​ ​le​ ​feu​ ​vert;​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​
cas,​ ​observez​ ​bien​ ​votre​ ​bébé.​ ​S’il​ ​pleure​ ​après​ ​la​ ​tétée​ ​ou​ ​le​ ​bibe-
ron,​ ​commence​ ​à​ ​prendre​ ​des​ ​aliments​ ​dans​ ​votre​ ​assiette,​ ​ouvre​ ​
la​ ​bouche​ ​lorsque​ ​vous​ ​approchez​ ​une​ ​petite​ ​cuillère,​ ​alors​ ​il​ ​est​ ​
prêt​ ​à​ ​débuter​ ​la​ ​grande​ ​aventure​ ​culinaire.​ ​Adaptez-vous​ ​à​ ​votre​ ​
bébé,​ ​les​ ​premiers​ ​changements​ ​doivent​ ​se​ ​faire​ ​tout​ ​en​ ​douceur,​ ​
sans​ ​le​ ​forcer​ ​et​ ​en​ ​suivant​ ​son​ ​rythme.
>
À​ ​4-5mois,​ ​la​ ​majorité​ ​des​ ​bébés​ ​prennent​ ​encore​ ​le​ ​biberon,​ ​
mélangez​ ​donc​ ​de​ ​la​ ​soupe​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​compote​ ​au​ ​lait​ ​ou​ ​proposez​ ​un​ ​
petit​ ​bouillon.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​laisser​ ​votre​ ​bébé​ ​jouer​ ​avec​ ​une​ ​cuil-
lère​ ​pour​ ​qu’il​ ​se​ ​familiarise​ ​avec​ ​l’objet.​ ​L’éveil​ ​au​ ​goût​ ​se​ ​fait​ ​éga-
lement​ ​par​ ​l’odorat,​ ​faites-lui​ ​donc​ ​sentir​ ​des​ ​fruits​ ​ou​ ​des​ ​légumes.
>
Si​ ​votre​ ​bébé​ ​ne​ ​réclame​ ​rien​ ​entre​ ​ses​ ​repas​ ​ou​ ​la​ ​nuit,​ ​vous​ ​
n’êtes​ ​pas​ ​obligé​ ​de​ ​lui​ ​donner​ ​des​ ​céréales​ ​infantiles.​ ​Cependant,​ ​il​ ​
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a​ ​été​ ​démontré​ ​que​ ​donner​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​céréales​ ​avec​ ​
gluten​ ​par​ ​jour​ ​jusqu’à​ ​6mois​ ​permet​ ​de​ ​diminuer​ ​les​ ​risques​ ​de​ ​
maladie​ ​cœliaque​ ​(intolérence​ ​au​ ​gluten).
>
À​ ​5-6mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​les​ ​premières​ ​purées​ ​de​ ​
légumes​ ​ou​ ​compotes​ ​de​ ​fruits,​ ​mais​ ​en​ ​introduisant​ ​un​ ​seul​ ​
légume​ ​ou​ ​fruit​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​pour​ ​un​ ​meilleur​ ​apprentissage​ ​du​ ​goût​ ​
et​ ​pour​ ​mieux​ ​cibler​ ​les​ ​éventuelles​ ​allergies.​ ​Au​ ​début,​ ​bébé​ ​
prendra​ ​quelques​ ​cuillerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​purée​ ​ou​ ​de​ ​compote​ ​bien​ ​
mixée,​ ​et​ ​progressivement,​ ​les​ ​doses​ ​augmenteront​ ​pour​ ​passer​ ​
de​ ​20​ ​à​ ​50g​ ​environ.
>
À​ ​6mois,​ ​presque​ ​tous​ ​les​ ​bébés​ ​ont​ ​débuté​ ​la​ ​diversication​ ​
alimentaire.​ ​Le​ ​lait​ ​reste​ ​l’aliment​ ​principal​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​(entre​ ​
500​ ​et​ ​600ml​ ​de​ ​lait​ ​maternel​ ​ou​ ​2
e
âge)​ ​et​ ​votre​ ​bébé​ ​peut​ ​goûter​ ​
à​ ​de​ ​nombreux​ ​fruits​ ​ou​ ​légumes.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​varier​ ​les​ ​saveurs​ ​
en​ ​ajoutant​ ​des​ ​herbes​ ​aromatiques​ ​ou​ ​des​ ​épices​ ​douces.​ ​Après​ ​
1mois​ ​de​ ​diversication​ ​alimentaire,​ ​votre​ ​bébé​ ​est​ ​passé​ ​de​ ​30-50​ ​
à​ ​120-130g​ ​environ​ ​de​ ​purée​ ​ou​ ​compote.
À​ ​partir​ ​de​ ​7-8mois:​ ​de​ ​nouveaux​ ​aliments
>​ ​Le​ ​menu​ ​de​ ​bébé​ ​devient​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​complet.​ ​En​ ​plus​ ​des​ ​
légumes​ ​(130-180g​ ​environ​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​une​ ​soupe​ ​du​ ​soir​ ​de​ ​130-150g​ ​
environ)​ ​et​ ​des​ ​fruits​ ​(deux​ ​fois​ ​65g​ ​environ),​ ​introduisez​ ​des​ ​pro-
téines,​ ​des​ ​féculents,​ ​de​ ​la​ ​matière​ ​grasse​ ​et​ ​un​ ​laitage.
>
Vous​ ​pouvez​ ​introduire​ ​tous​ ​les​ ​types​ ​de​ ​viandes​ ​ou​ ​poissons,​ ​
uniquement​ ​du​ ​jambon​ ​blanc​ ​comme​ ​charcuterie​ ​et​ ​de​ ​l’œuf.​ ​
Les​ ​viandes​ ​rouges​ ​ou​ ​poissons​ ​gras​ ​pouvant​ ​être​ ​chargés​ ​en​ ​pol-
luants,​ ​métaux​ ​lourds,​ ​hormones...​ ​on​ ​conseille​ ​parfois​ ​de​ ​retarder​ ​
leur​ ​introduction​ ​vers​ ​10-12mois.​ ​Proposez​ ​de​ ​tout​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​
en​ ​quantités​ ​adaptées​ ​et​ ​en​ ​variant​ ​le​ ​plus​ ​possible​ ​la​ ​provenance​ ​
des​ ​protéines​ ​sur​ ​la​ ​semaine.​ ​À​ ​7mois,​ ​ne​ ​dépassez​ ​pas​ ​10g​ ​de​ ​
protéines​ ​animales​ ​par​ ​jour​ ​ou​ ​1/4​ ​d’œuf​ ​dur​ ​(jaune​ ​plus​ ​blanc)​ ​
et,​ ​vers​ ​8-9mois,​ ​20g​ ​de​ ​protéines​ ​et​ ​1/3​ ​d’œuf​ ​dur.
>
Petit​ ​à​ ​petit,​ ​introduisez​ ​des​ ​féculents​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​riz,​ ​maïs,​ ​tapioca,​ ​semoule​ ​ou​ ​pâtes​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​repas​ ​de​ ​bébé.​ ​
Jonglez​ ​avec​ ​les​ ​céréales​ ​avec​ ​ou​ ​sans​ ​gluten​ ​et​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​les​ ​
proposer​ ​à​ ​côté​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​pour​ ​dissocier​ ​les​ ​saveurs.
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>
Les​ ​bébés​ ​ont​ ​besoin​ ​de​ ​matières​ ​grasses​ ​pour​ ​leur​ ​croissance.​ ​
Les​ ​AGE​ ​(acides​ ​gras​ ​essentiels),​ ​comme​ ​l’acide​ ​docosahexaénoïque​ ​
ou​ ​DHA​ ​(oméga-3)​ ​et​ ​l’acide​ ​arachidonique​ ​(oméga-6),​ ​doivent​ ​
être​ ​apportés​ ​par​ ​l’alimentation,​ ​et​ ​notamment​ ​par​ ​les​ ​huiles.​ ​Dès​ ​
7-8mois,​ ​déposez​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​crue​ ​sur​ ​
la​ ​purée​ ​avant​ ​de​ ​la​ ​servir.​ ​Utilisez​ ​de​ ​l’huile​ ​(olive,​ ​colza,​ ​tour-
nesol,​ ​lin...),​ ​mais​ ​pas​ ​d’arachide​ ​avant​ ​2ans,​ ​du​ ​beurre​ ​doux​ ​ou​ ​
de​ ​la​ ​crème​ ​fraîche.​ ​Évitez​ ​cependant​ ​les​ ​margarines.
>
Les​ ​laitages​ ​peuvent​ ​remplacer​ ​le​ ​lait​ ​à​ ​midi​ ​ou​ ​au​ ​goûter.​ ​
Choisissez-les​ ​nature,​ ​non​ ​sucrés​ ​et​ ​variez​ ​entre​ ​les​ ​yaourts,​ ​les​ ​
petits-suisses​ ​(2​ ​de​ ​30g)​ ​ou​ ​le​ ​fromage​ ​blanc​ ​(80g).​ ​Les​ ​laitages​ ​
infantiles​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​fer​ ​et​ ​vitamineD,​ ​et​ ​contiennent​ ​moins​ ​de​ ​
protéines,​ ​mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​donner​ ​des​ ​laitages​ ​classiques​ ​
(jamais​ ​allégés).​ ​Initiez​ ​bébé​ ​aux​ ​fromages,​ ​12g​ ​environ.​ ​Débutez​ ​
par​ ​ceux​ ​à​ ​prendre​ ​à​ ​la​ ​cuillère:​ ​brousse,​ ​cancoillotte,​ ​ricotta...​ ​
Dès​ ​les​ ​premières​ ​dents,​ ​proposez​ ​des​ ​fromages​ ​en​ ​lamelles​ ​ou​ ​
râpés​ ​comme​ ​l’emmental,​ ​le​ ​beaufort...​ ​Les​ ​fromages​ ​type​ ​Vache​ ​
qui​ ​rit®​ ​ou​ ​Babybel®​ ​ont​ ​moins​ ​d’intérêt​ ​gustatif.
Vers​ ​9-12​ ​mois:​ ​premières​ ​textures
>​ ​Entre​ ​9​ ​et​ ​12mois,​ ​la​ ​modication​ ​principale,​ ​outre​ ​l’augmen-
tation​ ​des​ ​quantités​ ​(180g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​180g​ ​
de​ ​soupe​ ​le​ ​soir)​ ​et​ ​un​ ​éventuel​ ​second​ ​laitage​ ​pour​ ​le​ ​goûter,​ ​est​ ​
l’apparition​ ​des​ ​premières​ ​incisives.​ ​Petit​ ​à​ ​petit,​ ​vous​ ​allez​ ​pou-
voir​ ​mixer​ ​les​ ​préparations​ ​moins​ ​nement,​ ​les​ ​écraser​ ​à​ ​la​ ​four-
chette​ ​pour​ ​initier​ ​bébé​ ​à​ ​de​ ​nouvelles​ ​textures.
Vers​ ​12-15mois:​ ​premiers​ ​morceaux
>​ ​Le​ ​lait​ ​est​ ​donné​ ​au​ ​petit​ ​déjeuner​ ​et​ ​au​ ​goûter​ ​(400ml​ ​environ​ ​
par​ ​jour),​ ​du​ ​lait​ ​maternel,​ ​de​ ​croissance​ ​ou​ ​de​ ​vache​ ​(entier​ ​ou​ ​
demi-écrémé​ ​selon​ ​les​ ​médecins).​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​12mois,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​plus​ ​
vraiment​ ​d’interdit.​ ​Bébé​ ​peut​ ​goûter​ ​au​ ​miel,​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​types​ ​de​ ​
fromages​ ​et​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​types​ ​de​ ​fruits,​ ​même​ ​ceux​ ​dits​ ​«allergisants».​ ​
Variez​ ​les​ ​saveurs​ ​des​ ​légumes​ ​en​ ​alternant​ ​avec​ ​ceux​ ​plus​ ​breux.​ ​
Les​ ​œufs​ ​doivent​ ​encore​ ​être​ ​durs​ ​(1/2œuf​ ​dur​ ​par​ ​semaine),​ ​20g​ ​
par​ ​jour​ ​au​ ​maximum​ ​de​ ​protéines​ ​animales​ ​sufsent.















