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Tu​ ​e​ ​et
À​ ​mes​ ​deux​ ​petits​ ​anges,Diane​ ​et​ ​Hadrien,avec​ ​qui​ ​j’ai​ ​découvert​ ​les​ ​joies​ ​
de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​et​ ​du​ ​partage​ ​des​ ​repas​ ​en​ ​famille.
À​ ​toutes​ ​les​ ​petites​ ​fées​ ​qui​ ​se​ ​sont​ ​penchées​ ​sur​ ​ce​ ​livre,​ ​me​ ​faisant​ ​part​ ​
de​ ​leurs​ ​bons​ ​conseils​ ​sans​ ​détour.
À​ ​toutes​ ​les​ ​personnes​ ​que​ ​j’ai​ ​eues​ ​en​ ​consultation,​ ​atelier,​ ​coaching​ ​ou​ ​
formation​ ​et​ ​qui​ ​m’enrichissent​ ​quotidiennement​ ​par​ ​leurs​ ​questionne-
ments​ ​et​ ​nos​ ​échanges.
À​ ​toutes​ ​mes​ ​lectrices​ ​et​ ​lecteurs​ ​de​ ​Cubes​ ​et​ ​Petits​ ​pois​ ​qui​ ​me​ ​font​ ​part​ ​
de​ ​leurs​ ​idées,​ ​conseils​ ​et​ ​astuces​ ​en​ ​cuisine​ ​pour​ ​bébé.
À​ ​tous​ ​les​ ​parents​ ​qui​ ​se​ ​penchent​ ​sur​ ​l’alimentation​ ​de​ ​leur​ ​bébé​ ​pour​ ​sa​ ​
santé​ ​future.
À​ ​Nathalie​ ​pour​ ​ses​ ​multiples​ ​lectures,son​ ​regard​ ​avisé​ ​pour​ ​garder​ ​le​ ​cap​ ​
et​ ​toutes​ ​les​ ​autres​ ​personnes​ ​des​ ​éditions​ ​Larousse​ ​qui​ ​ont​ ​apporté​ ​leur​ ​
expertise​ ​pour​ ​la​ ​réalisation​ ​de​ ​cet​ ​ouvrage.
J’espère​ ​que​ ​toutes​ ​les​ ​lectrices​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​lecteurs​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​pourront​ ​y​ ​
trouver​ ​des​ ​informations​ ​claires​ ​aﬁn​ ​de​ ​diversiﬁer​ ​l’alimentation​ ​de​ ​leur​ ​
bébé​ ​au​ ​quotidien​ ​avec​ ​une​ ​méthodologie​ ​simple​ ​permettant​ ​de​ ​prépa-
rer​ ​des​ ​menus​ ​et​ ​des​ ​repas​ ​sains,​ ​équilibrés​ ​et​ ​variés​ ​sans​ ​stresser​ ​et​ ​en​ ​
gagnant​ ​en​ ​sérénité​ ​et​ ​en​ ​temps.​ ​J’espère​ ​aussi​ ​que​ ​les​ ​menus​ ​et​ ​recettes​ ​
du​ ​livre​ ​les​ ​accompagneront​ ​dans​ ​leur​ ​désir​ ​de​ ​cuisiner​ ​pour​ ​leur​ ​bébé.
Bien​ ​alimenter​ ​bébé​ ​est​ ​un​ ​jeu​ ​d’enfant​ ​!
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Avant-propos
Une​ ​nouvelle​ ​grande​ ​étape​ ​dans​ ​le​ ​développement​ ​et​ ​l’éveil​ ​de​ ​votre​ ​
bébé​ ​:​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire.​ ​Une​ ​aventure​ ​magique​ ​avec​ ​de​ ​beaux​ ​
moments​ ​de​ ​découvertes,​ ​de​ ​frimousses​ ​qui​ ​s’étonnent​ ​et​ ​de​ ​bouches​ ​arc-
en-ciel,​ ​et​ ​parfois​ ​aussi​ ​(souvent)​ ​des​ ​phases​ ​de​ ​doutes​ ​pour​ ​les​ ​parents,
​ ​
à​ ​savoir​ ​s’ils​ ​«​ ​font​ ​bien​ ​»,​ ​des​ ​moments​ ​en​ ​manque​ ​d’inspiration​ ​pour​ ​cui-
siner​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​jours​ ​(des​ ​semaines)​ ​de​ ​total​ ​débordement​ ​entre​ ​les​ ​
petits​ ​pots-auto/métro-boulot-dodo.
Sur​ ​mon​ ​site​ ​Cubes​ ​et​ ​Petits​ ​pois,​ ​créé​ ​en​ ​2010,​ ​ou​ ​lors​ ​de​ ​mes​ ​consul
-
tations​ ​et​ ​séances​ ​de​ ​coaching,​ ​les​ ​questions​ ​fusent​ ​autour​ ​de​ ​l’alimen-
tation​ ​des​ ​bébés,​ ​car​ ​tous​ ​les​ ​parents​ ​veulent​ ​le​ ​meilleur​ ​pour​ ​leur​ ​petit​ ​
bout​ ​–​ ​l’alimentation​ ​ne​ ​serait-elle​ ​pas​ ​notre​ ​première​ ​médecine​ ​?​ ​De​ ​très​ ​
nombreux​ ​parents​ ​recherchent​ ​ainsi​ ​des​ ​informations​ ​ﬁables,​ ​mises​ ​à​ ​jour​ ​
pour​ ​faire​ ​au​ ​mieux​ ​pour​ ​leur​ ​bébé,​ ​le​ ​tout​ ​sans​ ​perdre​ ​de​ ​temps,​ ​car​ ​le​ ​
temps​ ​est​ ​le​ ​bien​ ​le​ ​plus​ ​précieux​ ​que​ ​nous​ ​puissions​ ​offrir​ ​à​ ​nos​ ​bébés.
C’est​ ​pourquoi​ ​j’ai​ ​souhaité​ ​proposer​ ​aux​ ​parents​ ​un​ ​ouvrage​ ​leur​ ​per
-
mettant​ ​de​ ​trouver​ ​des​ ​conseils​ ​pratiques​ ​pour​ ​bien​ ​alimenter​ ​leur​ ​bébé​ ​
en​ ​suivant​ ​le​ ​b.a.-ba​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​pour​ ​planiﬁer​ ​des​ ​
menus​ ​équilibrés​ ​et​ ​pour​ ​s’organiser​ ​en​ ​cuisine​ ​au​ ​quotidien.​ ​Aﬁn​ ​de​ ​vous​ ​
inspirer,​ ​je​ ​vous​ ​ai​ ​préparé​ ​des​ ​menus​ ​pour​ ​éveiller​ ​bébé​ ​au​ ​goût​ ​selon​ ​les​ ​
saisons​ ​et​ ​des​ ​recettes​ ​simples​ ​à​ ​réaliser​ ​selon​ ​les​ ​types​ ​de​ ​repas.
Les​ ​petits​ ​pots​ ​tout​ ​prêts,​ ​c’est​ ​toujours​ ​utile,​ ​mais​ ​l’amour​ ​et​ ​le​ ​partage​ ​
en​ ​cuisine​ ​ne​ ​se​ ​mettront​ ​jamais​ ​en​ ​petits​ ​pots.​ ​Eh​ ​oui,​ ​il​ ​est​ ​possible,​ ​en​ ​
s’organisant​ ​un​ ​peu,​ ​de​ ​proposer​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​des​ ​petits​ ​plats​ ​maison​ ​
équilibrés,​ ​adaptés​ ​à​ ​bébé​ ​tout​ ​en​ ​ayant​ ​une​ ​vie​ ​(très)​ ​active.
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ladiversiﬁcationalimentaire
Leb.a.-ba​ ​
  er
e e u u  , ​e e u u  ,  ​
’e ee e en tl  i ​’e ee e en tl  i  ​
l a  poe     .l a  poe     .
Votrebébén’estpasunmini-adulte,​ ​sonorganismeestencorefragileetimma-
ture,avec desbesoins particuliers.Les ​bases dela diversiﬁcationalimentaire​ ​
sontdoncàconnaîtrepour​ ​mijoter​ ​desrepaséquilibrésselonsonâge.
De la naissance à 4 mois : ​
du lait, rien que du lait
Audébutdesavie,​ ​lenourrissonestencorefragile.​ ​Sonsystèmeimmu-
nitaireetsonappareildigestifsontimmatures,​ ​sesbesoinsnutritionnels
sontspéciﬁques.​ ​Iln’estpasencorecapabled’avaler​ ​desalimentssolides
ni demastiquer.C’estpourquoi,​ ​avant 4 mois,le ​seul alimentà donnerest ​
le lait maternel ou le lait infantile 1
er
âge.
Lelaitdemamanestidéal, le plus naturel et le plus adapté. Il contient des ​
anticorps,​ ​desprobiotiquesetdeshormonesspécifiques.​ ​Trèsdigeste,​ ​il​ ​
prévientlesallergies,​ ​développelesystèmeimmunitaireetpro
-
tège​ ​bébé​ ​contre​ ​diverses​ ​infections​ ​(gastro-intestinales,​ ​​ ​
respiratoires​ ​et​ ​oto-rhino-laryngologiques).​ ​Par​ ​​ ​ailleurs,​ ​
l’allaitementmaternelpermettraitdediminuer​ ​lesris-
quesdediabèteetd’obésité.​ ​Lelaitmaternelfavoris-
erait​ ​le​ ​développement​ ​intellectuel,​ ​​ ​car​ ​​ ​il​ ​est​ ​riche​ ​
en​ ​acidesgrasessentiels,​ ​et​ ​l’éveil​ ​au​ ​goût,​ ​puisqu’il​ ​
change​ ​de​ ​saveur​ ​​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​l’alimentation​ ​de​ ​
la​ ​maman.​ ​​ ​Cependant,​ ​​ ​contenant​ ​peu​ ​devitamines​ ​D​ ​et​ ​K,​ ​​ ​les​ ​bébés​ ​
allaitésdoiventêtresupplémentésencesvitamines.​ ​C’estàlademande​ ​
que​ ​bébé​ ​doit​ ​être​ ​allaité​ ​les​ ​premiers​ ​temps.​ ​Au​ ​début,​ ​​ ​il​ ​risque​ ​de​ ​
s’endormir​ ​avantd’êtrerepu,​ ​etdoncredemander​ ​àtéter​ ​peudetemps​ ​
après.
Ilexistedetrèsnombreusesmarquesdelaits1
er
âge ​vendusengrande
surfaceouenpharmacie,​ ​bioounon,​ ​enpoudrelibreouencapsule.​ ​Prenez
audépartunlait1
er
âge ​adaptéauxbesoinsdesbébés​ de la naissance à ​
4-5​ mois. Respectez bien les doses de lait à diluer dans de l’eau adaptée à ​
bébé à température ambiante ou chauffée à 37 °C au maximum.
Laquantité de lait​ à donner par jour avant 6 mois varie un peu selon l’ap
-
pétitdubébé,​ ​maissuitengénérallarèglesuivante(ourègled’Appert) :
1/10
e
​ ​dupoidsdubébéengrammes+ 200-250 mldelait1
er
âge ​enmoyenne.​ ​
Par​ ​exemple,​ ​unbébéde4 kg,​ ​soit4 000 g,​ ​prendra400 ml(1/10
e
​ ​de​ ​4​ 000) ​
+ 200-250 ml de lait parjour,soit 600-650 ml.
