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Le​ ​temps​ ​vous​ ​est​ ​compté​ ​mais​ ​vous​ ​souhaitez​ ​préparer​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats​ ​
sains​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​?​ ​Alors​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​est​ ​fait​ ​pour​ ​vous​ ​!
Voici​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​devez​ ​savoir​ ​sur​ ​la​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​
et​ ​l’équilibre​ ​nutritionnel​ ​des​ ​tout-petits,​ ​mais​ ​aussi​ ​sur​ ​les​ ​grands​ ​
principes​ ​du​ ​batch​ ​cooking​ ​pour​ ​une​ ​organisation​ ​au​ ​top​ ​!​ ​
EN​ ​PRATIQUE​ ​!
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éplucher​ ​des​ ​carottes​ ​à​ ​19​ ​ou​ ​20​ ​h,​ ​fini​ ​les​ ​pe-
tits​ ​pots​ ​insipides:​ ​filez​ ​plutôt​ ​donner​ ​le​ ​bain​ ​à​ ​
votre​ ​bébé​ ​ou​ ​profitez-en​ ​pour​ ​passer​ ​un​ ​mo-
ment​ ​privilégié​ ​à​ ​ses​ ​côtés​ ​(ou​ ​pourquoi​ ​pas​ ​
juste​ ​avec​ ​vous-même​ ​?).​ ​Grâce​ ​au​ ​batch​ ​
cooking,​ ​votre​ ​bout​ ​de​ ​chou​ ​sera​ ​à​ ​table​ ​en​ ​
quelques​ ​minutes,​ ​et​ ​il​ ​pourra​ ​déguster​ ​un​ ​
petit​ ​plat​ ​fait-maison​ ​avec​ ​des​ ​produits​ ​frais,​ ​
sains​ ​et​ ​riches​ ​en​ ​vitamines.​ ​
Préparer​ ​des​ ​repas​ ​frais​ ​
et​ ​équilibrés​ ​sans​ ​se​ ​ruiner
L’avantage​ ​du​ ​batch​ ​cooking​ ​?​ ​Planifier​ ​à​ ​
l’avance​ ​les​ ​menus:​ ​cela​ ​vous​ ​permettra​ ​non​ ​
seulement​ ​de​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​mais​ ​aussi​ ​
de​ ​visualiser​ ​en​ ​un​ ​coup​ ​d’œil​ ​l’équilibre​ ​nu-
tritionnel​ ​de​ ​la​ ​semaine.​ ​
Les​ ​menus​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​sont​ ​là​ ​pour​ ​
vous​ ​y​ ​aider.​ ​De​ ​la​ ​couleur,​ ​des​ ​vitamines​ ​
en​ ​veux-tu-en-voilà​ ​et​ ​un​ ​max​ ​de​ ​fraîcheur:​ ​
les​ ​petits​ ​pots​ ​réchauffés​ ​à​ ​la​ ​va-vite​ ​au​ ​mi-
cro-ondes​ ​chaque​ ​soir​ ​ne​ ​seront​ ​bientôt​ ​plus​ ​
qu’un​ ​lointain​ ​souvenir!​ ​
Cela​ ​vous​ ​permettra​ ​au​ ​passage​ ​de​ ​faire​ ​de​ ​
précieuses​ ​économies,​ ​puisqu’en​ ​plus​ ​d’être​ ​
peu​ ​savoureux,​ ​les​ ​petits​ ​pots​ ​industriels​ ​ne​ ​
sont​ ​généralement​ ​pas​ ​bon​ ​marché,​ ​surtout​ ​
si​ ​on​ ​opte​ ​pour​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​et​ ​du​ ​biologique.​ ​
Prendre​ ​de​ ​l’avance!
On​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​se​ ​mentir:​ ​un​ ​bébé​ ​prend​ ​du​ ​
temps,​ ​beaucoup​ ​de​ ​temps.​ ​Dès​ ​lors,​ ​difficile​ ​
de​ ​passer​ ​2​ ​heures​ ​chaque​ ​soir​ ​derrière​ ​les​ ​
fourneaux.​ ​Alors,​ ​pour​ ​offrir​ ​à​ ​vos​ ​bouts​ ​de​ ​
chou​ ​de​ ​vrais​ ​repas,​ ​sains,​ ​frais​ ​et​ ​bien​ ​équili-
brés,​ ​si​ ​vous​ ​tentiez​ ​le​ ​batch​ ​cooking?​ ​
Traduit​ ​littéralement​ ​par​ ​«cuisson​ ​par​ ​lots»,​ ​le​ ​
batch​ ​cooking​ ​est​ ​une​ ​technique​ ​de​ ​cuisine​ ​
venue​ ​des​ ​pays​ ​anglo-saxons,​ ​à​ ​laquelle​ ​de​ ​
nombreux​ ​cuisiniers​ ​et​ ​cuisinières​ ​s’adonnent​ ​
régulièrement​ ​sans​ ​même​ ​le​ ​savoir...​ ​
L’idée​ ​?​ ​Préparer​ ​à​ ​l’avance,​ ​de​ ​préférence​ ​
le​ ​week-end,​ ​les​ ​ingrédients​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​me-
nus​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​et​ ​les​ ​assembler​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​
à​ ​mesure​ ​des​ ​repas​ ​pour​ ​réaliser​ ​des​ ​petits​ ​
plats​ ​en​ ​quelques​ ​minutes.​ ​
Gagner​ ​du​ ​temps
Nettoyer​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​fruits,​ ​les​ ​couper,​ ​
les​ ​faire​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur,​ ​les​ ​hacher​ ​ou​ ​les​ ​
mixer​ ​et​ ​les​ ​conditionner​ ​pour​ ​la​ ​semaine...​ ​
Avec​ ​la​ ​méthode​ ​simple​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​propose,​ ​
cuisiner​ ​pour​ ​votre​ ​bébé​ ​va​ ​devenir​ ​un​ ​jeu​ ​
d’enfant​ ​!​ ​Terminé​ ​le​ ​temps​ ​perdu​ ​à​ ​vouloir​ ​

LE​ ​BATCH​ ​COOKING,​ ​
QU’ESTCE​ ​QUE​ ​C’EST​ ​?
Derrière​ ​ce​ ​nom​ ​un​ ​peu​ ​mystérieux​ ​se​ ​cache​ ​une​ ​démarche​ ​toute​ ​simple.​ ​
S’organiser​ ​pour​ ​cuisiner​ ​maison​ ​et​ ​équilibré,​ ​sans​ ​y​ ​passer​ ​toutes​ ​ses​ ​soirées,​ ​
voilà​ ​le​ ​principe​ ​du​ ​batch​ ​cooking...​ ​Adaptable​ ​pour​ ​bébé​ ​mais​ ​aussi​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​famille,​ ​
cette​ ​technique​ ​est​ ​parfaite​ ​pour​ ​les​ ​parents​ ​débordés​ ​qui​ ​souhaitent,​ ​comme​ ​moi,​ ​
nourrir​ ​leurs​ ​enfants​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats​ ​sans​ ​se​ ​prendre​ ​la​ ​tête.
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Mon​ ​expérience​ ​de​ ​maman
La​ ​méthode​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​est​ ​celle​ ​
que​ ​j’ai​ ​utilisée​ ​en​ ​tant​ ​que​ ​maman.​ ​D’une​ ​
nature​ ​très​ ​organisée,​ ​j’ai​ ​«batch​ ​cooké»​ ​de​ ​
longs​ ​mois​ ​sans​ ​même​ ​m’en​ ​rendre​ ​compte,​ ​
avec​ ​une​ ​technique​ ​aussi​ ​simple​ ​que​ ​pos-
sible,​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​perdre​ ​une​ ​minute.​ ​
Mon​ ​objectif?​ ​Optimiser​ ​la​ ​qualité​ ​et​ ​la​ ​sa-
veur​ ​de​ ​l’alimentation​ ​offerte​ ​à​ ​mes​ ​bébés,​ ​
dans​ ​les​ ​meilleurs​ ​délais.​ ​Je​ ​vous​ ​propose​ ​
donc​ ​2​ ​semaines​ ​de​ ​menus​ ​types​ ​par​ ​saison,​ ​
spécialement​ ​pensés​ ​pour​ ​les​ ​bébés​ ​de​ ​4​ ​à​ ​
6​ ​mois,​ ​6​ ​à​ ​9​ ​mois,​ ​9​ ​à​ ​12​ ​mois​ ​et​ ​12​ ​mois​ ​
et​ ​plus,​ ​soit​ ​un​ ​total​ ​de​ ​320​ ​menus​ ​et​ ​recettes​ ​
adaptés​ ​pour​ ​faire​ ​le​ ​plein​ ​de​ ​saveurs​ ​et​ ​de​ ​
découvertes​ ​placées​ ​sous​ ​le​ ​signe​ ​de​ ​l’équi-
libre​ ​et​ ​du​ ​plaisir.​ ​
De​ ​la​ ​première​ ​purée​ ​de​ ​carotte​ ​à​ ​la​ ​décou-
verte​ ​des​ ​épices​ ​et​ ​des​ ​textures​ ​en​ ​morceaux,​ ​
vous​ ​n’aurez​ ​qu’à​ ​suivre​ ​le​ ​guide...​ ​Cuisson​ ​
simplifiée,​ ​conditionnements​ ​malins,​ ​conser-
vation​ ​futée:​ ​comme​ ​vous​ ​allez​ ​le​ ​voir,​ ​avec​ ​
quelques​ ​astuces​ ​simples​ ​(et​ ​beaucoup​ ​de​ ​
bon​ ​sens),​ ​on​ ​peut​ ​cuisiner​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​lé-
gumes​ ​frais,​ ​de​ ​saison,​ ​et​ ​mitonner​ ​de​ ​déli-
cieux​ ​repas​ ​qui​ ​raviront​ ​le​ ​palais​ ​de​ ​vos​ ​petits​ ​
et​ ​feront​ ​de​ ​vous​ ​une​ ​maman​ ​ou​ ​un​ ​papa​ ​
cuistot​ ​heureux!
