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PRÉFACE
Nourrir... 
Nourrir ses enfants est la chose la plus naturelle du monde.
Chaque mère, chaque père a ses recettes, souvent héritées de la génération 
précédente.
Mais il est vrai que toutes et tous ont besoin d’être rassurés, guidés et conseillés 
à un moment donné. Soit dès le premier âge de l'enfant, soit un peu plus tard. 
Et quel parent n’a pas rêvé de pouvoir se faire comprendre et communiquer 
très tôt avec son bébé ?
C’est là que Céline De Sousa et Isabelle Cottenceau entrent en piste ! 
Céline est cheffe de cuisine, mais elle s'est depuis bientôt 10 ans spécialisée 

alimentaire plus sereine. De son côté, Isabelle est passionnée par les signes 
à destination des bébés et leur famille.
Pages après pages, vous découvrirez comment créer un lien avec votre bébé 
autour de l'alimentation et grâce aux signes.
L’éducation au goût est essentielle et doit commencer dès le plus jeune âge. 
Merci à Céline et Isabelle pour ce travail et ce joli livre qui trouvera une place 
de choix dans la cuisine de chacun et dont les recettes se transmettront 
de génération en génération.
 
c’est toujours un privilège et une grande responsabilité. Merci aux deux auteures 
de nous livrer leurs signes, leurs astuces et leurs recettes pour nourrir, faire 
sourire et régaler bébé, et aussi de nous émerveiller par ces belles pages 
toutes aussi passionnantes que gourmandes.
GUILLAUME GOMEZ 
Ambassadeur de France de la gastronomie 
et un des meilleurs ouvriers de France















[image: ]Tout commence 
par une belle rencontre...
Isabelle et moi, nous nous sommes rencontrées en 2019 lors 
d’un événement autour de la parentalité. Ce jour-là, Isabelle 
animait un atelier sur les signes associés à la parole, et moi, un 
cours de cuisine pour accompagner les parents dans la diversi-

sommes promis de nous revoir très vite.
Par la suite, nous avons échangé et nous nous sommes trouvé 
des valeurs communes très fortes. On s’est mises à chercher 
un moyen de permettre à nos deux univers de se rencontrer, un 
projet qui pourrait réunir nos deux domaines de compétences.
L’idée d’écrire un livre ensemble est apparue comme une évi-
dence... après un verre de vin ou deux. Nous voulions aider les 
parents à communiquer avec leurs enfants autour d’une activité 
qui les réunirait.
En suivant une formation d’Isabelle, je me suis découvert une 
passion pour les signes associés à la parole. Rentrée chez moi, 


ce projet de livre et est heureuse de prendre des cours de langue 
des signes parce qu’elle veut pouvoir parler avec tout le monde.
-
ciés à la cuisine peuvent aider les parents à créer du lien avec 
leur bébé. Les signes et la cuisine partagent des valeurs telles 
que le respect, la transmission, le partage et la tolérance. Et ils 
permettent à l’enfant de devenir autonome.
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[image: ]Et toi Isabelle, 
qu’en penses
-
tu ?



-
lièrement la convivialité des repas, les rires autour de la table, 
la richesse des goûts, des textures..
J’ai pris conscience que nos deux univers avaient beaucoup 
-
munique, on entre en relation, on partage, comme lorsqu’on 
utilise des signes associés à la parole.
Je rencontre beaucoup de familles et je les accompagne dans 

la complicité, la sécurité affective. Et imaginer qu’on puisse, en 
cuisinant avec et pour son bébé, créer également un lien fort m’a 
immédiatement paru évident. Nos deux univers se croisent et 


L’idée de coécrire ce livre avec toi m’a remplie de joie et je suis 
certaine que les lecteurs vont ressentir, dans notre livre, notre 
amour pour l’échange et le partage.
Vous trouverez dans chaque partie de l’ouvrage les cartes des 
ingrédients qui peuvent être signés dans les recettes propo-
sées (ces ingrédients y sont indiqués en italique gras) ainsi qu’un 