Lespremiersrepasdebébé100 %lactésdoiventêtreunvrai moment de ​
partage​ avec maman ou papa. Les yeux dans les yeux, tout contre votre ​
cœur,​ ​bébé sesentiraensécuritédansvosbraspourdéguster​ ​son premier
aliment.
 e   ? e   ?
L
Sibébéadesproblèmesdedigestion(coliques,régurgitations,​ ​
constipation…),demandezconseilàvotrepédiatre,médecinou​ ​
​ ​àlaPMI.Ilexistedeslaitsparticuliers​ ​:anti-régurgitations,​ ​
sanslactose,hypoallergéniques…Danstouslescas,n’introduisez​ ​
pasdelaitducommercenoninfantileavant12​ ​moisaumoins​ ​
(qu’ils’agissedelaitdevacheoudechèvre),nidejusvégétaux​ ​
noninfantiles(appelésàtort«​ ​laitsvégétaux​ ​»)etquine​ ​
correspondentpasauxbesoinsnutritionnelsetauxcapacités​ ​
physiologiquesd’unnourrisson.
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ladiversiﬁcationalimentaire
B e   B e   
L
Plusunbébéaural’habitudedegoûteràdenombreuxaliments​ ​
lorsdeladiversificationalimentaire,moinsilserasélectifpar​ ​
lasuiteetmoinsilappréhenderalefaitd’entesterdenouveaux.​ ​
Ilestdoncimportantqu’ildécouvrelessaveursséparémentau​ ​
débutpourbienidentifierlefruit,lelégume,laviande.Ensuite,​ ​
faiteslesmélangeséquilibrésquevoussouhaitezendiversifiant​ ​
​ ​
lepluspossiblelesaliments.
Vers18​ ​mois,chezcertainsbébés,unephasedenéophobieplus​ ​
oumoinsfortes’installe.Pourmettretoutesleschancesdevotre​ ​
côtéetpourquecettepériodesoitlamoinsmarquéepossible,​ ​
n’hésitezpasàadoptercertainesmesures.Proposezunegrande​ ​
variétéd’alimentsàbébépourqu’ilaitl’habitudedemanger​ ​
beaucoupdechoses,neleforcezpas(lesbébésautorégulent
​ ​
leurfaimetsatiété),maisdemandez-luidegoûter1ou2​ ​c.​ ​
​ ​àcafé,n’hésitezpasàluiproposer7ou8​ ​foislemêmealiment​ ​
avantd’êtrecertainqu’ilnel’aimevraimentpas.Commesouvent​ ​
enmatièreéducative,l’exempleestcrucialdansl’éducation​ ​
alimentaire.Ilestimportantdelemontreretdemettresous​ ​
lesyeuxdebébéetàsadispositiondesfruits,deslégumes,des​ ​
alimentsquidoiventluidevenirfamiliers,lerassureretqu’il​ ​
aimeratoutsimplementmangerparlasuite.
Leslégumes
e e  tè ot n ’e e  tè ot n ’ ​
 , a l  e be, e e ​ , a l  e be, e e  ​
 e éu ine   cis. e éu ine   cis.
Leurs bienfaits
Enpremier​ ​lieu,​ ​leslégumessontgorgésd’eau​ ​etrenfermentdesﬁbres​ ali-
mentairesainsi que deséléments phytochimiques comme lesantioxydants​ ​
qui​ ​servent​ ​à​ ​protéger​ ​​ ​l’organisme​ ​de​ ​bébé.​ ​​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​vitamines​ ​
(provitamine​ ​A et vitamine​ ​C, par exemple) et en minéraux (calcium, ma-
​ ​
gnésium,​ ​potassium).​ ​
Quand ?
C’estentre 4 et 6​ ​mois​ que vous pouvez faire goûter à votre bébé les légumes, ​
maisveillezàluiproposer​ ​un seul légume à la fois​ ​pour​ ​qu’ilidentiﬁebien​ ​
sasaveur.​ ​Classiquement,​ ​leslégumessontproposésau repas du midi, puis ​
vers 7-8​ ​mois, vous pouvez en plus lui en préparer ​pour le repas du soir.
Comment ?
Autoutdébut,​ ​tousleslégumesdoiventêtrecuits,​ ​saufsibébéveutjuste
les sucer.​ ​Vous pouvez les présenter​ ​en puréeou ​en bouillon.
Autour​ ​​ ​de​ ​9-10 mois, ​ ​vous ​ ​pouvez ​ ​commencer ​ ​à ​​ ​épaissir ​ ​les ​ ​purées​ ​ ​de ​
légumescuitsetluifaire​ ​découvrir​ ​éventuellement​ ​des​ ​légumes​ ​crus​ ​en
petitequantitéetavecdestexturesadaptées.​ ​À​ ​partir​ ​de12​ ​mois,​ ​leslégumes
cuitssontàproposer​ ​enmorceaux fondants​ et les légumes crus en entrée, 1 ​
ou2​ ​c. à café, puis 1 ou 2​ ​c. à soupe vers 2​ ​ans.
équilibrealimentaire. C’est aussi à cet âge que l’enfant aime être à table ​
commelesgrands ;essayezdonclepluspossibledemanger​ ​enfamille,​ ​au
moinsleweek-end,​ ​etbannissezlatélévisionlorsdesrepas,​ ​sinonvotre
enfant ne fera pas attention à ce qu’il mange.
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Lesprincipes​ ​
  
ase  e o e  e

ase  e o e  e
u pae e a   n  e.

u pae e a   n  e.
S’adapter à son bébé
C’est​ ​le​ ​gros​ ​plus​ ​du​ ​fait​ ​maison,​ ​​ ​alors​ ​proﬁtez-en !​ ​Listez ​ ​les ​ ​aliments ​
quevoussouhaitezfairedécouvrir​ ​àvotrebébé​ semaine après semaine. ​
Mélangezdesalimentsdéjàconnusàd’autresnouveauxpour​ ​éveiller​ ​sa
curiosité.​ ​S’iln’avaitpasaiméunaliment,​ ​vouspouvezleluiproposer​ ​à
nouveau la semaine suivante : respectez son rythme.
Suivre les saisons
Inspirez-vousdesmenusetdesrecettesdecelivre.​ Vous trouverez p. 52 ​
desmenusselonl’âgedebébé,​ ​lessaisons,​ ​etplusd’unecentainederecettes
avecleursnombreusesvariantesp.108.​ ​Latoilefourmilleaussid’idées,
maisfaitestoujoursattentionàlesadapter​ ​auxbesoinsnutritionnelsde
votrebébé.N’hésitez pas à allersurmon site ​Cubes et Petits pois(https://
www.cubesetpetitspois.fr/)quiproposeplusde1 000 recettesadaptéeset
desaison,​ ​piochezdedanssansmodération.Vouspouvezaussi vouspro
-
curer​ ​365 recettes pour bébé, paru aux éditions Larousse.
Se faire plaisir !
Cuisiner,​ ​c’estaussisefaireplaisir.​ ​Enpréparantvotrelistedecourses,
n’hésitezpasàmettredansvotremenuunesaveur que vous souhaitez ​
fairedécouvrir​ ​àvotrebébé​ et selon votre envie du moment. Demandez ​
aussi àvotre conjoint(e) ses souhaits dans l’éveil au goût de bébé.
Leplanning
i e u
 i e o e ase, ​

 i e o e ase, ​
pe-e n  .

pe-e n  .
1.​ ​ ​Prenez ​ ​tout ​ ​simplement ​ ​une ​ ​feuille ​ ​de ​ ​papier ​ ​ou ​​ ​votre ​ ​smartphone​ ​
avecunecolonnepar​ ​jour​ ​etunelignepar​ ​repasoutéléchargezgratui-
tement​ ​un​ ​planning​ ​(https://www.cubesetpetitspois.fr/divers/planiﬁer-
organiser-menus-de-la-semaine-pour-bebe/).
2.​ Indiquez les fruits et légumes, les protéines animales ou végétales, les ​
féculents…​ ​decouleur différente. Diversiﬁez les aliments de chaque famille ​
au ﬁl de la semaine.
3.​ Proposez ​les produits frais en début de semaine​ pour conserver toutes ​
leursvitamines et minéraux.
4.​ Planiﬁez les recettes qui seront congelées ou ​à base de produits surgelés ​
en ﬁn de semaine.
5.​ Utilisez les aliments qu’il vous reste dans le réfrigérateur ou que vous ​
avez dans le congélateurpour​ ​ne rien gaspiller.
6.​ Simpliﬁez-vous ​la vie en prenant aussi en compte votre ​
emploidutempspersonnel. Les jours où bébé ne man
-
gera​ ​pas​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​(vous​ ​serez​ ​en​ ​déplacement
etnepourrezpasluidonner​ ​sonrepas,​ ​ilestprévu
qu’il​ ​mangera​ ​chez​ ​papi​ ​et​ ​mamie​ ​qui​ ​cuisineront
pour​ ​lui…),​ ​indiquez-ledansleplanningpour​ ​nepas
préparerdes repas inutilement.
planiﬁerlesmenusdebébé
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Pu​ ​​ ​ie​ ​
cet​ ​ouvrage
Les​ ​points​ ​essentiels​ ​
de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​
alimentaire​ ​pour​ ​savoir​ ​
quoi​ ​proposer​ ​à​ ​son​ ​bébé​ ​
en​ ​fonction​ ​de​ ​son​ ​âge​ ​
​ ​
et​ ​de​ ​son​ ​développement.
Les​ ​étapes​ ​clés​ ​pour​ ​
​ ​
planiﬁer​ ​des​ ​repas​ ​sains,​ ​
variés​ ​et​ ​équilibrés​ ​toute​ ​
​ ​
la​ ​semaine.
Des​ ​conseils​ ​pour​ ​bien​ ​
choisir​ ​et​ ​conserver​ ​
les​ ​aliments​ ​pour​ ​
​ ​
une​ ​qualité​ ​
nutritionnelle​ ​optimale.
