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Isabelle Lauras est diététicienne et maman de deux jeunes enfants. Elle a travaillé avec Jean-Paul Blanc, auteur de best-sellers sur l’alimentation.
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À tous nos petits gastronomes.

À Rébecca et Tristan, mes petits goûteurs préférés.

Mes remerciements à Mme Frédérique Marcombes, pédiatre, et M.

			 Jean-Paul Blanc, diététicien.
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                        Petits pots et plats industriels…
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            Est-ce vraiment ce que nous souhaitons pour nos

				enfants ?


Pratiques pour dépanner les mamans pressées, mais certainement pas

			 pour faire de nos enfants de petits gastronomes… car leur apprendre à manger de

			 bonnes choses saines et équilibrées dès leur plus jeune âge est une

			 nécessité.

Certes, Bébé est encore loin de pouvoir manger comme vous, et il a

			 encore du chemin à faire avant d’apprécier une pintade rôtie aux morilles ou un

			 canard à l’orange. Mais cela ne veut pas dire qu’il doit se contenter de plats

			 fades et monotones, au contraire ! Lui apprendre la diversité dès

			 maintenant, c’est l’éduquer au goût et à l’équilibre alimentaire…

Cuisiner de bons petits plats n’est pas si

				  compliqué !

Apporter un équilibre alimentaire non plus… et si je vous dis que

				l’un ne va pas sans l’autre ? Étonnant ? Non, simple question

				d’éducation, d’éducation à la table, d’éducation au goût… À vous donc de lui

				apprendre à bien manger, équilibré et varié. La nature nous offre tellement de

				bonnes choses, des multitudes de saveurs que votre enfant va commencer à

				connaître, grâce à vous.

Au moment de la diversification alimentaire, votre enfant va donc

				progressivement passer d’une alimentation strictement à base de lait à une

				alimentation variée et de plus en plus proche de la vôtre. Votre rôle, en tant

				que parents, est de le guider dans ses choix alimentaires afin qu’il apprécie

				des aliments variés et équilibrés.

Vous vous sentez perdus face à cela ?

C’est normal, vouloir donner le meilleur à son enfant n’est pas

				toujours simple. Vous ferez certainement des petites erreurs, mais votre enfant

				vous le pardonnera, rassurez-vous ! Non, il ne s’agit pas de forcer un

				enfant à manger des légumes : s’il les accepte petit, il finirait par les

				bouder, voire les détester. Les repas doivent être des moments privilégiés de

				la journée, des moments de calme et d’échange avec votre enfant.

Vous lirez mes conseils pour bien éduquer votre enfant au goût,

				vous cuisinerez les recettes que je vous propose pour lui faire plaisir chaque

				jour… et surtout vous écouterez votre enfant et votre instinct, sans stress,

				parce qu’un aliment donné avec amour est toujours ce qu’il y a de

				meilleur !

Parce que plaisir, gastronomie et équilibre nutritionnel ne

				sont pas incompatibles, bien au contraire.
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                        La diversification alimentaire
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            À quel moment faut-il commencer la diversification

				alimentaire ?


Entre 4 et 6 mois en général, on commence à introduire des petites

			 compotes et quelques légumes sélectionnés. Ainsi, on pourra commencer le goûter

			 par quelques cuillerées de compote de pommes ou pommes/poires puis donner le

			 lait habituel.

[image: etc/fig009-1.jpg]Quelques jours plus tard vous pourrez compléter le biberon

			 du déjeuner par quelques légumes mixés finement et dilués dans le lait… ça y

			 est, la diversification est amorcée.

Tout cela doit bien sûr se faire en douceur, toujours dans le calme

			 et au rythme du bébé. Si vous pensez que votre enfant n’est pas prêt, attendez

			 un peu avant de retenter quelques cuillerées de compote. Cependant, pensez que

			 votre enfant a beaucoup de petits plats à découvrir. Avant l’âge de 2 ans c’est

			 facile, alors profitez-en : plus il aura découvert de saveurs, de

			 couleurs, de consistances diverses à ce stade, plus il aura de chances

			 d’accepter des repas équilibrés par la suite. En effet, 2 ans correspondent à

			 l’âge du refus, il sera plus difficile alors de lui faire découvrir de nouveaux

			 goûts.