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Avant d’être parent, on s’imagine que s’occuper d’un bébé est relative-

grandisse bien. Or, dès les premières heures de vie de votre tout-petit, 

est une question d’échanges au quotidien avec un bébé avide de com-
muniquer avec vous.
Pendant les premiers mois, voire les premières années de sa vie, un bébé est 
complètement dépendant de son entourage. En effet, il n’est capable ni de se 
nourrir seul ni de changer sa couche. Il compte sur ses parents pour prendre 
soin de lui. En relativement peu de temps, il va développer de très nombreuses 


de vous pour l’accompagner, l’encourager, le soutenir.
NOURRIR
DANS UN BAIN DE LANGAGE
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NOURRIR DANS UN BAIN DE LANGAGE
Un bébé est une petite personne unique qui a besoin d’un accompagnement 
proche pour grandir sereinement.
Pratiquer le maternage proximal, c’est en quelque sorte une manière de prolon-
ger la grossesse. Cette période charnière permet au bébé de s’attacher. Dans 
la théorie de l’attachement du psychiatre John Bowlby, un bébé développe un 
lien d’attachement avec la personne qui répond à ses besoins, et en particulier 
avec sa mère, a fortiori si elle a choisi de l’allaiter. Pour devenir ensuite autonome 
et partir à la découverte du monde avec une sécurité affective solide, le tout- 

répondent de manière proche à ses besoins. Pour y parvenir, ils peuvent utiliser 
des techniques variées, centrées sur le bien-être psychoaffectif du bébé, telles 

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Un bébé a besoin de lait, 
mais également de mots
-
miers mois de sa vie, il ne comprend pas tous les mots, mais il est en mesure 
de saisir vos intentions, car il est plus sensible à la forme qu’au fond de votre 
message. Ces premières interactions sont précieuses, car elles le nourrissent 
affectivement et lui permettent de comprendre comment fonctionne la com-
munication, tout en l’invitant à y prendre part.
LE DÉBUT D’UN LONG PROCESSUS
Bien sûr, même si vous parlez à votre bébé depuis sa naissance, il ne sera pas en 
mesure de s’exprimer par des mots avant de longs mois. Le développement du 
langage est un processus qui prend du temps. Mais pour qu’il puisse lui-même 
parler un jour, il est nécessaire qu’il découvre tous les codes du langage. Vous 
n’allez pas lui donner un cours, bien entendu, mais il va apprendre tout naturel-
lement de vous, à travers vos nombreuses interactions quotidiennes, en vous 
observant. Vous êtes un modèle pour lui, de même que le sont tous les membres 
de la famille et son entourage.
FORMULER À VOIX HAUTE SES INTENTIONS
Un bébé est particulièrement sensible à toutes les formes d’échange, ver-
bales et non verbales, et tous ses sens sont en éveil lorsqu’on s’adresse à lui. 
-

-

Voyez comme il prête attention à chaque mot prononcé, à la mélodie de votre 
voix, au ton que vous employez. Il est également sensible au regard porté sur lui, 
à l’expression de votre visage et à la délicatesse avec laquelle vous le manipulez. 

dans la grande aventure du langage et de la communication.
L’ALIMENTATION AU CŒUR DE LA RELATION
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NOURRIR DANS UN BAIN DE LANGAGE
CHANTER DES COMPTINES, CONTER DES HISTOIRES
Parler au bébé est non seulement essentiel durant les routines du quotidien, 
           

importantes pour le développement psychoaffectif et l’apprentissage du lan-

bain de mots et vous répond à sa façon.
La posture idéale à adopter 
pour communiquer
Certains parents se sentent parfois démunis ou maladroits parce que personne 

comment changer sa couche, comment le nourrir, comment le coucher, com-

recommandations.
TROIS ATTITUDES POUR SE METTRE 
À SA PORTÉE
1
Se positionner à sa hauteur et le regar-
der. Cette posture lui montre que vous 
êtes à son écoute, mais également que 
      

2
Faire des phrases courtes, en em-
ployant des mots simples, mais justes. 
Pour éveiller sa curiosité, il est important 
de ne pas noyer votre bébé de paroles. Il 
est plus sensible aux informations qu’il 
comprend, certains mots étant trop com-
pliqués pour que le message soit clair. 
Pour autant, il est inutile de raccourcir 
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NOURRIR DANS UN BAIN DE LANGAGE


le vocabulaire exact de sa langue.
3
Utiliser des phases positives. Lorsque vous employez une phrase né-


joie et fait ce que vous lui dites, à savoir jeter le jouet par terre. Mieux vaut 


ce qui l’invitera tout simplement à ne pas le jeter.
ET ÉCOUTER, CAR C’EST UN EXPERT DE L’ÉCHANGE NON VERBAL!
Vous le savez bien, ce n’est pas parce qu’un bébé ne parle pas qu’il n’est pas en 
mesure de communiquer. Bien au contraire, c’est même un expert de l’expres-



de son corps, ses mimiques faciales et ses gestes, qui parlent pour lui.
Il est donc très important d’observer votre bébé et de lui laisser le temps de 
s’exprimer. Votre bébé est très expressif, et rien qu’en le regardant attentive-
ment, vous récolterez de nombreux indices, à la fois sur son bien-être et sur 




