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			Préface du Dr Saban

			Réaliser un livre de recettes pour bébé est un vrai défi : il fallait en effet pour cela d’une part inciter les parents à sortir des sentiers battus en faisant l’effort de cuisiner, en les faisant du même coup renoncer pour un temps aux petits pots et autres plats tout prêts pour bébés (qui représentent la facilité, la sécurité, et qui sont, quoi qu’on en dise, appréciés par les tout-petits), et d’autre part s’adapter aux règles de la diversification alimentaire, afin de réduire au maximum le risque allergique, adapter les menus aux besoins des enfants en respectant leur métabolisme, et tenant compte de l’immaturité des fonctions digestives et rénales du petit nourrisson.

			Un autre défi, plus ambitieux, consiste à donner à nos chères têtes blondes une curiosité gustative, et leur donner aussi le goût des aliments frais : combien de mamans, pourtant pleines de bonne volonté, nous disent (un peu vexées !) que leur bébé préfère le petit pot ou le plat cuisiné tout prêt à la soupe ou à la purée « maison ». De la même façon, un peu plus tard dans l’enfance, nous constatons que les goûts sont assez univoques (pâtes, nuggets, knackies, gâteaux secs, crèmes dessert) et que, si l’enfant apprécie un menu ou qu’il décrit à l’adulte son repas « idéal », il se contenterait volontiers de prendre chaque jour ce même repas, sans faire l’effort de goûter à la nouveauté.

			Quel casse-tête pour une mère de famille de devoir varier ses menus en insistant parfois, et quelle frustration de voir leurs enfants aux mines renfrognées repousser leur assiette !

			Caroline Bach a réussi ce défi : elle réinvente, pour les mamans – et pour le bonheur des bébés – la « cuisine du marché » façon Bocuse. Ce grand chef, adepte de la nouvelle cuisine française, préconisait une cuisine simple, mais en recherchant toujours la meilleure qualité du produit (viande, poisson, légume) et en mettant en valeur la qualité originelle des mets. Bocuse disait aussi qu’on ne cuisine bien qu’avec amour : amour pour le plat que l’on prépare bien quand on aime le préparer, et amour pour ceux pour qui l’on cuisine : « Je pense que la cuisine est plus facile et bien meilleure quand elle est faite pour des gens que l’on aime », avec le soin de toujours laisser une petite place à l’imagination, à l’improvisation.

			Pour peu qu’une maman aime cuisiner, elle trouvera dans cet ouvrage des centaines d’idées de repas, pour la plupart faciles et rapides à réaliser, toujours (ou presque !) appréciées, aiguisant le goût et la curiosité de nos chers petits.

			Plus tard dans la vie, peut-être ces enfants auront-ils envie (comme cela se fait dans le cadre scolaire en Scandinavie notamment) d’aller au marché, de choisir leurs légumes, d’apprendre à les laver, les éplucher, les émincer, les mettre « à la poêle », et après tous ces efforts, ils seront fiers de goûter leur réalisation et parfois même de l’apprécier !

			En France, les ateliers « petit cuisinier » et les écoles de cuisine pour enfants se multiplient : ce n’est pas pour rien que la cuisine française a la réputation d’être la meilleure du monde ! C’est aussi grâce à Caroline Bach que cette pérennité pourra être assurée : à la lecture de cet ouvrage, nous aurons tous envie de redevenir bébés pour avoir le bonheur de découvrir tous ces petits plats variés, parfois exotiques, toujours adaptés à l’âge et aux besoins des tout-petits !

			Puisse cet ouvrage devenir une référence pour les mamans (et les papas !) soucieux de bien nourrir leur progéniture, afin que les bébés deviennent des adultes sains sachant apprécier la saveur des aliments tout en maintenant leur équilibre nutritionnel. Merci à Caroline Bach, et bon appétit à tous !