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Lundi​ ​Mardi​ ​Mercredi​ ​Jeudi​ ​
Vendredi​ ​Samedi​ ​
Dimanche
Petit-déjeuner
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile ​​ ​
+​ ​céréales
infantiles​ ​nature
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile ​​ ​
+​ ​céréales
infantiles​ ​nature
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile ​
​ ​
+​ ​céréales
infantiles​ ​nature
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile ​
​ ​
+​ ​céréales
infantiles​ ​nature
Laitmaternel​ ​
ou​ 210-240 ml ​
de​ ​lait infantile
Déjeuner
180​ g ​
de​ ​semoule ​
aux​ figues ​
+​ ​10-15​ ​g
de​ poulet ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ beaufort ​
​ ​
+​ ​eau
180​ ​g de purée ​
de​ potiron ​
au​ maïs + 10-15 g ​
de​ ​rôti de porc ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ fromage ​
blanc+​ ​eau
180​ g de purée ​
de​ citrouille ​
à​ ​la​ ​vanille ​
et​ avoine ​
​ ​
+​ ​10-15​ ​g
de​ limande ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ ​fromage de ​
chèvre+​ ​eau
180​ ​g de​ purée ​
de​ ​champignons-
​ ​
pomme de terre
+​ ​35​ ​g
de​ ​lentilles ​
vertes+​ lait ​
maternel​ ​
ou​ ​faisselle
​ ​
+​ ​eau
180​ g ​
de​ ​papillote ​
de​ légumes ​
racines​ +​ ​10-
15​ g de lotte ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ fromage ​
persillé
​ ​
+​ ​eau
180​ ​g d’écrasé ​
de​ ​panais ​
au​ ​thym​ ​
+​ ​1​ ​c. à c. de ​
floconsde​ ​
poischiches​ ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ fromage ​
​ ​
debrebis+​ ​eau
180​ g de ​purée ​
de​ ​butternut ​
+​ ​10-15​ ​g
de​ ​canard ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ fromage ​
blanc+​ ​eau
Goûter
130​ g ​
de​ ​compote ​
pomme-
châtaignes
+​ ​lait maternel ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130​ g de crème ​
au​ lait ​
et​ à la fleur ​
d’oranger+​ ​eau
130​ g ​
de​ compote ​
de​ poire ​
au​ tilleul ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ ​petit-suisse ​
​ ​
+​ ​eau
130​ ​g de ​
bananeau​ ​
pamplemousse​ ​
+​ ​lait maternel ​
ou150​ ​mldelait​ ​
infantile
130​ ​g de​ fromage ​
blancaux​ mûres ​
+​ ​eau
130​ ​g de ​prunes ​
à​ ​l’anis ​
+​ ​lait maternel ​
ou​ yaourt  ​
+​ ​eau
100​ ml de jus ​
de​ raisin ​
+​ ​1​ ​boudoir
+​ ​
lait​ ​maternel​ ​
ou​ fromage ​
​ ​
+​ ​eau
Dîner
130-180​ ml ​
de​ ​soupe de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​  ​
+​ ​lait maternel ​​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130-180​ ml ​
de​ ​soupe de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​ ​
+​ ​lait maternel ​
​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130-180​ ml ​
de​ ​soupe  de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​ ​
+​ ​lait maternel ​
​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130-180​ ml ​
de​ ​soupe de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​ ​
+​ ​lait maternel ​
​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130-180​ ml ​
de​ ​soupe de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​ ​
+​ ​lait maternel ​
​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130-180​ ml ​
de​ ​soupe de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​ ​
+​ ​lait maternel ​
​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
130-180​ ml ​
de​ ​soupe de ​
légumesdesaison​ ​​ ​​ ​
+​ ​lait maternel ​
​ ​
ou​ 150 ml de lait ​
infantile
légumes
-t  pe
7-12moismenus types ​automne
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Laliste decourses
Pe e t fi (ft, e, ​Pe e t fi (ft, e,  ​
, is), u pe  a ​, is), u pe  a  ​
 ur e  te tt. ur e  te tt.
Des produits frais
Achetezlepluspossiblechez le producteur, le maraîcher, en favorisant les ​
circuitscourts,​ ​ventesdirectesetproduitslocaux. Les fruits et légumes y ​
sontvendus justeaprès lacueillette,à ​maturité,​ ​sansavoirétéstockés dans
desréfrigérateursnisubid’ionisationsetautrestraitementsdeconservation.
De saison
Depréférence,​ ​choisissezdesfruitsetlégumesdesaisonparcequ’ilssont​ ​
moinschers, ont plus de goût et sont plus frais. Si vous souhaitez éveiller ​
bébéàdes saveurs d’étéen pleinhiverou ​inversement,​ ​pensez aux produits ​
surgelés​ en les choisissant nature, sans sel ni conservateurs. Très souvent ​
surgeléstoutdesuiteaprèslarécolte,​ ​ilsontperdupeudevitamines(sivous​ ​
gardezbienlejusdedécongélation),​ ​ilssontlavés,​ ​souventpelésetdécoupés,​ ​
etdonctrèspratiquesà utiliser​ ​: vous n’avez plus qu’à les faire cuire.
Des produits variés
Variezlepluspossiblelesfruitsetlégumesque vousachetezainsiquela
viande,​ ​lepoissonouleslaitagespour​ ​quebébépuissebénéﬁcier de tous ​
lesnutriments​ essentiels à​ ​sondéveloppement, ​sonéveilaugoûtetaux
textures.
Des produits bio
Laculturebiopermetdelimiter considérablement le nombre de résidus ​
chimiques​ qui s’accumulent dans notre organisme et de proposer à son ​
bébédes alimentsleplus sainspossible.​ ​Les fruitsetlégumes bionesont
pasissusdesemencesOGM,​ ​n’ontpasétécultivésavecdespesticides,​ ​des
engrais,ne sont ​pas conservés avec des antifongiques,des conservateurs,
niirradiés.​ ​Lesanimauxbioviventpluslongtemps,​ ​ilsontreçumoinsd’an
-
tibiotiques,​ ​ilsnesontpasnourrisauxhormonesniavecdesfarinesani-
males.​ ​Auﬁnal,​ ​ontrouvemoinsdesubstanceschimiquesdansl’assiette​ ​
de​ ​bébé.​ ​​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​acheter​ ​​ ​tout​ ​bio,​ ​​ ​privilégiez​ ​les​ ​légumes​ ​à
feuillescommelesépinardsoulesblettes,​ ​ainsiqueleslégumesracines
comme les carottes,panais,navets,radis,les huiles ​végétales et les œufs.
Des produits durables
Ayezuneconsommationdurabledesproduitsdelamer​ en achetant des ​
poissonsdontlesstocksnesontpasendanger.​ ​Consultezlesitewww.
mrgoodﬁsh.comquirecommandeunelisted’espècesquitientcomptede
lasaison,​ ​delatailledeconsommationdespoissonsetdesstocksnonfra
-
gilisés.​ ​Parmicesespèces,​ ​ilenexistequisontunpeuméconnues,​ ​vendues
beaucoup moins cheret qui ont pourtant autant de goût que les autres.
Ae  i o ureAe  i o ure ​
L
Choisissezbienvosproduitsfrais​ ​:desaison,bioetdurables.
Regardezlesétiquettesdesproduitsenconserveoubocaux​ ​​ ​
quicontiennentdusel,dusucreparfoisoudessirops.
Sivousnetrouvezpasuningrédient,pasdepanique,échangez-le​ ​
avecunautredelamêmefamilleouremplacezlemenupar​ ​
​ ​
unautredéjàplanifiéunautrejour.​ ​
BONUS​ ​:10astucespourgagnerdutempsenfaisantsescourses​ ​
envidéo​ ​:https://www.cubesetpetitspois.fr/divers/astuces-pour-
faire-ses-courses-pour-bebe-efficacement
préparerlesrepasdebébé
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 n
Lorsquebébémangera​ ​​ ​
desmorceauxfondants,​ ​​ ​
laissezdespetitsboutsdepain​ ​​ ​
seramollirsurlasoupe​ ​​ ​
commedescroûtonsoucoupez​ ​​ ​
desmouillettesàtremper​ ​​ ​
danslasoupe.
Velouté
 n
7-8mois​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​1portion​ ​​ ​​ ​​ ​
20min
*​ ​100   n  ​
 Pai
*​ ​60     er​ ​
*​ ​e e ​​ ​
 u  t
*​ ​4-5 e  er ​
*​ ​1 .   ​
cf
Soupe
 e  
8mois​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​1portion​ ​​ ​​ ​​ ​
17min
*​ ​40   at et ​
*​ ​40   a ​
*​ ​20    ​
*​ ​1  ​
*​ ​1   g ​
*​ ​1 t    ​
 
Lavez et pelez la pomme de terre.Coupez-la en
dés.​ ​Mettezlesdésàcuireàlavapeur​ ​15 min
environ selon leurépaisseur.
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​​ ​essuyez​ ​et​ ​équeutez​ ​les
champignons.Coupez-les en dés.
Après10 mindecuissonde lapommedeterre,
ajoutez les champignons avec le jus de citron.
Enlevez et réservez le jus de cuisson.
Mixez​ ​avec​ ​le​ ​persil​ ​préalablement​ ​lavé​ ​et​ ​la
crème.​ ​Ajoutezplusoumoinsdejus decuisson
selon la texture désirée.
EN SAVOIR +
Leschampignons deParis,lesbolets,lespleu-
rotesetles​ ​shiitakes,​ ​peuvent​ ​êtreproposés​ ​à​ ​
bébé​ ​dès​ ​6-7​ ​mois, à partir du moment où vous ​
en​ ​connaissez​ ​la​ ​provenance. Vous pouvez les ​
utiliser​ ​surgelés​ ​s’ils​ ​sont​ ​nature​ ​et​ ​non​ ​cui
-
sinés.​ ​Faites​ ​attention​ ​à​ ​ceux ​ ​en ​ ​conserve ​
qui​ ​contiennent souvent du sel ajouté.
Équeutezles​ ​haricotsverts.​ ​Lavezet​ ​pelezla
carotte​ ​et​ ​le​ ​navet.​ ​​ ​Coupez-les​ ​en​ ​petits​ ​dés
ainsi que la tomate et l’oignon.
Placezletoutdansunecasseroleavecunpeu
d’eauet laissezcuireàcouvertpendant 12 min.
Vériﬁezlacuissondeslégumesenlespiquant
avec la pointe d’un couteau.
Enlevezlejusdecuissonetmixezleslégumes
avec la tranche de pain émiettée.
Ajoutezplusoumoinsdejusdecuissonpour
adapterla texture.
Astuce :​ Le pain peut être utilisé pour rempla
-
cer​ ​lesféculents.​ ​Ilsufﬁtdelefairecuireavec
leslégumess’ilestdur​ ​oudel’émietter​ ​etdele
mixeravec les légumes.
puréesdelégumes​ carnet de recettes
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mode​ ​d’emploi
Des​ ​recettes​ ​simples​ ​
et​ ​rapides​ ​classées​ ​
par​ ​âge,​ ​avec​ ​des​ ​astuces​ ​
pratiques​ ​pour​ ​gagner
​ ​
​ ​du​ ​temps.
Des​ ​propositions
​ ​
de​ ​menus​ ​hebdomadaires​ ​
qui​ ​respectent​ ​les​ ​apports​ ​
nutritionnels​ ​selon​ ​l’âge​ ​
​ ​
de​ ​bébé​ ​et​ ​les​ ​saisons.
Un​ ​aide-mémoire​ ​
pour​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​
efﬁcacement​ ​
​ ​
et​ ​ne​ ​pas​ ​gaspiller.​ ​
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Le​ ​b.a.-ba​ ​
​ ​​ ​er
e​ ​e​ ​u​ ​u​ ​​ ​,e​ ​e​ ​u​ ​u​ ​​ ​,​ ​
’e​ ​ee​ ​e​ ​en​ ​tl​ ​​ ​i’e​ ​ee​ ​e​ ​en​ ​tl​ ​​ ​i​ ​
l​ ​a​ ​​ ​poe​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​.l​ ​a​ ​​ ​poe​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​.
Votre​ ​bébé​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​mini-adulte,son​ ​organisme​ ​est​ ​encore​ ​fragile​ ​et​ ​imma-
ture,​ ​avec​ ​des​ ​besoins​ ​particuliers.​ ​Les​ ​bases​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​
sont​ ​donc​ ​à​ ​connaître​ ​pour​ ​mijoter​ ​des​ ​repas​ ​équilibrés​ ​selon​ ​son​ ​âge.
