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 MON  HISTOIRE



 DE  MAMAN



 Il  y  a  quelque  chose  de  très  naturel  pour  moi  dès  que  je  me  retrouve  dans



 une  cuisine.  D'aussi  loin  que  je  me  souvienne,  j'ai  toujours  vu  ma  mère  cuisiner.



 Et  je  l'ai  rapidement  imitée.  Aussi,  quand  ma  fille  est  née,  j'ai  eu  hâte  de  cuisiner



 pour  elle.  Elle  a  désormais  5  ans,  et  c'est  elle  qui  m'imite.



 Comme  beaucoup  de  jeunes  mamans,  j'ai  cherché,  avant  de  me  lancer,



 des  informations  sur  la  diversification  alimentaire  et  je  me  suis  vite  sentie



 contrainte  par  toutes  les  recommandations.  Il  est  «  conseillé  »,  il  est  «  préférable  »  :



 des  mots  que  l'on  retrouve  très  régulièrement  lorsqu'on  commence  à  s'intéresser



 à  la  diversification  alimentaire  de  bébé.  Il  serait  préférable  de  commencer  légume



 par  légume,  sans  rien  ajouter,  ni  ail,  ni  oignon,  ni  épices  ou  aromates  –



 ces  ingrédients  qui  pour  moi  ne  changent  pourtant  pas  le  goût  d'un  aliment



 mais  au  contraire  le  subliment.



 En  plus,  les  recommandations  sur  le  sujet  évoluent  très  régulièrement.



 On  a  par  exemple  longtemps  préconisé  d'introduire  les  fruits  exotiques  le  plus



 tard  possible  dans  l'alimentation  de  l'enfant,  et  ce,  pour  limiter  les  risques  d'allergies.



 Aujourd'hui  les  parents  sont  invités  à  les  faire  goûter  à  leurs  enfants  dès  le  début



 de  la  diversification…  pour  les  mêmes  raisons  !



 En  même  temps,  je  me  suis  demandé  pourquoi  je  devrais  faire  un  repas



 spécialement  pour  mon  enfant  ?  Pourquoi  ne  mangerait-il  pas  la  même  chose



 que  ses  parents  ?  Et  surtout,  pourquoi  est-ce  que  son  repas  devrait  être  moins



 gourmand  que  le  nôtre  ?  Alors,  comme  un  petit  défi  personnel,  j'ai  commencé



 à  adapter  toutes  mes  recettes  au  palais  de  ma  fille.  Très  rapidement,  je  me  suis



 rendu  compte  de  tout  ce  qui  devenait  possible.



 Possible  de  lui  faire  partager  les  mêmes  repas  que  ses  parents  dès  le  début  de  son



 alimentation.  Possible  que  ses  repas  aient  du  goût,  tout  simplement  en  remplaçant



 (ou  en  adaptant)  certains  condiments  ou  épices  difficilement  digérables  pour



 l'estomac  de  bébé  par  des  épices  douces,  pour  réveiller  un  plat,  et  éveiller  ses



 papilles.  Possible  de  faire  autrement  que  ce  que  l'on  conseille  ou  recommande



 aux  jeunes  parents.  Possible  d'éveiller  le  goût  de  son  bébé  tout  en  diversifiant



 vraiment  son  alimentation.
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 Je  propose  d'ailleurs  ici  des  plats  d'horizons  divers,  parce  que  la  cuisine



 c'est  également  pour  moi  l'ouverture  au  monde  et  à  la  diversité  des  cultures.



 Ma  mère  m'a  beaucoup  inspirée,  mais  c'est  aussi  aux  mères  et  aux  grands-mères



 de  mes  copines  que  je  dois  cette  ouverture  !  J'ai  toujours  habité  dans  des  quartiers



 populaires  et  métissés,  et  rien  ne  me  réjouis  plus  que  de  parler  cuisine  et  partager



 des  repas  avec  mes  voisins.  La  mixité  jusque  dans  mon  assiette  et  celle  de  mon



 bébé,  c'est  ce  qui  m'anime  en  cuisine.



 Mon  seul  conseil  c'est  d'être  à  l'écoute  de  ton  bébé.  Chaque  enfant  est  différent,



 chaque  appétit  est  différent,  et  chacun  affirmera  ses  goûts  à  sa  manière.  Cela  passera



 par  les  textures  (la  purée  de  moins  en  moins  liquide,  le  mouliné,  puis  les  morceaux),



 mais  aussi  par  les  saveurs.



 Avec  ce  livre,  je  voudrais  également  décomplexer  les  parents  qui  pensent  que  cuisiner



 pour  bébé  c'est  difficile  ou  que  ça  prend  du  temps,  alors  que  c'est  d'autant  moins  long



 et  compliqué  que  l'on  prépare  le  même  repas  pour  toute  la  famille…  et  le  plaisir



 de  partager  la  table  n'en  est  que  plus  grand  !



