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  LES MENUS TYPE POUR UN ENFANT DE …



 6 MOIS 



  petit déjeuner 


 •

 Un biberon de lait de suite épaissi de 4 à

 5 c. à c. de céréales infantiles.

 •

 Éventuellement un petit biberon de lait de

 suite dans la matinée si votre enfant prend

 5 biberons dans la journée.

  déjeuner 

 •

 Introduction de 2 à 3 c. à c. de purée de

 légumes et/ou de compote de fruits selon

 l'appétit de votre enfant, à donner à la

 cuillère avant le biberon ou dans le biberon.

 Augmentez tous les 2 jours de 2 c. à c.

  goûter 

 •

 Un biberon de lait de suite.

  dîner 

 •

 Un biberon de lait de suite avec 4 à 5 c. à c.


  de céréales infantiles. 



  7/8 MOIS 



  petit déjeuner 


 •

 Un biberon de lait de suite épaissi de 1 à 2 c.

 à s. de céréales infantiles et éventuellement

 un petit biscuit pour nourrisson.

  déjeuner 

 •

 Une purée de légumes avec au départ 1 c.

 à c. de viande ou de poisson ou un peu de

 jaune d'œuf et 1 c. à c. de matières grasses.

 •

 En dessert, une compote de fruits ou un

 jus de fruit frais. Donnez de l'eau à boire.

  goûter 

 •

 Un biberon de lait de suite.

  dîner 

 •

 Une purée de légumes sans viande, ni

 poisson, ni œuf. Au dessert, un petit produit

 laitier et une compote.

 •

 Donnez de l'eau à boire.
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  1À3ANS 


  petit déjeuner 


 •

 À 1 an, il consomme encore un grand

 biberon de lait épaissi avec des céréales

 mais peu à peu il évolue vers le bol de lait

 avec des tartines de pain beurrées ou des

 biscottes ou encore des céréales de petit

 déjeuner avec du lait.

  déjeuner 

 •

 Crudités vinaigrette (huile de colza),

 viande, poisson ou œuf (on peut aussi les

 réserver au dîner) avec des féculents et des

 légumes, puis fromage ou laitage et une

 petite compote. Donnez de l'eau à boire.

  goûter 

 •

 Un produit laitier (bol de chocolat au lait,

 yaourt ou fromage), une source de glucides

 (pain, biscottes, biscuits, céréales de petit

 déjeuner) et un petit fruit.

  dîner 

 •

 Légumes et féculents. Pas de viande, œuf,

 poisson s'il y en a eu au déjeuner.

 •

 Toujours un produit laitier au dessert et

 un fruit. Donnez de l'eau à boire.


  LES MENUS TYPE POUR UN ENFANT DE …


 8 À 12 MOIS


  petit déjeuner 


 •

 Un biberon de lait de suite épaissi de 2 c.

 à s. de céréales infantiles et un petit biscuit


  pour nourrisson. 


  déjeuner 

 •

 Entrée de crudités mixées (concombre,


  betterave, carotte…). 


 •

 Purée de légumes au lait de suite avec 4 à

 5 c. à c. de viande ou de poisson ou 1/2 œuf.

 •

 Fruits en compote ou mixés. Donnez de


  l'eau à boire. 


  goûter 

 •

 Un biberon de lait de suite avec quelques


  biscuits pour nourrissons. 


  dîner 

 •

 Une purée de légumes au lait de suite

 ou petites pâtes au beurre, produit laitier

 et fruit en compote ou un biberon de lait

 de suite avec des céréales infantiles et une


  compote de fruits. 
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  LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE 


 Vous y voilà ! Votre bébé va bientôt vouloir goûter

 autre chose que le lait maternel ou 1er âge… Quand

 commencer ? Quels aliments donner ? Quels sont ceux

 à proscrire ? Pas de panique ! Vous trouverez dans

 ce livre toutes les bases nécessaires pour bien nourrir


  votre enfant. 


 Il existe certaines règles immuables, mais tout dépend

 de votre enfant et de ses réactions face à l'alimentation !