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Bien​ ​sûr,​ ​le​ ​supermarché​ ​reste​ ​souvent​ ​incon-
tournable,​ ​notamment​ ​pour​ ​les​ ​basiques​ ​du​ ​
quotidien.​ ​Mon​ ​astuce​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​perdre​ ​
de​ ​temps?​ ​Réaliser​ ​mes​ ​achats​ ​sur​ ​Internet​ ​et​ ​
me​ ​rendre​ ​au​ ​«drive»​ ​en​ ​voiture,​ ​ou​ ​encore​ ​
me​ ​faire​ ​livrer​ ​directement​ ​à​ ​la​ ​maison.​ ​Un​ ​
vrai​ ​gain​ ​de​ ​temps​ ​et​ ​d’énergie!​ ​
Pour​ ​bien​ ​faire,​ ​pensez​ ​toujours​ ​à​ ​réaliser​ ​une​ ​
liste​ ​de​ ​courses.​ ​Pour​ ​votre​ ​bébé,​ ​je​ ​vous​ ​pro-
pose,​ ​pour​ ​chaque​ ​semaine​ ​de​ ​menu,​ ​une​ ​
liste​ ​détaillée​ ​des​ ​courses​ ​à​ ​réaliser,​ ​pensée​ ​
pour​ ​chaque​ ​tranche​ ​d’âge.Vous​ ​n’aurez​ ​plus​ ​
qu’à​ ​la​ ​suivre​ ​pour​ ​savoir​ ​exactement​ ​que​ ​ra-
mener​ ​pour​ ​réaliser​ ​les​ ​recettes!
Pour​ ​vous​ ​simplifier​ ​la​ ​vie,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​
remplacer​ ​les​ ​légumes,​ ​fruits,​ ​viandes​ ​ou​ ​fro-
mages​ ​selon​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​trouverez.​ ​Gardez​ ​
bien​ ​en​ ​tête,​ ​et​ ​j’insiste​ ​sur​ ​ce​ ​point,​ ​que,​ ​si​ ​
ce​ ​livre​ ​recèle​ ​de​ ​nombreuses​ ​idées,​ ​il​ ​doit​ ​
avant​ ​tout​ ​vous​ ​servir​ ​de​ ​base​ ​de​ ​réflexion​ ​
pour​ ​imaginer​ ​toutes​ ​les​ ​recettes​ ​qui​ ​vous​ ​
font​ ​envie...​ ​et​ ​feront​ ​donc​ ​plaisir​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​
à​ ​votre​ ​petit!​ ​
Avant​ ​d’être​ ​un​ ​livre​ ​de​ ​recettes,​ ​cet​ ​ouvrage​ ​
est​ ​avant​ ​tout​ ​une​ ​méthode​ ​pensée​ ​pour​ ​
vous​ ​simplifier​ ​la​ ​vie​ ​au​ ​quotidien​ ​!​ ​Faites​ ​
donc​ ​confiance​ ​à​ ​votre​ ​instinct​ ​et​ ​variez​ ​vos​ ​
courses​ ​et​ ​vos​ ​recettes​ ​selon​ ​les​ ​étals:​ ​cuisi-
ner​ ​pour​ ​votre​ ​bébé,​ ​tout​ ​comme​ ​pour​ ​vous​ ​
d’ailleurs,​ ​doit​ ​rester​ ​un​ ​plaisir,​ ​et​ ​ce​ ​même​ ​si​ ​
vous​ ​disposez​ ​de​ ​peu​ ​de​ ​temps.​ ​
Les​ ​courses
Un​ ​batch​ ​cooking​ ​bien​ ​mené​ ​commence​ ​
par​ ​des​ ​courses​ ​bien​ ​pensées.​ ​Mon​ ​truc​ ​pour​ ​
faire​ ​de​ ​cette​ ​tache​ ​incontournable​ ​un​ ​mo-
ment​ ​agréable​ ​?​ ​Faire​ ​le​ ​marché​ ​chaque​ ​
dimanche,​ ​en​ ​famille.​ ​Les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
y​ ​sont​ ​de​ ​meilleure​ ​qualité​ ​(à​ ​condition​ ​de​ ​
repérer​ ​les​ ​bons​ ​petits​ ​producteurs​ ​bien​ ​sûr),​ ​
pas​ ​plus​ ​chers​ ​qu’au​ ​supermarché​ ​si​ ​on​ ​ouvre​ ​
l’œil​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​privilégie​ ​les​ ​circuits​ ​courts​ ​et​ ​
le​ ​local,​ ​et​ ​surtout​ ​bien​ ​meilleurs!​ ​
C’est​ ​aussi​ ​l’occasion​ ​d’éduquer​ ​les​ ​enfants​ ​
(on​ ​ne​ ​commence​ ​jamais​ ​trop​ ​tôt​ ​!)​ ​en​ ​les​ ​
faisant​ ​participer​ ​au​ ​choix​ ​des​ ​produits.​ ​Sentir​ ​
une​ ​belle​ ​tomate,​ ​goûter​ ​un​ ​morceau​ ​d’em-
mental​ ​chez​ ​son​ ​fromager​ ​préféré,​ ​s’offrir​ ​le​ ​
meilleur​ ​pain​ ​au​ ​levain...​ ​Même​ ​les​ ​tout-petits​ ​
s’intéressent​ ​vite​ ​aux​ ​bonnes​ ​choses​ ​et​ ​le​ ​mar-
ché​ ​est​ ​selon​ ​moi​ ​le​ ​lieu​ ​idéal​ ​pour​ ​commen-
cer​ ​cet​ ​apprentissage.​ ​Chez​ ​nous,​ ​ce​ ​rituel​ ​du​ ​
week-end​ ​est​ ​d’ailleurs​ ​devenu​ ​immuable,​ ​ou​ ​
presque.​ ​On​ ​y​ ​ramène​ ​de​ ​beaux​ ​produits​ ​
frais,​ ​colorés​ ​et​ ​savoureux​ ​qui​ ​ne​ ​donnent​ ​
qu’une​ ​envie:​ ​se​ ​mettre​ ​en​ ​cuisine...​ ​pour​ ​les​ ​
petits​ ​comme​ ​pour​ ​les​ ​grands!​ ​
​ ​​ ​é
DU​ ​BATCH​ ​COOKING
Le​ ​batch​ ​cooking​ ​demande​ ​une​ ​organisation​ ​simple...​ ​mais​ ​bien​ ​menée.​ ​
Pour​ ​ne​ ​pas​ ​perdre​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​cuisine​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​il​ ​est​ ​indispensable​ ​
d’être​ ​bien​ ​organisé.​ ​L’idée​ ​:​ ​faire​ ​ses​ ​courses,​ ​cuisiner​ ​chaque​ ​samedi​ ​ou​ ​dimanche​ ​
et​ ​assembler​ ​les​ ​préparations​ ​les​ ​jours​ ​qui​ ​suivent,​ ​en​ ​toute​ ​simplicité.​ ​
Trois​ ​étapes​ ​faciles​ ​et​ ​efficaces​ ​à​ ​la​ ​portée​ ​de​ ​tous​ ​!​ ​
ÉTAPE​ ​1
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DU​ ​BATCH​ ​COOKING
rateur​ ​et​ ​suivez​ ​le​ ​guide​ ​proposé​ ​dans​ ​cet​ ​
ouvrage,​ ​après​ ​chaque​ ​semaine​ ​de​ ​menus.​ ​
À​ ​l’âge​ ​de​ ​4​ ​ou​ ​6​ ​mois,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​pour​ ​ainsi​ ​
dire​ ​rien​ ​à​ ​faire​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​à​ ​réchauffer​ ​les​ ​pu-
rées​ ​de​ ​fruits​ ​ou​ ​de​ ​légumes...​ ​Au​ ​fil​ ​des​ ​mois​ ​
vous​ ​verrez​ ​que​ ​les​ ​préparations​ ​de​ ​dernière​ ​
minute​ ​se​ ​complexifient​ ​légèrement,​ ​même​ ​si​ ​
cela​ ​reste​ ​très​ ​simple​ ​et​ ​à​ ​la​ ​portée​ ​de​ ​tous.​ ​
Vous​ ​aurez​ ​ainsi​ ​à​ ​ajouter​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​matière​ ​
grasse,​ ​à​ ​faire​ ​cuire​ ​de​ ​la​ ​semoule,​ ​à​ ​éplu-
cher​ ​et​ ​couper​ ​un​ ​fruit​ ​bien​ ​frais​ ​en​ ​dés​ ​ou​ ​à​ ​
fouetter​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​yaourt​ ​nature​ ​avec​ ​une​ ​
touche​ ​de​ ​cannelle​ ​en​ ​poudre...​ ​Rien​ ​que​ ​
des​ ​étapes​ ​simples​ ​et​ ​rapides​ ​pour​ ​régaler​ ​
votre​ ​enfant​ ​de​ ​super​ ​recettes​ ​maison!​ ​
Et​ ​pour​ ​le​ ​week-end?