 Et  nul  besoin  d'une  cuisine  suréquipée  et  de  nombreux  ustensiles  pour  des  petits



 plats  savoureux.  Une  simple  fourchette  suffit  souvent  si  l'on  n'a  pas  de  fouet,  et  cuire



 à  la  vapeur  est  possible  sans  avoir  un  robot  dernier  cri  !  Le  plus  important,  c'est



 la  matière  première  :choisir  de  bons  ingrédients,  idéalement  bio,  locaux  et  de  saison.



 Même  si  les  légumes  surgelés  peuvent  représenter  un  excellent  choix…  et  vous



 sauver  la  mise  régulièrement.



 La  santé  passe  par  son  assiette  !  Je  suis  heureuse  d'entendre  de  plus  en  plus  parler



 autour  de  moi  de  l'importance  et  des  bienfaits  d'une  nourriture  saine,  équilibrée



 et  diversifiée.  Et  le  message  de  ce  livre,  c'est  que  cela  peut  commencer  dès  le  plus



 jeune  âge  !



 Enfin,  je  me  permet  de  faire  passer  des  valeurs  qui  me  sont  chères  et  en  premier  lieu



 l'anti-gaspi  !  Les  restes  d'une  recette  serviront  toujours  pour  une  autre  recette.



 Vous  allez  entrer  dans  cette  phase  géniale  de  la  «  divers-ification  ».  J'aime  séparer



 ce  mot  en  deux  car  il  reflète  ainsi  bien  cette  idée  d'apporter  de  la  diversité  à  son  bébé.



 Il  faut  y  aller  progressivement  et  lui  faire  plaisir,  sans  oublier  que  le  plaisir  passe  par



 le  goût.  Si  ton  bébé  refuse  de  manger,  ce  n'est  pas  grave,  tu  pourras  réessayer  un  peu



 plus  tard.  Ce  n'est  peut-être  simplement  pas  ce  dont  il  avait  envie  à  ce  moment-là.



 Pensez  à  partager  ces  moments  tous  à  table  en  famille,  pour  l'accompagner  le  plus



 possible  et  sans  stress  dans  cette  nouvelle  étape  de  sa  vie.



 Prêts  à  vous  régaler  en  famille  ?


 Miske
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 INTRODUCTION


 Par  le  docteur  Sylvie  Dieu  Osika,  pédiatre



 Votre  petit  bout  grandit,  il  a  entre  4  et  5  mois,  et  le  temps  est  venu



 de  diversifier  son  alimentation.  Si  le  lait  garde  une  place  encore  importante



 jusqu'à  7  mois  environ,  très  vite  les  nouvelles  saveurs  vont  occuper  peu



 à  peu  une  place  essentielle.



 Contrairement  à  ce  que  l'on  a  longtemps  dit  et  parfois  écrit  un  peu  partout,



 cette  étape  de  diversification  est  assez  simple.  Il  suffit  de  garder  à  l'esprit



 quelques  notions  de  base  pour  ensuite  se  laisser  porter  par  ses  envies



 et  les  goûts  de  son  enfant.  Pas  de  stress  inutile  donc.  Vous  avez  le  temps  :



 il  n'y  a  aucune  obligation  de  faire  vite  ou  avant  une  date  précise.  Il  y  a  très



 peu  d'erreurs  à  éviter  et  le  principal  reste  sûrement  de  se  faire  plaisir.  Alors



 inspirez-vous  des  recettes  de  Miske  qui  permettront  à  votre  enfant  de



 découvrir  le  bonheur  de  manger  de  bonnes  choses  en  bonne  compagnie.



 Enfin,  soyez  conscient  que  manger  ce  n'est  pas  seulement  mettre



 dans  sa  bouche  mais  c'est  d'abord  regarder,  sentir,  toucher,  manipuler.



 Ces  étapes  du  regard,  de  la  reconnaissance  des  parfums  et  des  textures



 sont  primordiales  à  l'apprentissage  du  plaisir  de  manger.  Ce  n'est  pas



 pour  rien  que  les  grands  chefs  passent  tant  de  temps  à  mettre  en  scène



 leur  travail  dans  l'assiette.  On  mange  d'abord  avec  ses  yeux,  son  nez,



 et  ses  mains  pour  les  plus  petits  d'entre  nous.



 QUELQUES  NOTIONS


 ESSENTIELLES


 Le  type  d'aliment



 Vous  pouvez  pratiquement  tout  faire  goûter



 à  votre  bébé.  Oui,  je  dis  bien  presque  tout  :  tous



 les  légumes  sont  autorisés  ainsi  que  tous  les  fruits,



 y  compris  exotiques  et  y  compris  chez  les  enfants



 avec  un  terrain  allergique.  Il  n'y  a  pas  de  restriction



 par  exemple  pour  les  fruits  rouges  ou  les  féculents,



 pas  de  raison  de  se  priver  des  légumineuses



 comme  les  lentilles  (passez-les  simplement



 à  la  passoire  fine  pour  ôter  les  petites  peaux).