			Dr Éric Saban

		

	
		
			Introduction

			Que faut-il pour devenir un adulte gourmet, qui apprécie les saveurs et aime cuisiner ? Sans doute une éducation gustative précoce par une maman ou un papa qui aime faire découvrir à son enfant des goûts nouveaux au bon moment, et avec diplomatie.

			Il y a un âge pour tout

			Si l’alimentation exclusivement lactée est recommandée jusqu’à 4 mois, il est nécessaire de faire découvrir peu à peu à l’enfant des saveurs nouvelles, selon un calendrier bien précis, afin de ménager son tube digestif encore fragile et immature.

			L’alimentation de votre bébé de 4 mois à 1 an

			Peu à peu, vous allez faire découvrir à votre enfant les bienfaits et les plaisirs d’une alimentation diversifiée. Certains bébés ont une grande curiosité gustative, d’autres sont plus réticents à accepter le changement. Respectez la personnalité de votre enfant, n’imposez pas, proposez. En cas de refus, attendez quelques jours pour renouveler l’expérience.

			La découverte de la cuillère

			C’est à partir du quatrième mois que la déglutition volontaire se met en place. C’est à ce moment-là que l’alimentation va pouvoir s’épaissir, se diversifier et que le passage à la cuillère va se faire. L’enfant risque de ne pas immédiatement accepter cet objet froid, dur, si différent de la tétine. Plusieurs tentatives seront en général nécessaires.

			L’important, c’est que l’ustensile soit adapté aux dimensions de la bouche de votre tout-petit. Choisissez une cuillère­ droite, très étroite et plate afin que le bébé puisse, dans un premier temps, sucer son contenu.

			La cuillère en silicone peut permettre une bonne transition avec la tétine du biberon. Celle en plastique, matériaux moins froid que le métal, est tout autant agréable en bouche. Très douce, elle ne risque pas de blesser les gencives, parfois douloureuses et irritées à l’approche des premières dents.

			Commencez le repas par 1 à 2 cuillerées avant de donner le biberon. En effet, s’il est rassasié, Bébé ne fera aucun effort pour « goûter » à cette nouveauté.

			Le passage du liquide au solide

			Dans un premier temps, l’alimentation de Bébé va s’épaissir. C’est vers le troisième ou le quatrième mois que le biberon peut être enrichi de farine sans gluten (type diase), aromatisée ou non. On l’introduit généralement dans le biberon du soir, surtout si le bébé a du mal à faire ses nuits, en commen­çant par 1 cuillerée à café, puis 2 cuillerées une semaine plus tard. Les doses sont toujours expliquées bien clairement sur les paquets. Il faudra attendre 10 mois pour introduire les farines aromatisées (vanille, chocolat).

			Dans un deuxième temps, entre 4 et 6 mois, on propose les légumes sous forme de purées ainsi que les fruits en compotes (notamment de pommes). La saveur sucrée des compotes rend plus facile l’apprentissage de la cuillère. C’est au repas de midi que vous pourrez commencer à introduire 2 à 3 cuillerées à café de purée de légumes ou de la compote de fruits (au goûter) avant le biberon de lait. Proposez-les soit à la cuillère, soit dans le biberon. Augmentez tous les deux jours de 2 à 3 cuillerées à café selon l’envie de l’enfant.

			N’oubliez pas de donner de l’eau au cours du repas : c’est indispensable à partir d’un an.

			L’introduction des laitages se fait à partir de 5 mois. Vous pouvez commencer à mélanger les compotes de fruits avec 1 ou 2 cuillerées de fromage blanc, de petit-suisse, ou de yaourt (toujours à 20 à 30 % de matière grasse).

			L’introduction des produits laitiers permet à Bébé de découvrir autre chose que le lait, qui doit cependant garder une place importante dans son alimentation : pas moins de 500 ml de lait ou de laitages par jour jusqu’à 12 mois !