 Les bébés sont très différant les uns des autres, respectez

 le rythme du votre : certains vont être plus curieux, et


  d'autre beaucoup moins. 


 Avant 4 à 6 mois, votre enfant ne peut pas déglutir

 volontairement, c'est pourquoi il ne peut que boire du

 lait. Passé ce délai, son alimentation peut s'épaissir et se

 diversifier. Son appareil digestif est immature et fragile,

 il faut donc introduire peu à peu les aliments pour

 l'habituer tout en douceur.

 Vous pourrez commencer par faire goûter à votre enfant

 des fruits et légumes en compote et purée, en toute petite

 quantité avant son biberon, puis introduire les laitages, la

 viande et le poisson haché, et enfin passer aux aliments

 en morceaux plutôt que mixés, toujours selon le rythme

 de l'enfant, car celui-ci régule son appétit naturellement :

 ne le forcez pas à finir son assiette.

 N'hésitez à proposer un nouvel aliment plusieurs fois à

 votre enfant : il peut accepter ce qu'il a rejeté la veille…

 N'introduisez qu'un aliment à la fois pour que l'enfant

 puisse se familiariser, cela vous permettra également de

 vérifier qu'il n'y est pas allergique.

 Enfin, faites du repas un moment de détente et de plaisir,

 et pour vous et pour votre gastronome en herbe !
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  LE CUISEUR VAPEUR MIXEUR 


  Outil 

  indispensable 

  pour 

  aborder 

  sereinement 

  la 

 diversification, votre cuiseur vapeur mixeur est un

 allié précieux au quotidien. Avec cet appareil, vous

 allez régaler votre bébé et lui assurer les meilleures

 préparations totalement adaptées à son organisme.

 La cuisson vapeur préserve tous les minéraux et les

 vitamines dont votre bébé a besoin pour bien grandir.

 Par ailleurs, plus besoin de sortir une casserole, un pied

 mixeur, une écumoire… le tout-en-un de ce robot vous

 simplifie la vie !

 Quelques conseils pour bien l'utiliser :

 - Coupez toujours les aliments en morceaux de même

 taille pour obtenir une cuisson uniforme.

 - Pensez à détartrer de temps en temps votre robot. Vous

 pouvez utiliser pour cela du vinaigre blanc.

 - Manipulez l'appareil avec précaution après la cuisson

 vapeur : il peut être très chaud.

 - Rincez toujours à l'eau claire les ustensiles dès que

 vous cessez de les utiliser pour éviter la prolifération


  des germes. 
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  constipation 

 Le bébé a besoin de trouver des fibres, du

 magnésium et de l'eau dans ce qu'il mange.

 Préparez-lui des légumes et des fruits, des

 céréales complètes s'il est en âge de pouvoir

 les supporter et des biberons de lait à partir

 d'une eau magnésienne (>50 mg/L). Vous

 pouvez aussi lui masser le ventre doucement

 pour aider le transit à se réguler.


  selles molles 


 Vous ralentissez les fruits et les légumes

 et vous donnez au bébé des aliments

 légèrement constipants : carotte, banane,

 riz, pomme râpée crue ou en purée, gelée


  de coing. 


 Vous augmentez les yaourts nature et

 veillez à ce que l'enfant ne se déshydrate pas

 en le faisant boire régulièrement, même en


  petites quantités. 



  grosse fatigue 


 Vous forcez sur les fruits riches en vitamine

 C sous toutes les formes mais de préférence

  crus 

  (smoothies, 

  fruits 

  en 

  morceaux 

  plutôt 

  qu'en 

  compote). 