 Idem  pour  les  viandes,  poissons  ou  tout  autre



 protéine  d'origine  animale  (les  abats,  par  exemple),



 il  n'existe  aucun  interdit.



 En  revanche,  utilisez  le  moins  possible



 de  produits  transformés  :  faites-vous  confiance



 et  inspirez-vous  des  recettes  de  Miske  !



 L'association  d'aliments  simples  (pomme  de  terre,



 beurre  frais,  oignon  et  une  touche  de  cumin



 par  exemple)  est  préférable  à  des  plats  cuisinés



 industriels.  Si  le  temps  vous  manque,  préparez



 des  petites  barquettes  en  famille  et  congelez  !
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 L'apport  de  saveurs



 N'hésitez  pas  à  utiliser  tous  les  épices



 et  aromates  que  vous  aimez  ou  à  vous  inspirer



 de  ceux  que  Miske  vous  propose  dans  ses



 recettes  :  oignon,  ail,  échalote,  thym,  laurier,



 cumin,  paprika,  curcuma,  que  sais-je  !  Attention



 toutefois  au  piment  et  autres  équivalents  qui



 risquent  de  provoquer  des  brûlures.



 Pensez  à  apporter  des  corps  gras,  car  votre



 enfant  a  besoin  de  calories  (il  bouge  beaucoup



 et  grandit).  Une  noisette  de  beurre,  une  cuillère



 d'huile  de  sésame  ou  d'olive…  N'ayez  pas  peur



 de  ces  apports  de  lipides  :  ils  sont  essentiels



 à  la  croissance,  notamment  cérébrale,  de  votre



 enfant.  Les  huiles  les  plus  bénéfiques  sont  celles



 de  colza,  de  raisin  et  de  noix  ;  les  autres  sont



 aussi  intéressantes,  mais  plus  pour  leur  goût



 que  pour  les  acides  gras  qu'elles  apportent.



 N'ajoutez  pas  de  sel  ou  d'aliment  salé  :  le  sel  est



 nocif  pour  les  reins  encore  immatures  de  votre



 enfant.  Essayez  de  respecter  cette  règle  jusqu'à



 ses  3  ans  au  moins.  Cela  signifie  aussi  pas



 de  gâteaux  apéritifs,  de  chips  ou  de  charcuterie,



 sauf  exception.  Je  vois  parfois  des  enfants  dès



 18  mois  manger  des  chips  sous  prétexte  qu'ils



 aiment  ça...  Les  petits  n'échappent  pas  à  l'effet



 d'exhausteur  de  goût  que  provoque  le  sel.



 La  cuisson



 Faites  au  plus  simple,  en  évitant  de  cuire  les



 matières  grasses,  qui  vont  se  dénaturer  (ajoutez-



les  plutôt  après  cuisson).  La  viande  et  le  poisson



 doivent  être  bien  cuits  :  pas  de  tartare  de  bœuf



 ou  de  poisson  cru  par  exemple…  Idem  pour



 le  lait  :  pasteurisé  jusqu'à  4  ans  au  moins.



 Les  quantités



 Respectez  les  quantités  de  protéines  d'origine



 animale  (viande,  poisson,  œuf,  laitages)  qui  font



 travailler  excessivement  les  reins  de  votre  enfant  :



 -  à  partir  de  6  mois  :  10  g  ou  2  c.  à  café  de  viande



 ou  poisson  ou  ¼  d'œuf  dur  ;



 -  à  partir  de  12  mois  :  20  g  ou  4  c.  à  café



 de  viande  ou  poisson  ou  ½  œuf  dur  ;
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 -  à  partir  de  24  mois  :  30  g  de  viande  ou  poisson



 ou  ½  œuf  ;



 -  à  partir  de  3  ans  :  40  g  de  viande  ou  poisson



 ou  ½  œuf.



 L'appétit  des  enfants,  quel  que  soit  leur  âge,  est



 variable,  d'un  jour  à  l'autre  parfois  pour  certains



 enfants  et  pour  la  majorité  selon  leur  fatigue



 et  leur  activité  du  jour.  Acceptez  cette  donnée



 et  ne  forcez  pas  votre  enfant.  Les  enfants  ne



 se  laissent  pas  dépérir,  ils  mangent  quand  ils  ont



 faim,  mais  pas  forcément  la  quantité  que  vous



 espérez  !  L'important  est  la  variété  et  la  qualité



 des  aliments,  pas  la  quantité.