			À partir de 7 mois, le moment est venu de goûter les fromages à pâte molle (crèmes de gruyère…) et une fine lamelle de gruyère. Proposez-lui ces fromages à la place du yaourt ou du petit-suisse à un des deux repas principaux de la journée.

			Vers 6 mois environ, on peut commencer à introduire la viande hachée (ou le poisson), en commençant par 1 cuille­rée à café à un repas, puis 1 cuillerée à soupe, en allant progressivement. On débute donc avec 10 g de viande et l’on arrive, à 1 an, à 20-25 g. Les œufs sont à introduire à partir de l’âge de 7 mois : ¼ d’œuf dur d’abord, puis 1/3 et ½ à 10-12 mois.

			Enfin, à partir de 7 mois, on peut donner des féculents ainsi que les légumes en morceaux. Après les purées de légumes et de pommes de terre, c’est l’arrivée des petites pâtes ! Choisissez-les fines, comme le vermicelle ou l’alphabet, et incorporez-les dans la soupe ou la purée de Bébé.

			Côté légumes, si votre bébé a des dents, les petits morceaux tendres, comme de la carotte cuite, peuvent être proposés.

			C’est seulement à partir de 15 -18 mois que les légumes secs, pourront désormais être incorporés dans le plat principal.

			Pour la diversification de l’alimentation de Bébé, nous avons respecté les directives gouvernementales du Plan National Nutrition Santé (PNNS, www.mangerbouger.fr). Nous vous recommandons de suivre l’avis de votre médecin qui pourra l’adapter en fonction des particularités de votre enfant.

			L’alimentation de votre enfant de 1 an à 3 ans

			À partir de 6 mois, l’enfant a 4 repas par jour. Dès 1 an, il mange presque de tout. Les quantités vont pro­gres­si­vement augmenter au rythme de ses demandes. À vous de vous adapter et de lui proposer des aliments qui lui plaisent. N’oubliez pas que le décor de l’assiette est important et qu’il appréciera une présentation colorée, des croquettes en forme de cœur ou de poisson, une purée dessinée en forme de chat…

			Respecter les goûts et les préférences de votre enfant

			C’est la meilleure façon d’éviter une opposition de principe. Mais que faire s’il refuse un aliment ? N’insistez pas, mais ne vous découragez pas ! Proposez-lui à nouveau, quelques jours plus tard, puis réessayez plusieurs fois. Les enfants ont souvent peur de la nouveauté. En lui présentant l’aliment plusieurs fois ou en le faisant participer au repas familial, il se familiarisera aux nouveaux aliments !

			Gérer les quantités et la fréquence des repas

			Dès les premiers mois, un enfant est capable d’adapter les quantités qu’il consomme en fonction de ses besoins. Il régule ainsi sa prise alimentaire sur la journée : s’il mange trop lors d’un repas, il mangera moins au repas suivant… Faites-lui confiance, et s’il n’a plus faim, ne le forcez pas à finir son assiette !

			Rythmer les repas

			On prévoit 4 repas par jour dès 6-8 mois : petit déjeuner, déjeuner, goûter et dîner. Structurer ainsi l’alimentation de votre enfant sur la journée lui permet d’acquérir de bonnes habitudes le plus tôt possible. C’est aussi un moyen de lui transmettre le plaisir de passer du temps à table.

			Menus pour bébés

			Voici quelques idées pour les repas de vos enfants en fonction de son âge.

			À 4 mois

			– 4 ou 5 fois par jour : biberon de lait 1er âge (ou 2e âge si la diversification a commencé).

			On peut prévoir également 2 à 4 cuillerées à café de céréales sans gluten pour deux biberons au choix (en général matin et soir).

			On peut commencer à introduire quelques cuillerées de légumes le midi ou de compote de fruits au goûter.

			À l’âge de 5-7 mois

			– Le petit déjeuner sera composé d’un biberon de lait avec parfois 1 à 2 cuillerées à soupe de céréales.

