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[image: ] PN - Passer du biberon à la petite cuillère,  
 suivre les étapes de la diversification, ce n'est  
 pas évident pour les jeunes mamans.  
 AD - D'où ce Nature Bébés ! Qui  
 leur donne toutes les clés pour  
 les nourrir « simple, sain et bon »  
 de 6 mois à 3 ans. Sans  
 se prendre la tête.  
 PN - Un grand Chef de ton acabit qui  
 s'intéresse aux purées et aux compotes,  
 aux trucs moulinés, c'est pour le moins  
 inattendu. C'est pas ce que tu sers dans  
 tes restaurants étoilés !  
 AD - Certes ! Il n'empêche que je sais les  
 préparer ! Mais ce qui m'intéresse avant  
 tout, c'est que ces minots appréhendent  
 peu à peu les différentes saveurs grâce  
 à de bons produits, pas des petits pots  
 industriels.

[image: ] PN - Les petits pots, c'est quand  
 même bien pratique. 30 secondes au  
 micro-ondes, et hop, c'est plié. Pas  
 d'épluchage barbant de légumes…  
 AD - En dépannage, quand on ne  
 peut pas faire autrement. Mais leurs  
 saveurs sont trop uniformisées. Et les  
 saisons passent à la trappe. Or, c'est  
 important !  
 PN - Tout à fait d'accord, Chef. C'est  
 pourquoi on les a indiquées pour  
 chaque recette. Et aussi l'âge à partir  
 duquel on peut donner tel  
 ou tel plat au petit.  
 AD - Et il n'y a pas d'amour dans  
 les petits pots ! La cuisine, dont  
 l'épluchage des légumes, c'est un  
 geste d'amour, c'est important.  
 PN - Tu as raison, Chef ! Comme  
 toujours…
 PN - Bon, l'ambition  
 de ce livre est  
 de former le goût  
 des bébés, si je  
 te comprends  
 bien ?  
 AD - Exact. Parce  
 que c'est dès les  
 premiers mois qu'il  
 se façonne. Ça  
 s'imprime dans le  
 cerveau et ça reste  
 pour toute la vie.  
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 Lait
 Lait 2e  âge  
 Produits
 laitiers
 Yaourt nature  
 + Fromage blanc  
 + Fromages à pâte cuite  
 + Fromages pâte molle  
 + Fromages persillés  
 Fruitsnon
 rougesbio
 Tous sauf kiwi, melon  
 Cuits et mixés  
 (texture homogène et lisse)  
 100 à 130 g  
 Tous sauf kiwi, melon  
 Crus, bien mûrs et écrasés  
 150 à 200 g  
 Fruits
 rougesbio
 Le
 gumesbio
 Carotte, courgette, salades,  
 blanc de poireau, blette,  
 haricot vert, épinard, panais,  
 potiron, endive, fenouil, patate  
 douce, cresson  
 Cuits et mixés (texture  
 homogène et lisse)  
 100 à 130 g  
 + Fond d'artichaut  
 + Petits pois  
 Cuits et mixés (texture  
 homogène et lisse)  
 100 à 130 g  
 + Tomate  
 + Asperge (tête)  
 + Ail  
 + Oignon  
 + Champignon de Paris  
 Purée avec des petits  
 morceaux
 150 à 200 g  
 + Navet  
 + Céleri  
 + Betterave  
 Purée avec des petits  
 morceaux
 150 à 200 g  
 Pomme
 deterre
 Purée lisse  
 Purée lisse seule ou avec  
 des légumes  
 Le
 gumes
 secs
 Farines
 infantiles
 Sans gluten  
 Avec gluten  
 Farines
 Sans gluten : maïs, riz  
 avec gluten : blé  
 Pain
 produits
 ce
 re
 aliers
 Pâtes, semoule, riz  
 15 à 20 g  
 Pâtes, semoule, riz  
 20 g  
 Prote
 ines
 animales
 etve
 ge
 tales
 Viandes maigres, volailles  
 poisson
 10 g (2 c. à c.)  
 Jaune d'œuf : 1/4 dur  
 Viandes maigres, volailles  
 poisson
 20 g hachés  
 Jaune d'œuf : 1/3 dur  
 Corpsgras
 ajoute
 s
 Huile d'olive et colza :  
 1 c. à c.  