De​ ​la​ ​naissance​ ​à​ ​4​ ​mois​ ​:​ ​
du​ ​lait,​ ​rien​ ​que​ ​du​ ​lait
Au​ ​début​ ​de​ ​sa​ ​vie,​ ​le​ ​nourrisson​ ​est​ ​encore​ ​fragile.​ ​Son​ ​système​ ​immu-
nitaire​ ​et​ ​son​ ​appareil​ ​digestif​ ​sont​ ​immatures,​ ​ses​ ​besoins​ ​nutritionnels​ ​
sont​ ​spéciﬁques.​ ​Il​ ​n’est​ ​pas​ ​encore​ ​capable​ ​d’avaler​ ​des​ ​aliments​ ​solides​ ​
ni​ ​de​ ​mastiquer.​ ​C’est​ ​pourquoi,​ ​avant​ ​4​ ​mois,​ ​le​ ​seul​ ​aliment​ ​à​ ​donner​ ​est​ ​
le​ ​lait​ ​maternel​ ​ou​ ​le​ ​lait​ ​infantile​ ​1
er
​ ​âge.
Le​ ​lait​ ​de​ ​maman​ ​est​ ​idéal,le​ ​plus​ ​naturel​ ​et​ ​le​ ​plus​ ​adapté.Il​ ​contient​ ​des
anticorps,​ ​des​ ​probiotiques​ ​et​ ​des​ ​hormones​ ​spécifiques.Très​ ​digeste,​ ​il​ ​
prévient​ ​les​ ​allergies,​ ​développe​ ​le​ ​système​ ​immunitaire​ ​et​ ​pro
-
tège​ ​bébé​ ​contre​ ​diverses​ ​infections​ ​(gastro-intestinales,​ ​
respiratoires​ ​et​ ​oto-rhino-laryngologiques).​ ​Par​ ​ailleurs,​ ​
l’allaitement​ ​maternel​ ​permettrait​ ​de​ ​diminuer​ ​les​ ​ris
-
ques​ ​de​ ​diabète​ ​et​ ​d’obésité.​ ​Le​ ​lait​ ​maternel​ ​favori-​ ​
serait​ ​le​ ​développement​ ​intellectuel,​ ​car​ ​il​ ​est​ ​riche​ ​
en​ ​acides​ ​gras​ ​essentiels,​ ​et​ ​l’éveil​ ​au​ ​goût,​ ​puisqu’il​ ​
change​ ​de​ ​saveur​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​l’alimentation​ ​de​ ​
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la​ ​maman.​ ​Cependant,​ ​contenant​ ​peu​ ​de​ ​vitamines​ ​D​ ​et​ ​K,​ ​les​ ​bébés​ ​
allaités​ ​doivent​ ​être​ ​supplémentés​ ​en​ ​ces​ ​vitamines.​ ​C’est​ ​à​ ​la​ ​demande​ ​
que​ ​bébé​ ​doit​ ​être​ ​allaité​ ​les​ ​premiers​ ​temps.​ ​Au​ ​début,​ ​il​ ​risque​ ​de​ ​
s’endormir​ ​avant​ ​d’être​ ​repu,​ ​et​ ​donc​ ​redemander​ ​à​ ​téter​ ​peu​ ​de​ ​temps​ ​
après.
Il​ ​existe​ ​de​ ​très​ ​nombreuses​ ​marques​ ​de​ ​laits​ ​1
er
​ ​âge​ ​vendus​ ​en​ ​grande​ ​
surface​ ​ou​ ​en​ ​pharmacie,​ ​bio​ ​ou​ ​non,​ ​en​ ​poudre​ ​libre​ ​ou​ ​en​ ​capsule.​ ​Prenez​ ​
au​ ​départ​ ​un​ ​lait​ ​1
er
​ ​âge​ ​adapté​ ​aux​ ​besoins​ ​des​ ​bébés​ ​de​ ​la​ ​naissance​ ​à​ ​
4-5​ ​mois.​ ​Respectez​ ​bien​ ​les​ ​doses​ ​de​ ​lait​ ​à​ ​diluer​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​adaptée​ ​à​ ​
bébé​ ​à​ ​température​ ​ambiante​ ​ou​ ​chauffée​ ​à​ ​37​ ​°C​ ​au​ ​maximum.
La​ ​quantité​ ​de​ ​lait​ ​à​ ​donner​ ​par​ ​jour​ ​avant​ ​6​ ​mois​ ​varie​ ​un​ ​peu​ ​selon​ ​l’ap
-
pétit​ ​du​ ​bébé,​ ​mais​ ​suit​ ​en​ ​général​ ​la​ ​règle​ ​suivante​ ​(ou​ ​règle​ ​d’Appert)​ ​:​ ​
1/10
e
​ ​du​ ​poids​ ​du​ ​bébé​ ​en​ ​grammes​ ​+​ ​200-250​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​1
er
​ ​âge​ ​en​ ​moyenne.​ ​
Par​ ​exemple,un​ ​bébé​ ​de​ ​4​ ​kg,soit​ ​4​ ​000​ ​g,prendra​ ​400​ ​ml​ ​(1/10
e
​ ​de​ ​4​ ​000)​ ​
+​ ​200-250​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​par​ ​jour,​ ​soit​ ​600-650​ ​ml.
Les​ ​premiers​ ​repas​ ​de​ ​bébé​ ​100​ ​%​ ​lactés​ ​doivent​ ​être​ ​un​ ​vrai​ ​moment​ ​de​ ​
partage​ ​avec​ ​maman​ ​ou​ ​papa.​ ​Les​ ​yeux​ ​dans​ ​les​ ​yeux,​ ​tout​ ​contre​ ​votre​ ​
cœur,​ ​bébé​ ​se​ ​sentira​ ​en​ ​sécurité​ ​dans​ ​vos​ ​bras​ ​pour​ ​déguster​ ​son​ ​premier​ ​
aliment.
​ ​e​ ​​ ​​ ​?​ ​e​ ​​ ​​ ​?
L
Si​ ​bébé​ ​a​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​digestion​ ​(coliques,​ ​régurgitations,​ ​
constipation…),​ ​demandez​ ​conseil​ ​à​ ​votre​ ​pédiatre,​ ​médecin​ ​ou
​ ​
​ ​à​ ​la​ ​PMI.​ ​Il​ ​existe​ ​des​ ​laits​ ​particuliers​ ​:​ ​anti-régurgitations,​ ​
sans​ ​lactose,​ ​hypoallergéniques…​ ​Dans​ ​tous​ ​les​ ​cas,​ ​n’introduisez​ ​
pas​ ​de​ ​lait​ ​du​ ​commerce​ ​non​ ​infantile​ ​avant​ ​12​ ​mois​ ​au​ ​moins​ ​
(qu’il​ ​s’agisse​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​ou​ ​de​ ​chèvre),​ ​ni​ ​de​ ​jus​ ​végétaux​ ​
non​ ​infantiles​ ​(appelés​ ​à​ ​tort​ ​«​ ​laits​ ​végétaux​ ​»)​ ​et​ ​qui​ ​ne​ ​
correspondent​ ​pas​ ​aux​ ​besoins​ ​nutritionnels​ ​et​ ​aux​ ​capacités​ ​
physiologiques​ ​d’un​ ​nourrisson.
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4-6​ ​mois​ ​:​ ​les​ ​premières​ ​cuillerées
De​ ​nombreuses​ ​études​ ​ont​ ​été​ ​menées​ ​sur​ ​le​ ​développement​ ​et​ ​la​ ​physio-​ ​
logie​ ​du​ ​nourrisson​ ​ainsi​ ​que​ ​sur​ ​les​ ​allergies​ ​chez​ ​les​ ​bébés.​ ​Leurs​ ​résul-
tats​ ​ont​ ​permis​ ​de​ ​suggérer​ ​une​ ​introduction​ ​ni​ ​trop​ ​précoce​ ​ni​ ​trop​ ​tar-
dive​ ​des​ ​aliments​ ​pour​ ​limiter​ ​les​ ​allergies​ ​tout​ ​en​ ​respectant​ ​le​ ​rythme​ ​
physiologique,​ ​le​ ​développement​ ​du​ ​microbiote​ ​du​ ​bébé​ ​et​ ​son​ ​éveil​ ​au​ ​
goût.​ ​Cette​ ​«​ ​fenêtre​ ​de​ ​tolérance​ ​»​ ​se​ ​situe​ ​entre​ ​4​ ​et​ ​6​ ​mois.
Généralement,​ ​c’est​ ​le​ ​pédiatre​ ​ou​ ​autres​ ​professionnels​ ​de​ ​la​ ​santé​ ​qui​ ​
donne​ ​le​ ​feu​ ​vert,​ ​mais​ ​soyez​ ​à​ ​l’écoute​ ​de​ ​votre​ ​bébé.​ ​Lorsqu’il​ ​commence​ ​
à​ ​s’intéresser​ ​vivement​ ​à​ ​votre​ ​assiette,​ ​suit​ ​avec​ ​avidité​ ​la​ ​fourchette​ ​qui​ ​
arrive​ ​dans​ ​votre​ ​bouche​ ​et​ ​veut​ ​attraper​ ​ces​ ​petites​ ​choses​ ​sympathiques​ ​
qui​ ​se​ ​trouvent​ ​dans​ ​votre​ ​assiette,​ ​c’est​ ​très​ ​certainement​ ​le​ ​bon​ ​moment​ ​
pour​ ​commencer​ ​cette​ ​belle​ ​aventure​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​et​ ​
de​ ​l’éveil​ ​au​ ​goût.
Avant​ ​la​ ​première​ ​purée​ ​à​ ​la​ ​cuillère,​ ​vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​des​ ​céréales​ ​
infantiles​ ​nature​ ​ou​ ​des​ ​céréales​ ​bio​ ​dans​ ​le​ ​biberon​ ​de​ ​votre​ ​bébé,​ ​mais​ ​
ce​ ​n’est​ ​pas​ ​obligatoire.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​remplacer​ ​l’eau​ ​du​ ​biberon​ ​par​ ​
un​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes,​ ​ou​ ​alors​ ​mettre​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​
directement​ ​dans​ ​le​ ​lait.​ ​Pour​ ​les​ ​bébés​ ​allaités​ ​au​ ​sein,​ ​ils​ ​ont​ ​déjà​ ​testé​ ​de​ ​
nouveaux​ ​goûts,​ ​puisque​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​change​ ​de​ ​saveur​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​
en​ ​fonction​ ​de​ ​l’alimentation​ ​de​ ​la​ ​maman.
Le​ ​lait​ ​reste​ ​l’aliment​ ​de​ ​base​ ​de​ ​bébé,​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​que​ ​l’éveil​ ​au​ ​goût​ ​
grâce​ ​à​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire.​ ​Bébé​ ​peut​ ​continuer​ ​à​ ​prendre​ ​le​ ​
sein,​ ​mais​ ​s’il​ ​est​ ​nourri​ ​au​ ​biberon,​ ​passez​ ​au​ ​lait​ ​infantile​ ​2
e
​ ​âge.​ ​
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​ ​u​ ​J​ ​u​ ​J
L
Choisissez​ ​le​ ​bon​ ​moment,​ ​un​ ​week-end​ ​sans​ ​stress​ ​par​ ​exemple.​ ​
Le​ ​repas​ ​du​ ​midi​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​préconisé​ ​et,​ ​si​ ​possible,​ ​
préparez​ ​ce​ ​repas​ ​à​ ​l’avance​ ​pour​ ​être​ ​plus​ ​zen.​ ​Commencez​ ​par​ ​
introduire​ ​un​ ​seul​ ​légume​ ​en​ ​purée​ ​bien​ ​lisse​ ​à​ ​raison​ ​de​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​c.