			– Au déjeuner, une purée de légumes avec 1 cuillerée à café de viande ou de poisson, une compote de fruits.

			– Au goûter, donnez-lui un biberon de lait et une compote de fruits.

			– Enfin, le soir : une purée de légumes épaissie (avec de la purée de pommes de terre), un fromage blanc et un peu de compote de fruits ou un grand biberon de lait si Bébé est fatigué !

			À l’âge de 8-12 mois

			– Au petit déjeuner : un biberon de lait avec 1 à 2 cuillerées à soupe de céréales.

			– Au déjeuner : une purée de légumes et 1 cuillerée à café d’huile ou une noisette de beurre, 20 g de viande ou de poisson ou 1/3 d’œuf dur et un fruit cuit.

			– Au goûter : un laitage et un fruit cuit mixé. Si Bébé a encore faim, donnez-lui un petit gâteau sec ou un morceau de pain.

			– Au dîner : une purée de légumes avec pommes de terre, un fromage blanc et un peu de compote de fruits.

			À 1 an

			– Au petit déjeuner : un biberon de lait épaissi (farines de céréales) et éventuellement, une petite compote, s’il a bon appétit.

			– Au déjeuner : initiation aux crudités, purée de légumes avec de la viande ou du poisson ou des œufs (une bonne cuille­rée à soupe), puis pour terminer un fruit cuit et un laitage.

			– Au goûter : biberon de lait et quelques biscuits ou du pain.

			– Au dîner : soit purée de légumes épaissie et laitage plus fruit, soit biberon de lait épaissi avec des légumes et dessert de fruits cuits.

			La plupart des recettes sont prévues pour un enfant. Les recettes pour 4 personnes permettent d’associer le plus petit au repas de toute la famille ou de congeler les plats afin de vous faciliter la vie les jours où vous êtes pressé.

			Bon appétit, Bébé !
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							Enfants : les grandes phases de la diversification alimentaire
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							1er

						
							
							2e
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							Lait

						
							
							Lait maternel exclusif ou

						
					

					
							
							Lait 1er âge exclusif

						
							
							Lait 1er ou 2e âge

						
					

					
							
							Produits laitiers
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							Tous : très mûrs
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							Tous : purée, lisse

						
					

					
							
							Pommes de terre
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							Légumes secs

						
							
							

						
					

					
							
							Farines infantiles (céréales)

						
							
							

						
							
							Sans gluten

						
					

					
							
							Pain, produits céréaliers

						
							
							

						
					

					
							
							Viandes, poissons
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							M.G. ajoutées

						
							
							

						
					

					
							
							Boissons

						
							
							Eau pure : proposée en cas de fièvre ou de forte chaleur
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							Produits sucrés

						
							
							

						
					

				
			

			

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							

						
							
							Enfants : les grandes phases de la diversification alimentaire
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							3e année

						
					

					
							
							Lait

						
							
							Lait maternel exclusif ou

						
							
							

						
					

					
							
							

						
							
							Lait 2e âge ≥ 500 ml/j

						
							
							Lait 2e âge ou de croissance

						
					

					
							
							Produits laitiers

						
							
							ou fromage blanc –> Fromage blanc nature
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							ou cuits, mixés, texture homogène lisse ––––––––> crus, écrasés

						
							
							en morceaux, à croquer

						
					

					
							
							Légumes

						
							
							––––––––––––> petits morceaux

						
					

					
							
							Pommes de terre

						
							
							lisse –––––––––> petits morceaux
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							15-18 mois en purée
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							Avec gluten

						
					

					
							
							Pain, produits céréaliers

						
							
							Pain, pâtes, semoule, riz

							

						
							
							

						
					

					
							
							Viandes, poissons

						
							
							10 g/j (2 cc)

						
							
							Hachés : 20 g/j (4 cc)

						
							
							30 g/j (6 cc)
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							¼ (dur)