Les​ ​menus​ ​que​ ​je​ ​propose​ ​vont​ ​du​ ​lundi​ ​au​ ​
vendredi.​ ​Le​ ​week-end​ ​(ou​ ​certains​ ​jours​ ​de​ ​
la​ ​semaine​ ​selon​ ​vos​ ​besoins)​ ​vous​ ​dispose-
rez​ ​ainsi​ ​de​ ​«joker».​ ​Mamie​ ​a​ ​gardé​ ​bébé​ ​ce​ ​
dimanche​ ​et​ ​lui​ ​a​ ​préparé​ ​une​ ​bonne​ ​purée​ ​
pour​ ​son​ ​déjeuner,​ ​il​ ​vous​ ​restait​ ​un​ ​petit​ ​plat​ ​
d’avance​ ​au​ ​congélateur,​ ​vous​ ​avez​ ​partagé​ ​
la​ ​purée​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​carotte​ ​que​ ​
vous​ ​aviez​ ​prévu​ ​pour​ ​vous,​ ​votre​ ​bout​ ​de​ ​
chou​ ​n’avait​ ​pas​ ​très​ ​faim​ ​et​ ​vous​ ​avez​ ​gardé​ ​
son​ ​plat​ ​pour​ ​le​ ​repas​ ​suivant...​ ​Inutile​ ​donc​ ​
de​ ​voir​ ​trop​ ​grand​ ​dans​ ​les​ ​préparations!
Quelle​ ​quantité​ ​
faut-il​ ​cuisiner?
Je​ ​vous​ ​propose​ ​10​ ​repas​ ​par​ ​semaine,​ ​pen-
sés​ ​à​ ​chaque​ ​fois​ ​pour​ ​un​ ​bébé.​ ​Mais​ ​n’hé-
sitez​ ​pas​ ​à​ ​adapter​ ​les​ ​propositions.​ ​Si​ ​vous​ ​
avez​ ​des​ ​jumeaux,​ ​il​ ​vous​ ​suffit​ ​par​ ​exemple​ ​
de​ ​multiplier​ ​par​ ​deux​ ​les​ ​quantités.​ ​Même​ ​
chose​ ​si​ ​vous​ ​souhaitez​ ​prendre​ ​de​ ​l’avance​ ​
et​ ​remplir​ ​le​ ​congélateur​ ​pour​ ​les​ ​2​ ​semaines​ ​
à​ ​venir...​ ​Organisez-vous​ ​comme​ ​cela​ ​vous​ ​
arrange​ ​le​ ​mieux!
Les​ ​préparations​ ​
du​ ​week-end
Sitôt​ ​rentré​ ​des​ ​courses,​ ​c’est​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​
passer​ ​en​ ​cuisine​ ​pour​ ​le​ ​grand​ ​atelier​ ​cu-
linaire​ ​de​ ​la​ ​semaine:​ ​la​ ​séance​ ​de​ ​batch​ ​
cooking​ ​!​ ​Ça​ ​tombe​ ​bien,​ ​les​ ​produits​ ​sont​ ​
encore​ ​tout​ ​frais​ ​et​ ​donc​ ​gorgés​ ​de​ ​vitamines​ ​
et​ ​autres​ ​nutriments.​ ​Après​ ​avoir​ ​trainé​ ​une​ ​
semaine​ ​dans​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​frigo,​ ​les​ ​végétaux​ ​
perdent​ ​en​ ​général​ ​leur​ ​fraîcheur,​ ​leur​ ​cro-
quant,​ ​une​ ​grande​ ​partie​ ​de​ ​leurs​ ​bienfaits...​ ​
et​ ​de​ ​leur​ ​goût​ ​!​ ​Pour​ ​les​ ​cuisiner,​ ​le​ ​mieux​ ​
sera​ ​donc​ ​le​ ​plus​ ​tôt​ ​possible​ ​après​ ​leur​ ​
achat.​ ​Les​ ​poissons​ ​et​ ​les​ ​viandes​ ​nécessitent​ ​
aussi​ ​d’être​ ​préparés​ ​rapidement​ ​pour​ ​des​ ​
questions​ ​d’hygiène.​ ​
Alors​ ​en​ ​cuisine!​ ​L’objectif​ ​est​ ​simple:​ ​dégros-
sir​ ​au​ ​maximum​ ​la​ ​préparation​ ​des​ ​déjeuners​ ​
et​ ​des​ ​dîners​ ​de​ ​votre​ ​bébé​ ​pour​ ​n’avoir​ ​plus​ ​
que​ ​de​ ​l’assemblage​ ​et​ ​du​ ​réchauffage​ ​à​ ​ré-
aliser​ ​une​ ​fois​ ​le​ ​week-end​ ​terminé.​ ​Le​ ​temps​ ​
passé​ ​en​ ​cuisine​ ​varie​ ​généralement​ ​selon​ ​
les​ ​semaines​ ​et​ ​les​ ​menus​ ​proposés,​ ​selon​ ​si​ ​
vous​ ​cuisinez​ ​seul​ ​ou​ ​accompagné...​ ​Disons​ ​
qu’en​ ​général,​ ​en​ ​2​ ​heures​ ​maximum,​ ​vous​ ​
aurez​ ​préparé​ ​et​ ​cuisiné​ ​pour​ ​votre​ ​bébé​ ​
pour​ ​toute​ ​la​ ​semaine,​ ​rangement​ ​compris.​ ​Et​ ​
une​ ​fois​ ​tous​ ​les​ ​plats​ ​préparés,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​
plus​ ​qu’à​ ​les​ ​conditionner​ ​pour​ ​les​ ​ressortir​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​de​ ​vos​ ​besoins.​ ​
L’assemblage​ ​en​ ​semaine
Il​ ​est​ ​midi​ ​et​ ​bébé​ ​commence​ ​à​ ​se​ ​faire​ ​en-
tendre...​ ​C’est​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​dégainer​ ​votre​ ​
petit​ ​plat​ ​maison​ ​presque​ ​tout​ ​prêt​ ​!​ ​Sor-
tez-le​ ​donc​ ​du​ ​congélateur​ ​ou​ ​du​ ​réfrigé-
ÉTAPE​ ​2
ÉTAPE​ ​3
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légumes​ ​et​ ​de​ ​fruits​ ​très​ ​simples,​ ​pour​ ​favo-
riser​ ​l’éveil​ ​des​ ​papilles​ ​tout​ ​en​ ​laissant​ ​au​ ​
système​ ​digestif​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​s’acclimater​ ​à​ ​
autre​ ​chose​ ​qu’au​ ​lait.​ ​Puis,​ ​petit​ ​à​ ​petit,​ ​au​ ​
fil​ ​des​ ​mois,​ ​vous​ ​pourrez​ ​ajouter​ ​d’autres​ ​
types​ ​d’aliments​ ​:​ ​les​ ​matières​ ​grasses,​ ​si​ ​
importantes,​ ​les​ ​protéines​ ​(viande,​ ​poisson,​ ​
œuf...),​ ​nécessaires​ ​à​ ​la​ ​constitution​ ​des​ ​mus-
cles,​ ​les​ ​laitages​ ​variés​ ​riches​ ​en​ ​calcium,​ ​les​ ​
céréales​ ​et​ ​les​ ​légumineuses...​ ​Les​ ​produits​ ​
sucrés​ ​comme​ ​les​ ​biscuits,​ ​qui​ ​n’apportent​ ​
pas​ ​grand-chose​ ​d’un​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​nutrition-
nel,​ ​seront​ ​en​ ​revanche​ ​à​ ​réserver​ ​aux​ ​plus​ ​
grands​ ​et​ ​devront​ ​rester​ ​exceptionnels.​ ​
L’idée:​ ​ne​ ​pas​ ​donner​ ​de​ ​mauvaises​ ​habitu-
des​ ​à​ ​votre​ ​enfant,​ ​qu’il​ ​aurait​ ​ensuite​ ​du​ ​mal​ ​
à​ ​perdre.​ ​Avec​ ​les​ ​menus​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​pro-
pose​ ​dans​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​qu’à​ ​suivre​ ​
le​ ​guide!
