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INTRODUCTION
De la naissance à 6 mois, votre enfant a été nourri exclusivement de lait sous forme d’un allaitement maternel exclusif, mixte ou sous forme de biberons. Le rythme à peine établi, vous voici dans une nouvelle phase d’évolution pour votre bébé : la diversification alimentaire, qui va conduire votre enfant progressivement vers une alimentation variée.
 
Mais qu’est ce que la diversification alimentaire ? Quand la débuter ? Par quoi commencer ? Quelle quantité donner ? Quelle fréquence adopter ? Certaines matières grasses sont-elles plus recommandées pour la croissance de bébé ? Vous entendez régulièrement autour de vous que des enfants développent de plus en plus d’allergies, qu’en est-il vraiment ?
 
Toutes ces questions sont légitimes, d’autant que les avis diffèrent. Certains commencent la diversification très tôt (dès 4 mois) alors que d’autres conseillent d’attendre 6 mois révolus. Il est donc parfois difficile en tant que parent de faire les bons choix.
 
Voici un ouvrage pour vous guider dans cette étape importante : les recettes vous aideront à stimuler et éveiller le goût de bébé. Cet éveil est indispensable pour lui permettre d’avoir ensuite une alimentation variée qui sera alors plus facile à équilibrer.
Qu’est-ce que la diversification ?
Cette étape-clé de l’alimentation de votre enfant correspond au passage d’une alimentation exclusivement lactée et liquide à une alimentation variée qui va progressivement se rapprocher de celle des adultes. Il n’existe pas une seule façon d’aborder cette phase de diversification : tout dépend de votre enfant et de vos choix.

Quand commencer la diversification ?
La diversification doit être graduelle et ne pas commencer trop tôt. Les recommandations de l’OMS (Organisation mondiale de la santé) sont de débuter cette diversification à 6 mois révolus. Cela sera d’autant plus important si votre enfant est dit « à risque », c’est-à-dire avec une prédisposition aux allergies. Quoi qu’il en soit, la diversification ne doit jamais débuter avant 4 mois révolus, car le tube digestif de l’enfant n’est pas encore complètement mature.
 
ATTENTION : lorsque l’on parle de nombre de mois, on parle toujours de mois révolus. Ainsi, « 6 mois » signifie le début du 7e mois.
 
Dans la période de 6 mois à 1 an, la diversification alimentaire se fera en deux étapes : de 6 à 9 mois, puis de 10 à 12 mois. C’est entre son 6e et son 9e mois que votre bébé va se caler progressivement sur un rythme de 4 repas par jour. Vers son 8e ou 9e mois, il aura acquis ce rythme et 2 de ses 4 repas seront diversifiés. Chaque enfant évolue à son rythme, ces étapes sont indicatives et non obligatoires.

Quelques conseils de cuisson
Il existe différentes techniques de cuisson pour vos petits plats ; à vous de trouver celle qui vous convient le mieux :
 
• La cuisson à l’étouffée dans une casserole couverte pour éviter l’évaporation, dans un peu d’eau bouillante. C’est une cuisson lente et à feu doux, qui convient bien aux légumes qui « rendent » de l’eau.
• La cuisson à l’eau dans une casserole, dans un grand volume d’eau bouillante. Rapide, ce type de cuisson est réservé aux aliments peu fragiles.
• La cuisson à la vapeur dans un cuit-vapeur traditionnel, dans un panier déposé dans une casserole, un robot mixeur ou un cuiseur vapeur. Le temps de cuisson varie en fonction du poids, de la grosseur et de la fraîcheur des aliments. Si vous utilisez une cocotte-minute, une marmite à pression, un autocuiseur ou un « ultracuiseur », la cuisson sera rapide. Elle convient bien aux légumes qui conservent ainsi leurs vitamines et sels minéraux, et aux poissons, dont la chair reste ferme.
La vapeur permet aussi de réchauffer facilement les aliments.
• La cuisson au micro-ondes, car même si cet appareil est surtout utilisé pour décongeler et réchauffer, il peut aussi cuire. La cuisson est très rapide, 2 ou 3 minutes pour une portion. Pensez à vérifier la température avant de donner à manger à votre enfant, car l’aliment est souvent très chaud, alors que l’assiette ne l’est pas.
• La cuisson au four dans un plat en terre ou en Pyrex. Il est important de faire préchauffer le four avant d’introduire le plat à cuire, car cela permet de saisir l’aliment.
• La cuisson en papillote dans du papier sulfurisé. Vous pouvez ainsi cuisiner poisson et viande blanche, légumes et fruits.
• La cuisson à la poêle doit être réalisée dans une poêle sans revêtement anti-adhésif. Les composants du revêtement contiennent des perturbateurs endocriniens qui sont nocifs pour la santé d’un jeune enfant. Privilégiez les poêles en fonte, Inox ou céramique.

