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 RECETTES  POUR  ENFANTS

 de  12  à  24  mois


 48  Fondue  de  poireaux  à  la  badiane



 50  Purée  de  butternut  à  la  coriandre


 et  tartare  de  crevettes


 52  Écrasé  d'asperges  blanches  à  l'huile  d'olive



 54  Salade  de  tomates  multicolores



 56  Petites  pâtes  aux  légumes  d'été


 et  cubes  de  mozzarella


 58  Bâtonnets  de  polenta  et  sauce  tomate



 60  Galettes  de  légumes  verts  et  sauce  au  parmesan



 62  Parmentier  de  poissons



 64  Gratin  de  macaronis  au  cheddar  et  brocolis



 66  Écrasé  de  fèves,  pommes  de  terre


 et  saumon  grillé


 68  Coquillettes  au  jambon  et  petits  pois



 70  Première  tajine  de  poulet  aux  légumes



 72  Premier  wok  de  poulet  au  lait  de  coco



 74  Dhal  de  lentille  corail  et  patate  douce



 76  4  céréales  et  pleurotes



 78  Premières  lasagnes



 80  Mes  nuggets  maison



 82  Mini-burgers  au  fromage


 (pour  bébé  de  24  mois)


 84  Crevettes  et  noodles  sautées  au  lait  de  coco



 86  Onigiri  au  thon



 88  Tartare  de  betterave  au  chèvre  et  saucisses



 90  Riz  cantonais


 RECETTES  SUCRÉES

 de  12  à  24  mois


 92  Cookies  d'avoine  au  miel  et  banane



 94  Mini-muffins  aux  pépites  de  chocolat



 96  Gâteau  roulé  à  la  confiture  de  fraises


 et  framboises  écrasées


 98  Pâtes  alphabet  au  lait  et  raisins  secs  et  miel



 100  Tiramisu  de  petits-suisses  et  framboises



 102  Petits  pots  de  crème  vanille



 104  Tartare  de  fraises  à  la  menthe



 106  Fontainebleau  et  prunes  pochées



 LES  MENUS



 À  PRÉPARER  :



 Pour  les  midis



 chez  la  nounou



 Pour  les  soirs



 à  la  maison
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 COMMENT


 BATCH  COOKER



 POUR  BÉBÉ?



 Le  mode  d'emploi



 Le  batch  cooking  consiste  à  cuisiner  à  l'avance  pour  plusieurs  jours.



 Au  moment  du  repas,  il  n'y  a  plus  qu'à  réchauffer  ou  cuire  rapidement  certaines



 denrées  délicates.



 Vous  pouvez,  par  exemple,  préparer  le  dimanche  les  déjeuners  et  dîners  de  bébé



 pour  la  semaine  à  venir.  Toutes  les  recettes  proposées  sont  pensées  pour  être



 réalisées  à  l'avance,  selon  l'âge  de  votre  enfant  :  de  4  à  12  mois,  puis  de  12  à



 24  mois,  avec  des  recettes  sucrées.



 Les  recettes  de  ce  livre  sont  conçues  pour  5  portions  à  chaque  fois  :  n'hésitez



 pas  à  congeler  ou  bien  réduire  les  quantités.  Le  batch  cooking  c'est  aussi  faire



 en  plus  grande  quantité  pour  pouvoir  manger  sur  plusieurs  repas.



 Les  recettes  sont  décomposées  en  deux  parties  :  «  à  faire  à  l'avance  »  et  «  à  faire



 le  jour  J  ».  C'est  en  quelque  sorte  votre  feuille  de  route  pour  la  recette.



 Pour  les  courses,  privilégiez  les  produits  de  saison,  idéalement  bio  et  dans  la



 mesure  du  possible  locaux.  Petit  conseil  :  faites  attention  aux  dates  de  péremption,



 notamment  sur  les  denrées  plus  fragiles  (poisson,  fromages)  :  il  faut  les  cuisiner



 rapidement  ou  bien  les  congeler  si  vous  pouvez.



 Et  comme  vous  allez  batch  cooker  pour  un  petit  enfant,  voici  quelques



 conseils  et  rappels  concernant  la  diversification  (attention  !  Rien  ne  remplace



 les  conseils  de  votre  médecin  ou  de  votre  pédiatre).



 PRÊTS  À  BATCH  COOKER  ?
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 La  diversification  alimentaire



 Entre  les  4  mois  révolus  de  votre  bébé  et  ses  6  mois,  vous  allez  commencer  la  diversification



 alimentaire  avec  lui,  c'est-à-dire  l'introduction  de  nouveaux  aliments  autres  que  le  lait.



 Cela  se  fait  par  étapes,  doucement,  et  permet  à  votre  enfant  de  découvrir  de  nouvelles  saveurs



 et  de  nouvelles  textures.