						
							
							1/3 (dur)

						
							
							½

						
					

					
							
							M.G. ajoutées

						
							
							Huile (olive, colza…) ou beurre (1 cc d’huile ou noisette de beurre au repas)
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							Peu pendant la cuisson, ne pas resaler à table

						
					

					
							
							Produits sucrés

						
							
							Sans urgence, à limiter
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			RECETTES SALÉES

			Bouillon de carottes et de laitue

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 2 h

			2 carottes • laitue • 2 branches de persil plat • 60 ml de lait 1er âge

			Pelez et lavez les carottes, coupez-les en rondelles. Épluchez et lavez soigneusement la laitue. Lavez le persil. Mettez le tout dans une casserole avec 1 litre d’eau. Portez à frémissement sur feu doux pendant 2 heures. Versez le bouillon tamisé dans un biberon et complétez avec du lait à température souhaitée.

			Variante : vous pouvez remplacer la laitue par de la laitue frisée, de la batavia ou de la feuille de chêne. Essayez d’autres fines herbes : basilic, ciboulette, estragon…

			Bouillon de haricots verts

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 1 h

			1 poignée de haricots verts • 1 bouquet de persil plat • 60 ml de lait 1er âge

			Effilez les haricots verts, lavez-les soigneusement. Lavez le persil. Mettez-les dans une casserole avec 750 ml d’eau froide. Portez à frémissement sur feu doux pendant 1 heure.

			Versez le bouillon tamisé dans un biberon et complétez avec du lait à température souhaitée.

			Purée de courgette

			Pour 1 portion – Préparation : 5 min – Cuisson : 20 min

			1 courgette

			Lavez soigneusement la courgette et coupez-la en dés avec la peau.

			Faites cuire à la vapeur durant 20 minutes. Mixez finement.

			Notre conseil : les courgettes étant juteuses, il n’est pas nécessaire de rajouter de l’eau de cuisson pour mixer.

			Purée de potiron et de carotte

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 15 min

			150 g de potiron • 50 g de carotte • 60 ml de lait 1er âge • 5 g de beurre

			Épluchez et coupez en morceaux le potiron et les carottes, puis faites-les cuire (utilisez un cuiseur vapeur, une Cocotte-Minute ou une casserole) pendant environ 15 minutes. Les légumes sont cuits lorsqu’ils sont tendres (enfoncez la pointe d’un couteau pour le vérifier). Mixez-les très finement avec le lait et le beurre (surtout pour les premiers repas à la cuillère !). Réchauffez avant de servir.

		

	
		
			RECETTES SUCRÉES

			Biscuit au lait, pomme, poire et miel

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 2 min

			200 ml de lait 1er âge • 1 biscuit pour bébé sans gluten • 2 cuil. à soupe de petit pot pomme-poire-miel

			Dans une casserole, versez le lait et mettez-le à chauffer sans le faire bouillir. Hors du feu, ajoutez le biscuit écrasé. Laissez reposer 2 minutes environ. Ajoutez la purée pomme-poire-miel. Mixez et versez dans un biberon. Vérifiez la température avant de le donner à votre bébé.

			Notre conseil : un peu plus tard, vous pourrez remplacer les biscuits par des miettes de pain d’épices ou de biscuits destinés aux plus grands.

			Compote d’abricots

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Marinade : 10 min – Cuisson : 15 min

			3 ou 4 beaux abricots bien mûrs • 1 cuil. à soupe de sucre en poudre ou de cassonade

			Lavez les abricots, ouvrez-les, dénoyautez-les et poudrez-les de sucre en poudre (ou de cassonade). Laissez mariner 10 minutes environ, jusqu’à ce que le sucre soit fondu. Mettez-les dans une casserole avec ½ verre d’eau, portez à frémissement pendant 15 minutes sur feu doux. Au bout de ce temps, mixez le contenu de la casserole, transvasez-le dans une coupelle et laissez tiédir avant de donner à Bébé.