​ ​
à​ ​café​ ​avant​ ​le​ ​lait.​ ​Si​ ​bébé​ ​le​ ​recrache,​ ​cela​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​forcément​ ​
dire​ ​qu’il​ ​n’aime​ ​pas,​ ​mais​ ​qu’il​ ​ne​ ​sait​ ​pas​ ​comment​ ​avaler​ ​quelque​ ​
chose​ ​de​ ​solide.​ ​
pè​ ​​ ​u​ ​Jpè​ ​​ ​u​ ​J
L
Changez​ ​de​ ​légume​ ​quotidiennement​ ​pour​ ​éveiller​ ​bébé​ ​
aux​ ​saveurs​ ​et​ ​augmentez​ ​les​ ​quantités,​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​plus,​ ​
tous​ ​les​ ​jours,​ ​avec​ ​toujours​ ​le​ ​lait​ ​pour​ ​le​ ​reste​ ​du​ ​repas.
i​ ​15​ ​ur​ ​pèi​ ​15​ ​ur​ ​pè
L
Après​ ​avoir​ ​introduit​ ​les​ ​légumes,​ ​vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​les​ ​fruits​ ​
au​ ​goûter.​ ​Procédez​ ​de​ ​la​ ​même​ ​façon​ ​:​ ​quelques​ ​cuillerées​ ​au​ ​
début,​ ​puis​ ​augmentez​ ​selon​ ​l’appétit​ ​de​ ​bébé​ ​en​ ​changeant​ ​tous​ ​
les​ ​jours​ ​de​ ​fruit.
​ ​​ ​5​ ​e​ ​per​ ​e​ ​​ ​ft​ ​​ ​​ ​​ ​5​ ​e​ ​per​ ​e​ ​​ ​ft​ ​​ ​
L
N​ ​Légumes​ ​:​ ​carotte,​ ​potiron,​ ​blanc​ ​de​ ​poireau,​ ​haricots​ ​verts​ ​
extrafins​ ​et​ ​courgette.
N​ ​Fruits​ ​:​ ​pomme,​ ​banane,​ ​abricot,​ ​poire​ ​et​ ​pêche.
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7-8​ ​mois​ ​:​ ​des​ ​menus​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​variés
Les​ ​débuts​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​se​ ​passent​ ​bien,​ ​vous​ ​pouvez​ ​
commencer​ ​à​ ​faire​ ​des​ ​duos​ ​de​ ​légumes​ ​ou​ ​à​ ​les​ ​associer​ ​à​ ​des​ ​féculents​ ​
(voir​ ​p.​ ​60),​ ​comme​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​le​ ​riz​ ​ou​ ​le​ ​maïs,​ ​à​ ​raison​ ​d’un​ ​tiers​ ​
ou​ ​de​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​féculents​ ​et​ ​le​ ​reste​ ​en​ ​légumes.​ ​Pour​ ​rehausser​ ​le​ ​goût,​ ​
et​ ​parce​ ​qu’elles​ ​sont​ ​importantes​ ​pour​ ​son​ ​développement,​ ​ajoutez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​
café​ ​de​ ​matières​ ​grasses​ ​(voir​ ​p.​ ​36)​ ​sur​ ​la​ ​purée.
Vers​ ​7​ ​mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​à​ ​introduire​ ​les​ ​protéines​ ​animales
ou​ ​végétales​ ​(viande,​ ​poisson,​ ​œuf​ ​ou​ ​légumineuses,​ ​voir​ ​p.​ ​28,​ ​30,​ ​32​ ​et​ ​
25)​ ​en​ ​respectant​ ​bien​ ​les​ ​quantités​ ​journalières,​ ​aﬁn​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​fragiliser​ ​
les​ ​reins​ ​de​ ​bébé​ ​notamment.​ ​Enﬁn,​ ​et​ ​surtout​ ​si​ ​votre​ ​bébé​ ​ne​ ​prend​ ​plus​ ​
trop​ ​de​ ​lait,​ ​proposez-lui​ ​un​ ​laitage​ ​(yaourt,​ ​petit-suisse,​ ​fromage​ ​blanc​ ​
entier)​ ​ou​ ​du​ ​fromage​ ​pasteurisé​ ​(voir​ ​p.​ ​34)​ ​en​ ​remplacement​ ​du​ ​lait,​ ​
​ ​
à​ ​midi​ ​ou​ ​au​ ​goûter.​ ​Le​ ​matin,​ ​si​ ​bébé​ ​en​ ​a​ ​besoin,​ ​vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​des​ ​
céréales​ ​nature​ ​et​ ​sans​ ​sucre​ ​(voir​ ​p.​ ​25)​ ​dans​ ​son​ ​lait​ ​ou​ ​en​ ​porridge​ ​pour​ ​
les​ ​bébés​ ​qui​ ​boivent​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​maman​ ​ou​ ​préfèrent​ ​manger​ ​à​ ​la​ ​cuillère.​ ​
​ ​
Le​ ​soir,vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​aussi​ ​des​ ​céréales​ ​ou​ ​des​ ​soupes​ ​de​ ​légumes​ ​
et​ ​féculents​ ​épaisses​ ​(un​ ​peu​ ​comme​ ​le​ ​midi,​ ​mais​ ​sans​ ​protéines​ ​ani
-
males),​ ​et​ ​du​ ​lait​ ​pour​ ​compléter​ ​le​ ​menu.
B​ ​B​ ​
L
Dans​ ​cet​ ​ouvrage,​ ​je​ ​propose​ ​un​ ​régime​ ​flexitarien​ ​
pour​ ​bébé​ ​avec​ ​des​ ​protéines​ ​animales​ ​et​ ​végétales,​ ​
mais​ ​un​ ​régime​ ​végétarien​ ​bien​ ​conçu,​ ​varié​ ​et​ ​
équilibré​ ​est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​approprié.​ ​Comme​ ​pour​ ​tout​ ​
modèle​ ​alimentaire,​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​veiller​ ​au​ ​
risque​ ​de​ ​carences​ ​en​ ​vitamine​ ​D​ ​et​ ​éventuellement​ ​
en​ ​vitamine​ ​B12​ ​pour​ ​les​ ​régimes​ ​végétalien-vegan​ ​
ainsi​ ​qu’en​ ​fer,​ ​calcium,​ ​zinc​ ​et​ ​oméga-3​ ​DHA.​ ​
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9-11​ ​mois​ ​:​ ​des​ ​textures​ ​modiﬁées
La​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​continue​ ​avec​ ​un​ ​second​ ​laitage​ ​qui​ ​peut​ ​
être​ ​introduit​ ​et​ ​surtout​ ​de​ ​nouvelles​ ​textures.Vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​besoin​ ​d’at
-
tendre​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​ait​ ​des​ ​dents​ ​pour​ ​varier​ ​les​ ​textures​ ​:​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​
d’apprendre​ ​à​ ​déglutir​ ​des​ ​aliments​ ​solides.Plus​ ​vous​ ​tarderez​ ​à​ ​introduire​ ​
les​ ​morceaux,​ ​plus​ ​votre​ ​bébé​ ​aura​ ​des​ ​difﬁcultés​ ​à​ ​les​ ​accepter.​ ​
À​ ​partir​ ​de​ ​9​ ​mois,​ ​proposez​ ​des​ ​purées​ ​ou​ ​compotes​ ​plus​ ​épaisses,​ ​en​ ​
enlevant​ ​plus​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cuisson,​ ​puis​ ​des​ ​aliments​ ​moulinés​ ​ou​ ​écrasés​ ​à​ ​
la​ ​fourchette.​ ​Jouez​ ​aussi​ ​avec​ ​les​ ​céréales​ ​comme​ ​la​ ​semoule,​ ​le​ ​riz…​ ​que​ ​
vous​ ​laissez​ ​entières​ ​à​ ​côté​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​pour​ ​lui​ ​faire​ ​découvrir​ ​
des​ ​petits​ ​grains​ ​en​ ​bouche.​ ​Continuez​ ​de​ ​mixer​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​le​ ​poisson.​ ​
Au​ ​début,​ ​il​ ​sera​ ​plus​ ​difﬁcile​ ​pour​ ​lui​ ​de​ ​mastiquer,​ ​il​ ​se​ ​fatiguera​ ​vite.​ ​
Proposez-lui​ ​alors​ ​une​ ​partie​ ​des​ ​aliments​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​l’autre​ ​partie​ ​
moulinée.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​introduire​ ​en​ ​entrée​ ​des​ ​râpés​ ​de​ ​légumes​ ​ou​ ​de​ ​
fruits,​ ​simplement​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​pour​ ​qu’il​ ​se​ ​familiarise​ ​avec​ ​la​ ​texture.
t​ ​​ ​i​ ​​ ​12​ ​i​ ​:t​ ​​ ​i​ ​​ ​12​ ​i​ ​:
L
N​ ​Le​ ​miel.​ ​
N​ ​L’œuf​ ​cru​ ​(mousse​ ​au​ ​chocolat,​ ​mayonnaise…).​ ​
N​ ​Les​ ​viandes​ ​ou​ ​poissons​ ​crus​ ​(sushis,​ ​makis…)​ ​
ou​ ​fumés.​ ​
N​ ​Les​ ​fruits​ ​de​ ​mer​ ​crus.​ ​
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À​ ​partir​ ​de​ ​12​ ​mois​ ​:​ ​
tout​ ​seul​ ​et​ ​comme​ ​un​ ​grand
Votre​ ​bébé​ ​n’a​ ​plus​ ​besoin​ ​de​ ​prendre​ ​du​ ​lait​ ​2
e
​ ​âge​ ​
et​ ​peut​ ​passer​ ​à​ ​du​ ​lait​ ​de​ ​croissance​ ​plus​ ​adapté​ ​à​ ​
ses​ ​besoins​ ​en​ ​calcium,​ ​fer,​ ​vitamines​ ​et​ ​acides​ ​gras​ ​
insaturés.​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​souhaitez​ ​pas​ ​donner​ ​du​ ​lait​ ​
de​ ​croissance,​ ​pour​ ​des​ ​raisons​ ​de​ ​coût​ ​ou​ ​de​ ​goût,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​du​ ​lait​ ​animal​ ​entier​ ​(bio,​ ​de​ ​
préférence)​ ​ou​ ​encore​ ​alterner​ ​les​ ​deux,​ ​lait​ ​de​ ​croissance​ ​
et​ ​lait​ ​de​ ​vache,​ ​tout​ ​en​ ​gardant​ ​une​ ​alimentation​ ​équilibrée​ ​
et​ ​variée.​ ​En​ ​adaptant​ ​le​ ​menu​ ​de​ ​bébé,​ ​il​ ​est​ ​possible​ ​de​ ​donner​ ​des​ ​
boissons​ ​végétales​ ​enrichies​ ​en​ ​calcium​ ​(voir​ ​p.​ ​34).