Dès que votre enfant acceptera bien la cuillère avec les compotes,

			 vous pourrez essayer les purées de légumes à la cuillère puis remplacer le lait

			 par un vrai laitage. En général, essayez de diversifier son alimentation en

			 commençant par le déjeuner et le goûter.

Le biberon du matin sera remplacé par un petit déjeuner classique

			 entre 18 mois et 2 ans, en attendant il constitue aussi un apport en eau

			 important pour l’hydrater à son réveil.

Quant à celui du soir, vous le remplacerez par un vrai repas lorsque

			 votre enfant commencera à bouder le lait (le lait du matin étant devenu

			 suffisant à son goût) et que vous le sentirez prêt à consommer une alimentation

			 plus solide. Ce sera l’occasion de passer certains repas en famille, de manger

			 en même temps que lui, même si au début ses menus restent quelque peu

			 différents des vôtres.
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                        Quelles quantités donner ?


Chaque enfant connaît les quantités dont il a besoin : il y a

			 de bons mangeurs et de petits mangeurs. Tant que sa courbe de poids est

			 satisfaisante, n’ayez pas d’inquiétude. Les quantités ne varient pas en

			 fonction du sexe de votre enfant : entre 4 mois et 3 ans, filles et

			 garçons ont à peu de chose près les mêmes besoins nutritionnels. Ainsi, un

			 garçon n’a pas particulièrement besoin de plus de protéines ou de féculents

			 qu’une fille, respectez le même équilibre alimentaire.

Un enfant ne se régule pas sur un repas mais sur la journée (voire

			 sur la semaine) : s’il mange trop à un repas, il mangera moins au suivant

			 et inversement. Sachez qu’un enfant ne se laisse pas mourir de faim.

Donnez à Bébé 4 repas par jour, dont 1 goûter, indispensable pour

			 tenir jusqu’au dîner. Si l’enfant refuse son repas ou fait un repas léger,

			 évitez de proposer un aliment en dehors des 4 repas, en

			 « compensation ».

Dans tous les cas, ne forcez jamais votre enfant à finir son

			 assiette. Quelle qu’en soit la raison, il finirait par se braquer et les repas

			 deviendraient pour lui des moments de stress et de conflits alors qu’ils

			 doivent être des moments d’échange en famille.

Supprimer le dessert sous prétexte qu’il ne veut pas finir son plat

			 reviendrait à mettre les laitages, compotes, fruits… sur un piédestal. Ils

			 deviendraient alors synonymes de récompense alors qu’ils sont indispensables à

			 son équilibre alimentaire et à sa croissance. Sachez que l’on peut très bien ne

			 plus avoir faim pour une purée de légumes mais avoir tout de même de l’appétit

			 pour le dessert !

Par contre, si votre enfant n’aime pas un aliment (il doit au moins

			 y avoir goûté !) que vous avez préparé pour lui ou pour toute la famille

			 (et dans ce cas adapté à ses capacités de mastication), ne lui faites pas une

			 préparation à part : il comprendrait vite que s’il refuse un aliment, il

			 aura droit à son petit plat préféré et en profitera de manière systématique. Il

			 faut qu’il goûte pour que progressivement son goût évolue. S’il n’aime pas

			 telle ou telle purée, attendez quelques jours (ou quelques semaines) mais

			 pensez à la lui proposer de nouveau : il est fréquent qu’un enfant qui

			 n’aimait pas certains plats les apprécie ultérieurement.
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                        Les produits laitiers


Jusqu’à 3 ans, votre enfant a besoin de 500 ml de lait par jour (ou

			 autres laitages) afin de couvrir ses besoins en calcium. Ne dépassez pas

			 cependant 800 ml, l’apport en protéines deviendrait alors trop important, ce

			 qui n’est pas souhaitable pour son bon développement.
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            Lait de vache : bienfait ou

				  méfait ?


Suite à différentes polémiques, je tiens à rectifier certaines

				idées reçues. Non, le lait de vache n’est pas mauvais pour la santé, tout

				dépend des tolérances individuelles.

Certes, pour les enfants de 0 à 3 ans, le lait maternel est le

				lait qui reste le plus adapté à leurs besoins. Certaines mamans parviennent à

				nourrir leur enfant jusqu’à l’âge de 2 ou 3 ans avec leur propre lait et je les

				admire ! Mais ce n’est pas toujours possible, et les laits

				1er âge, 2e âge puis de croissance remplacent aujourd’hui

				les nourrices d’antan. Qu’en est-il d’un point de vue nutritionnel et d’un

				point de vue de la tolérance ?

