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  INTRODUCTION


  

    Préparer des petits pots maison, équilibrés et variés, permet de diversifier l’alimentation de votre tout-petit et de lui faire découvrir des saveurs et des textures nouvelles.


    Même si le lait infantile (lait de vache ou laits végétaux adaptés aux plus petits, permettant de varier l’alimentation et de prévenir les éventuelles allergies, intolérances, otites, etc.) reste l’élément indispensable au bon développement de son organisme, il ne suffira pas à couvrir tous ses besoins nutritionnels (protéines, fer, zinc, vitamines) tout au long de sa croissance. C’est pourquoi on peut commencer petit à petit à diversifier son alimentation.


    Vous trouverez dans cet ouvrage des recettes pour préparer vous-même des petits pots, pour des enfants de 5 à 12 mois. Bon marché, faciles à préparer en un minimum de temps, elles sont accompagnées de conseils très pratiques et de règles diététiques.


    Il est important d’introduire des aliments soigneusement sélectionnés – car plus ils sont frais, de saison, produits localement, en pleine terre, sans utilisation exagérée de produits chimiques et cueillis à maturité ou bio (mieux vaut acheter des fruits/légumes en bocaux ou en surgelé plutôt que de les acheter frais en dehors de la saison), plus l’enfant peut profiter de leurs qualités nutritionnelles –, de respecter les bons dosages, même si, pour vous, ils vous paraissent infimes, ou de goût fade. L’introduction des textures (lisse, granuleuse, en petits morceaux) doit se faire graduellement et en douceur, car un petit, à partir de 5-6 mois est physiologiquement capable d’ingérer et de digérer des aliments solides, d’entraîner les aliments semi-solides vers l’arrière pour les avaler. Les mouvements masticatoires réflexes sont vraiment fonctionnels vers 6 à 8 mois.


    Puisque l’œuf est riche en protéine (dont l’albumine), mieux vaut ne pas en manger trop souvent. Pour limiter la consommation d’œufs de votre bébé, vous pouvez utiliser de l’agar-agar (disponible en magasin bio) : totalement neutre, ce gélifiant peut remplacer l’œuf dans les préparations liées.


    En pratique, préparer soi-même des petits pots ne demande pas plus de temps que d’élaborer un repas pour toute la famille, sans ajout de sel, de sucre ou de matières grasses excessives.


    Vous pourrez toujours intégrer des fines herbes, des aromates, des épices pour décliner ces recettes pour les plus grands.


    La manipulation nécessaire à la préparation de ces repas reste simple et rapide, à l’aide d’un robot ou d’un mixeur plongeant. L’important est de bien nettoyer l’hélice après chaque utilisation.


    Il est plus rapide et économique de préparer à l’avance une purée suffisante pour plusieurs repas. La plupart des aliments se congèlent très bien.


    N’oubliez pas de noter la date et la composition sur une étiquette. Le jour venu, vous choisirez le petit pot que vous désirez servir.


    Les quantités indiquées correspondent au volume d’un petit pot de 12 cl. Selon l’âge et l’appétit de votre tout-petit, vous préférerez peut-être conserver la préparation dans deux récipients, pour en congeler la moitié. Vous pouvez utiliser des pots de yaourts en verre dotés d’un couvercle en plastique souple. Ils sont commercialisés par exemple chez les fabricants de yaourtières.


  








DÈS 5 MOIS






  FONDUE  DE POIREAU
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          1 PETIT POT


          BON MARCHÉ


          FACILE


          PRÉPARATION : 10 MIN


          CUISSON : 10 MIN


        


        

          USTENSILES


          

            1 couteau


            1 poêle


            1 couvercle


            1 mixeur


            1 pot en verre


          


        


        

        

          INGRÉDIENTS


          

            1 poireau


            1 verre d’eau minérale (12 cl)


            1 cuil. à café d’huile d’olive ou de colza


          


        


        



    


  

    

      RÉALISATION


      1 Lavez soigneusement le poireau pour retirer la terre après avoir enlevé la partie fibreuse du haut, la racine et les feuilles du pourtour (ne gardez que le blanc).


      2 Coupez-le en 2 dans le sens de la longueur et lavez-le sous l’eau. Détaillez la partie blanche du poireau en fines lamelles.


      3 Dans une poêle, faites revenir doucement dans l’huile le blanc de poireau émincé, puis ajoutez l’eau petit à petit. Couvrez, laissez cuire à feu doux pendant 10 minutes environ, jusqu’à ce qu’ils deviennent fondants et doux, sans cesser de remuer.


      4 Mixez les blancs de poireau avec leur jus de cuisson. Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.


        

      VARIANTE


      Vous pouvez conserver le vert du poireau pour réaliser un velouté pour les plus grands, en ajoutant quelques carottes, pommes de terre, et un peu de crème.


    


    

      C’EST BON POUR LUI


      Le blanc de poireau est riche en pectine. Il joue un rôle régulateur doux sur le transit intestinal. Il a aussi une saveur douce, sucrée, délicate et agréable.


    


    


    










  MIXÉ VERT (HARICOTS VERTS ET POMMES DE TERRE)
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          1 PETIT POT


          BON MARCHÉ


          FACILE


          PRÉPARATION : 10 MIN


          CUISSON : 20 MIN


        


        

          USTENSILES


          

            1 économe - 1 couteau


            1 couvercle - 1 casserole


            1 passoire - 1 mixeur


            1 petit pot


          


        


        

        

          INGRÉDIENTS


          

            1 pomme de terre


            50 g de haricots verts


             25 cl d’eau minérale


            10 cl de lait 2e âge


          


        


        



    


    

      RÉALISATION


      

        Épluchez la pomme de terre et lavez-la. Coupez-la en petits morceaux. Effilez les haricots verts en cassant les pointes. Lavez-les et coupez-les en petits tronçons. Plongez tous les légumes dans 25 cl d’eau froide. Ne salez pas.


        Couvrez et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez cuire 20 minutes. Égouttez les légumes. Recueillez le jus de cuisson.


        Mettez dans le mixeur les légumes avec le lait. Mixez jusqu’à obtenir une purée homogène. Ajoutez un peu de jus de cuisson des légumes si la purée vous paraît trop épaisse.


        Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.


      


    


    







PURÉE DE CAROTTE À L’ORANGE




1 PETIT POT

BON MARCHÉ

FACILE

PRÉPARATION : 10 MIN

CUISSON : 15 MIN




USTENSILES


1 économe - 1 couteau

1 zesteur - 1 casserole

1 couvercle

1 presse-fruits

1 mixeur

1 petit pot






INGRÉDIENTS


1/2 carotte bio (50 g)

1/2 orange à jus non traitée

2 brins de cerfeuil

1/2 verre d’eau minérale (6 cl)










RÉALISATION


Lavez, épluchez et coupez la carotte en très petits dés ou en fines rondelles. Lavez soigneusement l’orange. Prélevez 1 cuillerée à café de zeste, pressez le jus. Lavez, égouttez et effeuillez le cerfeuil.

Dans une casserole, mettez les carottes. Ajoutez l’eau, le jus et les zestes d’orange, le cerfeuil. Couvrez, laissez cuire 15 minutes.

Dans un bol mixeur, versez le jus de cuisson et les carottes. Mixez afin d’obtenir une fine purée.

Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.
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