À​ ​partir​ ​de​ ​12​ ​mois,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​peu​ ​d’interdits​ ​(voir​ ​encadré​ ​p.​ ​17)​ ​:​ ​un​ ​bébé​ ​en​ ​
bonne​ ​santé​ ​peut​ ​goûter​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​types​ ​de​ ​fromages,​ ​les​ ​œufs​ ​doivent​ ​
être​ ​encore​ ​durs​ ​et​ ​vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​plus​ ​de​ ​plats​ ​à​ ​base​ ​de​ ​légumes​ ​
secs​ ​et​ ​de​ ​choux.
Bébé​ ​arrive​ ​à​ ​l’âge​ ​où​ ​il​ ​veut​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​faire​ ​tout,​ ​tout​ ​seul,​ ​comme​ ​
un​ ​grand​ ​;​ ​aidez-le​ ​donc​ ​dans​ ​son​ ​apprentissage​ ​de​ ​l’autonomie​ ​à​ ​table.​ ​
Les​ ​morceaux​ ​fondants,​ ​voire​ ​croquants,​ ​de​ ​légumes​ ​ou​ ​de​ ​fruits​ ​cuits​ ​
ou​ ​crus,​ ​mais​ ​toujours​ ​en​ ​petits​ ​dés,​ ​pourront​ ​faire​ ​partie​ ​de​ ​son​ ​repas,​ ​
et​ ​vous​ ​pourrez​ ​le​ ​laisser​ ​manger​ ​une​ ​partie​ ​de​ ​son​ ​plat​ ​avec​ ​sa​ ​propre​ ​
cuillère​ ​adaptée​ ​ou​ ​avec​ ​les​ ​doigts​ ​maintenant​ ​qu’il​ ​sait​ ​bien​ ​faire​ ​la​ ​pince.​ ​
Observez​ ​l’évolution​ ​physiologique​ ​de​ ​votre​ ​bébé​ ​et​ ​adaptez-vous​ ​à​ ​ses​ ​
capacités.
C’est​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​son​ ​premier​ ​anniversaire,​ ​bébé​ ​grandit​ ​et​ ​s’afﬁrme​ ​de​ ​
plus​ ​en​ ​plus.​ ​C’est​ ​la​ ​période​ ​du​ ​«​ ​non​ ​»​ ​qui​ ​débute.​ ​Il​ ​va​ ​falloir​ ​tenir​ ​bon,​ ​
l’obliger​ ​au​ ​moins​ ​à​ ​goûter​ ​même​ ​s’il​ ​n’en​ ​veut​ ​pas​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​le​ ​forcer​ ​à​ ​
ﬁnir​ ​:​ ​il​ ​faut​ ​au​ ​moins​ ​proposer​ ​7​ ​ou​ ​8​ ​fois​ ​un​ ​aliment​ ​avant​ ​que​ ​bébé​ ​sou
-
haite​ ​y​ ​goûter,​ ​alors​ ​persévérez.
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Vers​ ​18​ ​mois​ ​:​ ​
presque​ ​comme​ ​papa​ ​et​ ​maman
À​ ​part​ ​les​ ​quantités​ ​de​ ​protéines​ ​animales​ ​et​ ​du​ ​plat​ ​principal​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​
soupe​ ​du​ ​soir​ ​qui​ ​évoluent​ ​un​ ​peu,​ ​le​ ​menu​ ​de​ ​bébé​ ​ne​ ​change​ ​pas​ ​beau
-
coup​ ​par​ ​rapport​ ​à​ ​celui​ ​de​ ​ses​ ​12​ ​mois.​ ​Les​ ​textures​ ​se​ ​rapprochent​ ​de​ ​
celles​ ​de​ ​l’assiette​ ​de​ ​papa​ ​et​ ​maman.​ ​Vous​ ​allez​ ​pouvoir​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
décliner​ ​les​ ​menus​ ​familiaux​ ​en​ ​petits​ ​plats​ ​pour​ ​bébé,​ ​mais​ ​attention​ ​aux​ ​
quantités​ ​de​ ​sel,​ ​de​ ​sucre​ ​(à​ ​limiter​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​y​ ​habituer​ ​votre​ ​bébé)​ ​et​ ​
de​ ​protéines,​ ​et​ ​aux​ ​types​ ​de​ ​matières​ ​grasses​ ​qui​ ​doivent​ ​toujours​ ​être​ ​
adaptés​ ​à​ ​bébé.
Votre​ ​enfant​ ​veut​ ​faire​ ​comme​ ​les​ ​grands​ ​:​ ​manger​ ​des​ ​morceaux.​ ​
Laissez-le​ ​manger​ ​seul​ ​s’il​ ​le​ ​souhaite,​ ​une​ ​cuillère​ ​pour​ ​vous​ ​et​ ​une​ ​autre​ ​
ergonomique​ ​pour​ ​lui.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​également,​ ​même​ ​si​ ​cela​ ​n’est​ ​pas​ ​tou
-
jours​ ​facile,​ ​à​ ​le​ ​laisser​ ​manger​ ​avec​ ​les​ ​doigts​ ​:​ ​il​ ​s’approprie​ ​la​ ​nourriture​ ​
et​ ​régule​ ​ainsi​ ​naturellement​ ​sa​ ​satiété.​ ​Laissez-le​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​mettre​ ​la​ ​
table,​ ​participer​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​des​ ​repas​ ​:​ ​plus​ ​il​ ​connaîtra​ ​ce​ ​qu’il​ ​met​ ​
dans​ ​son​ ​assiette​ ​et​ ​s’impliquera​ ​dans​ ​la​ ​préparation,​ ​plus​ ​il​ ​aimera​ ​se​ ​
mettre​ ​à​ ​table​ ​et​ ​goûter​ ​de​ ​nouveaux​ ​plats.
Jusqu’à​ ​3​ ​ans​ ​:​ ​un​ ​menu​ ​adapté​ ​à​ ​bébé
Votre​ ​enfant​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​mini-adulte​ ​:​ ​jusqu’à​ ​ses​ ​3​ ​ans,​ ​il​ ​doit​ ​au​ ​moins​ ​
avoir​ ​un​ ​repas​ ​adapté​ ​à​ ​son​ ​âge.​ ​Ainsi,​ ​les​ ​frites​ ​sont,​ ​par​ ​exemple,​ ​à​ ​pro
-
poser​ ​occasionnellement​ ​une​ ​fois​ ​par​ ​mois​ ​pour​ ​lui​ ​faire​ ​plaisir,​ ​mais​ ​
le​ ​reste​ ​du​ ​temps,​ ​il​ ​doit​ ​avoir​ ​une​ ​alimentation​ ​équilibrée.​ ​Mieux​ ​vaut​ ​
​ ​
limiter​ ​l’apport​ ​de​ ​protéines​ ​animales​ ​(4​ ​fois​ ​dans​ ​la​ ​semaine​ ​sufﬁsent)​ ​et​ ​
privilégier​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​plus​ ​intéressants​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​nutritionnel​ ​
pour​ ​sa​ ​croissance,​ ​et​ ​en​ ​outre​ ​moins​ ​coûteux.
C’est​ ​le​ ​moment​ ​où​ ​vous​ ​devez​ ​donner​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​de​ ​bonnes​ ​habitudes​ ​
alimentaires​ ​:​ ​ne​ ​lui​ ​proposez​ ​pas​ ​régulièrement​ ​des​ ​desserts,​ ​mais​ ​de​ ​
temps​ ​en​ ​temps,​ ​tout​ ​comme​ ​les​ ​sucreries,​ ​les​ ​boissons​ ​sucrées​ ​ou​ ​les​ ​bis
-
cuits.​ ​Ils​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​à​ ​bannir​ ​de​ ​l’alimentation,​ ​puisque​ ​se​ ​mettre​ ​à​ ​table​ ​
doit​ ​rester​ ​un​ ​plaisir,​ ​mais​ ​il​ ​faut​ ​que​ ​cela​ ​reste​ ​une​ ​exception​ ​pour​ ​son​ ​
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B​ ​e​ ​​ ​​ ​B​ ​e​ ​​ ​​ ​
L
Plus​ ​un​ ​bébé​ ​aura​ ​l’habitude​ ​de​ ​goûter​ ​à​ ​de​ ​nombreux​ ​aliments​ ​
lors​ ​de​ ​la​ ​diversification​ ​alimentaire,​ ​moins​ ​il​ ​sera​ ​sélectif​ ​par​ ​
la​ ​suite​ ​et​ ​moins​ ​il​ ​appréhendera​ ​le​ ​fait​ ​d’en​ ​tester​ ​de​ ​nouveaux.​ ​
Il​ ​est​ ​donc​ ​important​ ​qu’il​ ​découvre​ ​les​ ​saveurs​ ​séparément​ ​au​ ​
début​ ​pour​ ​bien​ ​identifier​ ​le​ ​fruit,​ ​le​ ​légume,​ ​la​ ​viande.​ ​Ensuite,​ ​
faites​ ​les​ ​mélanges​ ​équilibrés​ ​que​ ​vous​ ​souhaitez​ ​en​ ​diversifiant​ ​
​ ​
le​ ​plus​ ​possible​ ​les​ ​aliments.
Vers​ ​18​ ​mois,​ ​chez​ ​certains​ ​bébés,​ ​une​ ​phase​ ​de​ ​néophobie​ ​plus​ ​
ou​ ​moins​ ​forte​ ​s’installe.​ ​Pour​ ​mettre​ ​toutes​ ​les​ ​chances​ ​de​ ​votre​ ​
côté​ ​et​ ​pour​ ​que​ ​cette​ ​période​ ​soit​ ​la​ ​moins​ ​marquée​ ​possible,​ ​
n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​adopter​ ​certaines​ ​mesures.​ ​Proposez​ ​une​ ​grande​ ​
variété​ ​d’aliments​ ​à​ ​bébé​ ​pour​ ​qu’il​ ​ait​ ​l’habitude​ ​de​ ​manger​ ​
beaucoup​ ​de​ ​choses,​ ​ne​ ​le​ ​forcez​ ​pas​ ​(les​ ​bébés​ ​autorégulent
​ ​
leur​ ​faim​ ​et​ ​satiété),​ ​mais​ ​demandez-lui​ ​de​ ​goûter​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​
à​ ​café,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​lui​ ​proposer​ ​7​ ​ou​ ​8​ ​fois​ ​le​ ​même​ ​aliment​ ​
avant​ ​d’être​ ​certain​ ​qu’il​ ​ne​ ​l’aime​ ​vraiment​ ​pas.​ ​Comme​ ​souvent​ ​
en​ ​matière​ ​éducative,​ ​l’exemple​ ​est​ ​crucial​ ​dans​ ​l’éducation​ ​
alimentaire.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​le​ ​montrer​ ​et​ ​de​ ​mettre​ ​sous​ ​
les​ ​yeux​ ​de​ ​bébé​ ​et​ ​à​ ​sa​ ​disposition​ ​des​ ​fruits,​ ​des​ ​légumes,​ ​des​ ​
aliments​ ​qui​ ​doivent​ ​lui​ ​devenir​ ​familiers,​ ​le​ ​rassurer​ ​et​ ​qu’il​ ​
aimera​ ​tout​ ​simplement​ ​manger​ ​par​ ​la​ ​suite.
