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Bébé mange (presque) comme les grands… mais quelle idée ! ?
L’idée de ce livre m’est venue lors d’un repas de famille. Nous étions quinze à table, grands-parents, parents, cousins, cousines, enfants nouveau-nés ou déjà grands… Je me suis vite rendu compte que pour un repas pris en commun, personne ne mangeait réellement la même chose. 
Chaque maman avait consciencieusement préparé le petit pot maison pour son dernier-né, le petit plat du plus grand… Bref, plusieurs d’entre nous ont passé un temps infini dans la cuisine pour satisfaire les besoins et les désirs gourmands des plus jeunes. 
Au quotidien, cela nous arrive aussi… Nous prévoyons souvent trois repas différents pour trois âges. Et comme nous manquons parfois (souvent ?) de temps, les petits finissent par manger du jambon-purée un peu trop souvent et les parents grignotent à la va-vite !
Je vous propose ici une nouvelle façon de préparer les repas de famille, sans stress ni multiplications de recettes. À partir du plat des parents (qui conviendra aussi aux ados) se déclinent des recettes adaptées aux petits, dans le respect des recommandations des pédiatres et tout en développant les papilles des enfants ! Tout se cuisine à partir d’une même liste d’ingrédients, seules les quantités s’ajustent en fonction de la composition de la famille.
Quatre semaines de recettes savoureuses pour papa, maman et les petits !
Vous découvrirez dans les pages qui suivent 30 recettes gourmandes, soit un mois d’idées de repas. Pour chaque jour de la semaine a été attribuée une thématique : lundi c’est volaille et compagnie, mardi c’est pizza et tutti quanti, mercredi c’est menu veggie, etc. Vous pourrez tester aussi 2 idées de gâteau d’anniversaire déclinées pour tous, car la fête n’a pas d’âge !
Volontairement simples mais savoureuses, ces recettes vous demanderont peu de temps de préparation et de cuisson. Pour rendre leur réalisation encore plus simple, j’ai utilisé le plus souvent un seul mode de cuisson : si le plat des adultes cuit au four, ceux des enfants se glissent à côté, dans des récipients plus petits ; il en est de même pour les cuissons à la poêle ou à l’eau. 
Trois tranches d’âge pour satisfaire les besoins spécifiques
Les besoins alimentaires et les goûts évoluent rapidement entre 6 mois et 3 ans. C’est pourquoi les plats des petits sont répartis en 3 tranches d’âge : les purées lisses à base d’un ou de deux ingrédients pour le début de la diversification (6-8 mois), des plats à la composition et aux textures plus variées pour les 9-12 mois, et enfin les vrais plats pour les 1-3 ans. J’ai essayé de proposer à chaque fois 2 variations pour chaque tranche d’âge afin d’éviter la répétition et même éveiller le goût des petits mangeurs les plus récalcitrants ! 



La diversification alimentaire, un vrai plaisir !
L’important, c’est le plaisir ! La diversification est un fabuleux moment de découverte pour les petits. Elle passe par les couleurs, les odeurs, les saveurs nouvelles. Il faut surprendre les petits, quitte à vous surprendre vous-même ! 
Côté légumes, commencez par les saveurs douces – carotte, haricots verts, épinards, pomme de terre, fenouil, betterave – puis, petit à petit, ajoutez les tomates (plus acides), les choux (plus lourds à digérer). Contrairement à ce que l’on pourrait penser, les petits aiment une très grande variété de saveurs si on les leur propose tôt : n’hésitez pas à tenter les endives cuites, le fenouil, les champignons, les navets, les brocolis, les épinards, etc. Ne vous restreignez pas à la purée de carotte ! Quant aux fruits, ils peuvent tous être goûtés rapidement, sauf les fruits exotiques que l’on réserve aux petits de plus de 1 an. 
Lorsqu’ils commenceront à manger des produits laitiers, faites-leur découvrir des fromages forts en goût : comté, morbier, camembert, munster… Vous serez surpris de les voir adorer des fromages auxquels vous n’auriez pas spontanément pensé. Faites de même pour les épices, les herbes et les aromates. Pourquoi ne pas en ajouter à vos préparations ? Cela éveillera les papilles de vos petits !
Concernant les allergies, suivez les conseils de votre pédiatre qui connaît bien vos enfants, mais sachez qu’il est désormais conseillé de ne pas trop attendre pour faire goûter les fruits rouges, les produits contenant du gluten (pain, semoule…), car les enfants seraient plus à même de résister aux allergies s’ils sont confrontés tôt aux allergènes potentiels (à partir de 6 mois). Évitez néanmoins de leur donner trop tôt des fruits à coque qu’ils auront de toute façon du mal à manger, faute de pouvoir les croquer, et qu’ils auront tendance à avaler tout rond. 
L’objectif de ce livre est de simplifier votre vie de super-maman ou de super-papa, et de vous permettre de passer de bons moments à table avec vos petits. Faites-leur plaisir et faites-vous plaisir aussi ! 
Bon appétit à tous, 
Julie Schwob 