			Compote pomme-poire au miel

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 20 min

			1 pomme • 1 poire • 1 cuil. à café de miel

			Épluchez les fruits et coupez-les en morceaux. Faites-les cuire avec un fond d’eau dans une casserole pendant 15 à 20 minutes. En fin de cuisson, ajoutez la cuillerée à café de miel. Mélangez. C’est prêt !

			Compote pomme-poire à la cannelle

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 20 min

			1 petite poire • 1 petite pomme • 1 pincée de cannelle en poudre

			Pelez la poire et la pomme puis coupez-les en morceaux. Faites cuire les fruits dans une casserole avec un peu d’eau pendant environ 20 minutes. Ajoutez la cannelle et mixez.

			Mixé frais abricot-cannelle

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 30 min

			180 ml de lait 1er âge • 1 mesure de céréales sans gluten (type diase) • 2 abricots • 1 pincée de cannelle

			Versez le lait dans une casserole et faites tiédir sur feu doux. Ajoutez les céréales et la cannelle. Laissez cuire 10 minutes environ sans cesser de remuer. Laissez refroidir. Lavez et essuyez les abricots. Retirez les noyaux. Coupez les abricots en morceaux. Faites-les cuire avec un peu d’eau dans une casserole à feu doux pendant 20 minutes. Mixez les abricots avec le lait froid jusqu’à ce que le mélange soit lisse et homogène. Versez cette préparation dans une assiette. Servez aussitôt.

			Notre conseil : quand Bébé aura grandi, vous pourrez aussi ajouter au mixé frais d’abricots quelques fruits rouges : fraises, framboises, mûres…

		

	
		
			À partir de 5 mois

		

	
		
			RECETTES SALÉES

			Crème d’artichaut

			Pour 1 portion – Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

			2 fonds d’artichaut congelés • 30 ml de lait 1er âge • 1 cuil. à soupe de farine • 1 noisette de beurre

			Faites cuire les fonds d’artichaut à l’eau bouillante pendant 15 minutes puis mixez-les. Diluez la farine dans le lait et incorporez à la purée d’artichaut. Portez le potage à la température souhaitée. Servez aussitôt en ajoutant la noisette de beurre.

			Mixé frais aubergine-fromage blanc

			Pour 1 portion – Préparation : 10 min – Cuisson : 5 min

			180 ml d’eau minérale • 6 mesures de lait 1er âge • ½ aubergine • 2 cuil. à café de yaourt • 2 brins de cerfeuil

			Remplissez le biberon de 120 ml d’eau minérale. Ajoutez 6 mesures de lait. Refermez le biberon et mélangez bien. Réservez au frais. Lavez et égouttez le cerfeuil. Lavez et essuyez l’aubergine. Coupez-la en deux. Versez 1 litre d’eau dans un autocuiseur. Placez la moitié d’aubergine dans le panier de cuisson vapeur. Laissez cuire 5 minutes dès que la soupape chuchote. Grattez la pulpe avec une petite cuillère. Placez-la dans la cuve d’un mixeur. Ajoutez le yaourt et la moitié du lait. Mixez jusqu’à ce que le mélange devienne lisse et homogène. Versez cette préparation dans une assiette. Délayez-la avec le lait restant. Servez aussitôt.

			Potage aux trois légumes

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 25 min

			20 g de laitue • 50 g de carotte • 50 g de blanc de poireau • 80 ml de lait 1er âge

			Épluchez et lavez les différents légumes sous l’eau courante. Coupez le blanc de poireau et la carotte en rondelles de même taille. Commencez par faire cuire les rondelles de carotte dans un peu d’eau bouillante non salée. 5 minutes après le début de la cuisson, ajoutez les rondelles de poireau, 15 minutes après, les feuilles de laitue. Poursuivez la cuisson encore 5 minutes. Égouttez les légumes au terme de la cuisson. Placez-les dans le bol de votre robot mixeur avec le lait. Mixez jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène. Servez à Bébé.