De​ ​nouvelles​ ​saveurs
Les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​sont​ ​la​ ​clé​ ​de​ ​voûte​ ​
de​ ​l’équilibre​ ​alimentaire,​ ​chez​ ​l’enfant​ ​
comme​ ​chez​ ​l’adulte.​ ​Proposer​ ​à​ ​votre​ ​en-
fant​ ​de​ ​vraies​ ​purées​ ​faites​ ​maison​ ​à​ ​partir​ ​
de​ ​produits​ ​frais,​ ​savoureux​ ​et​ ​gorgés​ ​de​ ​par-
fums​ ​comme​ ​de​ ​bienfaits,​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​
favoriser​ ​son​ ​éveil​ ​alimentaire.​ ​
Le​ ​goût​ ​est​ ​en​ ​effet​ ​un​ ​formidable​ ​sens​ ​qu’il​ ​
convient​ ​de​ ​choyer.​ ​L’éducation​ ​joue​ ​ici​ ​un​ ​
Les​ ​besoins​ ​de​ ​bébé​ ​évoluent
Entre​ ​sa​ ​naissance​ ​et​ ​l’âge​ ​de​ ​3​ ​ans,​ ​votre​ ​pe-
tit​ ​va​ ​considérablement​ ​grandir​ ​et​ ​changer.​ ​
Tout​ ​comme​ ​lui,​ ​ses​ ​besoins​ ​alimentaires​ ​vont​ ​
naturellement​ ​être​ ​amenés​ ​à​ ​évoluer.​ ​Votre​ ​
rôleest​ ​de​ ​lui​ ​offrir​ ​des​ ​repas​ ​adaptés​ ​à​ ​son​ ​
âge​ ​et​ ​à​ ​son​ ​évolution,​ ​pour​ ​lui​ ​permettre​ ​de​ ​
faire​ ​le​ ​plein​ ​des​ ​vitamines​ ​et​ ​des​ ​nutriments​ ​
dont​ ​il​ ​a​ ​besoin,​ ​pour​ ​sa​ ​croissance​ ​comme​ ​
pour​ ​sa​ ​santé.​ ​
Cela​ ​vous​ ​semble​ ​difficile​ ​?​ ​Vous​ ​avez​ ​peur​ ​
de​ ​ne​ ​pas​ ​avoir​ ​le​ ​temps​ ​ni​ ​les​ ​connais-
sances​ ​?​ ​Pas​ ​de​ ​panique,​ ​grâce​ ​à​ ​cet​ ​ou-
vrage,​ ​vous​ ​découvrirez​ ​que​ ​cela​ ​n’a​ ​rien​ ​de​ ​
compliqué...​ ​Il​ ​suffit​ ​juste​ ​de​ ​savoir​ ​s’y​ ​prendre​ ​
et​ ​d’un​ ​soupçon​ ​d’organisation.​ ​
Des​ ​découvertes​ ​
au​ ​fil​ ​du​ ​temps
La​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​est​ ​une​ ​étape​ ​
clé,​ ​qui​ ​doit​ ​être​ ​agréable​ ​pour​ ​votre​ ​enfant.​ ​
Elle​ ​doit​ ​ainsi​ ​répondre​ ​à​ ​ses​ ​besoins​ ​comme​ ​
à​ ​sa​ ​propre​ ​évolution.​ ​Pour​ ​que​ ​l’alimentation​ ​
reste​ ​toujours​ ​une​ ​source​ ​de​ ​plaisir,​ ​il​ ​est​ ​im-
portant​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​brusquer​ ​les​ ​choses.​ ​
Vers​ ​4​ ​à​ ​6​ ​mois​ ​en​ ​général,​ ​il​ ​est​ ​possible​ ​
de​ ​commencer​ ​avec​ ​quelques​ ​purées​ ​de​ ​
t​ ​​ ​l​ ​dt
ALIMENTAIRE
Entre​ ​4​ ​mois​ ​et​ ​1​ ​an,​ ​les​ ​découvertes​ ​alimentaires​ ​commencent.​ ​
Votre​ ​bébé,​ ​qui​ ​ne​ ​buvait​ ​jusqu’alors​ ​que​ ​du​ ​lait,​ ​débute​ ​ainsi​ ​sa​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​
et​ ​découvre​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​d’autres​ ​aliments.​ ​Des​ ​purées​ ​très​ ​simples​ ​pour​ ​commencer,​ ​
puis​ ​des​ ​plats​ ​plus​ ​sophistiqués.​ ​Jour​ ​après​ ​jour,​ ​il​ ​commence​ ​
à​ ​«​ ​manger​ ​comme​ ​un​ ​grand​ ​»​ ​!
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Le​ ​lait,​ ​essentiel​ ​jusqu’à​ ​3​ ​ans​ ​
Durant​ ​sa​ ​première​ ​année,​ ​les​ ​découvertes​ ​
alimentaires​ ​et​ ​gustatives​ ​s’annoncent​ ​nom-
breuses​ ​pour​ ​votre​ ​enfant.​ ​N'oubliez​ ​pas​ ​que​ ​
durant​ ​cette​ ​période,​ ​et​ ​jusqu’à​ ​l’âge​ ​de​ ​
3​ ​ans,​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​doit​ ​faire​ ​
partie​ ​intégrante​ ​de​ ​son​ ​équilibre​ ​alimen-
taire.​ ​Pour​ ​son​ ​bon​ ​développement,​ ​il​ ​doit​ ​
ainsi​ ​continuer​ ​de​ ​boire​ ​au​ ​moins​ ​500​ ​ml​ ​de​ ​
lait​ ​chaque​ ​jour.​ ​
é​ ​​ ​
tlé​ ​t​ ​ll
Sachez​ ​que​ ​cette​ ​période,​ ​pleine​ ​de​ ​sur-
prises​ ​pour​ ​votre​ ​petit,​ ​peut​ ​aussi​ ​être​ ​
celle​ ​de​ ​l’apparition​ ​d’intolérances​ ​ou​ ​
d’allergies​ ​alimentaires.​ ​Certains​ ​ali-
ments​ ​comme​ ​l’œuf,​ ​ou​ ​encore​ ​les​ ​fruits​ ​
à​ ​coque​ ​ou​ ​le​ ​blé,​ ​font​ ​partie​ ​des​ ​pro-
duits​ ​sensibles.​ ​Lors​ ​de​ ​l’introduction​ ​d’un​ ​
nouvel​ ​aliment​ ​jusqu'alors​ ​inconnu,​ ​res-
tez​ ​donc​ ​vigilant​ ​à​ ​une​ ​éventuelle​ ​réac-
tion.​ ​Pour​ ​bien​ ​faire,​ ​introduisez-les​ ​un​ ​à​ ​
un.​ ​En​ ​cas​ ​d’éruption​ ​cutanée,​ ​diarrhée​ ​
ou​ ​vomissement,​ ​contactez​ ​sans​ ​attendre​ ​
votre​ ​médecin.​ ​
rôle​ ​clé:​ ​un​ ​enfant​ ​élevé​ ​aux​ ​purées​ ​indus-
trielles​ ​aura​ ​bien​ ​plus​ ​souvent​ ​tendance​ ​à​ ​
poursuivre​ ​sur​ ​sa​ ​lancée​ ​à​ ​l’âge​ ​adulte,​ ​en​ ​
continuant​ ​de​ ​consommer​ ​des​ ​plats​ ​prépa-
rés,​ ​guère​ ​savoureux​ ​et​ ​peu​ ​nutritifs.​ ​
Dès​ ​son​ ​plus​ ​jeune​ ​âge,​ ​c’est​ ​donc​ ​à​ ​vous​ ​
de​ ​jouer!​ ​Quoi​ ​de​ ​meilleur​ ​et​ ​de​ ​plus​ ​simple​ ​
qu’une​ ​purée​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​rehaussée​ ​
d’une​ ​noisette​ ​de​ ​beurre​ ​pour​ ​lui​ ​faire​ ​aimer​ ​
les​ ​légumes?​ ​Quid​ ​d’une​ ​purée​ ​de​ ​pêche​ ​à​ ​
la​ ​vanille​ ​pour​ ​agrémenter​ ​un​ ​yaourt,​ ​sans​ ​
ajouter​ ​l’ombre​ ​d’une​ ​cuillère​ ​de​ ​sucre?
Comme​ ​vous​ ​allez​ ​le​ ​voir​ ​au​ ​fil​ ​des​ ​pages,​ ​
il​ ​n’est​ ​pas​ ​compliqué​ ​de​ ​favoriser​ ​l’éveil​ ​du​ ​
goût​ ​de​ ​votre​ ​tout-petit,​ ​parole​ ​de​ ​maman!
Un​ ​moment​ ​de​ ​partage
Les​ ​repas​ ​vont​ ​devenir​ ​un​ ​vrai​ ​moment​ ​de​ ​
partage,​ ​comme​ ​un​ ​trait​ ​d’union​ ​entre​ ​votre​ ​
enfant​ ​et​ ​son​ ​entourage,​ ​lui​ ​offrant​ ​un​ ​lien​ ​
de​ ​socialisation.​ ​Pour​ ​favoriser​ ​ces​ ​instants​ ​
d’échange​ ​et​ ​de​ ​complicité,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​
privilégier​ ​dès​ ​que​ ​possible​ ​les​ ​repas​ ​passés​ ​
en​ ​famille.​ ​Bien​ ​sûr,​ ​cela​ ​peut​ ​sembler​ ​difficile​ ​
tant​ ​que​ ​bébé​ ​ne​ ​tient​ ​pas​ ​sa​ ​cuillère​ ​seul...​ ​
Mais​ ​au​ ​fil​ ​du​ ​temps,​ ​vous​ ​pourrez​ ​l’inviter​ ​à​ ​
table​ ​pour​ ​passer​ ​un​ ​moment​ ​avec​ ​vous​ ​au-
tour​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats.​ ​Rien​ ​de​ ​tel​ ​en​ ​effet​ ​
que​ ​de​ ​vous​ ​voir​ ​vous​ ​régaler​ ​sous​ ​ses​ ​yeux​ ​
pour​ ​attiser​ ​la​ ​curiosité​ ​alimentaire​ ​de​ ​votre​ ​
enfant​ ​et​ ​lui​ ​transmettre​ ​le​ ​plaisir​ ​de​ ​la​ ​table!
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De​ ​4​ ​à​ ​6​ ​mois:​ ​
qu’est-ce​ ​qui​ ​change?