 Beurre : 1 noisette  
 Crème fraîche :  
 1 c. à dessert  
 E
 pices
 Sel
 Très peu  
 Très peu  
 Très peu  
 Très peu  
 Très peu  
 Sucremiel
 confiture
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 TABLEAUDEDIVERSIFICATION
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 Lait 2e  âge ou de croissance  
 Lait 2e  âge ou de croissance  
 + Flan  
 + Crème dessert  
 Tous
 Crus, bien mûrs et écrasés  
 150 à 200 g  
 Tous
 en petits morceaux à croquer  
 150 à 200 g  
 En compote ou crus, bien mûrs  
 et écrasés  
 150 à 200 g  
 En petits morceaux à croquer  
 150 à 200 g  
 + Chou-fleur  
 + Choux  
 Purée avec des petits morceaux  
 150 à 200 g  
 + Aubergine  
 + Poivron  
 Purée avec des petits morceaux  
 150 à 200 g  
 Tous en fonction de l'appétit de  
 l'enfant, crus et cuits  
 Purée lisse  
 En purée à partir de 18 mois  
 + Pain  
 selon l'appétit  
 Coquillages et crustacés  
 Sans risque d'allergie  
 Viandes maigres, volailles poisson  
 30 g hachés ou petits morceaux  
 Coquillages et crustacés à 18 mois  
 Si risque d'allergie  
 Œuf entier : 1/2  
 Viandes maigres, volailles poisson  
 40 g hachés ou petits morceaux  
 Tofu
 Œuf entier : 1  
 Viandes maigres, volailles poisson  
 50 g hachés ou petits morceaux  
 1 pointe de couteau  
 Très peu  
 Très peu  
 Très peu  
 Très peu  
 Très peu  
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 Le moins possible  
 Le moins possible  

[image: ] PN - On a un paquet de recettes dans cette partie Potager ! Des purées,  
 des soupes, des patates, des petits plats de légumes frais. C'est à cause  
 de ton amour bien connu de ceux-ci ?  
 AD - Ça va pas ? Oui, j'adore les légumes mais ce n'est pas à toi  
 que je vais apprendre leur importance dans l'alimentation !  
 PN - C'était une boutade. Effectivement c'est avec eux et les fruits  
 que l'on commence la fameuse diversification alimentaire  
 qui fait stresser tant de parents.  
 AD - Avec ce choix de recettes qui démarrent à 6 mois, ils vont être  
 complètement rassurés. Et on va former peu à peu le goût du bébé  
 dès ses premières purées.  

[image: ] PN - Oui, on a introduit les différents légumes en fonction de la force  
 de leurs saveurs mais aussi de leur digestibilité, jusqu'à 2 ans  
 où ils peuvent les manger tous sans problème.  
 AD - Mais toujours des LÉGUMES BIO ! Ils sont meilleurs à tout  
 point de vue : pour former le goût des petits et pour préserver leur santé.  
 PN - On ne l'a pas précisé à chaque page mais cela va de soi.  
 Tu nous as fait aussi de jolies recettes de légumes secs.  
 AD - Elles conviennent aussi à toute la famille. On écrase à la fourchette  
 ce qu'il faut pour le bambin.  
 PN - C'est plus SIMPLE ! Et c'est SAIN et c'est BON ! Tu as bien compris  
 la leçon, Chef !  

[image: ] 10 … Printemps, Été, Automne, Hiver / POTAGER  
 Préparation 10 min  
 Cuisson 15 min  
 6
 mois
 Purée de carotte  
 … Lavez, épluchez 200 g de carottes fanes  et coupez-les en fines  
 rondelles.
 … Faites-les cuire à la vapeur pendant 15 minutes.  
 … Mixez-les ensuite en ajoutant du lait 2e  âge  jusqu'à ce que vous  
 ayez une purée bien lisse.  
 Purée de potiron  
 … Éliminez soigneusement les filaments et les pépins de 200 g de  
 chair de potiron, puis coupez-la en petits morceaux.  