 Les  boissons



 Proposez  de  l'eau  en  milieu  ou  fin  de  repas,



 et  entre  les  repas  quand  il  fait  chaud.  Si  votre



 enfant  ne  boit  pas  d'eau  c'est  qu'il  n'a  pas  soif,



 tout  simplement,  inutile  d'y  ajouter  du  sirop



 ou  de  proposer  une  boisson  sucrée,  qui  coupe



 l'appétit.  Trop  d'eau  en  début  de  repas  risque



 de  donner  l'impression  à  votre  enfant  d'avoir



 l'estomac  plein.



 MAIS  ALORS,  QU'EST-CE



 QUI  EST  INTERDIT  ?



 Pas  grand-chose  en  réalité…  Ah  si  l'alcool  !



 Si  vos  parents  ont  encore  leur  carnet  de  santé,



 vous  verrez  en  en  parcourant  les  pages  que



 c'est  une  notion  finalement  assez  récente…



 Soyez  prudent  avec  les  cacahuètes  et  les  autres



 fruits  à  coque,  parce  qu'ils  se  brisent  et  qu'il



 existe  alors  un  risque  de  fausse  route.  Attention



 donc  lors  de  l'apéritif.  Mais  l'amande,  la  noisette



 en  poudre  ou  le  beurre  de  cacahuète  peuvent



 être  introduits  quand  vous  le  souhaitez.  Si  les



 fruits  à  coque  sont  intégrés  tôt,  les  risques



 allergiques  sont  moindre  contrairement



 à  ce  qu'on  a  cru  pendant  longtemps  !



 Évitez  les  fèves  si,  dans  votre  famille,  vous  avez



 des  cas  de  déficit  d'une  enzyme  qui  agit  dans



 les  globules  rouges,  et  qu'on  appelle  le  déficit



 en  G6PD  ou  aussi  favisme.
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 LE  REPAS,  POUR  APPORTER



 UN  RYTHME



 Au-delà  du  contenu  de  l'assiette,  le  repas



 c'est  un  moment  fort  qui  structure  la  journée.



 C'est  un  «  donneur  de  temps  »  (ce  qui  permet



 de  différencier  le  jour  et  la  nuit).  Le  repas



 se  passera  d'autant  mieux  qu'il  fait  partie  du



 rythme  régulier  de  la  journée  de  votre  enfant.



 Il  faut  bien  sûr  le  compléter  quotidiennement



 par  des  périodes  de  sommeil  et  d'activité



 suffisantes.  Les  sorties  du  matin  et  de  l'après-



midi  dans  le  jardin,  dans  le  parc  ou  dans  la  rue



 donnent  des  rythmes,  permettent  de  changer



 d'air  et  mettent  en  appétit  votre  enfant.  Cela



 signifie  aussi  que  le  temps  du  repas  est  limité



 aux  quatre  repas  habituels  sans  les  petits



 extras  :  évitez  donc  dès  6  mois  les  «  petits



 encas  »  (biscuit,  compote…)  qui  n'ont  pas



 d'intérêt  pour  la  santé  de  votre  enfant



 et  qui  coupent  l'appétit.



 LE  CONTEXTE  DU  REPAS



 Un  autre  point  essentiel  pour  moi  en  tant  que



 pédiatre  est  le  contexte  dans  lequel  se  déroulent



 les  repas.  Si  de  bonnes  habitudes  d'organisation



 sont  prises  très  tôt,  dès  la  diversification  donc,



 ces  moments  seront  synonymes  de  plaisir.



 Et  cela  commence  avec  la  préparation.



 La  cuisine,  c'est  un  fantastique  laboratoire



 d'expériences  et  de  partage.  Votre  enfant  vous



 verra  manipuler  la  nourriture,  goûtera  pendant



 l'élaboration  de  votre  plat,  vous  parlerez  de  ce



 que  vous  faites.  Quel  plaisir  de  patauger  dans



 l'évier  pour  aider  maman  à  faire  la  vaisselle



 de  la  préparation  du  repas  !



 Qui  est  là  ?  Qui  fait  quoi  ?



 Les  enfants  aiment  le  partage,  l'échange.



 Ils  aiment  essayer,  raconter,  expérimenter,



 tester  les  limites.  Tout  cela  se  fait  avec  de



 la  compagnie,  il  faut  donc  le  plus  possible
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 tâcher  de  prendre  les  repas  avec  toute  la  famille.



 C'est  en  vous  regardant  manger  avec  plaisir  et



 en  goûtant  à  ce  qu'il  y  a  aussi  dans  votre  assiette



 que  votre  enfant  apprendra  le  plaisir  de  manger.