Depuis​ ​le​ ​jour​ ​de​ ​sa​ ​naissance,​ ​votre​ ​bébé​ ​
est​ ​nourri​ ​exclusivement​ ​au​ ​lait.​ ​Pour​ ​que​ ​son​ ​
organisme​ ​puisse​ ​s’habituer​ ​tranquillement​ ​
(que​ ​vous​ ​l’allaitiez​ ​ou​ ​non),​ ​il​ ​est​ ​recomman-
dé​ ​d’entreprendre​ ​la​ ​diversification​ ​tout​ ​en​ ​
douceur.C’est​ ​en​ ​effet​ ​l’une​ ​des​ ​clés​ ​pour​ ​qu'il​ ​
puisse​ ​apprécier​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​la​ ​variété​ ​de​ ​ses​ ​
menus.​ ​L’objectif​ ​de​ ​cette​ ​première​ ​étape​ ​:​ ​
intégrer​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes,​ ​
riches​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​en​ ​fibres​ ​douces.​ ​
Pour​ ​les​ ​4​ ​à​ ​6​ ​mois,​ ​je​ ​vous​ ​conseille​ ​de​ ​com-
mencer​ ​par​ ​des​ ​légumes​ ​pas​ ​trop​ ​forts​ ​en​ ​
goût​ ​et​ ​en​ ​fibres,​ ​à​ ​présenter​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​
sous​ ​forme​ ​de​ ​purée​ ​finement​ ​mixée.​ ​Se-
lon​ ​les​ ​saisons,​ ​proposez-lui​ ​par​ ​exemple​ ​
quelques​ ​cuillerées​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​carotte,​ ​de​ ​
courgette,​ ​de​ ​haricots​ ​verts,​ ​d’épinards​ ​ou​ ​
encore​ ​de​ ​potiron.​ ​Tout​ ​doucement,​ ​il​ ​s’habi-
tuera​ ​à​ ​ces​ ​nouvelles​ ​saveurs​ ​et​ ​vous​ ​pourrez​ ​
varier​ ​les​ ​menus​ ​au​ ​fil​ ​du​ ​temps.​ ​Au​ ​début,​ ​
limitez-vous​ ​à​ ​un​ ​seul​ ​goût​ ​à​ ​la​ ​fois.​ ​Pour​ ​initier​ ​
votre​ ​petit,​ ​cela​ ​est​ ​bien​ ​suffisant​ ​(la​ ​pomme​ ​
de​ ​terre,​ ​très​ ​neutre​ ​en​ ​goût​ ​et​ ​texturante,​ ​
peut​ ​cependant​ ​être​ ​additionnée​ ​à​ ​un​ ​autre​ ​
légume).​ ​
Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​je​ ​vous​ ​présente​ ​de​ ​nom-
breuses​ ​idées​ ​toutes​ ​simples​ ​pour​ ​commen-
cer.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​débuter​ ​par​ ​les​ ​légumes,​ ​
puis​ ​les​ ​fruits,​ ​ou​ ​les​ ​deux​ ​en​ ​même​ ​temps.​ ​Je​ ​
vous​ ​déconseille​ ​cependant​ ​d’entamer​ ​la​ ​di-
Les​ ​premiers​ ​pas​ ​
de​ ​la​ ​diversification​ ​alimentaire
Entre​ ​4​ ​et​ ​6​ ​mois​ ​environ,​ ​vous​ ​pouvez​ ​gé-
néralement​ ​commencer​ ​à​ ​introduire​ ​petit​ ​
à​ ​petit​ ​de​ ​nouveaux​ ​aliments​ ​aux​ ​repas​ ​de​ ​
votre​ ​bébé.​ ​Ce​ ​sont​ ​ses​ ​premiers​ ​pas​ ​vers​ ​la​ ​
diversification​ ​alimentaire.​ ​Cette​ ​étape​ ​cor-
respond​ ​au​ ​passage​ ​d’une​ ​alimentation​ ​ex-
clusivement​ ​constituée​ ​de​ ​lait​ ​à​ ​une​ ​alimen-
tation​ ​variée.​ ​Elle​ ​débute​ ​entre​ ​4​ ​et​ ​6​ ​mois​ ​
et​ ​se​ ​poursuit​ ​graduellement​ ​au​ ​fil​ ​des​ ​mois​ ​
et​ ​des​ ​années.​ ​La​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​
commence​ ​à​ ​cette​ ​période​ ​chez​ ​la​ ​majori-
té​ ​des​ ​enfants.​ ​Leur​ ​activité​ ​physique​ ​com-
mence​ ​alors​ ​à​ ​devenir​ ​plus​ ​intense​ ​et​ ​leurs​ ​
besoins​ ​en​ ​nutriments​ ​évoluent.​ ​Les​ ​nouveaux​ ​
aliments​ ​que​ ​vous​ ​pourrez​ ​proposer​ ​à​ ​votre​ ​
bébé​ ​combleront​ ​ces​ ​nouveaux​ ​besoins.​ ​
Mais​ ​cette​ ​étape​ ​toute​ ​nouvelle​ ​doit​ ​se​ ​faire​ ​
en​ ​douceur,​ ​en​ ​respectant​ ​son​ ​rythme.​ ​Jour​ ​
après​ ​jour,​ ​il​ ​apprend​ ​à​ ​goûter​ ​et​ ​à​ ​apprécier​ ​
différentes​ ​saveurs,​ ​comme​ ​celle​ ​des​ ​com-
potes​ ​de​ ​fruits​ ​ou​ ​des​ ​purées​ ​de​ ​légumes.​ ​Son​ ​
système​ ​gustatif​ ​se​ ​développe,​ ​il​ ​découvre​ ​
des​ ​textures​ ​différentes​ ​et​ ​de​ ​nouveaux​ ​par-
fums.​ ​Ces​ ​découvertes​ ​font​ ​bien​ ​sûr​ ​partie​ ​de​ ​
l’éveil​ ​de​ ​votre​ ​bébé.​ ​Manger​ ​fait​ ​en​ ​effet​ ​par-
tie​ ​des​ ​grands​ ​plaisirs​ ​de​ ​la​ ​vie,​ ​pour​ ​la​ ​majo-
rité​ ​d’entre​ ​nous!​ ​Pour​ ​autant,​ ​chaque​ ​enfant​ ​
est​ ​unique:​ ​il​ ​se​ ​peut​ ​ainsi​ ​qu'il​ ​soit​ ​encore​ ​un​ ​
peu​ ​petit​ ​à​ ​l’âge​ ​de​ ​4​ ​mois​ ​pour​ ​commencer​ ​
à​ ​varier​ ​ses​ ​menus.​ ​Laissez-lui​ ​du​ ​temps.​ ​
​ ​dt
DE​ ​4​ ​À​ ​6​ ​MOIS
Entre​ ​4​ ​et​ ​6​ ​mois,​ ​votre​ ​bébé​ ​s’éveille​ ​chaque​ ​jour​ ​un​ ​peu​ ​plus.​ ​
Tout​ ​doucement,​ ​vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​à​ ​intégrer​ ​de​ ​nouveaux​ ​aliments​ ​à​ ​ses​ ​repas.​ ​
De​ ​la​ ​première​ ​purée​ ​de​ ​carotte​ ​en​ ​passant​ ​par​ ​les​ ​compotes​ ​de​ ​fruits​ ​cuits,​ ​
tour​ ​d’horizon​ ​de​ ​ses​ ​premières​ ​découvertes...