~~
​ ​9​ ​
~~
>​ ​Premier​ ​anniversaire​ ​(voir​ ​recette​ ​p.312):​ ​bébé​ ​grandit​ ​et​ ​s’af-
rme,​ ​c’est​ ​la​ ​période​ ​du​ ​«non»​ ​qui​ ​débute.​ ​Il​ ​va​ ​falloir​ ​tenir​ ​bon,​ ​
l’obliger​ ​à​ ​goûter​ ​même​ ​s’il​ ​n’en​ ​veut​ ​pas,​ ​mais​ ​ne​ ​pas​ ​le​ ​forcer​ ​
à​ ​nir​ ​son​ ​assiette.​ ​Il​ ​faut​ ​parfois​ ​proposer​ ​7​ ​ou​ ​8fois​ ​un​ ​ali-
ment​ ​avant​ ​que​ ​bébé​ ​souhaite​ ​y​ ​goûter,​ ​alors​ ​persévérez.​ ​Pensez​ ​
à​ ​donner​ ​de​ ​bonnes​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​dès​ ​12mois,​ ​avec​ ​
4repas​ ​équilibrés​ ​et,​ ​occasionnellement,​ ​des​ ​desserts,​ ​sucre-
ries,​ ​boissons​ ​sucrées​ ​ou​ ​biscuits.​ ​Ils​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​à​ ​bannir​ ​de​ ​l’ali-
mentation,​ ​mais​ ​l’occasion​ ​rare​ ​renforcera​ ​le​ ​plaisir.​ ​Bébé​ ​aime​ ​
être​ ​à​ ​table​ ​comme​ ​les​ ​grands,​ ​essayez​ ​le​ ​plus​ ​possible​ ​de​ ​man-
ger​ ​en​ ​famille,​ ​au​ ​moins​ ​le​ ​week-end,​ ​et​ ​bannissez​ ​la​ ​télévision​ ​
au​ ​moment​ ​du​ ​repas.
Vers​ ​18mois:​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​autonome
>
Votre​ ​bébé​ ​mange​ ​maintenant​ ​30g​ ​de​ ​protéines​ ​par​ ​jour​ ​et​ ​200g​ ​
environ​ ​de​ ​soupe​ ​le​ ​soir.​ ​Le​ ​menu​ ​ne​ ​change​ ​pas​ ​beaucoup​ ​par​ ​
rapport​ ​à​ ​ses​ ​12mois,​ ​mais​ ​les​ ​textures​ ​se​ ​font​ ​plus​ ​solides​ ​et​ ​
les​ ​morceaux​ ​moins​ ​fondants.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​décliner​ ​votre​ ​menu​ ​
en​ ​petit​ ​plat​ ​pour​ ​bébé,​ ​mais​ ​attention​ ​aux​ ​quantités​ ​de​ ​sel,​ ​sucre,​ ​
protéines,​ ​matière​ ​grasse​ ​qui​ ​doivent​ ​être​ ​adaptées​ ​à​ ​bébé.
>
Votre​ ​enfant​ ​veut​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​faire​ ​comme​ ​les​ ​grands.​ ​
L’acquisition​ ​de​ ​l’autonomie​ ​se​ ​fait​ ​par​ ​la​ ​pratique,​ ​laissez-le​ ​
manger​ ​seul​ ​s’il​ ​le​ ​souhaite.​ ​Laissez-le​ ​manger​ ​avec​ ​ses​ ​doigts,​ ​
il​ ​s’approprie​ ​la​ ​nourriture​ ​et​ ​régule​ ​naturellement​ ​sa​ ​satiété.​ ​
Proposez-lui​ ​de​ ​mettre​ ​la​ ​table,​ ​de​ ​participer​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​du​ ​
repas:​ ​plus​ ​il​ ​connaîtra​ ​ce​ ​qu’il​ ​met​ ​dans​ ​son​ ​assiette​ ​et​ ​s’impli-
quera​ ​dans​ ​la​ ​préparation​ ​du​ ​repas,​ ​plus​ ​il​ ​aimera​ ​se​ ​mettre​ ​à​ ​table​ ​
et​ ​goûter​ ​de​ ​nouveaux​ ​plats.
Jusqu’à​ ​3ans:​ ​presque​ ​comme​ ​les​ ​grands
>​ ​Votre​ ​enfant​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​mini-adulte,​ ​il​ ​doit​ ​au​ ​moins,​ ​jusqu’à​ ​
ses​ ​3ans,​ ​avoir​ ​4repas​ ​adaptés​ ​et​ ​équilibrés​ ​selon​ ​son​ ​âge.​ ​
Les​ ​menus​ ​doivent​ ​être​ ​riches​ ​en​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​l’apport​ ​en​ ​
protéines​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​dépasser​ ​40g​ ​par​ ​jour​ ​et​ ​peut​ ​se​ ​limiter​ ​à​ ​
trois​ ​ou​ ​quatre​ ​fois​ ​par​ ​semaine.
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Carnet​ ​pratique​ ​
Les​ ​parents​ ​pressés​ ​peuvent​ ​trouver​ ​2​ ​ou​ ​3h​ ​dans​ ​la​ ​semaine​ ​
pour​ ​cuisiner​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats​ ​pour​ ​bébé,​ ​tout​ ​est​ ​une​ ​
question​ ​d’organisation.​ ​Avant​ ​tout,​ ​il​ ​faut​ ​planifier​ ​les​ ​menus​ ​
de​ ​la​ ​semaine,​ ​dresser​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​courses​ ​et​ ​regrouper​ ​les​ ​
aliments​ ​qui​ ​peuvent​ ​être​ ​cuisinés​ ​ensemble.
Choisir​ ​les​ ​bons​ ​ingrédients
Bio​ ​ou​ ​pas?​ ​
~~
​ ​Les​ ​études​ ​comparatives​ ​menées​ ​jusqu’alors​ ​ne​ ​
révèlent​ ​pas​ ​de​ ​différences​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​nutritionnel,​ ​mais​ ​les​ ​pro-
duits​ ​bio​ ​contiennent​ ​moins​ ​d’engrais,​ ​de​ ​pesticides​ ​ou​ ​autres​ ​
substances​ ​chimiques,​ ​leur​ ​absence​ ​ne​ ​peut​ ​qu’être​ ​bénéque​ ​
pour​ ​bébé.​ ​Achetez​ ​au​ ​moins​ ​les​ ​huiles​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​à​ ​feuilles​ ​
(épinards...)​ ​ou​ ​racines​ ​(carottes,​ ​navets...)​ ​bio,​ ​ils​ ​contiendront​ ​
respectivement​ ​moins​ ​de​ ​pesticides​ ​et​ ​de​ ​nitrates.
Fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
~~
​ ​Achetez​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​frais​ ​pour​ ​
limiter​ ​les​ ​pertes​ ​de​ ​vitamines​ ​et​ ​de​ ​saveur.​ ​Suivez​ ​les​ ​saisons​ ​
(voir​ ​paniers​ ​p.420​ ​à​ ​423)​ ​pour​ ​avoir​ ​des​ ​produits​ ​riches​ ​en​ ​goût​ ​et​ ​
moins​ ​chers,​ ​et​ ​privilégiez​ ​les​ ​produits​ ​cultivés​ ​dans​ ​votre​ ​région.​ ​
L’utilisation​ ​de​ ​surgelés​ ​est​ ​une​ ​alternative​ ​pour​ ​les​ ​parents​ ​pres-
sés.​ ​Surgelés​ ​juste​ ​après​ ​la​ ​récolte,​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​conservent​ ​
tous​ ​leurs​ ​bienfaits.​ ​Évitez​ ​les​ ​conserves,​ ​surtout​ ​avant​ ​12mois,​ ​
car​ ​elles​ ​contiennent​ ​souvent​ ​du​ ​sel​ ​ou​ ​du​ ​sucre.
Protéines​ ​
~~
​ ​Achetez​ ​plutôt​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​le​ ​poisson​ ​chez​ ​le​ ​bou-
cher​ ​ou​ ​le​ ​poissonnier,​ ​vous​ ​pourrez​ ​ainsi​ ​prendre​ ​de​ ​très​ ​petites​ ​
quantités​ ​adaptées​ ​à​ ​bébé.​ ​Les​ ​œufs​ ​doivent​ ​être​ ​extra-frais,​ ​
proche​ ​de​ ​la​ ​date​ ​de​ ​ponte​ ​et​ ​avec​ ​le​ ​code0​ ​(bio)​ ​ou​ ​1​ ​(poule​ ​éle-
vée​ ​en​ ​plein​ ​air)​ ​sur​ ​la​ ​coquille.