  Vous 

  chargez 

 l'alimentation en produits contenant du fer

 et vous donnez au bébé des poissons gras,

 riches en oméga 3.
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  PETITS 

  BOBOS 

 Certes, les aliments sont source de

 bienfaits mais ils ne peuvent pas

 se substituer à une exploration

 approfondie si les troubles obser-

vés persistent. Mais en attendant

 et pour améliorer les défenses de


  l'organisme, quelques aliments 


 sont bien utiles en cas de…
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  petit rhume 


 Vous augmentez la proportion de fruits et

 légumes crus (smoothies sucrés ou salés,

 compotes crues, crudités pour les plus

 grands), de façon à booster les ressources

  immunitaires. 

  allergies 

 On y fait plus attention si un des parents

 est déjà allergique. Dans la plupart des cas,

 on introduit les aliments un à un dans la

 diversification pour savoir si le bébé ne

 réagit pas normalement. En cas de douleurs

  gastriques, 

  pleurs, 

  ballonnements, 

  on 

 cherche à isoler l'aliment perturbateur et

 on consulte son pédiatre. Les aliments les

 plus allergènes sont les arachides, le lait de

 vache, le œufs, le poisson, les fruits de mer,

 le soja, le gluten, le kiwi et les graines de

 sésame. L'huile issue des arachides ou du

 sésame ne contient pas d'allergènes.

  coliques 

 Supprimez les céréales dans un premier

 temps, notamment l'avoine, le blé et l'orge

 qui contiennent du gluten.

 S'il n'y a pas d'amélioration, supprimez

 les produits laitiers de vache pour mesurer

 l'intolérance possible au lactose de l'enfant.

 Consultez le pédiatre si vous observez une

 rupture de la courbe de croissance (bébé

 maigrit, est apathique, il ronchonne et

 pleure). Ne supprimez qu'un seul type

 d'aliment à la fois.

 cauchemar ou sommeil difficile


 à trouver 


 Vérifiez si l'enfant a bien eu une source de

 féculents donc de glucides complexes au

 dernier repas du soir, de façon à pouvoir

 dormir paisiblement jusqu'au lendemain

  matin. 

  Une 


  hypoglycémie pendant 


  la 

  nuit 

  se 

 traduit par des cauchemars ou des réveils

 intempestifs qui laissent toute la famille


  ronchon !
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  6e 

  mois 

  7e 

  mois 

  8e 

  mois 

  9e 

  mois 

  10e 

  mois 

  Lait 


  Lait 2e âge 



  Produits laitiers 



  Yaourt nature 


 +


  Fromage blanc 


 +

 Fromages à pâte cuite

 +


  Fromages pâte molle 


 +


  Fromages persillés 



  Fruits non 



  rouges bio 


 Tous sauf kiwi, melon


  Cuits et mixés 



  (texture homogène et 


 lisse) 100 à 130 g

 Tous sauf kiwi, melon

 Crus, bien mûrs et

  écrasés 

 150 à 200 g

  Fruits 


  rouges bio 



  Légumes bio 



  Carotte, courgette, 


 salades, blanc de poireau,


  blette, haricot vert, 



  épinard, panais, potiron, 



  endive, fenouil, patate 



  douce, cresson 


 Cuits et mixés (texture


  homogène et lisse) 


 100 à 130 g

 +


  Fond d'artichaut 


 +


  Petits pois 


 Cuits et mixés (texture


  homogène et lisse) 


 100 à 130 g

 +

  Tomate 

 +


  Asperge (tête) 


 +

  Ail 

 +

  Oignon 

 +


  Champignon de Paris 


 Purée avec des petits

  morceaux 

 150 à 200 g

 +

  Navet 

 +

  Céleri 

 +

  Betterave 

 Purée avec des petits

  morceaux 

 150 à 200 g

  Pomme 


  de terre 



  Purée lisse 


 Purée lisse seule ou avec


  des légumes 



  Légumes secs 


  Farines 

  infantiles 


  Sans gluten 



  Avec gluten 


  Farines 

 Sans gluten : maïs, riz

 avec gluten : blé

  Pain 

  produits 

  céréaliers 


  Pâtes, semoule, riz 


 15 à 20 g


  Pâtes, semoule, riz 



  20 g


  Protéines 

  animales 


  et végétales 



  Viandes maigres, 



  volailles, poisson 


 10 g (2 c. à c.)

 Jaune d'œuf : 1/4 dur


  Viandes maigres, 
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