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FAMILY COOK BOOKDuos de recettes pour tous les bébés, toutes les familles

02 / INTRODUCTION

Le voilà donc, le Babycook Duo® flambant  neuf,  posé sur le plan de travail. Bébé lui aussi est flambant neuf et il va falloir, sans trop de dégâts pour les uns et les autres, réussir à poser ensemble les fondations d’une alimentation partagée et sereine !———— Ce n’est bien sûr pas évident de tout concilier : trouver du temps pour cuisiner pour les uns et les autres ; accompagner les découvertes et les refus du petit dernier ou du grand premier ; ne pas faire d’erreur sur les quantités, les ingrédients ; donner à l’enfant les meilleurs produits pour per-mettre à ce joli petit corps tout neuf de se dévelop-per au mieux ; prendre du plaisir à partager les repas sans qu’ils ne deviennent un champ de bataille ; et toujours et surtout, trouver des recettes nouvelles pour égayer les papilles du petit mangeur, de ses frères et sœurs et de ses parents.———— Pas de panique, vous êtes équipé d’un Babycook Duo et avec cet appareil, vous allez vous simplifier la vie tout en régalant votre progé-niture et en lui assurant les meilleures préparations dans son assiette modèle réduit. En préparant les recettes à l’avance, en congelant ce qui peut l’être, en faisant cuire plat et dessert en même temps, vous allez trouver comment vous organiser pour que ce temps de préparation soit le plus court possible. Le « tout-en-un » permet d’aborder la cuisine des petits sans paniquer, un peu comme si on jouait à la dînette grandeur nature. La capacité des deux bols vous permettra d’accompagner les enfants dans leur croissance et le développement de leur appétit.———— Les aliments, cuits à la vapeur, gardent l’intégralité des vitamines et minéraux présents au départ. D’où l’importance d’accorder du soin au choix des légumes et à la qualité des produits que l’on va transformer. Au-delà de leur intérêt nutrition-nel, ils sont le garant d’une réalisation goûtue et savoureuse. ———— Pour les quantités, la diversité des aliments, faites-vous confiance : qui connaît mieux un enfant que ses parents ?Vous êtes le spécialiste de votre enfant ! Et faites-lui confiance aussi : il saura vous dire de quoi il a besoin et quelles sont les quantités qui lui suffisent. Laissez-le réguler son appétit sans avoir peur du trop ou du pas assez. Un enfant est un individu à part entière. Il ne peut répondre au calcul scienti-fique des rations ou des calories qui régissent l’ali-mentation sur sa dimension la plus médicale.Respectez ce qu’il exprime en mettant de côté des limites qui vous sont propres.———— Chaque recette devient un jeu d’explo-ration avec l’enfant. Ses papilles jouent à cache-cache avec les courgettes ou les  haricots, déguisez-les : exercez son œil, son nez, parlez-lui des produits, offrez-lui des mots pour raconter ce qu’il ressent. S’il ne parle pas encore, faites-le à sa place. Découvrez ensemble cette immense aire de jeu qu’est l’alimentation pour un enfant. Laissez-le façonner ses goûts, devenir un petit mangeur curieux de saveurs nouvelles et des autres. Partagez les repas et leur préparation, découvrez l’étendue incroyable des produits et des cuisines. Faites-le voyager à travers le monde avec les épices et les aromates. ———— Prenez du plaisir à partager avec lui ses repas et ses découvertes !LAURENCE HAURAT, DIÉTÉTICIENNE, PSYCHOLOGUE, GOÛTEUSE ET GOURMANDELETTRE OUVERTE D'UNE MAMAN
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DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE CONSISTE EN L’INTRODUCTION PROGRESSIVE D’ALIMENTS NOUVEAUX. VOTRE ENFANT VA PASSER, PETIT À PETIT EN L’ESPACE DE 3 ANS, D’UNE ALIMENTATION EXCLUSIVEMENT LACTÉE À UNE ALIMENTATION VARIÉE, PROCHE DE LA VÔTRE.JUSQU’À 6 MOIS, l’allaitement exclusif au lait maternel, ou au lait infantile, couvre tous les besoins nutritionnels de votre bébé. À PARTIR DE 6 MOIS, votre enfant est heureux de découvrir de nouveaux goûts et de nouvelles textures. Vous pouvez commencer la diversiﬁ cation avec des céréales infantiles, des légumes et des fruits.6 MOISÀ PARTIR DE...À PARTIR DE...LES CÉRÉALES INFANTILESLES LÉGUMES ET LES FRUITS LES  CÉRÉALES  INFANTILES  sont les premières que vous introduirez dans l’alimentation de votre bébé. Elles contiennent de l’ami-don, un glucide qui lui apportera une sen-sation de rassasiement. Les farines infan-tiles proviennent des grains de céréales débarrassés de leur enveloppe (le son). Certaines aussi sont issues de racines (tapioca) ou de tubercules (pommes de terre).

OPS/images/71.jpg





OPS/images/70.jpg











OPS/images/family_cook_book_couv_grande.jpg
PAR
Laurence
Haurat,

psychologue
nutritionniste














OPS/images/img-2.jpg