Même si votre bébé ne parle pas encore, il peut tout de même s’exprimer. Faites-


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Le moment du repas est un temps privilégié entre tous, c’est celui où le 
bébé se nourrit, à tous les sens du terme, et où le parent nourrit, là aussi 
dans toutes les acceptions du mot, chacun trouvant du plaisir dans cet 
échange.

vos bras, il se sent en sécurité et peut ainsi apprécier ce temps avec vous. En 
-
tant calme et tendre. Il se nourrit à la fois du lait, mais aussi de vos caresses sur 
son visage, sur sa petite main et de vos paroles enveloppantes.
LE REPAS,
L’OCCASION D’UN TEMPS 
D’ÉCHANGES INTENSES
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LE REPAS, L’OCCASION D’UN TEMPS D’ÉCHANGES INTENSES
La relation évolue 
avec la position face à face
Votre relation va évoluer et s’enrichir à mesure que votre bébé grandit. Ses be-
soins, ses envies et ses compétences vont aussi changer. C’est notamment le 
cas lors des repas. Le bébé, qui était blotti dans vos bras pour téter ou boire 
son biberon, va commencer à gagner en tonus et vous pourrez envisager de 
l’installer face à vous pour le nourrir d’une autre manière. C’est le début de la 

           

qui donne à votre enfant l’envie de communiquer avec vous.
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Deux recommandations 
pour une transition en douceur

de la purée bien lisse, en toutes petites quantités, même si le début de la diver-

aliment posé sur la langue au moyen d’une cuillère tenue par l’adulte est tout 
autre chose que recevoir du lait quasi directement dans la gorge en tétant.

qui vont suivre se déroulent bien de part et d’autre, vous trouverez à la double 
page suivante deux conseils essentiels qui valent pour toutes les premières dé-
couvertes de liquides ou d’aliments autres que le lait, mais aussi pour chaque 

L’ALIMENTATION AU CŒUR DE LA RELATION















[image: ]LES ÉTAPES CLÉS 
de la diversification alimentaire
JUSQU’À 6 MOIS 
Le lait maternel ou les préparations 
commerciales pour nourrisson restent 
l’alimentation principale du bébé.
DE 4 À 6MOIS 
Seulement avec l’accord du pédiatre, vous 
pouvez introduire les légumes, les fruits, épluchés 
 

DÈS 6 MOIS 
Vient maintenant l’introduction de la viande, 
du poisson et des œufs, toujours bien cuits à cœur, 
des produits laitiers comme le fromage. Le bébé 
va découvrir aussi des textures avec plus de relief, 
des purées moulinées avec de petits morceaux 
fondants. On va pouvoir agrémenter les petits plats 
avec des herbes aromatiques, des aromates 
et des épices… C’est aussi le moment où apparaît 

DÈS 8 MOIS 
Les petits morceaux tendres seront de plus 
en plus présents dans les purées ou proposés 
en tant que tels.
DÈS 12 MOIS 
Votre bébé commence à manger comme vous, 
 
Vous allez varier les goûts et les textures 
avec des plats du monde.
DÈS 18 MOIS 
Votre enfant mange presque comme vous. Pensez 
toutefois à adapter les quantités en fonction de ses 
besoins nutritionnels, mais aussi physiologiques.
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L’ALIMENTATION AU CŒUR DE LA RELATION
INSTALLER BÉBÉ DANS SA CHAISE HAUTE OU DANS SON TRANSAT 
POUR MANGER
Positionnez votre bébé confortablement dans une assise adaptée à son âge, 

se passer au moment du repas. Il doit avoir le dos soutenu et être bien stable. 
Il est préférable de ne pas asseoir votre bébé sur vos genoux, car son équilibre 
est moins bon, et le plus souvent, il n’est pas face à vous. Or, il est important de 
maintenir un contact visuel avec lui.
Sachez que la façon dont vous installez votre bébé à table a un impact sur son 
développement et son éveil. En effet, se trouver dans une chaise haute le hisse 

manière.
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