Les recettes pour les petits se préparent avec les mêmes ingrédients (ou une partie seulement) que la recette principale (celle des adultes). 
Une liste des courses reprend tous les ingrédients de la recette principale. Complétez-la selon la composition de votre famille, en y ajoutant les quantités de la recette du bébé.


Liste des courses



Quelques repères pour l’alimentation des petits
Votre pédiatre vous a sûrement conseillé quant aux grandes étapes de la diversification alimentaire. Voici, à titre de rappel, les grandes lignes du parcours du bébé.
À partir de 6 mois
À cet âge, on commence à faire découvrir légumes et fruits au bébé, d’abord avec une seule saveur puis en mélangeant plusieurs ingrédients. L’important, c’est la découverte ; les volumes de légumes et de fruits ne doivent pas réellement compter. Tout dépend de l’appétit et de la corpulence du bébé. Certains seront rassasiés de peu, d’autres en voudront beaucoup. Pour avoir un ordre d’idée, on pourra donner jusqu’à 200 g de légumes-féculents par jour. Les textures doivent être très lisses (purées ou soupes). Les protéines sont introduites petit à petit en commençant par les viandes blanches et les poissons, dans la limite de 10 g par jour ou de 3 g par kilo du poids de l’enfant. On ne sale pas et on cuit sans matière grasse. On introduit progressivement les produits laitiers (un seul par jour).
À partir de 9 mois
Avec l’apparition de plusieurs dents, les petits peuvent découvrir le croquant, le croustillant. Ils dégustent des petits bouts de haricots verts ou de carottes, des petits pois bien cuits, des petites pâtes, des grains de riz… On pourra augmenter le volume de légumes-féculents à 350 g, voire à 400 g par jour. Mais, là encore, ce sera selon les appétits et les corpulences. On évite encore de saler et d’ajouter de la matière grasse à la cuisson des viandes et poissons. Les protéines (viande-poisson-œuf) doivent se limiter à 15 g par jour. Pour l’œuf, on commence par un demi-œuf dur écrasé.
Entre 1 et 3 ans
Le volume de légumes-féculents se stabilise autour de 400 g par jour. Toutes les textures sont admises car les dents autorisent aussi bien les purées que les morceaux, le mou comme le craquant. Entre 1 et 3 ans, on augmente progressivement l’apport de protéines pour atteindre 30 g par jour à 3 ans. À cet âge, nous avons souvent le tort de donner trop de viande à nos enfants, pensant qu’ils peuvent manger comme de « petits adultes ». Cela fait travailler beaucoup leurs reins. 