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DE​ ​4​ ​À​ ​6​ ​MOIS
​ ​​ ​
Déjeuner
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​1​ ​biberon​ ​de​ ​lait​ ​1
er​ ​
âge​ ​
(plus​ ​ou​ ​moins​ ​210​ ​ml,​ ​selon​ ​les​ ​habitudes​ ​
de​ ​votre​ ​bébé)​ ​ou​ ​de​ ​lait​ ​maternel
Dîner
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​fruits
•​ ​1​ ​biberon​ ​de​ ​lait​ ​1
er
​ ​âge​ ​
(plus​ ​ou​ ​moins​ ​210​ ​ml,​ ​selon​ ​les​ ​habitudes​ ​
de​ ​votre​ ​bébé)​ ​ou​ ​de​ ​lait​ ​maternel
À​ ​
Le​ ​soir,​ ​vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​
une​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​à​ ​la​ ​place​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​
de​ ​fruits​ ​et​ ​commencer​ ​l’intégration​ ​des​ ​fruits​ ​
plus​ ​tard,​ ​par​ ​exemple​ ​vers​ ​6​ ​mois.​ ​
Dans​ ​ce​ ​cas,​ ​multipliez​ ​tout​ ​simplement​ ​
par​ ​deux​ ​les​ ​quantités​ ​de​ ​légumes​ ​indiquées​ ​
dans​ ​les​ ​menus​ ​et​ ​les​ ​listes​ ​de​ ​courses​ ​
et​ ​panachez​ ​à​ ​votre​ ​guise​ ​dans​ ​la​ ​semaine.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​ne​ ​proposer​ ​les​ ​légumes​ ​
que​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​rester​ ​au​ ​lait​ ​le​ ​soir,​ ​selon​ ​l’envie​ ​
et​ ​l’appétit​ ​de​ ​votre​ ​enfant.​ ​
versification​ ​uniquement​ ​avec​ ​des​ ​purées​ ​de​ ​
fruits​ ​:​ ​naturellement​ ​sucrées,​ ​elles​ ​auraient​ ​
vite​ ​la​ ​préférence​ ​de​ ​votre​ ​bébé,​ ​qui​ ​se​ ​dé-
tournerait​ ​des​ ​légumes​ ​au​ ​moment​ ​où​ ​vous​ ​
les​ ​lui​ ​proposeriez,​ ​car​ ​leur​ ​saveur​ ​moins​ ​su-
crée​ ​lui​ ​semblerait​ ​bien​ ​plus​ ​fade.​ ​
Quoi​ ​qu’il​ ​arrive,​ ​s’il​ ​rechigne​ ​devant​ ​telle​ ​ou​ ​
telle​ ​purée,​ ​ou​ ​s’il​ ​détourne​ ​la​ ​tête​ ​à​ ​chaque​ ​
nouvel​ ​essai,​ ​n’insistez​ ​pas.​ ​Essayez​ ​plutôt​ ​
quelques​ ​jours​ ​plus​ ​tard.​ ​De​ ​même,​ ​bien​ ​que​ ​
son​ ​système​ ​digestif​ ​soit​ ​plus​ ​mature,​ ​il​ ​ne​ ​
faut​ ​pas​ ​le​ ​bousculer.​ ​Ne​ ​précipitez​ ​donc​ ​pas​ ​
les​ ​choses,​ ​et​ ​laissez​ ​votre​ ​bébé​ ​aller​ ​à​ ​son​ ​
rythme.​ ​
Du​ ​lait,​ ​encore​ ​du​ ​lait
Votre​ ​bébé​ ​est​ ​encore​ ​tout​ ​petit.​ ​À​ ​cet​ ​âge,​ ​le​ ​
lait​ ​doit​ ​donc​ ​rester​ ​l’élément​ ​essentiel​ ​de​ ​son​ ​
alimentation.​ ​Si​ ​vous​ ​l’allaitez,​ ​vous​ ​pouvez​ ​
bien​ ​sûr​ ​continuer.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​choisi​ ​l’option​ ​
biberon,​ ​le​ ​lait​ ​infantile​ ​1
er
​ ​âge​ ​restera​ ​la​ ​base​ ​
quotidienne​ ​des​ ​repas​ ​de​ ​votre​ ​tout-petit.​ ​Le​ ​
lait​ ​est​ ​en​ ​effet​ ​un​ ​aliment​ ​bâtisseur,​ ​indispen-
sable​ ​à​ ​la​ ​bonne​ ​croissance.​ ​
​ ​é​ ​à​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​
Certains​ ​enfants​ ​sont​ ​sujets​ ​à​ ​quelques​ ​allergies,​ ​intolérances​ ​
ou​ ​autres​ ​problèmes​ ​de​ ​digestion.​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​doute,​ ​n’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​prendre​ ​conseil​ ​auprès​ ​de​ ​votre​ ​pédiatre.​ ​À​ ​noter​ ​que,​ ​
pour​ ​les​ ​enfants​ ​dits​ ​«à​ ​risque»,​ ​c’est-à-dire​ ​prédisposés​ ​à​ ​
l’allergie​ ​alimentaire,​ ​il​ ​est​ ​recommandé​ ​de​ ​ne​ ​débuter​ ​la​ ​
diversification​ ​qu’après​ ​6​ ​mois​ ​révolus.
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gras​ ​dits​ ​essentiels),​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​ou​ ​de​ ​l’œuf,​ ​
autant​ ​d’aliments​ ​riches​ ​en​ ​protéines.​ ​Ces​ ​nu-
triments​ ​sont​ ​essentiels​ ​pour​ ​le​ ​bon​ ​dévelop-
pement​ ​des​ ​muscles​ ​comme​ ​de​ ​la​ ​peau.​ ​
À​ ​cet​ ​âge,​ ​veillez​ ​cependant​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​dépas-
ser​ ​les​ ​10​ ​g​ ​de​ ​protéines​ ​par​ ​jour,​ ​soit​ ​environ​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​viande​ ​ou​ ​de​ ​poisson​ ​mouliné,​ ​
ou​ ​¼​ ​d’œuf​ ​dur.​ ​D’une​ ​manière​ ​générale,​ ​il​ ​
n’est​ ​en​ ​effet​ ​pas​ ​recommandé​ ​aux​ ​enfants​ ​
de​ ​consommer​ ​trop​ ​de​ ​protéines​ ​animales​ ​
(tout​ ​comme​ ​aux​ ​adultes​ ​d’ailleurs​ ​!)​ ​:​ ​ces​ ​
dernières​ ​fatiguent​ ​les​ ​reins​ ​si​ ​elles​ ​sont​ ​don-
nées​ ​en​ ​trop​ ​grand​ ​quantité.​ ​Si​ ​elles​ ​sont​ ​
importantes​ ​pour​ ​le​ ​bon​ ​développement,​ ​
respectez​ ​donc​ ​(à​ ​quelque​ ​chose​ ​près)​ ​les​ ​
quantités​ ​indiquées.​ ​Il​ ​est​ ​également​ ​préfé-
rable​ ​de​ ​les​ ​donner​ ​le​ ​midi​ ​plutôt​ ​que​ ​le​ ​soir,​ ​
car​ ​les​ ​protéines​ ​peuvent​ ​être​ ​plus​ ​difficiles​ ​à​ ​
digérer.
​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​6​ ​à​ ​9​ ​
Déjeuner
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​10​ ​g​ ​de​ ​viande,​ ​œuf​ ​ou​ ​poisson​ ​
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale​ ​(colza​ ​ou​ ​olive)​ ​
•​ ​1​ ​laitage​ ​nature​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​fruits​ ​
Dîner
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​5​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1​ ​biberon​ ​de​ ​lait​ ​2
e
​ ​âge​ ​(plus​ ​ou​ ​moins​ ​
210​ ​ml,​ ​selon​ ​les​ ​habitudes​ ​de​ ​votre​ ​bébé)​ ​
ou​ ​de​ ​lait​ ​maternel
•​ ​En​ ​option:​ ​100​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​fruits
Vers​ ​une​ ​alimentation​ ​
de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​diversifiée
Entre​ ​6​ ​et​ ​12​ ​mois,​ ​de​ ​nombreux​ ​nouveaux​ ​
aliments​ ​vont​ ​être​ ​intégrés​ ​à​ ​l’alimentation​ ​de​ ​
bébé.​ ​Comme​ ​toujours,​ ​allez-y​ ​en​ ​douceur,​ ​
ne​ ​le​ ​forcez​ ​jamais​ ​à​ ​manger​ ​et​ ​proposez-lui​ ​
les​ ​aliments​ ​nouveaux​ ​un​ ​à​ ​un,​ ​afin​ ​de​ ​repé-
rer​ ​les​ ​éventuelles​ ​intolérances​ ​ou​ ​allergies.
Viande,​ ​poisson,​ ​fromage,​ ​pain...​ ​De​ ​grandes​ ​
découvertes​ ​gustatives​ ​attendent​ ​votre​ ​en-
fant​ ​durant​ ​ces​ ​prochains​ ​mois.​ ​
De​ ​6​ ​à​ ​9​ ​mois:​ ​
qu’est-ce​ ​qui​ ​change?
Durant​ ​cette​ ​période,vous​ ​ajouterez​ ​à​ ​chaque​ ​
purée​ ​de​ ​légumes​ ​une​ ​petite​ ​quantité​ ​de​ ​ma-
tière​ ​grasse,​ ​essentielle​ ​à​ ​la​ ​santé.​ ​Pour​ ​un​ ​bon​ ​
équilibre​ ​des​ ​acides​ ​gras,​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​
d’alterner​ ​huile​ ​d'olive​ ​et​ ​de​ ​colza​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​
une​ ​noisette​ ​de​ ​beurre​ ​le​ ​soir.​ ​Autre​ ​grande​ ​
nouveauté:​ ​vous​ ​pourrez​ ​ajouter​ ​du​ ​poisson​ ​
aux​ ​purées​ ​(en​ ​alternant​ ​le​ ​poisson​ ​maigre​ ​
et​ ​le​ ​poisson​ ​gras​ ​comme​ ​la​ ​sardine​ ​ou​ ​le​ ​
saumon,​ ​riches​ ​en​ ​omégas-3,​ ​des​ ​acides​ ​
​ ​dt
DE​ ​6​ ​À​ ​12​ ​MOIS
Après​ ​avoir​ ​introduit​ ​progressivement​ ​les​ ​fruits​ ​
et​ ​les​ ​légumes​ ​aux​ ​repas​ ​de​ ​votre​ ​bébé,​ ​
de​ ​nouveaux​ ​aliments​ ​vont​ ​pouvoir​ ​être​ ​intégrés.​ ​
La​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​poursuit​ ​
ainsi​ ​son​ ​cours.​ ​Mais​ ​à​ ​cet​ ​âge,​ ​le​ ​lait​ ​reste​ ​
toujours​ ​la​ ​base​ ​de​ ​l’alimentation.​ ​
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La​ ​diversification​ ​alimentaire​ ​se​ ​passe​ ​pour​ ​
le​ ​mieux​ ​et​ ​vous​ ​avez​ ​le​ ​sentiment​ ​que​ ​votre​ ​
bébé​ ​a​ ​bon​ ​appétit​ ​et​ ​réclame​ ​souvent​ ​à​ ​
manger?​ ​Notez​ ​que​ ​les​ ​quantités​ ​proposées​ ​
dans​ ​les​ ​recettes​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​ne​ ​le​ ​sont​ ​qu’à​ ​
titre​ ​indicatif.​ ​Chaque​ ​enfant​ ​(tout​ ​comme​ ​
chaque​ ​adulte!)​ ​possède​ ​son​ ​propre​ ​appétit,​ ​
qu’il​ ​convient​ ​de​ ​respecter.​ ​
À​ ​partir​ ​de​ ​6​ ​mois,​ ​si​ ​votre​ ​enfant​ ​est​ ​un​ ​bon​ ​
mangeur,​ ​vous​ ​pouvez​ ​par​ ​exemple​ ​ajouter​ ​
une​ ​petite​ ​compote​ ​le​ ​soir​ ​en​ ​plus​ ​des​ ​légumes.
