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Petits-suisses aux fruits rouges et céréales 12Cannelés  aux fruits secs à grignoter 14Crème d’ail 16Flans aux deux carottes 18Coquilles Saint-Jacques aux agrumes 20Infusion anti-nausée 22Smoothie  aux fruits des bois 24 Masques de beauté 26de prendre soin de nouse n v i e S mmaire


Sandwichs frais aux légumes 30Salade de tomates multicolore 32Soupe glacée de concombre à la pomme verte 34Salade de blé aux fruits secs 36Flan de brousse aux petits légumes 38Terrine de poissons 40Soupe de mangue 42Petits-suisses glacés aux framboises 44Bûchettes de chèvre croustillantes 48Lasagnes du sud-ouest 50Boulettes de veau à l’orientale 52Tarte poire mimolette 54Tartine océane 56Cœurs coulants au chocolat blanc 58Tartinade  aux fruits secs 60Cheesecake trop chou à la rose 62Cookies à la banane 64
5de fraîcheure n v i e  (très) gourmandese n v i e s 



Le b.a-b.a de VirginieAttendre un bébé va changer votre vie, vos sensations, vos envies et� le contenu de votre assiette ! Pour commencer, certains aliments vous seront fortement déconseillés pour votre bien et celui de bébé. Pour ne rien simpli er, pendant ces 9 mois, vos aliments préférés deviendront peut-être des aliments détestés, et à l’opposé, de nouvelles envies irrationnelles et parfois incontrôlables pourront apparaître� Ne vous inquiétez pas, vous êtes une future maman tout à fait normale !Maman de 3 enfants, j’ai bien connu ces moments de doute devant le réfrigérateur au moment d’une fringale. Comment trouver l’aliment ou le plat autorisé, équilibré et comblant mon envie du moment ?Pour vous faciliter la vie, j’ai eu envie de vous proposer 25 recettes adaptées à vos besoins et à vos envies : des recettes simples, saines, équilibrées mais aussi gourmandes ! 



  


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







Conseils  nutritionnels pratiquesLA GROSSESSE N’EST PAS UNE GRIPPE QUI DURE NEUF MOIS, AUTREMENT DIT, CE N’EST PAS UNE MALADIE. VOUSFABRIQUEZ UN BOUT DE CHOU QUI VOUS FERA TOURNER EN BOURRIQUE APRÈS ET VOUS ÊTES CONSTITUÉE POUR CELA. DONC, PAS DE PANIQUE ! ÉCOUTEZ VOTRE CORPS, C’EST LUI ET SON LOCATAIRE ACTUEL QUI VOUS GUIDENT, VOUS FEREZ ALORS SANS PROBLÈME LES BONS CHOIX ALIMENTAIRES. •MANGER POUR DEUX ?Non ! C’est le bon moyen pour prendre 20 kilos alors que 9 à 12 sont la norme.Vos besoins énergétiques ne sont pas modi és pendant le premier trimestre. Au cours du second, ils augmentent de 200 calories et de 400 au cours du troisième pour sa-tisfaire ceux du bébé qui grandit en vous. Inutile de faire des calculs d’apothicaire, vous aurez plus faim et vous mangerez un peu plus. De tout bien sûr car man-ger-de-tout et len-te-ment, c’est la principale clé de l’équilibre alimentaire. Un petit goûter vous sera nécessaire, en plus des trois repas obligatoires.•MANGER POUR VOUS ET LE BÉBÉOui ! Car il pompe en vous ce dont il a besoin pour grandir et si vous ne reconstituez pas les réserves au fur et à mesure, vous serez sur le  anc quand il sera dans vos bras. Il fabrique des os. Pour ça, il vous pique du calcium, du magnésium et des protéines. Yaourt ou un autre laitage à tous les repas, des fromages à pâte dure (les plus riches en calcium) de temps en temps. Pour le magné-sium, buvez une eau qui en est riche : Hépar®, Contrex®, Rozana ®, Quézac®. Elles le sont en même temps en cal-cium, c’est tout bon et ça ne vous apporte pas de calo-ries super ues. Quant aux protéines, les produits laitiers vous en fournissent en même temps que le calcium. Vous avez besoin aussi de beaucoup de fer et de vita-mine B9 (pour éviter une malformation). Normalement, votre médecin doit vous les prescrire en supplément, c’est la règle. Néanmoins, ne faites pas l’impasse sur la viande et surtout la rouge, la plus riche en fer, encore moins sur les légumes et surtout ceux à feuilles, les mieux fournis en folates (vitamine B9).
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Avant I’arrivée de bébé,
25 bonnes raisons d'utiliser le babycook.
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