Les astuces pour la conservation
N’hésitez pas à cuisiner en plus grandes quantités et à conserver l’excédent au congélateur ou au réfrigérateur.
 
• Congélation : laissez bien refroidir l’aliment avant la congélation, étiquetez-le précisément (nature de l’aliment, date de la fabrication). Vous pourrez ainsi conserver 1 mois au maximum les plats contenant de la viande, du poisson ou de la crème, et 3 mois ceux uniquement à base de fruits et de légumes. Ne congelez pas les aliments à base d’œuf.
 
• Décongélation : placez la préparation dans le bas de votre réfrigérateur, ou utilisez le four à micro-ondes. Ne décongelez jamais d’aliments à température ambiante en les laissant pendant des heures sur le plan de travail. Les portions réalisées d’avance se conservent 24 heures au réfrigérateur si elles sont à base de viande, de poisson, d’œuf ou de jambon, et 48 heures si elles sont uniquement à base de légumes et de fruits.
 
ATTENTION : un produit décongelé ne se recongèle pas. Surtout, ne congelez jamais les restes de l’assiette de votre enfant.

La préparation des purées
Les purées de légumes se réalisent rapidement avec un robot mixeur-cuiseur vapeur ou un mini cuit-vapeur. Le volume d’eau nécessaire diffère selon la marque : il faut en moyenne 125 à 150 ml d’eau.
Vous pouvez aussi opter pour une cuisson sous pression. La quantité d’eau nécessaire varie selon l’ustensile : il faut en moyenne de 400 à 600 ml d’eau.
 
Achetez autant que possible des fruits et légumes bio, en particulier ceux que vous n’épluchez pas (pour éviter l’ingestion de pesticides, identifiés comme pertubateurs endocriniens).
Lors des premières présentations de légumes mixés, n’ajoutez pas de matière grasse. Cela est essentiel pour que votre enfant apprenne à reconnaître le goût de « base » du légume. Peu à peu, vous pourrez ajouter de l’huile en variant les goûts (olive, colza, tournesol…), et de temps en temps, une noisette de beurre ou une pointe de crème fraîche.
Toutes les purées peuvent être consommées à la cuillère ou au biberon, mélangées au lait, en augmentant peu à peu la quantité de légumes et en diminuant celle du lait.
 
ATTENTION : n’ajoutez pas de sel pendant ou après la cuisson. Si vous goûtez votre préparation et qu’elle vous paraît « fade », sachez qu’elle convient parfaitement aux besoins de votre enfant et qu’il est donc inutile de la saler.

Les allergies alimentaires
Les allergies alimentaires apparaissent habituellement avant l’âge de 4 ans. En effet, avant cet âge, le système digestif ainsi que le système immunitaire ne sont pas encore matures, ce qui rend l’enfant plus sensible aux allergies.
 
Chez les enfants à haut risque d’allergie, c’est-à-dire lorsque la famille a un terrain très allergique, certaines mesures peuvent limiter le risque d’apparition. Ainsi, l’allaitement maternel est fortement recommandé, ou, sinon, les laits hypoallergéniques. De plus, la diversification doit se faire impérativement à 6 mois révolus et être menée progressivement. Les aliments nouveaux sont introduits un à un et à plusieurs jours d’intervalle, en évitant ceux qui sont connus pour être de grands allergènes. Si le risque est très élevé, votre pédiatre vous donnera un calendrier d’introduction spécifique.
L’unique solution consiste à bannir la consommation des aliments allergènes.