~~
​ ​Les​ ​protéines​ ​végétales​ ​(quinoa,​ ​légumineuses...)​ ​peuvent​ ​être​ ​
utilisées​ ​en​ ​remplacement​ ​des​ ​protéines​ ​animales.
Matières​ ​grasses​ ​
~~
​ ​Variez​ ​les​ ​huiles​ ​végétales,​ ​de​ ​préférence​ ​bio.​ ​
L’huile​ ​d’olive​ ​a​ ​du​ ​goût​ ​et​ ​contient​ ​de​ ​la​ ​vitamineE.​ ​Leshuiles​ ​de​ ​
colza​ ​et​ ​de​ ​tournesol​ ​conviennent​ ​parfaitement,​ ​elles​ ​sont​ ​riches​ ​
respectivement​ ​en​ ​oméga-3​ ​et​ ​6.​ ​Les​ ​huiles​ ​de​ ​lin​ ​et​ ​de​ ​pépins​ ​de​ ​
raisin​ ​permettent​ ​de​ ​varier​ ​les​ ​saveurs.​ ​Attendez​ ​les​ ​2​ ​ou​ ​3ans​ ​
de​ ​bébé​ ​pour​ ​lui​ ​donner​ ​de​ ​l’huile​ ​d’arachide​ ​(risque​ ​d’allergie).​ ​
Les​ ​huiles,​ ​le​ ​beurre​ ​doux​ ​ou​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​sont​ ​à​ ​poser​ ​crus​ ​
sur​ ​la​ ​purée​ ​avant​ ​de​ ​servir.
Eau​ ​
~~
​ ​Comme​ ​pour​ ​les​ ​biberons,​ ​l’eau​ ​utilisée​ ​pour​ ​les​ ​prépara-
tions​ ​maison​ ​doit​ ​être​ ​adaptée​ ​aux​ ​nourrissons.​ ​Que​ ​ce​ ​soit​ ​de​ ​
l’eau​ ​du​ ​robinet​ ​ou​ ​en​ ​bouteille​ ​(minérale​ ​ou​ ​de​ ​source),​ ​elle​ ​doit​ ​
être​ ​pure,​ ​peu​ ​minéralisée,​ ​exempte​ ​de​ ​microbes​ ​et​ ​de​ ​plomb,​ ​et​ ​
avoir​ ​peu​ ​de​ ​nitrates,​ ​résidus​ ​secs,​ ​sodium,​ ​uor​ ​et​ ​sulfates.
Lait​ ​
~~
​ ​Le​ ​lait​ ​utilisé​ ​dans​ ​les​ ​préparations​ ​est​ ​celui​ ​que​ ​vous​ ​don-
nez​ ​habituellement​ ​à​ ​votre​ ​bébé:​ ​lait​ ​maternel​ ​si​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​
sufsamment,​ ​lait​ ​2
e
âge​ ​ou​ ​encore,​ ​dès​ ​12mois,​ ​lait​ ​de​ ​croissance​ ​
ou​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​entier​ ​ou​ ​demi-écrémé.​ ​Les​ ​jus​ ​végétaux,​ ​nom-
més​ ​à​ ​tort​ ​«laits​ ​végétaux»,​ ​peuvent​ ​être​ ​utilisés​ ​pour​ ​l’éveil​ ​au​ ​
goût,​ ​mais​ ​ils​ ​ne​ ​remplacent​ ​pas​ ​la​ ​portion​ ​de​ ​lait​ ​ou​ ​de​ ​laitage.
Sel​ ​
~~
​ ​N’ajoutez​ ​pas​ ​de​ ​sel​ ​dans​ ​les​ ​recettes​ ​pour​ ​bébé.​ ​Les​ ​bébés​ ​
ayant​ ​eu​ ​une​ ​alimentation​ ​salée​ ​sont​ ​ceux​ ​qui,​ ​par​ ​la​ ​suite,​ ​sale-
ront​ ​le​ ​plus​ ​leurs​ ​plats​ ​et​ ​auront​ ​le​ ​plus​ ​de​ ​risques​ ​de​ ​développer​ ​
des​ ​problèmes​ ​cardio-vasculaires.
Sucre​ ​
~~
​ ​Au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversication,​ ​n’ajoutez​ ​pas​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​
vos​ ​compotes,​ ​mais​ ​quelques​ ​rondelles​ ​de​ ​banane.​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​
12mois,​ ​occasionnellement,​ ​ajoutez​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre​ ​en​ ​
poudre,​ ​de​ ​miel​ ​ou​ ​de​ ​sirop​ ​d’agave​ ​dans​ ​un​ ​yaourt​ ​ou​ ​une​ ​com-
pote.​ ​Le​ ​sucre​ ​n’est​ ​pas​ ​à​ ​bannir​ ​de​ ​l’alimentation,​ ​mais​ ​à​ ​utiliser​ ​
avec​ ​parcimonie​ ​pour​ ​faire​ ​accepter​ ​certains​ ​plats​ ​acides​ ​ou​ ​amers.
~~
​ ​11​ ​
~~















~~
​ ​12​ ​
~~
Le​ ​matériel​ ​adapté
Matériel​ ​pour​ ​cuisiner
Pour​ ​mijoter​ ​des​ ​petits​ ​pots​ ​pour​ ​bébé,​ ​vous​ ​allez​ ​devoir​ ​peser,​ ​
cuire,​ ​mixer​ ​et​ ​stocker.
>
La​ ​balance​ ​est​ ​utile​ ​non​ ​pas​ ​pour​ ​peser​ ​au​ ​gramme​ ​près​ ​les​ ​
petits​ ​pots,​ ​mais​ ​pour​ ​donner​ ​une​ ​idée​ ​de​ ​la​ ​quantité​ ​à​ ​proposer​ ​
à​ ​bébé​ ​selon​ ​son​ ​âge.
>
La​ ​cuisson​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​(avec​ ​une​ ​casserole​ ​et​ ​un​ ​panier​ ​vapeur​ ​
en​ ​Inox​ ​ou​ ​en​ ​bambou,​ ​une​ ​Cocotte-Minute,​ ​un​ ​robot​ ​chauffant​ ​ou​ ​
un​ ​robot​ ​multifonction​ ​pour​ ​bébé)​ ​permet​ ​de​ ​conserver​ ​au​ ​mieux​ ​
les​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.​ ​À​ ​vous​ ​de​ ​choisir​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​la​ ​
place​ ​dont​ ​vous​ ​disposez​ ​dans​ ​votre​ ​cuisine,​ ​de​ ​la​ ​quantité​ ​des​ ​ali-
ments​ ​à​ ​cuire​ ​et​ ​de​ ​votre​ ​budget.​ ​La​ ​cuisson​ ​à​ ​l’eau​ ​ou​ ​à​ ​l’étouf-
fée​ ​permet​ ​de​ ​garder​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​pour​ ​texturer​ ​les​ ​purées​ ​ou​ ​
les​ ​compotes.​ ​Dans​ ​cet​ ​ouvrage,​ ​les​ ​préparations​ ​ont​ ​été​ ​réalisées​ ​
principalement​ ​à​ ​la​ ​vapeur,​ ​adaptez​ ​ensuite​ ​vos​ ​temps​ ​de​ ​cuis-
son​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​la​ ​taille​ ​des​ ​aliments​ ​et​ ​du​ ​mode​ ​de​ ​cuisson.
>
Pour​ ​mixer​ ​vos​ ​préparations,​ ​utilisez​ ​un​ ​mixeur​ ​plongeur​ ​(mixeur​ ​
à​ ​soupe),​ ​qui​ ​mixe​ ​de​ ​très​ ​petits​ ​ou​ ​de​ ​grands​ ​volumes,​ ​et​ ​privilé-
giez​ ​ceux​ ​à​ ​forte​ ​puissance​ ​pour​ ​un​ ​mixage​ ​très​ ​n​ ​de​ ​la​ ​viande.
>
Pour​ ​stocker​ ​vos​ ​préparations,​ ​utilisez​ ​des​ ​contenants​ ​hermé-
tiques​ ​(bac​ ​à​ ​glaçons​ ​ou​ ​pots​ ​divers).​ ​Congelez​ ​des​ ​petits​ ​volumes,​ ​
200ml​ ​au​ ​maximum.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​mettre​ ​les​ ​purées​ ​ou​ ​compotes​ ​
dans​ ​le​ ​bac​ ​à​ ​glaçons,​ ​et​ ​dès​ ​que​ ​les​ ​cubes​ ​sont​ ​pris,​ ​placez-les​ ​
dans​ ​un​ ​sac​ ​de​ ​congélation.
Pour​ ​les​ ​repas​ ​de​ ​bébé
>
La​ ​petite​ ​cuillère​ ​au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversication​ ​doit​ ​être​ ​en​ ​
matière​ ​souple​ ​(silicone​ ​ou​ ​caoutchouc),​ ​plus​ ​douce​ ​pour​ ​les​ ​gen-
cives​ ​fragiles.​ ​Elle​ ​pourra​ ​être​ ​ensuite​ ​en​ ​plastique​ ​ou​ ​en​ ​Inox​ ​avec​ ​
un​ ​manche​ ​ergonomique​ ​facilitant​ ​l’autonomie​ ​de​ ​bébé.
>
Choisissez​ ​d’abord​ ​des​ ​assiettes​ ​creuses,​ ​puis​ ​lorsque​ ​bébé​ ​gran-
dit,​ ​privilégiez​ ​celles​ ​sans​ ​rebord​ ​(difciles​ ​à​ ​prendre​ ​en​ ​main)​ ​ou​ ​
avec​ ​des​ ​systèmes​ ​antidérapants​ ​pour​ ​que​ ​bébé​ ​évite​ ​de​ ​renverser​ ​















~~
​ ​13​ ​
~~
son​ ​plat.​ ​La​ ​taille​ ​de​ ​l’assiette​ ​doit​ ​être​ ​adaptée,​ ​car​ ​plus​ ​l’assiette​ ​
est​ ​grande,​ ​plus​ ​bébé​ ​mangera.​ ​Attention,​ ​s’il​ ​est​ ​pratique​ ​d’utili-
ser​ ​des​ ​assiettes​ ​en​ ​plastique,​ ​ne​ ​les​ ​mettez​ ​jamais​ ​au​ ​micro-ondes.
>
Enn,​ ​veillez​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​bébé​ ​soit​ ​bien​ ​assis.​ ​Au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diver-
sication,​ ​il​ ​peut​ ​rester​ ​sur​ ​vos​ ​genoux​ ​ou​ ​dans​ ​un​ ​transat​ ​incliné.​ ​
Lorsqu’il​ ​se​ ​tient​ ​droit,​ ​choisissez​ ​une​ ​chaise​ ​haute​ ​adaptée,​ ​hygié-
nique​ ​et​ ​aux​ ​normes​ ​de​ ​sécurité​ ​pour​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​prenne​ ​place​ ​
à​ ​la​ ​table​ ​familiale.
Conserver​ ​les​ ​préparations
>
N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​congeler​ ​les​ ​produits​ ​en​ ​revenant​ ​des​ ​courses​ ​
pour​ ​limiter​ ​les​ ​pertes​ ​de​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.​ ​Les​ ​fruits​ ​et​ ​
légumes​ ​peuvent​ ​être​ ​lavés,​ ​épluchés​ ​et​ ​coupés​ ​en​ ​dés,​ ​puis​ ​mis​ ​
dans​ ​des​ ​sacs​ ​de​ ​congélation.​ ​La​ ​viande​ ​ou​ ​le​ ​poisson​ ​peuvent​ ​être​ ​
coupés​ ​en​ ​morceaux​ ​au​ ​poids​ ​désiré​ ​et​ ​congelés​ ​crus​ ​dans​ ​un​ ​bac​ ​
à​ ​glaçons​ ​fermé.​ ​Si​ ​vous​ ​utilisez​ ​des​ ​petits​ ​pots,​ ​ils​ ​peuvent​ ​se​ ​gar-
der​ ​48h​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​ou​ ​24h​ ​s’il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​ou​ ​du​ ​pois-
son.​ ​Sinon,​ ​mettez-les​ ​au​ ​congélateur​ ​en​ ​les​ ​remplissant​ ​jusqu’à​ ​
1cm​ ​du​ ​bord​ ​du​ ​contenant,​ ​car​ ​elles​ ​vont​ ​augmenter​ ​de​ ​volume​ ​à​ ​
la​ ​congélation.​ ​Nommez​ ​clairement​ ​vos​ ​pots​ ​(les​ ​purées​ ​et​ ​com-
potes​ ​se​ ​ressemblent​ ​beaucoup)​ ​et​ ​indiquez​ ​la​ ​date​ ​de​ ​fabrication.​ ​
Il​ ​est​ ​généralement​ ​conseillé​ ​de​ ​garder​ ​les​ ​préparations​ ​1mois​ ​
au​ ​congélateur,​ ​éventuellement​ ​3mois​ ​s’il​ ​n’y​ ​a​ ​que​ ​des​ ​fruits​ ​ou​ ​
légumes,​ ​et​ ​évitez​ ​de​ ​congeler​ ​les​ ​plats​ ​à​ ​base​ ​d’œufs.
>​ ​Pour​ ​la​ ​décongélation,​ ​placez​ ​la​ ​veille​ ​le​ ​pot​ ​dans​ ​le​ ​réfrigéra-
teur​ ​ou​ ​utilisez​ ​le​ ​micro-ondes​ ​en​ ​position​ ​décongélation.​ ​Dans​ ​
tous​ ​les​ ​cas,​ ​ne​ ​laissez​ ​jamais​ ​les​ ​pots​ ​se​ ​décongeler​ ​à​ ​tempéra-
ture​ ​ambiante,​ ​ce​ ​qui​ ​favoriserait​ ​la​ ​prolifération​ ​bactérienne.
Vous​ ​voici​ ​maintenant​ ​paré​ ​pour​ ​cuisiner​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats​ ​
pour​ ​votre​ ​bébé.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​de​ ​multiples​ ​
recettes​ ​de​ ​saison​ ​pour​ ​éveiller​ ​au​ ​mieux​ ​votre​ ​bébé​ ​au​ ​goût​ ​
en​ ​fonction​ ​de​ ​son​ ​âge.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​vous​ ​en​ ​inspirer​ ​et​ ​osez​ ​
faire​ ​découvrir​ ​de​ ​multiples​ ​saveurs​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​dès​ ​le​ ​berceau.
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4​ ​mois
Lait​ ​de​ ​courgette​ ​
au​ ​romarin
E
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
3
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​10g​ ​de​ ​courgette​ ​bio​ ​
+​ ​250ml​ ​de​ ​lait​ ​
+​ ​2feuilles​ ​de​ ​romarin
>
Lavez​ ​et​ ​pelez​ ​la​ ​courgette.​ ​Si​ ​celle-ci​ ​a​ ​de​ ​gros​ ​pépins,​ ​enlevez-
les.​ ​Coupez​ ​la​ ​courgette​ ​en​ ​rondelles.
>​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​placez​ ​la​ ​courgette​ ​avec​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​le​ ​roma-
rin.​ ​Couvrez​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​10min.
>​ ​Enlevez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​romarin​ ​et​ ​mixez.