 Bien  sûr  le  repas  est  aussi  un  moment  de  conflits



 éventuels  et  cela  peut  entraîner  des  attitudes



 d'opposition,  de  chantage  voire  de  refus.  Lâchez



 prise  !  Laissez  votre  enfant  toucher  la  nourriture,



 donnez  du  pain  pour  l'occuper  pendant  que



 vous  lui  donnez  à  manger  et  faites  autre  chose



 en  étant  près  de  lui.



 Comment  l'installer  ?



 On  mange  assis  à  table  avec  des  couverts.



 Installez  votre  enfant  dans  sa  chaise  haute



 dès  que  possible  (5-6  mois),  attaché,  en  restant



 près  de  lui.  Quand  il  sera  plus  grand,  restez



 à  table  avec  lui  autant  que  possible.  Sinon,



 restez  dans  la  même  pièce  en  vaquant  à  vos



 occupations  et  en  commentant  ce  que  vous



 faites.  Faites  en  sorte  qu'il  soit  toujours  bien



 installé,  bien  droit,  à  bonne  hauteur  par  rapport



 à  la  table.  Laissez-le  manipuler  les  couverts,  son



 biberon  ou  son  gobelet,  découvrir  un  quignon



 de  pain,  sucer  ses  doigts,  attraper  des  petits



 morceaux  mous  et  jouer  avec  pour  finalement



 les  mettre  en  bouche.



 QUEL  MENU  ?



 Vers  18  mois,  votre  enfant  va  commencer  à  trier,



 à  imposer  ses  goûts,  à  refuser  les  plats  proposés.



 Il  va  préférer  tout  ce  qui  est  blanc  ou  jaune  –



 pâtes,  riz,  pommes  de  terre,  pain,  viandes



 et  poissons  panés  –  et  refuser  le  rouge,  le  vert…



 Ne  tombez  pas  dans  le  piège,  ne  lui  préparez



 pas  de  menu  spécifique  selon  ses  goûts  !



 Il  n'est  pas  question  de  le  forcer  à  manger



 quelque  chose  qu'il  n'a  jamais  aimé,  il  faut  juste



 poursuivre  avec  les  mêmes  habitudes  de  repas



 variés,  quelle  que  soit  la  «  couleur  ».  Tenez  bon,



 mettez  systématiquement  une  part  de  féculent,



 donnez  un  morceau  de  pain  (pas  2  ou  3  !)



 et  continuez  à  lui  servir  des  repas  identiques
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- a partir de 24 mois : 30 g de viande ou poisson
ol ¥z ceuf ;

- a partir de 3 ans : 40 g de viande ou poisson
ou Y2 ceuf.

L'appétit des enfants, quel que soit leur age, est
variable, d'un jour a l'autre parfois pour certains
enfants et pour la majorité selon leur fatigue

et leur activité du jour. Acceptez cette donnée
et ne forcez pas votre enfant. Les enfants ne

se laissent pas dépérir, ils mangent quand ils ont
faim, mais pas forcément la quantité que vous
espérez | Limportant est la variété et la qualité
des aliments, pas la quantité.

Les boissons

Proposez de l'eau en milieu ou fin de repas,

et entre les repas quand il fait chaud. Si votre
enfant ne boit pas d'eau c'est qu'il n'a pas soif,
tout simplement, inutile d'y ajouter du sirop
ou de proposer une boisson sucrée, qui coupe
'appétit. Trop d'eau en début de repas risque
de donner limpression a votre enfant d'avoir
'estomac plein.

MAIS ALORS, QU'EST-CE
QUI EST INTERDIT ?

Pas grand-chose en réalité... Ah si l'alcool !

Si vos parents ont encore leur carnet de santé,
VOUSs verrez en en parcourant les pages que
c'est une notion finalement assez récente...

Soyez prudent avec les cacahuetes et les autres
fruits a coque, parce qu'ils se brisent et qu'il
existe alors un risque de fausse route. Attention
donc lors de l'apéritif. Mais lamande, la noisette
en poudre ou le beurre de cacahuéte peuvent
étre introduits quand vous le souhaitez. Si les
fruits a coque sont intégrés tot, les risques
allergiques sont moindre contrairement

a ce qu'on a cru pendant longtemps !

Evitez les féves si, dans votre famille, vous avez
des cas de déficit d'une enzyme qui agit dans
les globules rouges, et gu'on appelle le déficit
en G6PD ou aussi favisme.

Introduction
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tacher de prendre les repas avec toute la famille.
C'est en vous regardant manger avec plaisir et
en goltant a ce qu'il y a aussi dans votre assiette
que votre enfant apprendra le plaisir de manger.
Bien sur le repas est aussi un moment de conflits
éventuels et cela peut entrainer des attitudes
d'opposition, de chantage voire de refus. Lachez
prise | Laissez votre enfant toucher la nourriture,
donnez du pain pour loccuper pendant que
vous lui donnez a manger et faites autre chose
en étant prés de lui.