Cela​ ​peut​ ​être​ ​la​ ​même​ ​compote​ ​qu’au​ ​déjeu-
ner​ ​ou​ ​une​ ​autre,​ ​panachée,​ ​selon​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
aurez​ ​en​ ​stock.​ ​Je​ ​vous​ ​donne​ ​justement​ ​des​ ​
options​ ​de​ ​compotes​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​aussi​ ​tout​ ​simplement​ ​lui​ ​proposer​ ​un​ ​
peu​ ​plus​ ​de​ ​légumes.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​ajuster!
Et​ ​le​ ​lait?
De​ ​6​ ​à​ ​12​ ​mois,​ ​le​ ​lait​ ​reste​ ​un​ ​aliment​ ​essen-
tiel​ ​:​ ​votre​ ​enfant​ ​doit​ ​continuer​ ​de​ ​boire​ ​au​ ​
moins​ ​500​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​par​ ​jour.À​ ​vous​ ​de​ ​choisir​ ​
si​ ​vous​ ​continuez​ ​de​ ​l’allaiter​ ​ou​ ​si​ ​vous​ ​pas-
sez​ ​aux​ ​biberons​ ​de​ ​lait​ ​infantile​ ​2
e
​ ​âge.​ ​
À​ ​partir​ ​d’un​ ​an,​ ​le​ ​lait​ ​2
e
​ ​âge,​ ​donné​ ​au​ ​petit​ ​
déjeuner​ ​et​ ​au​ ​goûter​ ​par​ ​exemple,​ ​sera​ ​rem-
placé​ ​par​ ​du​ ​lait​ ​3
e
​ ​âge​ ​et​ ​ce​ ​jusqu’à​ ​l’âge​ ​
de​ ​3​ ​ans.​ ​À​ ​noter​ ​que​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​est​ ​trop​ ​
riche​ ​en​ ​protéines,​ ​il​ ​doit​ ​être​ ​évité.​ ​Les​ ​jus​ ​vé-
gétaux​ ​(amande,​ ​riz,​ ​avoine...)​ ​ne​ ​peuvent​ ​
pas​ ​non​ ​plus​ ​se​ ​substituer​ ​au​ ​lait​ ​infantile​ ​ou​ ​
maternel.
De​ ​9​ ​à​ ​12​ ​mois:​ ​
qu’est-ce​ ​qui​ ​change?
C’est​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​passer​ ​aux​ ​purées​ ​mouli-
nées...​ ​pour​ ​aller​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​vers​ ​une​ ​alimen-
tation​ ​contenant​ ​des​ ​morceaux.​ ​Ici​ ​encore,​ ​
adaptez-vous​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​et​ ​à​ ​sa​ ​propre​ ​
évolution.​ ​
Vous​ ​pourrez​ ​aussi​ ​ajouter​ ​aux​ ​purées​ ​mou-
linées​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​fromage,​ ​riche​ ​en​ ​calcium​ ​
et​ ​en​ ​protéines,​ ​mais​ ​aussi​ ​des​ ​féculents​ ​(du​ ​
riz,​ ​par​ ​exemple,​ ​dans​ ​la​ ​purée,​ ​ou​ ​un​ ​mor-
ceau​ ​de​ ​pain​ ​à​ ​mâchouiller),​ ​qui​ ​viendront​ ​
compléter​ ​les​ ​repas​ ​du​ ​midi​ ​et​ ​du​ ​soir.​ ​Riches​ ​
en​ ​sucres​ ​lents,​ ​ils​ ​apporteront​ ​des​ ​fibres​ ​mais​ ​
aussi​ ​de​ ​l’énergie​ ​à​ ​votre​ ​bébé,​ ​qui​ ​en​ ​a​ ​be-
soin​ ​chaque​ ​jour​ ​un​ ​peu​ ​plus!​ ​
À​ ​noter​ ​d’ailleurs​ ​que,​ ​durant​ ​cette​ ​période,​ ​
les​ ​légumineuses​ ​(lentilles,​ ​pois​ ​chiches...),​ ​
riches​ ​elles​ ​aussi​ ​en​ ​sucres​ ​lents,​ ​pourront​ ​être​ ​
ajoutées​ ​aux​ ​repas.​ ​Associées​ ​aux​ ​féculents​ ​
(riz,​ ​pâtes,​ ​pain...),​ ​leur​ ​combinaison​ ​permet-
tra​ ​de​ ​fournir​ ​des​ ​protéines​ ​complètes​ ​sans​ ​
viande,​ ​œuf​ ​ou​ ​poisson.​ ​Ce​ ​sont​ ​les​ ​premiers​ ​
repas​ ​végétariens​ ​de​ ​bébé!​ ​
​ ​​ ​​ ​9​ ​à​ ​12​ ​
Déjeuner
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​viande,​ ​œuf​ ​ou​ ​poisson​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale​ ​(colza​ ​ou​ ​olive)​ ​
•​ ​Du​ ​pain​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​féculents​ ​
(éventuellement​ ​associés​ ​à​ ​des​ ​légumi-
neuses,​ ​ils​ ​remplaceront​ ​alors​ ​la​ ​viande,​ ​
l'œuf​ ​ou​ ​le​ ​poisson)
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​fruits​ ​
Dîner
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​Du​ ​pain​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​féculents
•​ ​5​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1​ ​laitage​ ​ou​ ​1​ ​biberon​ ​de​ ​lait​ ​2
e
​ ​âge​ ​
(plus​ ​ou​ ​moins​ ​210​ ​ml,​ ​selon​ ​les​ ​habitudes​ ​
de​ ​votre​ ​bébé)​ ​ou​ ​de​ ​lait​ ​maternel
•​ ​En​ ​option:​ ​100​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​fruits















[image: ]18​ ​EN​ ​PRATIQUE​ ​!
Maintenant​ ​que​ ​vous​ ​savez​ ​parfaitement​ ​
comment​ ​composer​ ​un​ ​déjeuner​ ​
ou​ ​un​ ​dîner​ ​équilibré​ ​pour​ ​votre​ ​petit,​ ​
vous​ ​vous​ ​demandez​ ​peut-être​ ​de​ ​quoi​ ​
doivent​ ​se​ ​composer​ ​son​ ​petit​ ​déjeuner​ ​
ou​ ​son​ ​goûter.​ ​Âge​ ​après​ ​âge,​ ​
tour​ ​d’horizon​ ​des​ ​bons​ ​réflexes​ ​à​ ​avoir​ ​
et​ ​des​ ​aliments​ ​essentiels​ ​qui​ ​doivent​ ​
composer​ ​ces​ ​repas.​ ​
Le​ ​matin,​ ​un​ ​repas​ ​essentiel
Le​ ​petit​ ​déjeuner​ ​est​ ​un​ ​repas​ ​important​ ​
puisqu’il​ ​permet,​ ​notamment​ ​chez​ ​un​ ​enfant​ ​
qui​ ​fait​ ​ses​ ​nuits,​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​souvent​ ​le​ ​cas​ ​
après​ ​4​ ​mois,​ ​de​ ​refaire​ ​ses​ ​réserves​ ​d’éner-
gie​ ​après​ ​une​ ​nuit​ ​à​ ​jeûner.​ ​Il​ ​ne​ ​doit​ ​donc​ ​
pas​ ​être​ ​laissé​ ​au​ ​hasard.​ ​
Les​ ​besoins​ ​nutritionnels​ ​de​ ​l’enfant​ ​ne​ ​sont​ ​
pas​ ​les​ ​mêmes​ ​que​ ​ceux​ ​de​ ​l’adulte:​ ​jusqu’à​ ​
12mois,​ ​le​ ​biberon​ ​(ou​ ​lait​ ​maternel)​ ​est​ ​le​ ​
​ ​​ ​​ ​è​ ​12​ ​
Déjeuner
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​viande,​ ​œuf​ ​ou​ ​poisson​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale​ ​(colza​ ​
ou​ ​olive)​ ​
•​ ​Du​ ​pain​ ​ou​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​féculents​ ​
(éventuellement​ ​associés​ ​à​ ​des​ ​légumi-
neuses,​ ​ils​ ​remplaceront​ ​alors​ ​la​ ​viande,​ ​
l'œuf​ ​ou​ ​le​ ​poisson)
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​fruits​ ​
Dîner
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
•​ ​Du​ ​pain​ ​ou​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​féculents​ ​
•​ ​5​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1​ ​laitage
•​ ​1​ ​fruit​ ​cuit​ ​ou​ ​cru​ ​
À​ ​’
DU​ ​PETIT​ ​DÉJEUNER​ ​
ET​ ​DU​ ​GOÛTER
Et​ ​après​ ​12​ ​mois?