Astuces
~~​ ​
Lorsque​ ​le​ ​lait​ ​change​ ​de​ ​goût,​ ​cela​ ​titille​ ​les​ ​papilles​ ​de​ ​
bébé.​ ​Dans​ ​un​ ​premier​ ​temps,​ ​n’utilisez​ ​que​ ​la​ ​courgette,​ ​vous​ ​
ajouterez​ ​le​ ​romarin​ ​la​ ​fois​ ​suivante.
~~
Si​ ​vous​ ​allaitez​ ​votre​ ​bébé​ ​au​ ​sein,​ ​vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​votre​ ​
lait​ ​préalablement​ ​tiré​ ​pour​ ​cette​ ​recette.
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~~
mois
Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
4
Bouillon​ ​de​ ​
courgette-épinards
E
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
2
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​10g​ ​de​ ​courgette​ ​
+​ ​2feuilles​ ​d’épinards​ ​bio
>​ ​Lavez​ ​la​ ​courgette​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​rondelles.
>
Lavez​ ​bien​ ​les​ ​feuilles​ ​d’épinards​ ​et​ ​enlevez​ ​les​ ​grosses​ ​nervures.
>​ ​Mettez​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​une​ ​casserole,​ ​recouvrez​ ​de​ ​250ml​ ​d’eau​ ​et​ ​
laissez​ ​cuire​ ​à​ ​couvert​ ​10min.
>​ ​Avec​ ​une​ ​écumoire,​ ​enlevez​ ​les​ ​légumes.
>
Servez​ ​le​ ​bouillon​ ​au​ ​biberon​ ​après​ ​avoir​ ​vérié​ ​la​ ​température.

Astuce
~~​ ​
Pour​ ​détruire​ ​les​ ​éven-
tuels​ ​parasites​ ​des​ ​épinards,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​laver​ ​les​ ​feuilles​ ​
avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​vinaigre​ ​blanc.
Info​ ​santé
Les​ ​épinards,​ ​comme​ ​de​ ​
nombreux​ ​légumes​ ​à​ ​feuilles,​ ​
sont​ ​riches​ ​en​ ​eau​ ​et​ ​peuvent​ ​
potentiellement​ ​contenir​ ​des​ ​
polluants.​ ​Il​ ​est​ ​donc​ ​préférable​ ​
de​ ​privilégier​ ​les​ ​épinards​ ​bio,​ ​
de​ ​les​ ​choisir​ ​frais​ ​et​ ​de​ ​bien​ ​
les​ ​laver​ ​à​ ​l’eau.​ ​On​ ​peut​ ​alors​ ​
en​ ​donner​ ​à​ ​bébé​ ​dès​ ​4-5mois.​ ​
Les​ ​épinards​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​
vitamineA,​ ​B9​ ​et​ ​K,​ ​ainsi​ ​qu’en​ ​
fer,​ ​magnésium​ ​et​ ​manganèse.
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mois
4
Purée​ ​de​ ​carotte​ ​
classique
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
1
​ ​INGRÉDIENT:​ ​1petite​ ​carotte​ ​des​ ​sables​ ​bio​ ​(40g)
>
Lavez​ ​soigneusement​ ​la​ ​carotte,​ ​puis​ ​pelez-la​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​
rondelles.
>
Mettez-la​ ​carotte​ ​dans​ ​une​ ​casserole,​ ​recouvrez​ ​d’eau​ ​et​ ​lais-
sez​ ​cuire​ ​15min.
>
Égouttez-la​ ​et​ ​mixez-la​ ​au​ ​mixeur​ ​ou​ ​au​ ​presse-purée​ ​
pour​ ​avoir​ ​une​ ​texture​ ​bien​ ​lisse.
IDÉES​ ​EN​ ​+
La​ ​carotte​ ​des​ ​sables​ ​
est​ ​connue​ ​pour​ ​son​ ​
goût​ ​sucré​ ​apprécié​ ​des​ ​
bébés,​ ​mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​
utiliser​ ​toutes​ ​les​ ​variétés​ ​
de​ ​carottes​ ​que​ ​vous​ ​
souhaitez.
Info​ ​santé
La​ ​carotte​ ​est​ ​LE​ ​légume​ ​
racine​ ​du​ ​début​ ​de​ ​
la​ ​diversication​ ​et​ ​
constitue​ ​un​ ​premier​ ​
éveil​ ​au​ ​goût​ ​idéal.​ ​Il​ ​est​ ​
important​ ​de​ ​privilégier​ ​
des​ ​carottes​ ​bio​ ​et/ou​ ​très​ ​
fraîches​ ​an​ ​de​ ​préserver​ ​
au​ ​mieux​ ​les​ ​reins​ ​de​ ​
bébé,​ ​encore​ ​fragiles.
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Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
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4​ ​mois
Purée​ ​
de​ ​courgette​ ​jaune
E
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
1
​ ​OU​ ​2​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1courgette​ ​jaune​ ​bio
+​ ​lait​ ​(facultatif)
>
Lavez​ ​et​ ​pelez​ ​la​ ​courgette.​ ​Sicelle-
ci​ ​a​ ​de​ ​gros​ ​pépins,​ ​enlevez-
les.​ ​Coupez​ ​la​ ​courgette​ ​en​ ​
rondelles.
>
Faites​ ​cuire​ ​la​ ​courgette​ ​à​ ​
l’eau​ ​environ​ ​10min,​ ​selon​ ​la​ ​
taille​ ​des​ ​rondelles.
>
Égouttez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​
cuisson.
>
Mixez​ ​la​ ​courgette​ ​en​ ​ajoutant​ ​
du​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​ou​ ​du​ ​lait​ ​pour​ ​
avoir​ ​une​ ​texture​ ​bien​ ​lisse.

Astuce
~~​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​congeler​ ​la​ ​
purée​ ​de​ ​courgette​ ​en​ ​prenant​ ​
soin​ ​d’éliminer​ ​le​ ​plus​ ​possible​ ​
de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.​ ​Ensuite,​ ​après​ ​
décongélation,​ ​vous​ ​rajouterez​ ​
de​ ​l’eau​ ​ou​ ​du​ ​lait​ ​an​ ​que​ ​la​ ​
purée​ ​soit​ ​onctueuse​ ​et​ ​lisse.
Info​ ​santé
À​ ​partir​ ​de​ ​8mois​ ​et​ ​
à​ ​condition​ ​d’acheter​ ​
des​ ​courgettes​ ​bio,​ ​vous​ ​
pouvez​ ​laisser​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​peau​ ​de​ ​courgette​ ​
(la​ ​moitié)​ ​an​ ​de​ ​
préserver​ ​les​ ​vitamines​ ​
et​ ​les​ ​minéraux.
IDÉES​ ​EN​ ​+
Vous​ ​pouvez​ ​servir​ ​
ce​ ​tzatziki​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​riz​ ​et​ ​de​ ​viande.
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mois
Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
4
Duo​ ​
carotte-courgette
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
3
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​20g​ ​de​ ​carotte​ ​bio​ ​violette​ ​ou​ ​pourpre​ ​
+​ ​20g​ ​de​ ​courgette​ ​bio​ ​
+​ ​1feuille​ ​de​ ​cerfeuil
>​ ​Lavez​ ​et​ ​pelez​ ​les​ ​légumes,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​rondelles.
>
Placez​ ​la​ ​carotte​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​avec​ ​le​ ​cerfeuil.​ ​Remplissez​ ​
d’eau​ ​à​ ​mi-hauteur​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​15min.​ ​Environ​ ​5min​ ​avant​ ​
la​ ​n,​ ​ajoutez​ ​la​ ​courgette.
>​ ​Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​la​ ​carotte​ ​en​ ​la​ ​piquant​ ​avec​ ​un​ ​couteau.
>​ ​Enlevez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>​ ​Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​en​ ​ajoutant​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​
pour​ ​obtenir​ ​la​ ​texture​ ​désirée.

Astuce
~~​ ​
Il​ ​existe​ ​plus​ ​de​ ​400variétés​ ​de​ ​carottes,​ ​avec​ ​des​ ​saveurs​ ​
différentes​ ​et​ ​des​ ​couleurs​ ​variées:​ ​n’hésitez​ ​donc​ ​pas​ ​à​ ​chan-
ger​ ​la​ ​couleur​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​bébé​ ​pour​ ​le​ ​plaisir​ ​des​ ​yeux​ ​et​ ​
des​ ​papilles.
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6​ ​mois
Purée​ ​carotte-épinards
E
​ ​-​ ​25​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
3
​ ​OU​ ​4​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1petite​ ​carotte​ ​des​ ​sables​ ​bio​ ​(40g)​ ​
+​ ​7feuilles​ ​d’épinards​ ​bio​ ​+​ ​2feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​+​ ​lait​ ​(facultatif)
>
Lavez,​ ​pelez​ ​et​ ​coupez​ ​la​ ​carotte​ ​en​ ​rondelles.​ ​Lavez​ ​soigneu-
sement​ ​les​ ​feuilles​ ​d’épinards​ ​et​ ​enlevez​ ​la​ ​base​ ​des​ ​nervures​ ​si​ ​
celles-ci​ ​sont​ ​très​ ​grosses.
>
Faites​ ​cuire​ ​la​ ​carotte​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​environ​ ​15min,​ ​selon​ ​la​ ​taille​ ​
des​ ​rondelles.
>​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​épinards​ ​7min​ ​à​ ​la​ ​vapeur.
>​ ​Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​la​ ​carotte​ ​avec​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​couteau.
>
Mixez​ ​nement​ ​les​ ​légumes​ ​avec​ ​le​ ​basilic​ ​en​ ​ajoutant​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​lait​ ​si​ ​besoin.
Premier​ ​duo​ ​salé-sucré
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
2
​ ​OU​ ​3​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1petite​ ​carotte​ ​des​ ​sables​ ​bio​ ​(40g)
+​ ​1abricot​ ​
+​ ​2feuilles​ ​de​ ​menthe​ ​(facultatif)
>​ ​Lavez,​ ​pelez​ ​et​ ​coupez​ ​la​ ​carotte​ ​en​ ​rondelles.​ ​Lavez,​ ​dénoyau-
tez​ ​et​ ​coupez​ ​l’abricot​ ​en​ ​dés.
>
Faites​ ​cuire​ ​la​ ​carotte​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​15min.​ ​Ajoutez​ ​l’abricot​ ​5min​ ​
avant​ ​la​ ​n​ ​de​ ​la​ ​cuisson.
>​ ​Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​la​ ​carotte​ ​avec​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​couteau.
>​ ​Mixez​ ​la​ ​carotte​ ​avec​ ​l’abricot​ ​et​ ​éventuellement​ ​la​ ​menthe.















