[image: couverture]

[image: ]




[image: ]


 Émilie  Laraison



 Par  les  créateurs



 de  la  collection



 Petits  plats



 de  bébé



 Avec  la  collaboration



 d'Alice  Le  Grand,


 diététicienne


[image: ]

 ©


 Éditions  First,  un  département  d'Édi8,  Paris,  2018.  Publié  en  accord  avec  John  Wiley  &  Sons,  Inc.



 «  Pour  les  Nuls  »  est  une  marque  déposée  de  John  Wiley  &  Sons,  Inc.



 «  For  Dummies  »  est  une  marque  déposée  de  John  Wiley  &  Sons,  Inc.



 Le  Code  de  la  propriété  intellectuelle  interdit  les  copies  ou  reproductions  destinées  à  une  utilisation  collective.  Toute  représen-



tation  ou  reproduction  intégrale  ou  partielle  faite  par  quelque  procédé  que  ce  soit,  sans  le  consentement  de  l'Auteur  ou  de



 ses  ayants  cause  est  illicite  et  constitue  une  contrefaçon  sanctionnée  par  les  articles  L335-2  et  suivants  du  Code  de  la  propriété


 intellectuelle.


 ISBN  :  978-2-412-03888-8



 ISBN  numérique  :  9782412040720



 Dépôt  légal  :  août  2018



 Création  graphique  :  Nicolas  Galy  pour  NoOok



 Mise  en  page  :  Istria



 Photographies  des  recettes  :  ©  Émilie  Laraison



 Photographies  des  ingrédients  :  ©  Adobe  Stock,  sauf  visuel  des  pâtes  p.  48  ©  Émilie  Laraison



 Éditions  First,  un  département  d'Édi8



 12,  avenue  d'Italie



 75013  Paris  –  France



 Tél.  :  01  44  16  09  00



 Fax  :  01  44  16  09  01



 e-mail  :  firstinfo@efirst.com



 Site  Internet  :  www.editionsfirst.fr



 Cette  œuvre  est  protégée  par  le  droit  d'auteur  et  strictement  réservée  à  l'usage  privé  du  client.  Toute  reproduction  ou  diffusion



 au  profit  de  tiers,  à  titre  gratuit  ou  onéreux,  de  tout  ou  partie  de  cette  œuvre  est  strictement  interdite  et  constitue  une  contre-



façon  prévue  par  les  articles  L  335-2  et  suivants  du  Code  de  la  propriété  intellectuelle.  L'éditeur  se  réserve  le  droit  de  poursuivre



 toute  atteinte  à  ses  droits  de  propriété  intellectuelle  devant  les  juridictions  civiles  ou  pénales.


 Remerciements


 Merci  à  Iris  et  Marion  pour  leurs  conseils.



 Merci  à  Delphine  et  Malvina  pour  leur  aide  précieuse.



[image: ]




[image: ]


 DE  5  À  8  MOIS



[image: ]


 6  –  DE  5  À  8  MOIS



 LISTE  DE  COURSES



 1  cuil.  à  café  d'huile  d'olive



 Le  conseil  de  la  diététicienne



 Les  carottes  sont  des  légumes  bien  tolérés  par  l'estomac  de  bébé.  Avec  leur  goût



 légèrement  sucré,  elles  sont  souvent  très  appréciées.



 PURÉE  DE  CAROTTES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 CUISSON  :  15  MINUTES



 POUR  5  PORTIONS



 DE  100  G



 8  carottes  (500  g  env.)
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 1


 Lavez  et  épluchez  les  carottes.



 Coupez-les  en  rondelles.


 2


 Faites-les  cuire  15  min



 à  la  vapeur.


 3


 Mixez  finement  avec



 l'huile  d'olive.
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 8  –  DE  5  À  8  MOIS



 LISTE  DE  COURSES



 2  courgettes  (500  g  env.)



 1  cuil.  à  café  d'huile  de  colza



 PURÉE  DE  COURGETTES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 CUISSON  :  15  MINUTES



 POUR  5  PORTIONS



 DE  100  G



 Le  conseil  de  la  diététicienne



 L'huile  de  colza,  avec  celles  de  lin  et  de  noisette,  apporte  des  oméga-3
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LISTE DE COURSES

8 carottes (500 g env.) 1 cuil. a café d’huile d'olive

=¥ Les carottes sont des lIégumes bien tolérés par I’'estomac de bébé. Avec leur gout

légerement sucré, elles sont souvent tres appréciées.
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LISTE DE COURSES

2 courgettes (500 g env.) 1 cuil. a café d'huile de colza

=¥ L’huile de colza, avec celles de lin et de noisette, apporte des oméga-3

nécessaires au bon fonctionnement de I'organisme. Attention, il faut
la consommer crue, car elle perd ses qualités nutritionnelles a la cuisson !
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