Nutritionnellement, le pur lait de vache est trop riche en

				protéines et ne contient pas suffisamment d’acides gras polyinsaturés et de

				fer. Les « laits » infantiles ont donc des formules

				nutritionnelles permettant de s’approcher de la composition du lait maternel et

				sont donc mieux adaptés aux nourrissons et enfants en bas âge. Pour un meilleur

				équilibre alimentaire de l’enfant en pleine croissance, leur composition est

				strictement réglementée, les apports en glucides, lipides, protéines, vitamines

				et minéraux correspondant à ses besoins.

Qu’en est-il de la tolérance au lait de vache ? Les

				allergies existent, comme pour un grand nombre d’aliments ! Les vraies

				allergies aux protéines de lait de vache apparaissent la 1re année

				et concernent 1 à 2 % des enfants. On entendra également parler des

				intolérances aux protéines de lait de vache, qui disparaissent vers l’âge de 3

				ans. Le lait passe pour la première cause d’allergie chez le nourrisson… mais

				le lait est son unique – ou tout au moins son principal – aliment !

Dans tous les cas, parlez-en à votre médecin, lui seul pourra vous

				indiquer un lait de substitution. En effet, certains laits de substitution,

				comme ceux à base de soja, sont susceptibles de provoquer des allergies

				croisées. À n’utiliser que sur avis médical !

D’autres intolérances existent, notamment celle au lactose (sucre

				du lait) : le lait, les petits-suisses et le fromage blanc qui en

				contiennent seront donc évités. Les petits peuvent en revanche consommer sans

				problème certains laitages comme les yaourts ou le fromage… Là aussi, parlez-en

				avec votre médecin.

Enfin, avec cette polémique sur le lait, est apparue une tendance

				pour les laits végétaux (noisette, amandes, châtaigne…). Bien qu’ils soient

				dits « pour bébé », ces laits ne répondent pas à la

				réglementation des laits infantiles et sont susceptibles d’engendrer des

				carences et d’autres allergies. À éviter absolument !
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            Les laitages et fromages


Dès que votre enfant a bien accepté la cuillère, vous pourrez

				progressivement passer à des repas plus solide et remplacer le biberon de lait

				par des laitages.

En ce qui concerne les fromages, vous pourrez dans un premier

				temps lui proposer des fromages râpés dans sa purée, puis lui confier quelques

				petites lamelles de différentes sortes. Les enfants apprécient souvent le goût

				prononcé du fromage, et si le vôtre fait un peu la grimace au début, ne baissez

				pas les bras : très vite il deviendra un grand amateur !

En revanche, faites attention aux préparations fromagères à base

				de crème : elles sont riches en matières grasses et n’apportent que peu de

				calcium. À consommer occasionnellement.


Les laitages et fromages peuvent facilement remplacer le lait en

				  équivalence. 150 ml de lait apportent autant de calcium que :

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 yaourt nature (pot de 125 g) ;

[image: etc/POT_spoon.gif] 20 g de fromage type gruyère ou

				  comté ;

[image: etc/POT_spoon.gif] 3 petits-suisses de 60 g ;

[image: etc/POT_spoon.gif] 50 g (1/5) de camembert.



Préférez les laitages nature et éventuellement sucrez-les

				vous-même (pensez à utiliser un peu de confiture, de miel ou de la compote de

				fruits pour varier les goûts, voir). Les

			 laitages aromatisés ou aux fruits destinés aux enfants sont souvent très

			 sucrés ! De plus, les fruits contenus dans les yaourts ne peuvent en

			 aucun cas remplacer un vrai fruit.

Méfiez-vous également des barres « lait et

				chocolat », qui contiennent moins de calcium, plus de matières grasses

				et plus de sucre « qu’un grand verre de lait »… Concernant les

				entremets (crèmes, flans…), préparations à base de lait, ils ne seront pas

				donnés avant 12-18 mois : ils sont souvent riches en protéines (peuvent

				contenir des œufs), très sucrés et seront de toute manière réservés à certaines

				occasions.

Optez de préférence pour du lait entier, plus riche en acides gras

				essentiels et en vitamines liposolubles (A, D et E) que le lait demi-écrémé. En

				effet, sauf avis médical, il n’y a aucune raison de donner à votre enfant des

				produits allégés (lait demi-écrémé, laitages à 0 %…).