 … Faites-les cuire et mixez-les avec du lait 2e  âge, comme les  
 carottes.
 Purée de carotte, orange  
 … Lavez 1 orange non traitée. Pressez le jus d'une moitié, filtrez-  
le dans une tasse.  
 … Mixez les carottes cuites avec ce jus et du lait 2e  âge, puis  
 râpez très finement 2 à 3 pincées de zeste  et mélangez-les à  
 la purée.  
 Purée de carotte, coriandre  
 … Lavez 3 feuilles de coriandre. Ajoutez-les quand vous mixez  
 la purée avec le lait 2e  âge.  
 PLUS TARD, VERS 12 MOIS  
 Purée de carotte, curcuma  
 … Lavez et épluchez 1 petite racine de curcuma fraîche. Coupez-en  
 10g
 et ajoutez-les aux carottes. Faites-les cuire et mixez-les  
 avec du lait 2e  âge.  
 Purée de potiron, gingembre  
 … Épluchez 1 petit morceau de gingembre frais. Râpez-en 2 pincées  
 et ajoutez-les à la chair de potiron. Faites cuire et mixez avec  
 du lait 2e  âge.  
 Carotte
 potiron
 AD—  En dehors de la saison des  
 carottes fanes, utilisez des petites  
 carottes, pas boisées. Et évidemment  
 bien fraîches, bien fermes, pas  
 mollassonnes ! Le potiron peut fort  
 bien se remplacer par du potimarron  
 ou de la courge butternut.  
 PN—  Mieux vaut attendre que  
 votre convive ait 1 an pour lui  
 faire découvrir le curcuma et le  
 gingembre qui piquent. Si vous  
 n'avez pas de racine fraîche, mettez  
 une petite pointe de couteau de  
 curcuma ou de gingembre en poudre.  
 À partir de  
 puree
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[image: ] 12 … Printemps, Été, Automne, Hiver / POTAGER  
 6
 mois
 Préparation 10 min  
 Cuisson 15 min  
 Purée de courgette, pomme de terre  
 … Lavez soigneusement 1 courgette moyenne de 150 g  environ, éliminez  
 les extrémités, puis taillez-la en dés (avec la peau).  
 … Épluchez, lavez et taillez de la même façon 1 petite pomme de  
 terre de 50 g.  
 … Faites cuire le tout à la vapeur pendant 15 minutes, puis mixez  
 avec du lait 2e  âge  jusqu'à ce que la purée soit bien lisse.  
 Purée de blette, pomme de terre  
 … Lavez 1 côte de blette. Séparez le vert et taillez-le en grosse  
 chiffonnade. Épluchez bien la côte et coupez-la en petits  
 morceaux.
 … Épluchez, lavez et taillez de la même façon 1 pomme de terre de  
 100g  environ.  
 … Faites cuire le tout à la vapeur pendant 15 minutes, puis mixez  
 avec du lait 2e  âge.  
 Purée de salade, pomme de terre  
 … Lavez 100 g d'une salade de saison  (laitue, scarole, feuille de  
 chêne, romaine, mâche). Éliminez les côtes trop dures et taillez  
 le reste en chiffonnade.  
 … Faites cuire à la vapeur avec 1 pomme de terre de 100 g  environ,  
 lavée et coupée en cubes. Mixez avec du lait 2e  âge.  
 Purée de salade (ou courgette ou blette), persil, pomme de terre  
 … Lavez 5 à 6 branches de persil  ou de cerfeuil. Détachez les  
 feuilles, hachez-les et ajoutez-les dans la purée après l'avoir  
 mixée.
 Courgette
 blette
 salade
 persil
 AD—  Quand Bébé sera familiarisé  
 avec ces légumes, ajoutez les  
 feuilles d'une petite branche de  
 thym ou de sarriette (fraîche, pas  
 séchée) quand vous les faites cuire.  
 Tentez aussi le basilic, le persil ou  
 le cerfeuil.  
 PN—  Transformez ces purées en  
 mousses : mixez les légumes, puis  
 fouettez-les avec une ou deux  
 cuillerées de yaourt nature. Ou  
 bien en soupes, tout simplement en  
 ajoutant plus de lait.  
 À partir de  
 puree
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