[image: ]~~
​ ​23​ ​
~~
mois
Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
6
Purée​ ​d’épinards
E
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
2
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​180g​ ​d’épinards​ ​nouveaux
+​ ​lait
>
Lavez​ ​bien​ ​les​ ​feuilles​ ​d’épinards​ ​et​ ​éliminez​ ​les​ ​nervures​ ​si​ ​
celles-ci​ ​sont​ ​très​ ​breuses.
>
Placez​ ​les​ ​épinards​ ​dans​ ​une​ ​casserole,​ ​ajoutez​ ​1petit​ ​verre​ ​
d’eau​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​10min.
>
Égouttez​ ​et​ ​mixez​ ​finement​ ​en​ ​ajoutant​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​lait​ ​
souhaitée.
Baby​ ​verdurette
E
​ ​-​ ​15min​ ​-​ ​
A
​ ​
A
​ ​
A
​ ​
A
3​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1petite​ ​courgette​ ​(50g)
+​ ​5feuilles​ ​d’épinards​ ​
+​ ​estragon
>
Lavez​ ​la​ ​courgette​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​rondelles.​ ​Lavez​ ​bien​ ​les​ ​
feuilles​ ​d’épinards​ ​et​ ​enlevez​ ​les​ ​grosses​ ​nervures.
>
Mettez​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​avec​ ​l’estragon.​ ​Recouvrez​ ​
d’eau​ ​à​ ​mi-hauteur​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​à​ ​couvert​ ​10min.
>​ ​Égouttez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​en​ ​ajoutant​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​
une​ ​texture​ ​bien​ ​lisse.
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​ ​24​ ​
~~
mois
6
~~
​ ​24​ ​
~~
Soupe​ ​du​ ​soir​ ​aux​ ​
légumes​ ​nouveaux
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
5
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​20g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
+​ ​20g​ ​de​ ​carotte​ ​+​ ​1petit​ ​oignon​ ​grelot​ ​
+​ ​60g​ ​d’épinards​ ​+​ ​1/4​ ​de​ ​feuille​ ​de​ ​laurier
>
Lavez​ ​et​ ​pelez​ ​les​ ​légumes,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.​ ​Lavez​ ​soi-
gneusement​ ​les​ ​épinards.
>
Placez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​avec​ ​la​ ​feuille​ ​de​ ​
laurier.​ ​Remplissez​ ​d’eau​ ​à​ ​mi-hauteur​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​environ​ ​
15min,​ ​selon​ ​la​ ​taille​ ​des​ ​dés.
>​ ​Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​la​ ​carotte​ ​avec​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​couteau.
>​ ​Retirez​ ​le​ ​laurier,​ ​enlevez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Mixez​ ​en​ ​ajoutant​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​pour​ ​obte-
nir​ ​la​ ​texture​ ​désirée.

Astuces
~~​ ​
À​ ​cette​ ​saison,​ ​vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​quelques​ ​fanes​ ​de​ ​
carottes​ ​très​ ​fraîches:​ ​elles​ ​donneront​ ​un​ ​petit​ ​goût​ ​en​ ​plus​ ​à​ ​
cette​ ​soupe.
~~
Vous​ ​pouvez​ ​réaliser​ ​une​ ​grosse​ ​marmite​ ​de​ ​cette​ ​soupe​ ​et​ ​
en​ ​congeler​ ​plusieurs​ ​portions.
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​ ​25​ ​
~~
mois
7
Purée​ ​de​ ​petits​ ​pois
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
3
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​140g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​(frais​ ​ou​ ​surgelés)​ ​
+​ ​1/4​ ​de​ ​feuille​ ​de​ ​laurier​ ​+​ ​1feuille​ ​de​ ​laitue
>
Mettez​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​à​ ​
l’eau​ ​pendant​ ​15min​ ​avec​ ​le​ ​laurier.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​feuille​ ​de​ ​laitue​ ​
à​ ​mi-cuisson.
>
Vériez​ ​que​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​bien​ ​cuits​ ​en​ ​les​ ​piquant​ ​avec​ ​
un​ ​couteau.
>
Égouttez-les,​ ​puis​ ​enlevez​ ​le​ ​laurier​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Mixez​ ​le​ ​tout​ ​avec​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​pour​ ​une​ ​
texture​ ​lisse.​ ​Tamisez​ ​la​ ​purée​ ​pour​ ​qu’elle​ ​soit​ ​encore​ ​plus​ ​lisse.

Astuce
~~​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​des​ ​petits​ ​
pois​ ​extra-ns​ ​frais​ ​ou​ ​surgelés,​ ​
mais​ ​évitez​ ​ceux​ ​en​ ​conserve​ ​ou​ ​
lisez​ ​attentivement​ ​l’étiquette.​ ​En​ ​
effet,​ ​du​ ​sucre​ ​est​ ​souvent​ ​ajouté​ ​aux​ ​
petits​ ​pois​ ​en​ ​conserve.​ ​C’est​ ​aussi​ ​
la​ ​raison​ ​pour​ ​laquelle​ ​les​ ​bébés​ ​
les​ ​préfèrent,​ ​mais​ ​il​ ​vaut​ ​mieux​ ​
prendre​ ​des​ ​petits​ ​pois​ ​nature.
Info​ ​santé
Le​ ​petit​ ​pois​ ​est​ ​une​ ​
source​ ​importante​ ​de​ ​
protéines​ ​végétales,​ ​mais​ ​
il​ ​est​ ​riche​ ​également​ ​
en​ ​glucides​ ​(saccharose,​ ​
fructose​ ​et​ ​glucose),​ ​ce​ ​qui​ ​
lui​ ​donne​ ​un​ ​petit​ ​goût​ ​
sucré​ ​apprécié​ ​des​ ​bébés.​ ​
Il​ ​contient​ ​également​ ​des​ ​
bres​ ​hydrosolubles​ ​qui​ ​
aident​ ​à​ ​la​ ​digestion.​ ​
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~~
7​ ​mois
Petits​ ​pois​ ​
à​ ​la​ ​menthe
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
2
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​140g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​(frais​ ​ou​ ​surgelés)​ ​
+​ ​2feuilles​ ​de​ ​menthe
>
Mettez​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​à​ ​
l’eau​ ​pendant​ ​15min.
>
Vériez​ ​que​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​bien​ ​cuits​ ​en​ ​les​ ​piquant​ ​avec​ ​
un​ ​couteau.
>​ ​Égouttez-les​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Ajoutez​ ​la​ ​menthe.​ ​Mixez​ ​le​ ​tout​ ​en​ ​ajoutant​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​
pour​ ​une​ ​texture​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​ne.

Astuces
~~​ ​
Cette​ ​recette​ ​à​ ​la​ ​menthe​ ​est​ ​un​ ​
classique​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​anglaise.​ ​Mais​ ​
pour​ ​développer​ ​la​ ​palette​ ​gustative​ ​de​ ​
bébé,​ ​variez​ ​les​ ​aromates:​ ​remplacez​ ​
la​ ​menthe​ ​par​ ​du​ ​basilic,​ ​de​ ​la​ ​sauge…
~~​ ​
Parfois,​ ​la​ ​peau​ ​des​ ​petits​ ​pois​ ​
(même​ ​extra-ns)​ ​peut​ ​déranger​ ​bébé:​ ​
n’hésitez​ ​donc​ ​pas​ ​à​ ​tamiser​ ​la​ ​purée.
Info​ ​santé
Les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​riches​ ​
en​ ​fer​ ​et​ ​vitaminesC​ ​
et​ ​B9,​ ​importantes​ ​
pour​ ​le​ ​renouvellement​ ​
des​ ​cellules.
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​ ​27​ ​
~~
mois
Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
7
Duo​ ​petits​ ​
pois-carottes
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
A
5​ ​INGRÉDIENTS:​ ​140g​ ​de​ ​carottes​ ​nouvelles​ ​
+​ ​140g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​+​ ​1feuille​ ​de​ ​laurier​ ​
+​ ​1petit​ ​oignon​ ​grelot​ ​+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
>
Lavez,​ ​pelez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Écossez​ ​les​ ​
petits​ ​pois.
>​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​cuire​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​les​ ​carottes​ ​à​ ​
l’eau​ ​pendant​ ​15min​ ​avec​ ​la​ ​feuille​ ​de​ ​laurier.
>​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faites​ ​revenir​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​l’oignon​ ​ciselé​ ​
avec​ ​l’huile.
>​ ​Vériez​ ​que​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​bien​ ​cuits​ ​en​ ​les​ ​
piquant​ ​avec​ ​un​ ​couteau.​ ​Enlevez​ ​le​ ​lau-
rier​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>​ ​Mixez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​ensemble​ ​en​ ​
ajoutant​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​
ou​ ​mixez​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​les​ ​carottes​ ​
séparément​ ​en​ ​mettant​ ​un​ ​peu​ ​d’oignon​ ​
dans​ ​chaque​ ​purée.

Astuces
~~​ ​
Pour​ ​séparer​ ​les​ ​saveurs​ ​comme​ ​
dans​ ​la​ ​cuisine​ ​des​ ​grands​ ​chefs,​ ​faites​ ​
cuire​ ​séparément​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​les​ ​
carottes.
~~​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​utiliser​ ​des​ ​
légumes​ ​surgelés.
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~~
7​ ​mois
Mousseline​ ​de​ ​merlan​ ​
et​ ​courgette
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
5
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​10g​ ​de​ ​filet​ ​de​ ​merlan​ ​
+​ ​75g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
+​ ​180g​ ​de​ ​courgettes​ ​
+​ ​1petit​ ​brin​ ​de​ ​sarriette​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​épaisse
>​ ​Lavez​ ​et​ ​émincez​ ​le​ ​poisson.
>
Lavez​ ​et​ ​épluchez​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​les​ ​courgettes,​ ​puis​ ​
coupez-les​ ​en​ ​morceaux.
>​ ​Dans​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau,​ ​mettez​ ​le​ ​poisson,​ ​les​ ​légumes​ ​ainsi​ ​
que​ ​le​ ​brin​ ​de​ ​sarriette.​ ​Faites​ ​cuire​ ​pendant​ ​10min.
>
Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​en​ ​piquant​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​avec​ ​un​ ​couteau.
>​ ​Enlevez​ ​le​ ​brin​ ​de​ ​sarriette​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Vérifiez​ ​l’absence​ ​d’arêtes​ ​du​ ​poisson​ ​en​ ​l’émiettant​ ​avec​ ​les​ ​
doigts.
>
Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​le​ ​merlan​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​en​ ​ajou-
tant​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.