Idées pour sucrer et aromatiser les laitages

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de confiture

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de miel

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de sucre vanillé

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de grenadine

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de cacao en poudre

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de sirop d’érable

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à c. de crème de marrons

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à s. de compote

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à s. de coulis de fruits

[image: etc/POT_spoon.gif] 2 c. à s. de jus de fruits (idéal pour les

				petits-suisses afin de les rendre moins pâteux)

[image: etc/POT_spoon.gif] 1 c. à s. de fruits rouges concassés (surgelés ou

				frais)

[image: etc/POT_spoon.gif] quelques morceaux de fruits frais (orange, clémentine,

				poire, kiwi, framboises, fraises, pêche…)

[image: etc/POT_spoon.gif] ½ banane écrasée

[image: etc/POT_spoon.gif] ½ pomme fraîche râpée

Essayez cependant de donner de temps à autre le laitage nature,

				sans ajout : votre enfant conservera l’habitude des produits peu sucrés et

				sera d’autant moins attiré par le sucre.



D’un point de vue pratique, offrez à votre enfant un, et un seul,

				laitage par repas. Je vois trop souvent en consultation des parents qui servent

				une part de gruyère dans une purée ou en fin de repas puis un yaourt ou un

				entremets en dessert : à force de vouloir fournir à tout prix un apport en

				calcium, on finit par apporter trop de protéines et de matière grasses… et

				souvent au détriment du fruit, l’enfant n’ayant plus assez faim pour

				l’avaler !

Ainsi,

				il faut du lait et des laitages, mais pas n’importe lesquels ni n’importe

				quelles quantités !
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                        Les viandes, poissons, œufs


Votre enfant n’a pas les mêmes besoins que vous :

			 progressivement les doses augmenteront mais ne dépassez pas les quantités

			 recommandées, l’apport de protéines doit être suffisant mais pas

			 excessif :

[image: etc/POT_spoon.gif] de 8 à 12 mois : 20 g de viande ou de poisson

[image: etc/POT_spoon.gif] (4 cuillères à café) ou 1 jaune d’œuf ;

[image: etc/POT_spoon.gif] entre 1 et 2 ans : 25 à 30 g ;

[image: etc/POT_spoon.gif] entre 2 et 3 ans : 30 à 50 g ou 1 œuf (petit ou

			 moyen).

Ce n’est pas parce que vous augmenterez les quantités de viande que

			 votre enfant grandira mieux et sera plus musclé ! Au contraire, vous

			 surchargerez son organisme et ce n’est pas souhaitable. De plus, avec une

			 ration de viande trop importante, votre enfant risque de ne plus avoir faim

			 pour les autres aliments de son repas et il mangera donc moins de fruits ou de

			 légumes.

La viande est donnée de préférence le midi. Si vous tenez à en

			 donner aussi le soir, diminuez la quantité du déjeuner. En revanche, si votre

			 enfant n’en a pas mangé au déjeuner, rien ne vous empêche d’en donner au

			 dîner.
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            Les viandes


Elles doivent être parfaitement cuites et mixées pour commencer.

				Le steak tartare, ce n’est pas pour tout de suite… et choisissez des viandes de

				bonne qualité, les plus tendres.

En pratique, vous pourrez soit prélever la part de Pitchoun sur le

				rôti familial, soit lui prévoir un petit morceau à part que vous ferez cuire en

				même temps que ses légumes.

Commencez par proposer à votre enfant des viandes blanches (blanc

				de poulet, escalope de veau, de dinde, dindonneau) qui sont les moins

				allergisantes. Rapidement, vous pourrez diversifier les morceaux mais en

				choisissant toujours les plus maigres. Attention cependant aux idées

				reçues : rouges ou blanches, les viandes ont les mêmes qualités

				nutritionnelles, mais une côtelette sera plus riche en matières grasses qu’un

				filet.
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            Les œufs


Très nutritifs, riches en protéines, phosphore et vitamines, les

				œufs ont l’avantage d’avoir un excellent rapport qualité protéique/prix et sont

				très adaptés aux besoins de l’enfant de 10/12 mois. Ils permettent par ailleurs

				une multitude de préparations et se marient très bien à certains plats de

				légumes et de féculents.