Au-delà de 3 ans
Pour les années suivantes, retenez qu’il faut augmenter la consommation de viande-poisson-œuf de 10 g par année : ainsi, à 5 ans, un enfant doit manger 50 g de viande ou de poisson (et 1 œuf), à 8 ans, 80 g.
Les recettes de ce livre proposent des plats qui apportent environ la moitié de ce qu’un enfant mange en légumes-féculents par jour. Celles pour les 6-8 mois contiennent environ 100 g de légumes-féculents et parfois des protéines. Les recettes pour les 9-12 mois représentent environ 200 g de légumes-féculents et des protéines ; celles pour les petits de 1 à 3 ans, environ 250 g. Cela vous laisse donc libre de compléter les apports nutritionnels à votre façon sur les autres repas de la journée. 
Quantités par jour recommandées


6 à 8 mois

9 à 12 mois

1 à 3 ans

Légumes-féculents

200 g

350 à 400 g

400 g

Viande-poisson-œuf 

10 g (pas d’œuf), soit 1 cuill. à soupe

10 à 15 g (demi-jaune d’œuf), soit 1 cuill. à soupe bombée

15 à 30 g (1 œuf), soit 1 à 2 cuill. à soupe bombées

Matière grasse

aucune

aucune

quelques gouttes

Produits laitiers

facultatif en plus des biberons

1 portion

2 portions

Sel

non

non

très peu




Mini-sauté de poulet au curry pour Gaston (3 ans)


Haricots verts mixés au lait de coco pour Lucien (7 mois)


Sauté de poulet aux petits légumespour papa



Sauté de poulet aux petits légumespour maman



-


-


-


-
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À la place des noix de cajou, vous pouvez utilser des cacahouètes ou des amandes concassées.


filets de poulet
haricots verts (frais ou surgelés)
carottes
beurre
curry en poudre
lait de coco
noix de cajou
riz basmati


>	Coupez les filets de poulet en carrés réguliers. Rincez les hari-cots ; coupez-les en tronçons. Pelez les carottes et détaillez-les en bâtonnets. 
>	Dans une poêle, mettez à fondre 50 g de beurre et faites-y dorer le poulet de tous les côtés à feu vif. Saupoudrez de curry, salez et poivrez ; remuez bien.
>	Versez le lait de coco et baissez le feu. Ajoutez les haricots, les carottes et les noix de cajou. Laissez cuire 20 min à feu doux ; si le lait de coco épaissit trop, ajoutez un peu d’eau au fur et à mesure.
>	En parallèle, faites cuire le riz à l’eau bouillante salée. 
>	Servez le sauté de poulet bien chaud, accompagné de riz. 


Pour 2 personnes 
Préparation : 15 min Cuisson : 25 min environ
2 filets de poulet
200 g de haricots verts, (frais ou surgelés)
2 carottes
50 g de beurre
1/2 cuill. à café de curry en poudre
50 cl de lait de coco
30 g de noix de cajou
150 g de riz basmati
sel et poivre


Sauté de poulet aux petits légumes


Lundi c’est... 



-


-


-


-


De 1 à 3 ans : 


De 6 à 8 mois : 


Recettes pour bébé


De 9 à 12 mois : 


Mini-sauté de poulet au curry
Faites cuire 30 g de poulet à la vapeur. Mixez-le finement. Servez avec l’accompagnement de légumes du plat des adultes et un peu de riz. Si la sauce vous paraît trop épicée, délayez-la avec un peu d’eau.
Purée de carotte au poulet et au curry
Faites cuire à la vapeur 30 g de poulet et 1 carotte coupée en dés. Réduisez en purée, ajoutez une pointe de couteau de curry et mélangez bien.


Haricots verts mixés au lait de coco
Faites cuire 200 g de haricots verts à l’eau bouillante. Mixez-les, ajoutez 1 cuill. à café de lait de coco et, au besoin, un peu d’eau.
Purée de haricots verts au poulet
Faites cuire à la vapeur 190 g de haricots verts et 10 g de poulet. Mixez-les finement et ajoutez 1 cuill. à café de lait de coco. 


Purée de carotte
Faites cuire une 1/2 carotte (70 g) coupée en dés pendant 15 min à l’eau bouillante. Égouttez et mixez finement avec 1 dose de lait maternisé et 30 ml d’eau. 
Purée carotte-haricots verts
Faites cuire 30 g de carotte coupée en dés et 70 g de haricots verts à l’eau bouillante pendant 10 min. Égouttez et mixez finement.
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