équilibre​ ​alimentaire.​ ​C’est​ ​aussi​ ​à​ ​cet​ ​âge​ ​que​ ​l’enfant​ ​aime​ ​être​ ​à​ ​table​ ​
comme​ ​les​ ​grands​ ​;​ ​essayez​ ​donc​ ​le​ ​plus​ ​possible​ ​de​ ​manger​ ​en​ ​famille,​ ​au​ ​
moins​ ​le​ ​week-end,​ ​et​ ​bannissez​ ​la​ ​télévision​ ​lors​ ​des​ ​repas,​ ​sinon​ ​votre​ ​
enfant​ ​ne​ ​fera​ ​pas​ ​attention​ ​à​ ​ce​ ​qu’il​ ​mange.
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Les​ ​légumes
e​ ​e​ ​​ ​tè​ ​ot​ ​n​ ​’e​ ​e​ ​​ ​tè​ ​ot​ ​n​ ​’​ ​
​ ​,​ ​a​ ​l​ ​​ ​e​ ​be,​ ​e​ ​e​ ​,​ ​a​ ​l​ ​​ ​e​ ​be,​ ​e​ ​e​ ​
​ ​e​ ​éu​ ​ine​ ​​ ​​ ​cis.​ ​e​ ​éu​ ​ine​ ​​ ​​ ​cis.
Leurs​ ​bienfaits
En​ ​premier​ ​lieu,​ ​les​ ​légumes​ ​sont​ ​gorgés​ ​d’eau​ ​et​ ​renferment​ ​des​ ​ﬁbres​ ​ali-
mentaires​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​éléments​ ​phytochimiques​ ​comme​ ​les​ ​antioxydants​ ​
qui​ ​servent​ ​à​ ​protéger​ ​l’organisme​ ​de​ ​bébé.​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​vitamines​ ​
(provitamine​ ​A​ ​et​ ​vitamine​ ​C,​ ​par​ ​exemple)​ ​et​ ​en​ ​minéraux​ ​(calcium,​ ​ma-
​ ​
gnésium,​ ​potassium).​ ​
Quand​ ​?
C’est​ ​entre​ ​4​ ​et​ ​6​ ​mois​ ​quevous​ ​pouvez​ ​faire​ ​goûteràvotre​ ​bébé​ ​les​ ​légumes,​ ​
mais​ ​veillez​ ​à​ ​lui​ ​proposer​ ​un​ ​seul​ ​légume​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​pour​ ​qu’il​ ​identiﬁe​ ​bien​ ​
sa​ ​saveur.​ ​Classiquement,​ ​les​ ​légumes​ ​sont​ ​proposés​ ​au​ ​repas​ ​du​ ​midi,​ ​puis​ ​
vers​ ​7-8​ ​mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​en​ ​plus​ ​lui​ ​en​ ​préparer​ ​pour​ ​le​ ​repas​ ​du​ ​soir.
Comment​ ​?
Au​ ​tout​ ​début,​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​doivent​ ​être​ ​cuits,​ ​sauf​ ​si​ ​bébé​ ​veut​ ​juste​ ​
les​ ​sucer.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​les​ ​présenter​ ​en​ ​purée​ ​ou​ ​en​ ​bouillon.​ ​
Autour​ ​de​ ​9-10​ ​mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​à​ ​épaissir​ ​les​ ​purées​ ​de​ ​
légumes​ ​cuits​ ​et​ ​lui​ ​faire​ ​découvrir​ ​éventuellement​ ​des​ ​légumes​ ​crus​ ​en​ ​
petite​ ​quantité​ ​et​ ​avec​ ​des​ ​textures​ ​adaptées.Àpartir​ ​de​ ​12​ ​mois,les​ ​légumes​ ​
cuits​ ​sont​ ​à​ ​proposer​ ​en​ ​morceaux​ ​fondants​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​crus​ ​en​ ​entrée,
​ ​
1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café,​ ​puis​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​vers​ ​2​ ​ans.
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Lesquels​ ​?
Dès​ ​le​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​de​ ​nombreux​ ​légumes​ ​peu-
vent​ ​être​ ​proposés​ ​à​ ​bébé​ ​à​ ​partir​ ​du​ ​moment​ ​où​ ​ils​ ​sont​ ​faciles​ ​à​ ​digérer​ ​et​ ​
contiennent​ ​peu​ ​de​ ​ﬁbres​ ​(voir​ ​p.​ ​15).​ ​La​ ​carotte​ ​est​ ​le​ ​grand​ ​classique,​ ​car​ ​
elle​ ​est​ ​disponible​ ​presque​ ​toute​ ​l’année,​ ​facile​ ​à​ ​conserver​ ​et​ ​à​ ​préparer,​ ​et​ ​
peu​ ​coûteuse.​ ​Son​ ​goût​ ​est​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​salé​ ​et​ ​sucré,​ ​idéal​ ​pour​ ​les​ ​premières​ ​
purées.​ ​Prenez​ ​des​ ​variétés​ ​différentes​ ​pour​ ​changer​ ​de​ ​saveurs.​ ​D’autres​ ​
légumes​ ​racines,​ ​comme​ ​le​ ​panais,​ ​peuvent​ ​être​ ​donnés.​ ​Le​ ​potiron​ ​et​ ​
toutes​ ​les​ ​cucurbitacées​ ​(potimarron,​ ​butternut,​ ​citrouille,​ ​courge​ ​mus
-
cade…)​ ​permettent​ ​d’avoir​ ​des​ ​purées​ ​très​ ​lisses​ ​et​ ​faciles​ ​à​ ​préparer​ ​au​ ​
début​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​également​ ​
des​ ​légumes​ ​verts​ ​et​ ​crucifères​ ​comme​ ​la​ ​courgette​ ​(sans​ ​peau​ ​ni​ ​pépins),​ ​
les​ ​haricots​ ​verts​ ​(extraﬁns),​ ​le​ ​blanc​ ​de​ ​poireau,​ ​les​ ​épinards​ ​(jeunes),​ ​les​ ​
brocolis​ ​et​ ​même​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​(extraﬁns​ ​et​ ​ﬁnement​ ​mixés).​ ​Enﬁn,​ ​cer
-
tains​ ​bébés​ ​aimeront​ ​dès​ ​le​ ​départ​ ​des​ ​goûts​ ​plus​ ​forts,​ ​comme​ ​ceux​ ​du​ ​
céleri-rave​ ​ou​ ​du​ ​navet,​ ​et​ ​des​ ​goûts​ ​anisés,​ ​comme​ ​celui​ ​du​ ​fenouil.
À​ ​partir​ ​de​ ​8-9​ ​mois,​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​peuvent​ ​être​ ​mis​ ​dans​ ​l’assiette​ ​de​ ​
bébé​ ​dans​ ​des​ ​quantités​ ​adaptées.
Les​ ​premiers​ ​légumes​ ​crus​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​donner​ ​à​ ​bébé​ ​sont​ ​le​ ​con
-
combre,​ ​la​ ​carotte,​ ​la​ ​salade,​ ​le​ ​fenouil​ ​et​ ​la​ ​tomate,​ ​et​ ​au​ ​tout​ ​début​ ​de​ ​la​ ​
saison,​ ​des​ ​radis​ ​peu​ ​piquants.​ ​
Quelle​ ​quantité​ ​?
Au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​proposez​ ​quelques​ ​cuillerées​ ​à​ ​
café​ ​de​ ​purée​ ​le​ ​midi​ ​et,​ ​petit​ ​à​ ​petit,​ ​augmentez​ ​les​ ​quantités​ ​pour​ ​arriver​ ​
autour​ ​de​ ​130​ ​g​ ​vers​ ​6​ ​mois.​ ​Puis​ ​les​ ​quantités​ ​prises​ ​augmenteront​ ​pour​ ​
atteindre​ ​180-200​ ​g​ ​vers​ ​8-9​ ​mois​ ​et​ ​200​ ​g​ ​environ​ ​vers​ ​12​ ​mois.​ ​Pour​ ​le​ ​
repas​ ​du​ ​soir,​ ​l’augmentation​ ​est​ ​aussi​ ​progressive​ ​:​ ​autour​ ​de​ ​50​ ​g​ ​au​ ​
début​ ​vers​ ​7-8​ ​mois,​ ​puis​ ​jusqu’à​ ​150-180​ ​g​ ​vers​ ​12​ ​mois.
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Les​ ​fruits
e​ ​ft​ ​​ ​e​ ​pèe​ ​ure​ ​ft​ ​​ ​e​ ​pèe​ ​ur​ ​
​ ​u​ ​poee​ ​​ ​.​ ​u​ ​poee​ ​​ ​.
Leurs​ ​bienfaits
Les​ ​fruits​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​vitamines​ ​B,​ ​C​ ​et​ ​provitamine​ ​A.​ ​Ils​ ​apportent​ ​
aussi​ ​des​ ​minéraux​ ​(potassium​ ​et​ ​magnésium)​ ​et​ ​des​ ​ﬁbres​ ​dont​ ​bébé​ ​
a​ ​besoin​ ​pour​ ​son​ ​développement.​ ​Grâce​ ​à​ ​l’eau​ ​qu’ils​ ​contiennent,​ ​ils​ ​
​ ​
participent​ ​aussi​ ​à​ ​l’hydratation​ ​de​ ​bébé,​ ​indispensable​ ​au​ ​bon​ ​fonction-
nement​ ​de​ ​l’organisme.
Quand​ ​?
Vous​ ​pouvez​ ​initier​ ​bébé​ ​aux​ ​fruits​ ​entre​ ​4​ ​et​ ​7​ ​mois.​ ​Environ​ ​15​ ​jours​ ​
après​ ​avoir​ ​introduit​ ​les​ ​légumes,​ ​vous​ ​pouvez​ ​lui​ ​faire​ ​goûter​ ​les​ ​fruits.​ ​
Leur​ ​petit​ ​goût​ ​sucré​ ​sera​ ​rapidement​ ​accepté​ ​par​ ​bébé​ ​qui​ ​pourrait​ ​ne​ ​pas​ ​
trop​ ​aimer​ ​les​ ​légumes​ ​par​ ​la​ ​suite.​ ​Mais​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,​ ​vous​ ​pouvez​ ​
commencer​ ​en​ ​duo​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​fruits.
Comment​ ​?
Au​ ​tout​ ​début,​ ​tous​ ​les​ ​fruits​ ​doivent​ ​être​ ​cuits,​ ​aﬁn​ ​d’at-
tendrir​ ​les​ ​ﬁbres.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​les​ ​présenter​ ​en​ ​compote​ ​
(sans​ ​sucre​ ​ajouté)​ ​ou​ ​en​ ​jus.​ ​Ce​ ​dernier​ ​est​ ​à​ ​proposer​ ​de​ ​
temps​ ​en​ ​temps,​ ​car​ ​il​ ​apporte​ ​beaucoup​ ​de​ ​sucre​ ​et​ ​peu​ ​
de​ ​ﬁbres.​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​6-7​ ​mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​à​ ​
introduire​ ​les​ ​fruits​ ​crus​ ​s’ils​ ​sont​ ​à​ ​point,​ ​un​ ​peu​ ​mûrs,​ ​et​ ​
les​ ​servir​ ​frais​ ​juste​ ​après​ ​les​ ​avoir​ ​mixés​ ​ou​ ​écrasés.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​aussi,​ ​sous​ ​la​ ​surveillance​ ​d’un​ ​adulte,​ ​proposer​ ​de​ ​
gros​ ​morceaux​ ​de​ ​fruits​ ​crus​ ​à​ ​sucer.