Astuce
~~​ ​
Choisissez​ ​la​ ​queue​ ​du​ ​let​ ​de​ ​poisson:​ ​soit​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​
d’arêtes,​ ​soit​ ​elles​ ​sont​ ​très​ ​nes​ ​et​ ​seront​ ​dégradées​ ​durant​ ​la​ ​
cuisson.​ ​Dans​ ​tous​ ​les​ ​cas,​ ​vériez​ ​toujours​ ​l’absence​ ​d’arêtes​ ​
après​ ​cuisson​ ​en​ ​émiettant​ ​la​ ​chair​ ​avec​ ​les​ ​doigts.​ ​L’œil​ ​ne​ ​per-
çoit​ ​pas​ ​toujours​ ​les​ ​nes​ ​arêtes​ ​blanches​ ​sur​ ​la​ ​chair​ ​blanche.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​ensuite​ ​enlever​ ​facilement​ ​l’odeur​ ​du​ ​poisson​ ​sur​ ​vos​ ​
doigts​ ​en​ ​les​ ​frottant​ ​sous​ ​l’eau​ ​sur​ ​la​ ​lame​ ​d’un​ ​couteau​ ​en​ ​Inox.
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​ ​29​ ​
~~
mois
Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
7
Pilaf​ ​de​ ​millet​ ​
à​ ​la​ ​carotte​ ​et​ ​œuf
2
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
A
​ ​
A
​ ​
A
​ ​
5
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​350g​ ​de​ ​carottes​ ​
+​ ​100g​ ​de​ ​flocons​ ​de​ ​millet​ ​perlé​ ​
+​ ​2cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​végétale​ ​
+​ ​1petit​ ​oignon​ ​grelot​ ​
+​ ​1œuf​ ​extra-frais
>
Lavez,​ ​pelez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​
carottes​ ​en​ ​petits​ ​dés.
>
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​carottes​ ​à​ ​l’eau​ ​
pendant​ ​environ​ ​15min,​ ​selon​ ​
l’épaisseur​ ​des​ ​dés.
>​ ​Égouttez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​
cuisson.
>
Dans​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau​ ​
bouillante,​ ​faites​ ​cuire​ ​l’œuf​ ​pendant​ ​10min​ ​pour​ ​qu’il​ ​soit​ ​dur.
>
Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites​ ​revenir​ ​le​ ​millet​ ​dans​ ​l’huile​ ​avec​ ​l’oi-
gnon​ ​préalablement​ ​pelé​ ​et​ ​nement​ ​émincé.​ ​Ajoutez​ ​1verre​ ​de​ ​
jus​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​carottes.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​jusqu’à​ ​absorption​ ​du​ ​
jus.​ ​Si​ ​le​ ​millet​ ​est​ ​encore​ ​croquant,​ ​ajoutez​ ​encore​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​jus.
>
Mélangez​ ​le​ ​millet​ ​et​ ​les​ ​dés​ ​de​ ​carottes​ ​ou​ ​mixez-les​ ​plus​ ​ou​ ​
moins​ ​nement​ ​si​ ​votre​ ​bébé​ ​n’aime​ ​pas​ ​les​ ​morceaux​ ​et​ ​émiettez​ ​
l’œuf​ ​dur​ ​sur​ ​le​ ​dessus.
Info​ ​santé
Comptez​ ​1/4d’œuf​ ​dur​ ​
pour​ ​un​ ​bébé​ ​de​ ​7mois​ ​
(jaune​ ​et​ ​blanc​ ​inclus).​ ​















[image: ]~~
​ ​30​ ​
~~
7​ ​mois
Printanière​ ​de​ ​légumes​ ​
et​ ​jambon
E
​ ​-​ ​40​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
14
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​40g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​
+​ ​25g​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​extra-fins​ ​+​ ​1carotte​ ​
+​ ​1navet​ ​doré​ ​+​ ​1pomme​ ​de​ ​terre​ ​
+​ ​1/8​ ​de​ ​pomme​ ​+​ ​1feuille​ ​d’épinard​ ​
+​ ​1petit​ ​oignon​ ​grelot​ ​+​ ​1/2feuille​ ​de​ ​laurier​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale​ ​
+​ ​3feuilles​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​+​ ​1brin​ ​de​ ​ciboulette​ ​
+​ ​1pincée​ ​de​ ​paprika​ ​doux​ ​
+​ ​10g​ ​de​ ​jambon​ ​blanc​ ​découenné
>​ ​Écossez​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​équeutez​ ​les​ ​haricots​ ​verts.
>​ ​Lavez​ ​tous​ ​les​ ​légumes.​ ​Pelez​ ​la​ ​carotte,​ ​le​ ​navet,​ ​
la​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​le​ ​morceau​ ​de​ ​
pomme​ ​et​ ​l’oignon.​ ​Lavez​ ​bien​ ​
la​ ​feuille​ ​d’épinard.
>
Coupez​ ​la​ ​carotte​ ​en​ ​ron-
delles;​ ​le​ ​navet,​ ​la​ ​pomme​ ​
de​ ​terre​ ​et​ ​la​ ​pomme​ ​en​ ​dés;​ ​
les​ ​haricots​ ​verts​ ​en​ ​deux​ ​ou​ ​
trois​ ​dans​ ​le​ ​sens​ ​de​ ​la​ ​lon-
gueur;​ ​la​ ​feuille​ ​d’épinard​ ​en​ ​
lamelles.​ ​Émincez​ ​l’oignon.
>
Faites​ ​cuire​ ​d’abord​ ​la​ ​
carotte​ ​et​ ​le​ ​navet​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​
d’eau​ ​avec​ ​le​ ​laurier​ ​pendant​ ​
15min,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​la​ ​pomme​ ​
de​ ​terre,​ ​la​ ​pomme,​ ​les​ ​petits​ ​
IDÉES​ ​EN​ ​+
La​ ​peau​ ​des​ ​nouveaux​ ​
légumes​ ​de​ ​printemps​ ​est​ ​
souvent​ ​très​ ​tendre.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​ne​ ​pas​ ​éplucher​ ​
la​ ​carotte,​ ​le​ ​navet​ ​et​ ​la​ ​
pomme​ ​de​ ​terre​ ​après​ ​les​ ​
avoir​ ​bien​ ​lavés.​ ​Il​ ​en​ ​va​ ​de​ ​
même​ ​pour​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​
nouveaux​ ​qui​ ​ne​ ​nécessitent​ ​
pas​ ​de​ ​passer​ ​au​ ​tamis​ ​si​ ​
leur​ ​peau​ ​est​ ​assez​ ​ne.
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~~
mois
Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
7
pois​ ​et​ ​les​ ​haricots​ ​verts.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​10min.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​
feuille​ ​d’épinard​ ​et​ ​laissez​ ​le​ ​tout​ ​sur​ ​le​ ​feu​ ​pendant​ ​encore​ ​
7min.
>​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​dans​ ​l’huile.
>​ ​Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​des​ ​légumes​ ​avec​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​cou-
teau​ ​(ils​ ​sont​ ​cuits​ ​s’ils​ ​glissent​ ​sur​ ​la​ ​lame).
>​ ​Égouttez​ ​les​ ​légumes​ ​en​ ​réservant​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Mixez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​ensemble​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​persil​ ​et​ ​la​ ​cibou-
lette​ ​ciselés,​ ​puis​ ​le​ ​paprika.​ ​Ajoutez​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​si​ ​nécessaire.
>​ ​Coupez​ ​nement​ ​le​ ​jambon​ ​ou​ ​mixez-le​ ​avec​ ​les​ ​légumes.

Astuces
~~​ ​
N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​préparer​ ​plus​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​à​ ​congeler​ ​vos​ ​
purées,​ ​c’est​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​gagné!
~~​ ​
Cette​ ​recette​ ​est​ ​facile​ ​à​ ​réaliser​ ​avec​ ​des​ ​légumes​ ​surgelés,​ ​
ce​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​la​ ​faire​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​l’année.
~~
Pour​ ​aller​ ​encore​ ​plus​ ​vite,​ ​vous​ ​pouvez​ ​faire​ ​cuire​ ​l’oignon​ ​
avec​ ​les​ ​autres​ ​légumes​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​et​ ​ajouter​ ​la​ ​petite​ ​
cuillerée​ ​d’huile​ ​en​ ​mixant​ ​le​ ​tout.
~~
Selon​ ​l’âge​ ​de​ ​bébé,​ ​mixez​ ​la​ ​préparation​ ​ou​ ​laissez​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​petits​ ​dés.
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Crémeux​ ​de​ ​riz,​ ​
chou-fleur​ ​et​ ​poulet
E
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
5
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​20g​ ​de​ ​riz​ ​basmati​ ​
+​ ​100g​ ​de​ ​chou-fleur​ ​
+​ ​10g​ ​d’escalope​ ​de​ ​poulet​ ​
+​ ​1pincée​ ​de​ ​curcuma​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​épaisse
>​ ​Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​à​ ​l’eau​ ​pendant​ ​12min.
>
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​lavez​ ​et​ ​râpez​ ​le​ ​chou-eur,​ ​puis​ ​faites-le​ ​
cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​pendant​ ​7​ ​à​ ​10min.
>​ ​Faites​ ​cuire​ ​le​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​environ​ ​3​ ​min​ ​et​ ​coupez-le​ ​en​ ​
petits​ ​dés​ ​d’environ​ ​1cm​ ​de​ ​côté.​ ​Mélangez-le​ ​au​ ​curcuma.
>
Égouttez,​ ​puis​ ​mixez​ ​le​ ​riz​ ​
avec​ ​la​ ​crème​ ​fraîche.
>
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​déposez​ ​le​ ​
poulet​ ​au​ ​curcuma​ ​sur​ ​le​ ​
crémeux​ ​de​ ​riz​ ​et​ ​terminez​ ​
par​ ​les​ ​éclats​ ​de​ ​chou-eur.
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8
Petits​ ​pois-courgette​ ​
au​ ​fromage​ ​blanc
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
A
4​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1courgette​ ​
+​ ​140g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​
+​ ​4feuilles​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​
+​ ​2cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fromage​ ​blanc
>
Lavez​ ​et​ ​coupez​ ​la​ ​courgette​ ​en​ ​
rondelles.​ ​Écossez​ ​les​ ​petits​ ​pois.
>
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​à​ ​
l’eau​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​pen-
dant​ ​15min.
>
Après​ ​5min​ ​de​ ​cuisson,​ ​ajou-
tez​ ​la​ ​courgette.
>
Vériez​ ​que​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​
bien​ ​cuits​ ​en​ ​les​ ​piquant​ ​avec​ ​
un​ ​couteau.
>
Égouttez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​réser-
vez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Si​ ​votre​ ​bébé​ ​n’aime​ ​pas​ ​la​ ​peau​ ​des​ ​petits​ ​pois,​ ​mixez​ ​les​ ​légumes​ ​
et​ ​tamisez​ ​la​ ​purée.
>
Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​avec​ ​le​ ​persil.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​fromage​ ​blanc​ ​et​ ​du​ ​
jus​ ​de​ ​cuisson​ ​pour​ ​une​ ​texture​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​ne.
Info​ ​santé
Les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​
des​ ​légumes,​ ​mais​ ​ils​ ​
contiennent​ ​beaucoup​ ​
de​ ​glucides​ ​lents:​ ​ils​ ​
peuvent​ ​donc​ ​facilement​ ​
remplacer​ ​un​ ​féculent.
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Tapioca​ ​de​ ​courgette​ ​
et​ ​veau
2
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
6
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​100ml​ ​de​ ​lait​ ​
+​ ​15g​ ​de​ ​tapioca​ ​(fécule​ ​de​ ​manioc)​ ​
+​ ​1courgette​ ​
+​ ​20g​ ​de​ ​veau​ ​(escalope,​ ​noix​ ​ou​ ​jarret)​ ​
+​ ​1petite​ ​branche​ ​de​ ​thym​ ​citron​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​colza
>
Faites​ ​chauffer​ ​le​ ​lait​ ​dans​ ​une​ ​casserole.​ ​Dès​ ​l’ébullition,​ ​ajou-
tez​ ​le​ ​tapioca,​ ​mélangez​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​pendant​ ​5min.
>​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​lavez​ ​la​ ​courgette​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​dés.
>​ ​Dans​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau,​ ​mettez​ ​la​ ​courgette,​ ​le​ ​veau​ ​coupé​ ​en​ ​
dés​ ​et​ ​le​ ​thym​ ​citron.​ ​Faites​ ​cuire​ ​pendant​ ​7​ ​à​ ​10min.
>​ ​Égouttez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson.
>
Mixez​ ​le​ ​tout​ ​avec​ ​l’huile​ ​et​ ​le​ ​tapioca​ ​en​ ​ajoutant​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuis-
son​ ​pour​ ​obtenir​ ​la​ ​texture​ ​désirée.