			Purée de betterave et de carotte

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 15 min

			50 g de betterave cuite • 80 g de carotte • 1 cuillère à café de crème fraîche • 5 g de beurre

			Épluchez et coupez en morceaux les carottes, faites-les cuire (utilisez un cuiseur vapeur, une Cocotte-Minute ou une casserole) pendant environ 15 minutes afin qu’elles soient très tendres. Mixez les carottes avec les betteraves préalablement coupées en dès. Ajoutez la cuillère de crème fraîche et la noisette de beurre. Rectifiez la température avant de servir.

			Purée de butternut

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 10 min

			100 g de butternut • 1 cuillère à café de crème fraîche • 5 g de beurre

			Pelez la peau de la courge à l’aide d’une économe. Oter en son centre les filaments et les graines puis détaillez en petits morceaux. Faites cuire à la vapeur pendant environ 10 minutes. La courge doit être fondante. Mixez avec la crème fraîche et le beurre. C’est prêt !

			Purée d’épinard

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 8 min

			150 g d’épinard • 1 cuillère à café de crème fraîche • 5 g de beurre

			Après avoir lavé soigneusement les feuilles d’épinard, faites-les cuire 6 à 8 minutes à la vapeur. Mixez-les avec la cuillère de crème fraîche et la noisette de beurre. Vérifiez la température avant de servir à bébé.

			Purée de haricots verts

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 25 min

			100 g de haricots verts frais • 1 branche de persil • 100 ml de lait 1er âge • 1 noisette de beurre

			Lavez et effilez les haricots verts. Faites-les cuire (de préférence à la vapeur) pendant environ 25 minutes.

			Une fois qu’ils sont cuits, égouttez-les et passez-les au mixeur (ou moulin à légumes) avec le persil préalablement lavé.

			Ajoutez ensuite le lait, puis le beurre en petits morceaux. Mélangez bien avant de servir.

			Purée de pomme de terre, carotte et poireau

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 15 min

			1 belle pomme de terre (80 g) • 60 g de carottes • 50 g de poireau • 1 cuil. à café d’huile d’olive

			Épluchez les légumes, rincez-les et coupez-les en morceaux. Faites-les cuire à la vapeur (pendant 15 minutes si vous utilisez une Cocotte-Minute).

			Une fois cuits, égouttez les légumes et ajoutez une petite cuille­rée d’huile d’olive.

			Mixez l’ensemble des légumes plus ou moins finement selon l’âge de votre bébé. Goûtez avant de proposer la purée à votre bébé afin de contrôler la chaleur.

			Pour une purée moins épaisse, ajoutez quelques gouttes de lait tiède et mélangez.

			Purée sucrée-salée

			Pour 1 portion – Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

			100 g de courgette • 60 g de banane • quelques gouttes de jus de citron

			Coupez les 2 extrémités de la courgette. Lavez-la puis coupez-la en morceaux et faites-la cuire à la vapeur environ 15 minutes. Passez la courgette et la banane épluchée au mixeur jusqu’à obtenir une purée onctueuse.

			Ajoutez alors quelques gouttes de citron. Servez aussitôt.

			Soupe de courgettes

			Pour 1 portion – Préparation : 10 min – Cuisson : 35 min

			1 oignon • 2 courgettes (200 g) • 1 noisette de beurre

			Pelez et émincez l’oignon. Faites-le blondir dans une casserole. Lavez les courgettes, coupez-les en dés et ajoutez-les dans la casserole avec un grand verre d’eau. Couvrez et faites cuire 30 minutes. Mixez. Ajoutez le beurre.