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Autour​ ​de​ ​9-10​ ​mois,​ ​présentez​ ​des​ ​compotes​ ​de​ ​fruits​ ​
plus​ ​épaisses​ ​et​ ​vers​ ​12​ ​mois,​ ​selon​ ​les​ ​bébés,​ ​les​ ​fruits​ ​
peuvent​ ​être​ ​donnés​ ​en​ ​petits​ ​morceaux​ ​ou​ ​en​ ​lamelles,​ ​
puis​ ​en​ ​morceaux​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​gros.
Lesquels​ ​?
Pour​ ​débuter​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​choisissez​ ​des​ ​saveurs​ ​douces​ ​
en​ ​bouche,​ ​comme​ ​la​ ​pomme,​ ​peu​ ​coûteuse​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​trouverez​ ​presque​ ​
toute​ ​l’année​ ​sur​ ​les​ ​étals.​ ​Suivez​ ​les​ ​saisons​ ​en​ ​introduisant​ ​la​ ​poire,​ ​la​ ​
banane,​ ​la​ ​pêche​ ​ou​ ​encore​ ​l’abricot.​ ​On​ ​dit​ ​à​ ​tort​ ​qu’il​ ​ne​ ​faut​ ​
pas​ ​donner​ ​à​ ​bébé​ ​des​ ​fruits​ ​rouges​ ​ou​ ​exotiques.​ ​Leur​ ​saveur,​ ​
souvent​ ​acide,​ ​n’est​ ​peut-être​ ​pas​ ​appropriée​ ​pour​ ​débuter​ ​
la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​mais​ ​dès​ ​4-6​ ​mois,​ ​vous​ ​pou
-
vez​ ​en​ ​proposer​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez.​ ​La​ ​myrtille,​ ​la​ ​mangue,​ ​
les​ ​fruits​ ​de​ ​la​ ​Passion,​ ​la​ ​fraise​ ​sont​ ​un​ ​vrai​ ​délice​ ​pour​ ​les​ ​
papilles​ ​de​ ​bébé.​ ​Proposez​ ​aussi​ ​l’avocat,​ ​qui​ ​remplacera​ ​la​ ​
matière​ ​grasse​ ​du​ ​repas.
Quelle​ ​quantité​ ​?
Au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​commencez​ ​par​ ​quelques​ ​cuil-​ ​
lerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​compote​ ​au​ ​goûter,​ ​puis​ ​augmentez​ ​les​ ​quantités​ ​pour​ ​
arriver​ ​autour​ ​d’une​ ​portion​ ​de​ ​fruit​ ​(65​ ​g)​ ​vers​ ​6​ ​mois.​ ​Par​ ​la​ ​suite,​ ​vous​ ​
pourrez​ ​donner​ ​une​ ​autre​ ​portion​ ​de​ ​fruit​ ​à​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​repas​ ​du​ ​midi.
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Les​ ​céréales,​ ​
t​ ​​ ​ue
​ ​​ ​’t​ ​o​ ​​ ​’e,​ ​​ ​’t​ ​o​ ​​ ​’e,​ ​
in​ ​​ ​t​ ​.in​ ​​ ​t​ ​.
Leurs​ ​bienfaits
Ces​ ​aliments​ ​renferment​ ​des​ ​glucides​ ​complexes​ ​qui,​ ​contrairement​ ​aux​ ​
glucides​ ​simples​ ​des​ ​aliments​ ​comme​ ​les​ ​boissons​ ​sucrées,​ ​les​ ​conﬁseries,​ ​
les​ ​pâtisseries,​ ​desserts​ ​lactés…,​ ​fournissent​ ​une​ ​énergie​ ​que​ ​le​ ​corps​ ​est​ ​
capable​ ​d’utiliser​ ​progressivement.​ ​Les​ ​céréales​ ​complètes​ ​et​ ​les​ ​légu
-
mineuses​ ​apportent​ ​des​ ​ﬁbres​ ​essentielles​ ​au​ ​microbiote​ ​de​ ​bébé​ ​et​ ​des​ ​
protéines​ ​végétales​ ​très​ ​intéressantes​ ​pour​ ​son​ ​équilibre​ ​nutritionnel.​ ​Les​ ​
céréales,​ ​féculents​ ​et​ ​légumineuses​ ​apportent​ ​également​ ​des​ ​vitamines​ ​
du​ ​groupe​ ​B​ ​et​ ​des​ ​minéraux​ ​indispensables​ ​à​ ​la​ ​croissance​ ​de​ ​bébé.​ ​En​ ​
outre,​ ​ils​ ​contribuent​ ​à​ ​limiter​ ​les​ ​régurgitations,​ ​à​ ​favoriser​ ​la​ ​découverte​ ​
des​ ​textures​ ​et​ ​la​ ​mastication.​ ​
Quand​ ​?
Il​ ​est​ ​possible,​ ​mais​ ​pas​ ​indispensable,​ ​d’ajouter​ ​des​ ​farines​ ​de​ ​céréales​ ​
ou​ ​de​ ​féculents​ ​dans​ ​son​ ​biberon​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​4-5​ ​mois​ ​en​ ​privilégiant​ ​les​ ​
céréales​ ​infantiles​ ​nature​ ​(avec​ ​ou​ ​sans​ ​gluten,​ ​voir​ ​encadré​ ​p.​ ​27).​ ​Dans​ ​
tous​ ​les​ ​cas,​ ​vers​ ​6​ ​mois,​ ​il​ ​est​ ​bon​ ​d’introduire​ ​des​ ​céréales​ ​avec​ ​gluten​ ​
dans​ ​l’alimentation​ ​de​ ​bébé.​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​7-8​ ​mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​
le​ ​midi​ ​et​ ​le​ ​soir​ ​des​ ​céréales,​ ​féculents​ ​ou​ ​légumineuses.​ ​Vers​ ​9-10​ ​mois,​ ​
donnez​ ​des​ ​morceaux​ ​plus​ ​importants​ ​(ne​ ​mixez​ ​pas​ ​le​ ​riz,​ ​par​ ​exemple)​ ​
et,​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​12​ ​mois,​ ​écrasez​ ​simplement​ ​les​ ​coquillettes,​ ​les​ ​lentilles…​ ​
​ ​
à​ ​la​ ​fourchette.
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Comment​ ​?
Les​ ​céréales,​ ​féculents​ ​et​ ​légumineuses​ ​peuvent​ ​
se​ ​trouver​ ​sous​ ​différentes​ ​formes​ ​:​ ​farine,​ ​
fécule,​ ​grains,​ ​pain​ ​et​ ​produits​ ​de​ ​paniﬁcation​ ​
​ ​
(semoule,​ ​couscous,​ ​pâtes…).​ ​Les​ ​légumineuses​ ​
se​ ​trouvent​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​farine,​ ​ﬂocons​ ​ou​ ​
graines​ ​concassées​ ​ou​ ​entières.​ ​
Lesquels​ ​?
Céréales​ ​avec​ ​gluten​ ​:​ ​blé​ ​(froment,​ ​Kamut
®
​ ​et​ ​épeautre),​ ​seigle,​ ​triticale​ ​
(hybride​ ​du​ ​seigle​ ​et​ ​du​ ​blé),​ ​avoine,​ ​orge.
Céréales​ ​sans​ ​gluten​ ​:​ ​riz,​ ​maïs,​ ​millet,​ ​sarrasin,​ ​quinoa,​ ​amarante.
Féculents​ ​:​ ​tubercules​ ​(pomme​ ​de​ ​terre,​ ​patate​ ​douce,​ ​igname),​ ​racine​ ​
(manioc),​ ​fruits​ ​(banane,​ ​châtaignes).
Légumineuses​ ​:​ ​caroube,​ ​lentilles​ ​(vertes,​ ​corail…),​ ​fèves,​ ​pois​ ​(petits​ ​pois,​ ​
pois​ ​cassés,​ ​pois​ ​chiches),​ ​haricots​ ​secs​ ​(blancs,​ ​rouges,​ ​noirs,​ ​pinto),​ ​cocos​ ​
de​ ​Paimpol,​ ​ﬂageolets,​ ​grains​ ​de​ ​soja,​ ​lupins…
Quelle​ ​quantité​ ​?
Vers​ ​6​ ​mois,​ ​proposez​ ​des​ ​céréales​ ​avec​ ​gluten​ ​à​ ​raison​ ​de​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​au​ ​
maximum​ ​par​ ​jour.​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​7-8​ ​mois,​ ​les​ ​céréales,​ ​féculents​ ​ou​ ​légumi
-
neuses​ ​ne​ ​doivent​ ​pas​ ​représenter​ ​plus​ ​du​ ​tiers​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​repas​ ​
du​ ​soir​ ​ou​ ​du​ ​midi,​ ​mixés​ ​à​ ​côté​ ​ou​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​que​ ​les​ ​légumes.​ ​Les​ ​
légumineuses​ ​riches​ ​en​ ​protéines​ ​remplaceront​ ​la​ ​viande​ ​ou​ ​le​ ​poisson.
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​ ​​ ​n​ ​​ ​?​ ​​ ​n​ ​​ ​?
L
Le​ ​consensus​ ​actuel​ ​est​ ​d’introduire​ ​le​ ​gluten​ ​à​ ​l’âge​ ​de​ ​6​ ​mois,​ ​
car​ ​l’intérêt​ ​d’une​ ​introduction​ ​plus​ ​précoce​ ​pour​ ​prévenir​ ​la​ ​
maladie​ ​cœliaque​ ​n’a​ ​pas​ ​été​ ​formellement​ ​démontré.​ ​On​ ​peut​ ​
faire​ ​sucer​ ​à​ ​bébé​ ​un​ ​quignon​ ​de​ ​pain​ ​et​ ​mettre​ ​des​ ​céréales​ ​avec​ ​
gluten​ ​dans​ ​l’un​ ​de​ ​ses​ ​biberons,​ ​dans​ ​ses​ ​purées​ ​ou​ ​compotes.
Rappelons​ ​que​ ​l’allergie​ ​au​ ​gluten​ ​est​ ​rare,​ ​souvent​ ​sévère.​ ​
​ ​
On​ ​appelle​ ​fréquemment​ ​à​ ​tort​ ​«​ ​allergie​ ​»​ ​tous​ ​les​ ​petits​ ​troubles​ ​
digestifs​ ​courants​ ​du​ ​bébé,​ ​ce​ ​qui​ ​conduit​ ​malheureusement​ ​
souvent​ ​à​ ​des​ ​régimes​ ​d’exclusion,​ ​dont​ ​on​ ​sait​ ​maintenant​ ​qu’ils​ ​
favorisent​ ​justement​ ​l’allergie.​ ​Il​ ​faut​ ​suivre​ ​les​ ​conseils​ ​des​ ​
médecins​ ​généralistes​ ​ou​ ​pédiatres​ ​allergologues,​ ​qui​ ​sont​ ​tous​ ​
d’accord​ ​à​ ​présent​ ​sur​ ​ce​ ​sujet,​ ​et​ ​non​ ​des​ ​modes​ ​sans​ ​fondement​ ​
scientifique.
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