Comment l'installer ?

On mange assis a table avec des couverts.
Installez votre enfant dans sa chaise haute

deés que possible (5-6 mois), attaché, en restant
prés de lui. Quand il sera plus grand, restez

a table avec lui autant que possible. Sinon,
restez dans la méme piéce en vaquant a vos
occupations et en commentant ce que vous
faites. Faites en sorte qu'il soit toujours bien
installé, bien droit, a bonne hauteur par rapport
a la table. Laissez-le manipuler les couverts, son
biberon ou son gobelet, découvrir un quignon
de pain, sucer ses doigts, attraper des petits
morceaux mous et jouer avec pour finalement
les mettre en bouche.

QUEL MENU ?

Vers 18 mois, votre enfant va commencer a trier,
a imposer ses gouts, a refuser les plats proposés.
Il va préférer tout ce qui est blanc ou jaune —
pates, riz, pommes de terre, pain, viandes

et poissons panés — et refuser le rouge, le vert...
Ne tombez pas dans le piége, ne lui préparez
pas de menu spécifique selon ses gouts !

Il n'est pas question de le forcer a manger
quelque chose qu'il n‘a jamais aimé, il faut juste
poursuivre avec les mémes habitudes de repas
variés, quelle que soit la « couleur ». Tenez bon,
mettez systématiquement une part de féculent,
donnez un morceau de pain (pas 2 ou 3 )

et continuez a lui servir des repas identiques

aux votres. Ne remplacez pas non plus un repas

frugal par un biberon de lait (sauf s'il est malade
ou trés fatigué bien sur). Ne vous inquiétez pas,
votre enfant ne se laissera jamais mourir de
faim ; il finira pas essayer quelques cuilleres.
Soyez alors satisfait en restant peu démonstratif
et poursuivez jour apres jour.

QUOI D'AUTRE ?

Rien d'autre ! Et surtout pas d'écran. Si votre
enfant mange devant un écran, son attention
est détournée et il perd tout le plaisir du repas.
Il ne voit pas, ne touche pas, ne sent pas les
aliments. Les difficultés risquent de s'installer
et il n‘ouvrira la bouche que s'il est hypnotisé
par un écran.

On tombe trés facilement dans le piege,
résistez | N'oubliez pas de montrer l'exemple.
Dans le cas de l'alimentation, comme dans
beaucoup d'autres moments de l'éducation
de votre enfant en général, lexemple est
primordial.

Partager, découvrir, goUter : faire la cuisine

et manger ensemble constituent des temps
privilégiés dans une famille. Et croyez-en

la maman d'une famille nombreuse, bien

des moments magiques, de rires et de secrets
attacheés a cet instant resteront gravés dans
votre meémoire. Merci Miske d'inspirer les parents
dans cette démarche avec toutes ces saveurs

et ces couleurs !

Docteur Sylvie Dieu Osika,
pédiatre

Introduction
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Je propose dailleurs ici des plats d'horizons divers, parce que la cuisine

c'est également pour moi l'ouverture au monde et a la diversité des cultures.

Ma mére m'a beaucoup inspirée, mais c'est aussi aux meres et aux grands-meres
de mes copines que je dois cette ouverture ! J'ai toujours habité dans des quartiers
populaires et métisseés, et rien ne me rejouis plus que de parler cuisine et partager
des repas avec mes voisins. La mixité jusque dans mon assiette et celle de mon
bébé, c'est ce qui m'anime en cuisine.

Mon seul conseil c'est d'étre a l'écoute de ton bébé. Chaque enfant est différent,
chaque appétit est différent, et chacun affirmera ses goUts a sa maniere. Cela passera
par les textures (la purée de moins en moins liquide, le mouling, puis les morceaux),
mais aussi par les saveurs.

Avec ce livre, je voudrais également décomplexer les parents qui pensent que cuisiner
pour bébeé c'est difficile ou que ¢a prend du temps, alors que c’est d'autant moins long
et compliqué que l'on prépare le méme repas pour toute la famille... et le plaisir

de partager la table n'en est que plus grand !

Et nul besoin d'une cuisine suréquipée et de nombreux ustensiles pour des petits
plats savoureux. Une simple fourchette suffit souvent si lon n‘a pas de fouet, et cuire
a la vapeur est possible sans avoir un robot dernier cri | Le plus important, c'est

la matiére premiére :choisir de bons ingrédients, idéalement bio, locaux et de saison.
Méme si les légumes surgelés peuvent représenter un excellent choix... et vous
sauver la mise régulierement.

La santé passe par son assiette | Je suis heureuse d'entendre de plus en plus parler
autour de moi de limportance et des bienfaits d'une nourriture saine, équilibrée

et diversifiée. Et le message de ce livre, c'est que cela peut commencer des le plus
jeune age !