 Les  recettes  proposées  dans  ce  livre  s'articulent  en  deux  grandes  parties  :  celles  de  4  à  12  mois,



 puis  celles  de  12  à  24  mois.



 Afin  de  vous  aider  dans  vos  choix,  voici  quelques  rappels  et  informations  sur  les  étapes



 de  la  diversification.


 Attention


 La  diversification  ne  signifie  pas  l'arrêt  du  lait  maternel  ou  infantile.  Il  reste  au  centre



 de  l'alimentation  de  votre  bébé  !



 Demandez  toujours  l'avis  de  votre  pédiatre  avant  de  commencer  la  diversification  alimentaire.



 De  4  mois  révolus  à  6  mois  :  les  premiers  légumes  et  fruits



 Le  lait  reste  l'aliment  principal  de  l'alimentation  de  votre  enfant,  mais  vous  pouvez  commencer



 à  lui  donner  quelques  cuillères  de  légumes  et  de  fruits.  On  conseille  de  n'introduire  qu'un  seul



 aliment  nouveau  par  jour,  voire  pendant  quelques  jours,  afin  de  permettre  au  bébé  de  s'y  habituer.



 Les  légumes  doivent  être  très  bien  cuits,  mixés,  et  non  salés.  Les  fruits  sont  préparés



 en  compote.  Comptez  environ  150  g  de  fruits/jour  et  150  g  de  légumes/jour.



 Légumes  +  :  courgette,  épinard,  haricot  vert,  carotte…



 Légumes  –  (car  un  peu  forts  en  goût  ou  difficiles  à  digérer)  :  chou-fleur,  poivron,



 artichaut,  navet…



 Fruits  +  :  banane,  pomme,  poire,  abricot,  pêche…
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 Vers  6-7  mois  :  les  protéines



 En  plus  des  légumes  et  fruits,  vous  pouvez  commencer  à  donner  des  protéines  à  votre  bébé.



 Commencez  doucement,  avec  quelques  cuillères  à  café.



 Poissons  +  :  poisson  blanc  (cabillaud,  sole,  colin)



 Viandes  +  :  veau,  bœuf,  dinde,  poulet



 Œuf  :  pas  plus  de  ¼  d'œuf  dur



 Vers  8-9  mois  :  féculents  et  fromages



 Continuez  les  légumes,  en  atteignant  environ  200  g  par  jour.



 Au  niveau  des  fruits,  vous  pouvez  tenter  de  nouveaux  fruits  comme  le  kiwi  ou  les  framboises,



 suivant  la  saison,  mais  toujours  très  mixés,  sans  peau  et  sans  pépins.  En  plus  des  compotes,  votre



 enfant  peut  goûter  des  fruits  crus,  frais  et  toujours  bien  mûrs.  Comptez  environ  150  g  par  jour.
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La diversification alimentaire

Entre les 4 mois révolus de votre bébé et ses 6 mois, vous allez commencer la diversification
alimentaire avec lui, c'est-a-dire I'introduction de nouveaux aliments autres que le lait.

Cela se fait par étapes, doucement, et permet a votre enfant de découvrir de nouvelles saveurs
et de nouvelles textures.

Les recettes proposées dans ce livre s'articulent en deux grandes parties : celles de 4 & 12 mois,
puis celles de 12 & 24 mois.

Afin de vous aider dans vos choix, voici quelques rappels et informations sur les étapes
de la diversification.

Attention
. La diversification ne signifie pas 'arrét du lait maternel ou infantile. Il reste au centre
de lalimentation de votre bébé !

« Demandez toujours l'avis de votre pédiatre avant de commencer la diversification alimentaire.

De 4 mois révolus a 6 mois : les premiers légumes et fruits

Le lait reste I'aliment principal de alimentation de votre enfant, mais vous pouvez commencer
a lui donner quelques cuilleres de legumes et de fruits. On conseille de n'introduire qu’un seul
aliment nouveau par jour, voire pendant quelques jours, afin de permettre au bébé de s’y habituer.

Les legumes doivent étre trés bien cuits, mixés, et non salés. Les fruits sont préparés
en compote. Comptez environ 150 g de fruits/jour et 150 g de legumes/jour.

Légumes + : courgette, épinard, haricot vert, carotte...

Légumes — (car un peu forts en golt ou difficiles a digérer) : chou-fleur, poivron,
artichaut, navet...

Fruits + : banane, pomme, poire, abricot, péche...
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Le mode d’emploi

Le batch cooking consiste a cuisiner a 'avance pour plusieurs jours.

Aumoment du repas, il 'y a plus qu’a réchauffer ou cuire rapidement certaines
denrées délicates.