Cependant, faites attention de ne pas proposer de blanc d’œuf cru

				tout de suite : il est très allergisant, il faudra soit attendre l’âge de

				1 an, soit le proposer dur.


Attention aux quantités !

Tenez compte de l’apport protéique dans vos préparations :

				même cachés dans un gratin ou un flan, les œufs apportent des protéines, votre

				enfant n’aura pas besoin d’un complément de viande ou de poisson.
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            Les poissons


Riche en sels minéraux, en protéines et en acides gras essentiels,

				le poisson tient une place majeure d’un point de vue nutritionnel. À partir de

				8 mois vous pourrez en proposer à Pitchoun en choisissant des filets de

				poissons blancs (colin, cabillaud, limande, merlu, sole…). Progressivement vous

				pourrez lui en proposer d’autres en terminant par les poissons gras vers l’âge

				de 1 an.

Émiettez systématiquement les morceaux, d’une part pour éliminer

				toute arête, et d’autre part pour bien le mélanger à la purée de légumes et lui

				donner une consistance fondante. Comme la viande, faites cuire le poisson en

				même temps que les légumes (en le rajoutant à mi-cuisson), vous gagnerez du

				temps et de la vaisselle !
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                        Les fruits et légumes


Riches en fibres, vitamines, oligoéléments, les fruits et légumes

			 sont indispensables à la santé. En consommer chaque jour est donc essentiel,

			 d’abord sous forme de purée et compote, puis en petits morceaux. Pensez

			 également aux fruits frais pressés (ou aux jus de fruits pur jus) au petit

			 déjeuner, par exemple.

Les enfants n’aiment pas les légumes ? C’est faux !

			 Habituez le vôtre à en manger le plus tôt possible : jusqu’à l’âge de 2

			 ans environ il les accepte bien… et plus il les connaîtra et s’en sera régalé,

			 moins il les boudera par la suite.

Dans tous les cas, variez-les ! Si préparer une grande

			 quantité de soupe pour toute la semaine est un gain de temps pour les mamans,

			 c’est un peu lassant pour les enfants et il finira par la refuser. Imaginez si

			 on vous servait le même plat midi et soir plusieurs jours

			 consécutifs !

Les légumes seront introduits dans son alimentation un par un les

			 premières semaines pour la découverte du goût et pour tester la tolérance. Si

			 vous suspectez une intolérance, dans la plupart des cas bénigne, attendez

			 quelques jours puis retentez l’expérience.

Dans tous les cas, ne supprimez pas définitivement un aliment avant

			 d’en parler à votre médecin. Il serait dommage de priver votre pitchoun de

			 certains aliments alors qu’une intolérance alimentaire à cet âge est, dans la

			 plupart des cas, passagère.

Dans un deuxième temps, vous pourrez associer les légumes et fruits

			 entre eux et les cuisiner avec des fines herbes pour satisfaire les papilles de

			 votre petit gourmet.

Pour les fruits, profitez de l’heure du goûter, par exemple, pour en

			 donner en complément d’un laitage et/ou d’un morceau de pain. Le goût sucré des

			 fruits est idéal pour faire découvrir la cuillère puis les premiers morceaux à

			 votre enfant. Évitez en général de rajouter du sucre et préférez les fruits de

			 saison : les fruits sont déjà sucrés et vous habituerez ainsi votre enfant

			 à les manger nature. Sachez que les petits pots de fruits sont fabriqués sans

			 sucre ajouté.

Cependant, à l’heure des premiers petits morceaux, certains fruits

			 peuvent paraître légèrement acides : goûtez-les et si besoin parsemez-les

			 de quelques grains de sucre pour « adoucir », le temps que votre

			 pitchoun accepte les morceaux. Au bout de deux ou trois fois, n’en rajoutez

			 plus… votre petit gourmand reconnaîtra le goût et les acceptera mieux. Dans

			 tous les cas, proposez-lui toujours des fruits bien mûrs et sains.

Par exemple, un enfant qui n’aime pas les morceaux de fruits doit-il

			 être condamné à ne manger que des fruits mixés ? Certainement

			 pas ! Coupez-lui régulièrement un fruit en petits morceaux : au

			 début il jouera avec (il fait connaissance avec l’aliment) puis il finira par

			 le goûter.

Attention cependant aux quantités : en fin de repas, votre

			 enfant n’a pas un estomac suffisant pour avaler une pomme entière !