Enfin, je me permet de faire passer des valeurs qui me sont chéres et en premier lieu
l'anti-gaspi | Les restes d'une recette serviront toujours pour une autre recette.

Vous allez entrer dans cette phase géniale de la « divers-ification ». J'aime séparer

ce mot en deux car il refléte ainsi bien cette idée d'apporter de la diversité a son bebé.
Il faut y aller progressivement et ui faire plaisir, sans oublier que le plaisir passe par

le goUit. Si ton bébé refuse de manger, ce n'est pas grave, tu pourras réessayer un peu
plus tard. Ce n'est peut-étre simplement pas ce dont il avait envie a ce moment-la.
Pensez a partager ces moments tous a table en famille, pour laccompagner le plus
possible et sans stress dans cette nouvelle étape de sa vie.

Préts a vous régaler en famille ?

Miske
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MON HISTOIRE
DE MAMAN

Ily a quelque chose de trés naturel pour moi dés que je me retrouve dans

une cuisine. D'aussi loin que je me souvienne, jai toujours vu ma mere cuisiner.
Et je lai rapidement imitée. Aussi, quand ma fille est née, jai eu hate de cuisiner
pour elle. Elle a désormais 5 ans, et c'est elle qui m'imite.

Comme beaucoup de jeunes mamans, j'ai cherché, avant de me lancer,

des informations sur la diversification alimentaire et je me suis vite sentie
contrainte par toutes les recommandations. Il est « conseillé », il est « préférable » :
des mots que l'on retrouve tres régulierement lorsqu'on commence a s'intéresser
a la diversification alimentaire de bébé. Il serait préférable de commencer légume
par légume, sans rien ajouter, ni ail, ni oignon, ni épices ou aromates —

ces ingreédients qui pour moi ne changent pourtant pas le gout d'un aliment

mais au contraire le subliment.

En plus, les recommandations sur le sujet évoluent tres régulierement.

On a par exemple longtemps préconisé d'introduire les fruits exotiques le plus

tard possible dans l'alimentation de 'enfant, et ce, pour limiter les risques dallergies.
Aujourd'hui les parents sont invités a les faire goUter a leurs enfants des le début

de la diversification... pour les mémes raisons !

En méme temps, je me suis demandé pourquoi je devrais faire un repas
spécialement pour mon enfant ? Pourquoi ne mangerait-il pas la méme chose
que ses parents ? Et surtout, pourquoi est-ce que son repas devrait étre moins
gourmand que le ndtre ? Alors, comme un petit défi personnel, jai commencé
a adapter toutes mes recettes au palais de ma fille. Trés rapidement, je me suis
rendu compte de tout ce qui devenait possible.

Possible de lui faire partager les mémes repas que ses parents dés le début de son
alimentation. Possible que ses repas aient du gout, tout simplement en remplagant
(ou en adaptant) certains condiments ou épices difficilement digérables pour
lestomac de bébé par des épices douces, pour réveiller un plat, et éveiller ses
papilles. Possible de faire autrement que ce que l'on conseille ou recommande
aux jeunes parents. Possible d'éveiller le goUt de son bébe tout en diversifiant
vraiment son alimentation.
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INTRODUCTION

Par le docteur Sylvie Dieu Osika, pédiatre

Votre petit bout grandit, il a entre 4 et 5 mois, et le temps est venu

de diversifier son alimentation. Si le lait garde une place encore importante
jusqu'a 7 mois environ, tres vite les nouvelles saveurs vont occuper peu

a peu une place essentielle.

Contrairement a ce que 'on a longtemps dit et parfois écrit un peu partout,
cette étape de diversification est assez simple. Il suffit de garder a l'esprit
quelgues notions de base pour ensuite se laisser porter par ses envies

et les goUts de son enfant. Pas de stress inutile donc. Vous avez le temps :
il N'y a aucune obligation de faire vite ou avant une date precise. Il y a trés
peu d'erreurs a éviter et le principal reste sirement de se faire plaisir. Alors
inspirez-vous des recettes de Miske qui permettront a votre enfant de
découvrir le bonheur de manger de bonnes choses en bonne compagnie.

Enfin, soyez conscient que manger ce n'est pas seulement mettre

dans sa bouche mais c'est d'abord regarder, sentir, toucher, manipuler.
Ces étapes du regard, de la reconnaissance des parfums et des textures
sont primordiales a lapprentissage du plaisir de manger. Ce n'est pas
pour rien que les grands chefs passent tant de temps a mettre en scéne
leur travail dans lassiette. On mange d'abord avec ses yeux, son nez,

et ses mains pour les plus petits d'entre nous.