À​ ​partir​ ​d’un​ ​an,​ ​bébé​ ​mange​ ​peut-être​ ​des​ ​
repas​ ​contenant​ ​des​ ​petits​ ​morceaux.​ ​Les​ ​
quantités​ ​de​ ​protéines​ ​augmentent​ ​légère-
ment​ ​et​ ​il​ ​peut​ ​consommer​ ​par​ ​exemple​ ​30​ ​g​ ​
de​ ​viande​ ​ou​ ​½​ ​œuf.​ ​
Le​ ​soir,​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​aussi​ ​des​ ​petites​ ​re-
cettes​ ​simples​ ​associant​ ​des​ ​fruits​ ​crus,​ ​riches​ ​
en​ ​vitamines,​ ​notamment​ ​en​ ​vitamine​ ​C,​ ​à​ ​un​ ​
laitage.​ ​Histoire​ ​de​ ​varier​ ​les​ ​plaisirs​ ​en​ ​pro-
gressant​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​vers​ ​une​ ​alimentation​ ​de​ ​
plus​ ​en​ ​plus​ ​évoluée!
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DU​ ​PETIT​ ​DÉJEUNER​ ​
ET​ ​DU​ ​GOÛTER
ou​ ​encore​ ​des​ ​flocons​ ​de​ ​céréales​ ​nature​ ​
trempés​ ​dans​ ​du​ ​lait,​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​des​ ​
biscuits​ ​peu​ ​sucrés)​ ​et/ou​ ​d’un​ ​fruit,​ ​à​ ​dégus-
ter​ ​cru​ ​ou​ ​cuit.
Avant​ ​6​ ​mois
•​ ​Lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​1
er
​ ​ou​ ​2
e
​ ​âge​ ​
De​ ​6​ ​mois​ ​à​ ​1​ ​an
•​ ​2​ ​petits-suisses​ ​nature​ ​
•​ ​1​ ​compote​ ​de​ ​pêche​ ​par​ ​exemple,​ ​
ou​ ​1​ ​pêche​ ​en​ ​lamelles
•​ ​1​ ​morceau​ ​de​ ​pain​ ​
Après​ ​1​ ​an
•​ ​1​ ​morceau​ ​d’emmental
•​ ​1​ ​morceau​ ​de​ ​pain​ ​
•​ ​1​ ​petite​ ​salade​ ​de​ ​fruits​ ​frais​ ​
Que​ ​penser​ ​des​ ​biscuits?
À​ ​l’heure​ ​du​ ​goûter,​ ​il​ ​est​ ​souvent​ ​tentant​ ​
pour​ ​les​ ​parents​ ​de​ ​donner​ ​des​ ​biscuits​ ​à​ ​leur​ ​
bébé.​ ​Si​ ​ces​ ​petites​ ​douceurs​ ​font​ ​incontes-
tablement​ ​partie​ ​des​ ​plaisirs​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​et​ ​ne​ ​
doivent​ ​pas​ ​être​ ​interdites,​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​de​ ​
les​ ​consommer​ ​avec​ ​intelligence.​ ​En​ ​donner​ ​
à​ ​votre​ ​enfant​ ​à​ ​chaque​ ​goûter​ ​risque​ ​de​ ​lui​ ​
donner​ ​un​ ​goût​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​prononcé​ ​pour​ ​
le​ ​sucre,​ ​une​ ​substance​ ​agréable...​ ​mais​ ​
très​ ​addictive!​ ​Les​ ​biscuits​ ​industriels​ ​sont​ ​le​ ​
plus​ ​souvent​ ​truffés​ ​d’additifs​ ​pas​ ​franche-
ment​ ​bénéfiques​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Veillez​ ​donc​ ​
à​ ​les​ ​réserver​ ​aux​ ​occasions​ ​particulières​ ​ou​ ​
proposez-les​ ​de​ ​façon​ ​ponctuelle.​ ​
Pour​ ​les​ ​mêmes​ ​raisons,​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​d’at-
tendre​ ​au​ ​moins​ ​un​ ​an​ ​(en​ ​commençant​ ​par​ ​
des​ ​biscuits​ ​peu​ ​sucrés),​ ​idéalement​ ​2​ ​ans,​ ​
avant​ ​de​ ​les​ ​introduire​ ​à​ ​l’alimentation​ ​de​ ​
votre​ ​enfant.​ ​Aussi,​ ​lorsque​ ​vous​ ​souhaitez​ ​lui​ ​
faire​ ​plaisir,​ ​privilégiez​ ​le​ ​fait-maison,​ ​préparé​ ​
avec​ ​de​ ​bons​ ​ingrédients​ ​et​ ​gardez​ ​la​ ​main​ ​
légère​ ​sur​ ​le​ ​sucre.​ ​Rien​ ​de​ ​tel​ ​qu’un​ ​bon​ ​gâ-
teau​ ​fait​ ​avec​ ​amour​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps!
seul​ ​aliment​ ​qui​ ​composera​ ​le​ ​petit​ ​déjeuner.​ ​
À​ ​partir​ ​d’un​ ​an,​ ​les​ ​choses​ ​changent.​ ​En​ ​plus​ ​
de​ ​son​ ​biberon​ ​de​ ​lait​ ​habituel,​ ​vous​ ​pouvez​ ​
commencer​ ​à​ ​proposer​ ​à​ ​votre​ ​enfant​ ​ses​ ​
première​ ​tartines.​ ​Privilégiez​ ​le​ ​pain​ ​de​ ​qua-
lité,​ ​au​ ​levain​ ​par​ ​exemple.​ ​Petit​ ​à​ ​petit,​ ​vous​ ​
pourrez​ ​aussi​ ​lui​ ​présenter​ ​du​ ​pain​ ​complet,​ ​
très​ ​nutritif,​ ​mais​ ​qui​ ​doit​ ​être​ ​donné​ ​avec​ ​
précaution,​ ​car​ ​il​ ​peut​ ​irriter​ ​ses​ ​intestins​ ​en-
core​ ​fragiles.​ ​Agrémentez​ ​éventuellement​ ​
ces​ ​tartines​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​beurre.​ ​Pourquoi​ ​ne​ ​
pas​ ​lui​ ​proposer​ ​également​ ​un​ ​fruit​ ​frais,​ ​de​ ​
préférence​ ​entier​ ​plutôt​ ​qu’en​ ​jus,​ ​coupé​ ​par​ ​
exemple​ ​en​ ​lamelles...
Avant​ ​1​ ​an
•​ ​Lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​1
er
​ ​ou​ ​2
e
​ ​âge​ ​
Après​ ​1​ ​an
•​ ​Lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​3
e
​ ​âge​ ​
•​ ​1​ ​morceau​ ​de​ ​pain​ ​au​ ​levain
•​ ​1​ ​noisette​ ​de​ ​beurre​ ​
•​ ​Quelques​ ​quartiers​ ​d’orange​ ​épluchés​ ​
Le​ ​goûter,​ ​une​ ​pause​ ​équilibrée
Donner​ ​un​ ​goûter​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​est​ ​important​ ​
pour​ ​son​ ​équilibre​ ​alimentaire.​ ​De​ ​la​ ​nais-
sance​ ​à​ ​1​ ​an,​ ​ses​ ​besoins​ ​évoluent.​ ​Alors​ ​que​ ​
peut-on​ ​lui​ ​proposer​ ​et​ ​à​ ​quel​ ​âge?​ ​Quelles​ ​
sont​ ​les​ ​bonnes​ ​quantités?​ ​
Tout​ ​comme​ ​pour​ ​le​ ​petit​ ​déjeuner,​ ​notez​ ​
qu’avant​ ​l’âge​ ​de​ ​6​ ​mois,​ ​le​ ​lait​ ​est​ ​suffisant.​ ​
Un​ ​biberon​ ​de​ ​lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​est​ ​
donc​ ​l’idéal,​ ​dans​ ​des​ ​quantités​ ​adaptées​ ​à​ ​
ses​ ​habitudes​ ​et​ ​ses​ ​besoins.​ ​
À​ ​partir​ ​de​ ​6​ ​mois​ ​environ,​ ​le​ ​lait​ ​peut​ ​être​ ​
remplacé​ ​par​ ​un​ ​laitage​ ​(un​ ​yaourt​ ​nature​ ​
par​ ​exemple),​ ​accompagné​ ​d’une​ ​compote​ ​
de​ ​fruits​ ​et​ ​d’un​ ​quignon​ ​de​ ​pain.​ ​
Entre​ ​8​ ​et​ ​12​ ​mois,​ ​selon​ ​l’évolution​ ​de​ ​bébé,​ ​
on​ ​peut​ ​remplacer​ ​la​ ​compote​ ​de​ ​fruit​ ​par​ ​un​ ​
fruit​ ​cru​ ​coupé​ ​en​ ​morceaux.​ ​
À​ ​partir​ ​d’un​ ​an​ ​enfin,​ ​le​ ​goûter​ ​sera​ ​compo-
sé​ ​d’un​ ​apport​ ​lacté​ ​(lait,​ ​fromage​ ​ou​ ​encore​ ​
yaourt​ ​nature),d’un​ ​produit​ ​céréalier​ ​(du​ ​pain​ ​
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		Début du livre
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ou vomissement, contactez sans attendre
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