			 Coupez donc le fruit en fonction de son appétit.
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                        Les produits céréaliers, les féculents et les légumes

				secs


Votre enfant a besoin d’énergie pour grandir et pour son

			 cerveau : les produits céréaliers (pâtes, semoules, pain, blé à partir de

			 6 mois) et autres féculents (pommes de terre à partir de 6 mois et légumes secs

			 à partir de 18 mois) leur apportent cette énergie qui, en se libérant

			 progressivement, leur permettra de patienter jusqu’au repas suivant.

En quantités raisonnables, les féculents ne font pas grossir et

			 votre enfant en a besoin chaque jour : à partir de 6 mois, vous pouvez lui

			 en donner à chaque repas en complément des légumes, en évitant cependant les

			 sauces et fritures.

Pensez au pain (acheté en boulangerie ou fait maison !) que

			 votre enfant pourra manger en complément d’une purée de légumes ou en attendant

			 que son repas soit prêt (attention, n’en donnez pas trop, sinon il risque de

			 moins manger…). Dès ses premières dents de lait, ce petit morceau de pain

			 croustillant est aussi bon qu’un biscuit (et moins sucré !). Quel

			 délice ! Attention au pain de mie, plus sucré et plus gras que le pain

			 traditionnel.

En revanche, méfiez-vous de certaines céréales pour enfants souvent

			 très sucrées, rapidement assimilées et qui donnent faim en cours de matinée. De

			 même, les viennoiseries, très riches en matières grasses, ne seront pas

			 proposées avant 18 mois et, dans tous les cas, strictement réservées à des

			 occasions festives.

Vers 8 mois vous pourrez lui proposer quelques petites pâtes, puis

			 le riz. Alternez pain, biscottes, céréales peu sucrées. Les légumes secs ne

			 sont pas toujours bien tolérés par les intestins de Pitchoun : à partir de

			 18 mois seulement vous pourrez lui en proposer de temps en temps, de préférence

			 sous forme de purées.
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		Les produits céréaliers, les féculents et les légumes secs

		Les matières grasses

		Les produits sucrés

		Les boissons

		Et le sel ?

		Et les modes de cuisson ?

		À propos des surgelés		De la qualité nutritionnelle à la sécurité bactériologique

		Économiques et variés

		Idées de légumes surgelés à utiliser pour Bébé

		Idées de fruits surgelés à utiliser pour les desserts









		4 à 6 mois première étape		Menu type pour bébé de 4 à 6 mois

		Mes premiers petits plats		Purées de légumes à partir de 4 mois

		Compotes de fruits à partir de 4 mois









		6 à 8 mois : ses premiers vrais repas		Mes découvertes de 6 à 8 mois		Les protéines

		Les matières grasses

		Les laitages





		Menus types pour bébé de 6 à 8 mois

		Menus pour 1 semaine de découvertes (6-8 mois)		Lundi

		Mardi

		Mercredi

		Jeudi

		Vendredi

		Samedi

		Dimanche









		8 à 12 mois : tous mes sens en éveil…		Menus types pour bébé de 8 à 12 mois

		Menus pour 1 semaine de découvertes (8-12 mois)		Lundi

		Mardi

		Mercredi

		Jeudi

		Vendredi

		Samedi

		Dimanche









		1 à 2 ans : il prend son autonomie		Menus types pour bébé de 12 à 24 mois

		Mes découvertes de 12 à 24 mois		1 an

		18 mois

		2 ans





		1 à 2 ans : menus pour 1 semaine de découvertes		Lundi

		Mardi

		Mercredi

		Jeudi

		Vendredi

		Samedi

		Dimanche









		2 à 3 ans : comme un grand mais comme je veux…		Menus types pour les enfants de 24 à 36 mois

		2 à 3 ans : menus pour 1 semaine de découvertes		Lundi

		Mardi

		Mercredi

		Jeudi

		Vendredi

		Samedi

		Dimanche









		Conclusion

		Mes petites recettes pour bébé		Quelques recommandations avant de passer à vos fourneaux		Que veulent dire les pictos