Astuce
~~​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​cuire​ ​le​ ​tapioca​ ​dans​ ​un​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes​ ​
maison​ ​à​ ​la​ ​place​ ​du​ ​lait.
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Purée​ ​
d’asperges
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
2
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​100g​ ​d’asperges​ ​
(vertes​ ​ou​ ​blanches)​ ​
+​ ​100g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​(charlotte)
>​ ​Pelez​ ​les​ ​asperges​ ​avec​ ​un​ ​Économe​ ​
et​ ​sectionnez​ ​la​ ​base,​ ​souvent​ ​desséchée.​ ​Coupez-les​ ​en​ ​quatre.
>​ ​Pelez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​en​ ​dés.
>
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​pendant​ ​15min​ ​
et​ ​les​ ​asperges​ ​à​ ​l’eau​ ​pendant​ ​environ​ ​5min​ ​pour​ ​les​ ​vertes​ ​et​ ​
10min​ ​pour​ ​les​ ​blanches.
>​ ​Enlevez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​asperges.
>
Mixez​ ​les​ ​asperges​ ​et​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​en​ ​ajoutant​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​
cuisson​ ​selon​ ​la​ ​texture​ ​désirée.

Astuce
~~
​ ​Pour​ ​dissocier​ ​les​ ​goûts,​ ​vous​ ​
pouvez​ ​faire,​ ​d’un​ ​côté,​ ​une​ ​purée​ ​
avec​ ​uniquement​ ​les​ ​asperges​ ​et,​ ​
de​ ​l’autre,​ ​une​ ​purée​ ​de​ ​pommes​ ​
de​ ​terre.
Info​ ​santé
Les​ ​asperges​ ​sont​ ​
diurétiques,​ ​riches​ ​en​ ​
vitaminesB9​ ​et​ ​K,​ ​et​ ​
digestes​ ​pour​ ​les​ ​bébés.
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Flan​ ​de​ ​courgette​ ​
et​ ​crème​ ​d’avoine
2
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​+​ ​2​ ​h​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​-​ ​
A
​ ​
4
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1courgette​ ​
+​ ​1g​ ​d’agar-agar​ ​
+​ ​7g​ ​de​ ​crème​ ​d’avoine​ ​
(farine​ ​d’avoine​ ​très​ ​fine​ ​précuite​ ​à​ ​la​ ​vapeur)​ ​
+​ ​2​ ​feuilles​ ​d’estragon
>
Lavez​ ​la​ ​courgette,​ ​pelez​ ​sa​ ​peau​ ​une​ ​lanière​ ​sur​ ​deux,​ ​puis​ ​
coupez-la​ ​en​ ​rondelles​ ​ou​ ​en​ ​dés.
>​ ​Faites​ ​cuire​ ​la​ ​courgette​ ​dans​ ​150ml​ ​d’eau​ ​pendant​ ​7min.
>
Égouttez​ ​et​ ​faites​ ​fondre​ ​l’agar-agar​ ​dans​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​de​ ​
la​ ​courgette​ ​pendant​ ​1min.
>
Mélangez​ ​la​ ​crème​ ​d’avoine​ ​à​ ​70ml​ ​d’eau​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​pendant​ ​
5min​ ​sur​ ​feu​ ​doux​ ​en​ ​remuant​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps.
>​ ​Ajoutez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​à​ ​la​ ​courgette,​ ​puis​ ​la​ ​crème​ ​d’avoine​ ​
cuite​ ​et​ ​l’estragon.​ ​Mixez​ ​le​ ​tout.
>
Versez​ ​dans​ ​un​ ​verre​ ​et​ ​laissez​ ​reposer​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pen-
dant​ ​2h.

Astuces
~~​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​l’eau​ ​de​ ​la​ ​recette​ ​par​ ​du​ ​lait.
~~​ ​
Si​ ​vous​ ​voulez​ ​que​ ​la​ ​crème​ ​d’avoine​ ​soit​ ​plus​ ​digeste,​ ​faites-
la​ ​cuire​ ​plus​ ​longtemps.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​la​ ​faire​ ​bouillir​ ​jusqu’à​ ​
7min.​ ​La​ ​crème​ ​d’avoine​ ​se​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​magasins​ ​bio.
~~
De​ ​la​ ​même​ ​façon,​ ​vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​riz​ ​ou​ ​
de​ ​la​ ​crème​ ​d’épeautre.​ ​Si​ ​vous​ ​n’en​ ​avez​ ​pas,​ ​préparez​ ​du​ ​riz​ ​
classique​ ​(environ​ ​70g​ ​de​ ​riz​ ​cuit)​ ​et​ ​mixez-le​ ​nement.
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Potage​ ​tout​ ​vert​ ​
de​ ​printemps
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
5
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​100g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​(frais​ ​ou​ ​surgelés)​ ​
+​ ​2feuilles​ ​d’épinards​ ​
+​ ​3asperges​ ​
+​ ​1tige​ ​de​ ​ciboule​ ​
+​ ​lait
>
Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​
cuire​ ​à​ ​l’eau​ ​les​ ​petits​ ​pois,​ ​les​ ​
feuilles​ ​d’épinards​ ​bien​ ​lavées​ ​
et​ ​les​ ​asperges​ ​préalablement​ ​
pelées​ ​et​ ​coupées​ ​en​ ​quatre​ ​
pendant​ ​15min.
>
Vériez​ ​que​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​sont​ ​
bien​ ​cuits​ ​en​ ​les​ ​piquant​ ​avec​ ​
un​ ​couteau.
>
Égouttez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​mixez-
les​ ​en​ ​y​ ​ajoutant​ ​la​ ​ciboule​ ​nement​ ​ciselée​ ​et​ ​du​ ​lait​ ​pour​ ​avoir​ ​
un​ ​potage​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​consistant.
Info​ ​santé
Selon​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​
lait​ ​ajoutée,​ ​cela​ ​peut​ ​
constituer​ ​la​ ​portion​ ​
de​ ​laitage​ ​pour​ ​le​ ​dîner.
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9
Purée​ ​de​ ​nouilles​ ​
et​ ​asperges
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
4
​ ​OU​ ​5​ ​INGRÉDIENTS:​ ​30g​ ​de​ ​nouilles​ ​ou​ ​autres​ ​pâtes​ ​
(coquillettes,​ ​farfalles,​ ​pennes…)​ ​
+​ ​250ml​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​chèvre​ ​ou​ ​autre​ ​lait​ ​
+​ ​4asperges​ ​vertes​ ​
+​ ​5g​ ​de​ ​beurre​ ​
+​ ​1pincée​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​muscade​ ​(facultatif)
>​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​nouilles​ ​dans​ ​le​ ​lait​ ​pendant​ ​environ​ ​15min.
>
Pelez​ ​les​ ​asperges​ ​avec​ ​un​ ​Économe​ ​et​ ​coupez​ ​la​ ​base,​ ​qui​ ​est​ ​
souvent​ ​desséchée.
>
Coupez​ ​les​ ​asperges​ ​en​ ​quatre​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​
environ​ ​5min,​ ​puis​ ​plongez-les​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​glacée​ ​après​ ​cuisson.
>​ ​Égouttez-les,​ ​coupez​ ​les​ ​pointes​ ​et​ ​écrasez-les​ ​à​ ​la​ ​fourchette.
>
Égouttez​ ​et​ ​mixez​ ​les​ ​nouilles​ ​avec​ ​le​ ​lait,​ ​ajoutez​ ​le​ ​beurre​ ​et​ ​
éventuellement​ ​la​ ​noix​ ​de​ ​muscade.
>​ ​Servez​ ​avec​ ​les​ ​pointes​ ​d’asperges​ ​écrasées​ ​sur​ ​le​ ​dessus.

Astuce
~~​ ​
Gardez​ ​les​ ​queues​ ​d’as-
perges​ ​pour​ ​les​ ​mixer​ ​dans​ ​
une​ ​soupe​ ​du​ ​soir.
IDÉES​ ​EN​ ​+
Vous​ ​pouvez​ ​accompagner​ ​
cette​ ​purée​ ​de​ ​20g​ ​
de​ ​volaille​ ​pour​ ​avoir​ ​
un​ ​plat​ ​complet.
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Écrasé​ ​de​ ​navets​ ​
aux​ ​pommes
E
​ ​-​ ​25​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
3
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​100g​ ​de​ ​navets​ ​nouveaux​ ​boule​ ​d’or​ ​(ou​ ​dorés)​ ​
+​ ​80g​ ​de​ ​pomme​ ​+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
>
Lavez​ ​et​ ​pelez​ ​les​ ​navets​ ​et​ ​la​ ​pomme​ ​en​ ​prenant​ ​soin​ ​d’enle-
ver​ ​les​ ​pépins.
>
Coupez-les​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’eau​ ​pendant​ ​
20min​ ​dans​ ​une​ ​casserole.
>
Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​en​ ​piquant​ ​
les​ ​morceaux​ ​de​ ​navets​ ​et​ ​de​ ​
pomme​ ​avec​ ​un​ ​couteau.
>​ ​Égouttez​ ​et​ ​réservez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​
cuisson.
>
Mixez​ ​le​ ​tout​ ​avec​ ​l’huile​ ​
en​ ​ajoutant​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuis
-
son​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​la​ ​texture​ ​
souhaitée.

Astuces
~~​ ​
Le​ ​navet​ ​doré,​ ​ou​ ​boule​ ​d’or,​ ​a​ ​un​ ​goût​ ​plus​ ​sucré​ ​et​ ​moins​ ​
amer​ ​que​ ​le​ ​navet​ ​blanc​ ​et​ ​violet,​ ​mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​tout​ ​
autre​ ​navet​ ​que​ ​vous​ ​trouverez​ ​au​ ​marché.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​
utiliser​ ​des​ ​navets​ ​surgelés.
~~
Cette​ ​recette​ ​est​ ​idéale​ ​pour​ ​utiliser​ ​les​ ​pommes​ ​parfois​ ​un​ ​
peu​ ​mouchetées,​ ​mais​ ​dont​ ​la​ ​chair​ ​est​ ​encore​ ​bonne.
Info​ ​santé
Vous​ ​pouvez​ ​mettre​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​navet,​ ​riche​ ​
en​ ​bres,​ ​dans​ ​les​ ​soupes​ ​
du​ ​soir​ ​dès​ ​6mois​ ​et​ ​en​ ​
purée​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​10mois.
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Boulgour​ ​à​ ​la​ ​tomate​ ​
et​ ​au​ ​tofu
2
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
5
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​50g​ ​de​ ​boulgour​ ​(cru)​ ​
+​ ​1tomate​ ​
+​ ​1petite​ ​échalote​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
+​ ​50g​ ​de​ ​tofu
>​ ​Faites​ ​cuire​ ​le​ ​boulgour​ ​à​ ​l’eau​ ​comme​ ​de​ ​la​ ​semoule.
>​ ​Pelez​ ​ou​ ​mondez​ ​la​ ​tomate​ ​si​ ​votre​ ​bébé​ ​n’aime​ ​pas​ ​les​ ​petites​ ​
peaux,​ ​puis​ ​coupez-la​ ​en​ ​petits​ ​morceaux.
>​ ​Pelez​ ​et​ ​émincez​ ​l’échalote.
>​ ​Faites​ ​revenir​ ​l’échalote​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​avec​ ​l’huile,​ ​les​ ​mor-
ceaux​ ​de​ ​tomate​ ​et​ ​le​ ​tofu​ ​coupé​ ​en​ ​dés​ ​pendant​ ​5min.
>
Égouttez​ ​le​ ​boulgour​ ​et​ ​mélangez-le​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​la​ ​préparation.