			Soupe de pommes de terre au cresson

			Pour 1 portion – Préparation : 10 min – Cuisson : 25 min

			2 pommes de terre • 1 carotte • 2 poignées de cresson • 1 noisette de beurre

			Épluchez les légumes, coupez-les en morceaux et faites-les cuire dans une casserole d’eau pendant 25 minutes. Ajoutez le cresson après 15 minutes de cuisson. Lorsque les légumes sont cuits, mixez-les en ajoutant l’eau de cuisson, versez dans un bol, beurrez et donnez à Bébé.

			Notre conseil : si Bébé a déjà 6 mois, vous pouvez ajouter quelques pâtes à potage.

			Soupe de potiron

			Pour 1 portion – Préparation : 10 min – Cuisson : 30 min

			200 g de potiron • 300 ml de lait 1er âge • 1 noisette de beurre

			Épluchez le potiron et enlevez les graines. Coupez-le en dés puis faites-le cuire 15 minutes à l’eau bouillante. Égouttez et mixez. Incorporez le lait à la purée de potiron. Remettez à cuire sur feu doux environ 15 minutes. Ajoutez une noisette de beurre au moment de servir.

			Velouté d’artichaut

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 35 min

			1 artichaut • ¼ de citron • 2 branches de persil plat • 1 cuil. à soupe de farine • 1 noisette de beurre • 100 ml de lait 1er âge

			Lavez et épluchez l’artichaut sans le faire cuire (cassez sa queue si cela n’a pas déjà été fait) afin d’en récupérer le fond. Frottez-le immédiatement avec le citron pour éviter qu’il noircisse. Lavez le persil. Faites cuire le fond d’artichaut et le persil à la vapeur pendant 30 minutes environ.

			Pendant ce temps, faites fondre le beurre dans une petite casserole sur feu doux, ajoutez la farine et mélangez aussitôt jusqu’à obtention d’une pâte lisse. Versez alors le lait, et laissez cuire pendant 5 minutes sans cesser de remuer. Réservez.

			Lorsque l’artichaut est cuit, passez-le au mixeur avec la sauce et le persil jusqu’à obtenir une crème onctueuse. Vous pouvez alors délayer le tout (plus ou moins selon la consistance souhaitée : biberon ou cuillère) avec du lait tiède.

			Velouté d’endives

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 1 h

			1 endive • 1 pomme de terre • 1 cuil. à soupe de fromage blanc battu à 40 % de MG • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 1 cuil. à café de sucre en poudre

			Épluchez l’endive en ôtant le trognon qui est amer, lavez-la et coupez-la en tronçons. Épluchez et coupez en morceaux la pomme de terre. Mettez le tout dans une casserole d’eau froide avec le citron et le sucre. Portez à ébullition puis, après avoir baissé le feu, laissez frémir doucement pendant près d’1 heure. Mixez ensuite et ajoutez le fromage blanc. Délayez avec le jus de cuisson et servez directement au biberon en prenant soin de vérifier la température !

			Velouté printanier

			Pour 1 portion – Préparation : 15 min – Cuisson : 25 min

			50 g de petits pois écossés • 50 g de carotte • 50 g de haricots verts • 5 feuilles d’oseille • 1 branche de persil • 1 noisette de beurre

			Lavez les légumes. Épluchez la carotte et coupez-la en fines rondelles. Ciselez les feuilles d’oseille et le persil. Effilez les haricots verts en cassant les pointes. Faites cuire le tout dans 300 ml d’eau bouillante pendant 25 minutes. Laissez tiédir, mixez et ajoutez la noisette de beurre.

		

	

RECETTES SUCRÉES

Banane pochée au citron

Pour 1 portion – Préparation : 5 min – Cuisson : 5 min

1 banane • quelques gouttes de jus de citron

Épluchez la banane, plongez-la dans de l’eau bouillante. Faites-la cuire 5 minutes. Mixez la quantité choisie pour Bébé avec le jus de citron. Vous pouvez aussi cuire la banane avec sa peau au gril ou au four traditionnel.
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