Vous pouvez, par exemple, préparer le dimanche les déjeuners et diners de bébé
pour la semaine a venir. Toutes les recettes proposées sont pensées pour étre
réalisées a I'avance, selon I'age de votre enfant : de 4 a 12 mois, puis de 12 a

24 mois, avec des recettes sucrées.

Les recettes de ce livre sont congues pour 5 portions & chaque fois : n’hésitez
pas a congeler ou bien réduire les quantités. Le batch cooking c’est aussi faire
en plus grande quantité pour pouvoir manger sur plusieurs repas.

Les recettes sont décomposées en deux parties : « a faire a 'avance » et « a faire
le jour J ». C’est en quelque sorte votre feuille de route pour la recette.

Pour les courses, privilegiez les produits de saison, idéalement bio et dans la
mesure du possible locaux. Petit conseil : faites attention aux dates de péremption,
notamment sur les denrées plus fragiles (poisson, fromages) : il faut les cuisiner
rapidement ou bien les congeler si vous pouvez.

Et comme vous allez batch cooker pour un petit enfant, voici quelques
conseils et rappels concernant la diversification (attention ! Rien ne remplace
les conseils de votre médecin ou de votre pédiatre).

PRETS A BATCH COOKER ?
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Vers 6-7 mois : les protéines

En plus des légumes et fruits, vous pouvez commencer a donner des protéines a votre bébé.
Commencez doucement, avec quelques cuilléres a café.

Poissons + : poisson blanc (cabillaud, sole, colin)
Viandes + : veau, beeuf, dinde, poulet

Euf: pas plus de % d’ceuf dur

Vers 8-9 mois : féculents et fromages
Continuez les légumes, en atteignant environ 200 g par jour.

Au niveau des fruits, vous pouvez tenter de nouveaux fruits comme le kiwi ou les framboises,
suivant la saison, mais toujours trés mixés, sans peau et sans pépins. En plus des compotes, votre
enfant peut golter des fruits crus, frais et toujours bien mérs. Comptez environ 150 g par jour.

Les protéines peuvent atteindre environ 10 g par jour, puis 20 g quand on s'approche d'l an.

Pour la premiére fois, vous allez faire golter les féculents a votre bébeé : riz, pates et semoule,
en méme temps que les purées de légumes.

Enfin, les fromages pasteurisés font leur apparition dans les repas de bébé, mais pas plus de
10 g par jour. Ne donnez pas de pates molles et de fromages au lait cru pour le moment.

Vers 12 mois : des repas plus copieux

Les legumes sont de plus en plus diversifiés et vous pouvez lui proposer progressivement des
morceaux bien cuits. Il est aussi possible d’élargir la gamme des saveurs, pour arriver a 200 g par jour.

Pour les fruits, votre enfant peut en manger 150 g par jour, crus ou cuits. Attention avec les fruits
qui ont des noyaux, des pépins, et évitez les fruits secs.

Les protéines (viande, poisson) peuvent atteindre 25 g par jour et sont moulinées avec des petits
morceaux. Il peut manger 1/3 d’ceuf par jour.

Les féculents sont a présenter avec les légumes et votre enfant peut commencer a manger un peu

de pain.

Les produits laitiers sont de plus en plus nombreux, avec I'apparition dans les repas des yaourts,
fromages blancs et petits-suisses. Comptez environ 15 g de fromage par jour en alternance.
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Fondue de poireaux a la badiane

Purée de butternut a la coriandre
et tartare de crevettes

Ecrasé d’asperges blanches a Ihuile d’olive
Salade de tomates multicolores

Petites pates aux legumes d’été
et cubes de mozzarella

Batonnets de polenta et sauce tomate

Galettes de légumes verts et sauce au parmesan
Parmentier de poissons

Gratin de macaronis au cheddar et brocolis

Ecrasé de féves, pommes de terre
et saumon grillé

Coquillettes au jambon et petits pois
Premiére tajine de poulet aux legumes
Premier wok de poulet au lait de coco
Dhal de lentille corail et patate douce
4 céréales et pleurotes

Premiéres lasagnes

Mes nuggets maison

Mini-burgers au fromage

(pour bébé de 24 mois)

Crevettes et noodles sautées au lait de coco
Onigiri au thon

Tartare de betterave au chevre et saucisses

Riz cantonais

RECETTES SUCREES
de 12 4 29 mais

92 Cookies d’avoine au miel et banane
94 Mini-muffins aux pépites de chocolat

96 Gateau roulé a la confiture de fraises
et framboises écrasees

98 Pates alphabet au lait et raisins secs et miel
100 Tiramisu de petits-suisses et framboises
102 Petits pots de créme vanille

104 Tartare de fraises a la menthe

106 Fontainebleau et prunes pochées

LES MENUS
APREPARER:

Pown Les midis

mounes

Pown Les soins

a A mansen
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