Astuces
~~​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​
1feuille​ ​de​ ​basilic​ ​ciselé​ ​dans​ ​
cette​ ​préparation.
~~
C’est​ ​une​ ​recette​ ​pratique​ ​
pour​ ​utiliser​ ​les​ ​toutes​ ​pre-
mières​ ​tomates​ ​de​ ​l’année​ ​
qui​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​encore​ ​trop​ ​
sucrées.
Info​ ​santé
Le​ ​tofu,​ ​issu​ ​du​ ​caillage​ ​
du​ ​jus​ ​de​ ​soja,​ ​est​ ​très​ ​riche​ ​
en​ ​protéines​ ​végétales.​ ​
Dès​ ​12mois,​ ​il​ ​peut​ ​être​ ​
substitué​ ​occasionnellement​ ​
à​ ​la​ ​viande​ ​ou​ ​au​ ​poisson.​ ​
En​ ​revanche,​ ​il​ ​ne​ ​remplace​ ​
pas​ ​la​ ​portion​ ​de​ ​laitage.
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Carotte​ ​au​ ​yaourt​ ​
et​ ​jambonneau
E
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
6
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​180g​ ​de​ ​carottes​ ​+​ ​1feuille​ ​d’origan​ ​
+​ ​1yaourt​ ​nature​ ​+​ ​1petite​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​épaisse​ ​+​ ​20g​ ​de​ ​jambonneau
>
Lavez,​ ​pelez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Faites-les​ ​cuire​ ​
à​ ​l’eau​ ​avec​ ​l’origan​ ​pendant​ ​15min.
>​ ​Vériez​ ​la​ ​cuisson​ ​des​ ​carottes​ ​en​ ​les​ ​piquant​ ​avec​ ​un​ ​couteau.
>
Égouttez​ ​et​ ​mixez​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​l’origan​ ​avec​ ​le​ ​yaourt​ ​et​ ​l’ail​ ​
émincé.
>​ ​Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​et​ ​le​ ​jambonneau​ ​coupé​ ​en​ ​dés.
Purée​ ​de​ ​fèves​ ​au​ ​
cresson​ ​et​ ​cabillaud
E​ ​-​ ​25​ ​min​ ​-​ ​
5​ ​INGRÉDIENTS:​ ​150g​ ​de​ ​fèves​ ​(fraîches​ ​ou​ ​surgelées)​ ​
+​ ​1poignée​ ​de​ ​cresson​ ​+​ ​1petit​ ​oignon​ ​grelot​ ​
+​ ​20g​ ​de​ ​filet​ ​de​ ​cabillaud​ ​+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale
>
Écossez​ ​les​ ​fèves​ ​si​ ​elles​ ​sont​ ​fraîches.​ ​Blanchissez​ ​les​ ​fèves​ ​
3min​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​et​ ​ôtez​ ​leur​ ​pellicule.
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>
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​fèves​ ​à​ ​l’eau​ ​pendant​ ​15min​ ​environ.​ ​
Égouttez-les​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​cresson​ ​préalablement​ ​lavé​ ​avant​ ​
de​ ​mixer​ ​l’ensemble​ ​en​ ​purée.
>
Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites​ ​cuire​ ​l’oignon​ ​préalablement​ ​
émincé​ ​et​ ​le​ ​cabillaud​ ​dans​ ​l’huile.
>
Vériez​ ​l’absence​ ​d’arêtes​ ​en​ ​émiettant​ ​le​ ​poisson​ ​avec​ ​les​ ​doigts,​ ​
puis​ ​déposez-le​ ​avec​ ​l’oignon​ ​sur​ ​la​ ​purée.
Riz​ ​à​ ​la​ ​cantonaise
2
​ ​-​ ​20​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
A
6​ ​INGRÉDIENTS:​ ​40g​ ​de​ ​riz​ ​long​ ​
+​ ​80g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​extra-fins​ ​(frais​ ​ou​ ​surgelés)​ ​
+​ ​1œuf​ ​extra-frais​ ​
+​ ​1tige​ ​de​ ​ciboule​ ​
+​ ​1​ ​ou​ ​2cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol​ ​
+​ ​15g​ ​de​ ​jambon​ ​blanc​ ​découenné
>
Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​à​ ​l’eau​ ​pendant​ ​12min​ ​environ.
>
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​battez​ ​l’œuf​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​tige​ ​de​ ​ciboule​ ​
ciselée.​ ​Faites​ ​cuire​ ​l’œuf​ ​battu​ ​soit​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​à​ ​feu​ ​vif​ ​dans​ ​1cuill.​ ​
à​ ​soupe​ ​d’huile,​ ​soit​ ​au​ ​micro-ondes​ ​pendant​ ​45secondes​ ​à​ ​1min​ ​
selon​ ​la​ ​puissance​ ​du​ ​four.
>​ ​Dans​ ​la​ ​poêle,​ ​mettez​ ​1cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​riz​ ​et​ ​
les​ ​petits​ ​pois​ ​préalablement​ ​égouttés,​ ​le​ ​jambon​ ​coupé​ ​en​ ​lamelles​ ​
et​ ​l’omelette​ ​coupée​ ​en​ ​petits​ ​morceaux.​ ​Faites​ ​réchauffer​ ​pen-
dant​ ​1​ ​ou​ ​2min.
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mois
12
Étoiles​ ​du​ ​soir​ ​
au​ ​persil
E
​ ​-​ ​15​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
3
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​250ml​ ​de​ ​lait​ ​
+​ ​30g​ ​de​ ​pâtes​ ​à​ ​potage​ ​(étoiles,​ ​chiffres​ ​ou​ ​alphabet)​ ​
+​ ​1petite​ ​poignée​ ​de​ ​persil​ ​plat
>
Mettez​ ​le​ ​lait​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​les​ ​pâtes​ ​pen-
dant​ ​7min​ ​environ.
>​ ​Prélevez​ ​les​ ​pâtes​ ​avec​ ​une​ ​
écumoire​ ​ou​ ​un​ ​tamis.
>​ ​Déposez​ ​dans​ ​le​ ​lait​ ​res-
tant​ ​le​ ​persil​ ​préalablement​ ​
lavé​ ​et​ ​coupé​ ​grossièrement.​ ​
Blanchissez-le​ ​5secondes​ ​dans​ ​
le​ ​lait​ ​bouillant.
>​ ​Mixez​ ​le​ ​persil​ ​avec​ ​le​ ​lait​ ​
(gardez​ ​quelques​ ​feuilles​ ​pour​ ​
la​ ​décoration)​ ​et​ ​déposez​ ​le​ ​tout​ ​
sur​ ​les​ ​pâtes.
Info​ ​santé
Pensez​ ​à​ ​ajouter​ ​quelques​ ​
feuilles​ ​de​ ​persil​ ​crues​ ​
ou​ ​très​ ​peu​ ​cuites​ ​dans​ ​
les​ ​purées​ ​ou​ ​soupes​ ​de​ ​
bébé,​ ​c’est​ ​un​ ​atout​ ​santé.​ ​
En​ ​effet,​ ​le​ ​persil​ ​est​ ​
très​ ​riche​ ​en​ ​vitamineC​ ​
et​ ​contient​ ​aussi​ ​de​ ​la​ ​
vitamineK​ ​et​ ​du​ ​fer​ ​
en​ ​bonne​ ​quantité.
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Recettes​ ​de​ ​printemps​ ​salées
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~~
12​ ​mois
Courgette​ ​farcie​ ​
à​ ​la​ ​viande
3
​ ​-​ ​40​ ​min​ ​-​ ​
A
​ ​
9
​ ​INGRÉDIENTS:​ ​1courgette​ ​ronde​ ​+​ ​1/2tranche​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​mie​ ​
grillée​ ​ou​ ​1cuill.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​chapelure​ ​+​ ​20g​ ​de​ ​bœuf​ ​haché​ ​
+​ ​1/2petit​ ​oignon​ ​grelot​ ​+​ ​4feuilles​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​
+​ ​4feuilles​ ​d’estragon​ ​+​ ​1pincée​ ​de​ ​thym​ ​+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​lait​ ​
+​ ​1cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
>​ ​Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180°C​ ​(th.6).
>​ ​Lavez​ ​la​ ​courgette​ ​et​ ​coupez​ ​un​ ​petit​ ​chapeau​ ​à​ ​1​ ​ou​ ​2cm​ ​de​ ​la​ ​
queue.​ ​Si​ ​votre​ ​courgette​ ​ronde​ ​n’est​ ​pas​ ​stable,​ ​vous​ ​pouvez​ ​cou-
per​ ​la​ ​partie​ ​inférieure.​ ​Enlevez​ ​ensuite​ ​les​ ​pépins​ ​et​ ​la​ ​chair​ ​que​ ​
vous​ ​pouvez​ ​couper​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​réserver.
>​ ​Préparez​ ​la​ ​farce​ ​en​ ​émiettant​ ​le​ ​pain​ ​et​ ​en​ ​le​ ​mélangeant​ ​à​ ​la​ ​
viande.
>
Ajoutez​ ​la​ ​chair​ ​de​ ​courgette,​ ​l’oignon​ ​nement​ ​haché,​ ​les​ ​herbes​ ​
aromatiques​ ​et​ ​le​ ​lait.
>
Mélangez​ ​la​ ​farce​ ​et​ ​fourrez-en​ ​
la​ ​courgette.​ ​Recouvrez​ ​le​ ​tout​ ​
d’huile.
>
Mettez​ ​au​ ​four​ ​pendant​ ​20​ ​à​ ​
25min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​farce​ ​
commence​ ​à​ ​dorer.​ ​Ajoutez​ ​alors​ ​
le​ ​petit​ ​chapeau​ ​de​ ​courgette​ ​et​ ​
laissez​ ​encore​ ​cuire​ ​5min​ ​pour​ ​
que​ ​celui-ci​ ​soit​ ​doré.
>
Vérifiez​ ​que​ ​le​ ​milieu​ ​de​ ​la​ ​
farce​ ​est​ ​bien​ ​cuit.​ ​La​ ​viande​ ​ne​ ​
doit​ ​pas​ ​être​ ​rose.​ ​Sortez​ ​du​ ​four.
IDÉES​ ​EN​ ​+
Si​ ​votre​ ​bébé​ ​a​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​
mâcher,​ ​mixez​ ​en​ ​ajoutant​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​
ou​ ​coupez​ ​nement.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​également​ ​mettre​ ​
10g​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé​ ​dans​ ​
la​ ​farce​ ​an​ ​d’apporter​ ​
une​ ​dose​ ​de​ ​laitage.
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