Quels sont les aliments le plus souvent en cause ?
Tous les aliments sont capables de provoquer une allergie alimentaire chez les individus hypersensibles. Mais certains sont plus souvent à l’origine d’allergies alimentaires, comme le lait de vache, l’œuf, l’arachide, la farine de blé, le poisson, les fruits de mer. On trouvera aussi des allergies à certains fruits, comme les fraises, les framboises, la pomme golden, ou aux fruits exotiques, aux fruits à coque et les graines variées (soja, sésame, pavot).

Quels sont les symptômes de l’allergie alimentaire ?
Les signes d’allergie apparaissent habituellement dans les minutes suivant l’absorption de l’aliment (et jusqu’à 2 heures après). Leur nature et leur intensité varient d’une personne à l’autre. Ils peuvent inclure l’un ou l’autre des symptômes suivants, seuls ou en association.
• Symptômes cutanés : des démangeaisons, des éruptions cutanées, des rougeurs, un gonflement des lèvres, du visage et des membres.
• Symptômes respiratoires : une respiration sifflante, une sensation de gonflement de la gorge, une difficulté à respirer, une sensation d’étouffement.
• Symptômes digestifs : des crampes abdominales, de la diarrhée, des coliques, des nausées et des vomissements. (S’il s’agit des seuls symptômes détectés, il est rare que la cause soit une allergie alimentaire.)

Quelle évolution ?
Certaines allergies ont tendance à s’atténuer ou à disparaître avec le temps : les allergies au lait de vache, aux œufs et au soja.
D’autres ont tendance à persister toute la vie : les allergies aux arachides, aux noix, aux poissons, aux fruits de mer et au sésame.
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De 6 à 9 mois
Purée de carottes
Purée de blancs de poireau
Purée de fenouil
Purée de haricots verts
Purée de potiron
Purée de courgettes
Purée d’épinards
Crème de haricots verts au bœuf
Purée d’aubergine au bœuf
Purée de carotte et panais
Purée de légumes au cabillaud
Purée de courgette au riz et saumon
Purée de carotte et riz au poulet
Purée méridionale à l’agneau
Purée de haricots, tapioca et veau
Purée de pâtisson au lapin
Purée de pommes de terre au canard
Purée d’épinards et pommes de terre
Purée de poireaux au flétan
Purée de betterave au jambon
Purée de potiron et pommes de terre
Soupe de potiron complète
Compote de pommes
Compote de prunes
Compote pomme, banane et coing
Compote banane et abricots
Tapioca au lait à la banane
Banane au fromage blanc


LE DÉBUT DE LA
DIVERSIFICATION
Il est important de n’introduire qu’un aliment nouveau à la fois, pour que l’enfant se familiarise avec la texture et le goût et pour éviter le risque d’apparition d’allergies.
Le lait
Il reste à cet âge l’aliment de base : votre enfant doit en consommer au moins 500 ml par jour. Vous pouvez continuer l’allaitement maternel si vous le souhaitez ou passer au lait infantile 2e âge. Le lait permet à l’enfant de se nourrir, mais aussi de s’hydrater. Pensez toutefois à lui faire boire de l’eau, surtout en cas de forte chaleur, de fièvre ou de diarrhée.

Les laitages
Vous pouvez introduire des laitages (yaourts, fromage blanc, petits-suisses) et même du fromage mais en petite quantité car il est très riche en sodium. Il existe des laitages spécialement destinés aux bébés dès 6 mois, moins riches en protéines que les produits laitiers traditionnels et enrichis en acides gras essentiels ainsi qu’en fer. Vous pouvez aussi utiliser des laits 2e âge pour vos préparations maison. Pour les enfants ayant du mal à consommer leur biberon, les produits laitiers spécifiques sont un atout avantageux.
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