		Les temps de préparation

		Les quantités

		Les menus









		Les entrées		Crème de betterave

		Petite purée de betterave et carotte

		Purée de carotte et banane

		Carottes râpées au fromage blanc

		Crème de radis roses

		Méli-mélo de pain, tomate et miettes de thon

		Petites verrines de concombre et tomate

		Purée d’avocat et crevette

		Salade de carottes râpées à la pomme

		Tomates à la mozzarella

		Tomates au yaourt





		Les purées classiques		Mousse de courgette et pomme de terre

		Purée courgette aubergine

		Purée de brocoli

		Purée de carottes

		Purée de haricots verts et carotte

		Purée de pomme de terre

		Purée de potiron

		Purée d’épinards et de courgette

		Purée poireau-pomme de terre





		Mes purées préférées		Purée aux fonds d’artichauts

		Purée bicolore

		Purée de carottes au miel

		Purée de courgette au citron

		Purée de pomme-carotte

		Velouté printanier

		Aubergines à la provençale

		Crème de légumes fromagère

		Crème vichyssoise

		Potage à l’oseille

		Purée de haricots verts façon pesto

		Purée de petits pois à la flamande

		Purée de potiron à la tomate

		Velours d’endives

		Fondue de courgette au chèvre et à la menthe

		Courgettes à la parisienne

		Purée de fenouil au parmesan

		Purée de fenouil parfumée

		Purée de légumes verts pour les faire rire

		Purée de saveurs

		Velouté de p’tit chou

		Ratatouille des tout-petits

		Purée de pois cassés

		Purée d’automne

		Potage aux lentilles





		Les plats complets (avec protéines)		Filet de poulet, tomate et fenouil

		Filet de sole à la mousse de céleri

		Filet mignon aux carottes

		Jardinière au poulet

		Ma purée toute blanche au cabillaud

		Papillote aux pommes et au veau

		Papillotes de poulet aux poireaux et à l’estragon

		Poulet chasseur

		Purée blanche au fenouil

		Purée d’artichaut au poulet

		Bar au fenouil

		Coquilles Saint-Jacques et purée de poireaux

		Petites pâtes à la tomate

		Petit soleil au potiron

		Poulet à la basquaise

		Purée verte et rose

		Aiguillette de canard aux épinards et petites étoiles

		Bœuf ficelle à la courgette

		Carottes vichy aux dés de thon

		Mini couscous de poulet

		Œuf brouillé aux pointes d’asperges

		Œuf brouillé aux tomates

		Courgette aux miettes de pain et de veau

		Pintade aux mirabelles

		Bœuf et spaghettis de courgette

		Croquettes de veau à la coriandre





		Flans et gratins		Petit hachis parmentier de carotte

		Mousseline de courgette

		Flan rigolo au potiron

		Galette de pomme de terre et jambon à la mozzarella

		Galettes d’épinards

		Gratin de courgette et tomates

		Gratin de fenouil

		Gratin d’épinards au saumon

		Parmentier de courgettes au saumon

		Petit gratin parmentier à la tomate

		Flan de carotte, sauce tomate

		Petit flan à la ratatouille

		Petit flan aux légumes provençaux

		Petit flan de cabillaud et haricots verts au cerfeuil (2 parts)

		Petits flans à la courgette

		Petits flans aux poireaux (2 parts)

		Pommes paillassons aux courgettes





		Compotes de fruits classiques		Compote de pêche

		Compote de pomme

		Compote de poire

		Compote de poire-framboises

		Compote de prunes

		Compote d’abricots

		Compote pomme banane

		Compote pomme-coing

		Compote pomme-fraise

		Compote pomme-orange au miel

		Compote pomme-poire

		Purée de pomme





		Mes desserts préférés		Compote de poire biscuitée

		Compote d’abricots et petits-suisses « au plat »

		Compote méli-mélo aux fruits d’été

		Compote méli-mélo aux fruits d’hiver

		Soupe d’abricots au miel

		Mousse aux abricots

		Crème anglaise à la compote

		Faisselle surprise à la fraise et au pain d’épices

		Petites perles aux fruits rouges

		Salade d’orange à la banane « perdue »

		Soupe de mirabelles

		Compote de pêches aux poissons rouges

		Compote de pêches à la condé

		Riz au lait et à la framboise

		Salade Tutti frutti

		Crème à la framboise

		Crème persane

		Mousse aux fraises

		Pancakes (pour 4 enfants)

		Omelette aux pommes caramélisées

		Petit caprice de chocolat





		Rythme d’introduction des aliments

		Annexes		4 à 6 mois

		6 à 8 mois

		8 à 12 mois

		12 à 36 mois





		Colophon
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