QUELQUES NOTIONS
ESSENTIELLES

Le type d'aliment

Vous pouvez pratiquement tout faire golter

a votre bébé. Oui, je dis bien presque tout : tous
les légumes sont autorisés ainsi que tous les fruits,
y compris exotiques ety compris chez les enfants
avec un terrain allergique. Il n'y a pas de restriction
par exemple pour les fruits rouges ou les féculents,
pas de raison de se priver des légumineuses
comme les lentilles (passez-les simplement

a la passoire fine pour oter les petites peaux).

Idem pour les viandes, poissons ou tout autre

protéine d'origine animale (les abats, par exemple),

il n‘existe aucun interdit.

En revanche, utilisez le moins possible

de produits transformeés : faites-vous confiance
et inspirez-vous des recettes de Miske !
L'association d'aliments simples (pomme de terre,
beurre frais, oignon et une touche de cumin

par exemple) est préférable a des plats cuisinés
industriels. Si le temps vous manque, préparez
des petites barquettes en famille et congelez !
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L'apport de saveurs

N'hésitez pas a utiliser tous les épices

et aromates que vous aimez ou a vous inspirer
de ceux que Miske vous propose dans ses
recettes : oignon, ail, échalote, thym, laurier,
cumin, paprika, curcuma, que sais-je ! Attention
toutefois au piment et autres équivalents qui
risquent de provoquer des bralures.

Pensez a apporter des corps gras, car votre
enfant a besoin de calories (il bouge beaucoup
et grandit). Une noisette de beurre, une cuillere
d'huile de sésame ou d'olive... N'ayez pas peur
de ces apports de lipides : ils sont essentiels

a la croissance, notamment cérébrale, de votre
enfant. Les huiles les plus bénéfiques sont celles
de colza, de raisin et de noix ; les autres sont
aussi intéressantes, mais plus pour leur goUt
que pour les acides gras qu'elles apportent.

N'ajoutez pas de sel ou d'aliment salé : le sel est
nocif pour les reins encore immatures de votre
enfant. Essayez de respecter cette régle jusqu'a
ses 3 ans au moins. Cela signifie aussi pas

de gateaux apéritifs, de chips ou de charcuterie,
sauf exception. Je vois parfois des enfants des
18 mois manger des chips sous prétexte qu'ils
aiment ga... Les petits n"échappent pas a l'effet
d'exhausteur de goUt que provoque le sel.

La cuisson

Faites au plus simple, en évitant de cuire les
matieres grasses, qui vont se dénaturer (ajoutez-
les plutdt apres cuisson). La viande et le poisson
doivent étre bien cuits : pas de tartare de boeuf
ou de poisson cru par exemple... [dem pour

le lait : pasteurisé jusqu’a 4 ans au moins.

Les quantités

Respectez les quantités de protéines d'origine
animale (viande, poisson, ceuf, laitages) qui font
travailler excessivement les reins de votre enfant :

- a partir de 6 mois : 10 g ou 2 c. a café de viande
ou poisson ou ¥4 d'ceuf dur ;

- a partir de 12 mois : 20 g ou 4 c. a café
de viande ou poisson ou Y2 ceuf dur ;
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LE REPAS, POUR APPORTER LE CONTEXTE DU REPAS
UN RYTHME

Au-dela du contenu de l'assiette, le repas
c'est un moment fort qui structure la journée.
C'est un « donneur de temps » (ce qui permet
de différencier le jour et la nuit). Le repas

se passera d'autant mieux qu'il fait partie du
rythme régulier de la journée de votre enfant.
Il faut bien sar le compléter quotidiennement
par des périodes de sommeil et d'activité
suffisantes. Les sorties du matin et de l'apres-
midi dans le jardin, dans le parc ou dans la rue
donnent des rythmes, permettent de changer
d'air et mettent en appétit votre enfant. Cela
signifie aussi que le temps du repas est limité
aux quatre repas habituels sans les petits
extras : évitez donc des 6 mois les « petits
encas » (biscuit, compote...) qui n‘ont pas
d'intérét pour la santé de votre enfant

et qui coupent l'appétit.

Introduction

Un autre point essentiel pour moi en tant que
péediatre est le contexte dans lequel se déroulent
les repas. Si de bonnes habitudes d'organisation
sont prises trés tot, des la diversification donc,
ces moments seront synonymes de plaisir.

Et cela commence avec la préparation.

La cuisine, c'est un fantastique laboratoire
d'expériences et de partage. Votre enfant vous
verra manipuler la nourriture, goUtera pendant
'élaboration de votre plat, vous parlerez de ce
que vous faites. Quel plaisir de patauger dans
l'évier pour aider maman a faire la vaisselle

de la préparation du repas !

Qui est la ? Qui fait quoi ?

Les enfants aiment le partage, l'échange.

lls aiment essayer, raconter, expérimenter,
tester les limites. Tout cela se fait avec de
la compagnie, il faut donc le plus possible





