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Avertissement de l’éditeurLes recettes proposées dans cet ouvrage fournissent des indications d’âge « recommandé » à partir de 6 mois, soit 5 mois révolus. Nous rappelons que l’introduction de nouveaux aliments dans les repas d’un bébé doit se faire sous le contrôle du pédiatre qui saura adapter la diversification alimentaire à chaque enfant et tenir compte des éventuels risques d’allergies.L’auteur et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsable si un avis pédiatrique n’a pas été pris avant l’insertion d’un nouvel ingrédient dans le régime de l’enfant. Ne jamais oublier que la première règle est la prudence, et qu’un bébé est rarement en retard dans sa diversification alimentaire.





85 recettes   de papa-chefnouvelle édition

Que du bonheur !Je suis cuisinier. J’écris ce livre pour mes enfants Alphonse et Charlotte, et tous les autres, mais aussi pour les jeunes mamans qui ont l’envie, ou le même souci que moi de donner à son enfant le meilleur des fruits, des légumes et des produits qui font la vitalité de nos marchés, en même temps que le goût des saveurs nouvelles. Le Babycook sert à préparer l’après « tout-lait » à l’âge de 6 mois. Avec des produits frais, qui gardent le maximum de leurs vitamines, minéraux et oligo-éléments grâce à la cuisson à la vapeur. Mais, avec le temps, et surtout devant la richesse de couleurs et d’odeurs du marché, j’ai voulu sortir du cercle des purées et compotes classiques. Partager avec Alphonse et Charlotte le plaisir de préparer et de goûter des « petits plats » vite faits, bien faits pour qu’ils restent un plaisir de tous les jours. Oui mais quel produit choisir et pourquoi, comment le cuisiner et non plus seulement le cuire, pour qu’il ne soit que du bonheur ? J’ai créé ces recettes comme je pense ma carte de restaurant avec les bons produits du marché disponibles selon les saisons. Chaque recette dégage la saveur d’un produit, soutenue parfois par une herbe, un aromate, une épice, ou mise en valeur par une alliance particulière.Quand un légume est le thème d’une recette (j’adore les légumes !), je l’ai décliné en jouant sur « le cru et le cuit », « le croquant et le fondant », selon les principes d’Alain Ducasse, pour le faire découvrir à l’enfant sous ses divers aspects chaque fois que c’était possible. Avec des présentations ludiques, pour aiguiser sa curiosité et lui donner la tentation de picorer dans son assiette ou d’y tremper le doigt…Comme de bien entendu, cette découverte doit être progressive : j’ai étudié mes recettes Babycook Book pour qu’elles soient évolutives, en respectant 

les principes de sagesse en nutrition, et en donnant des indications pour que les mamans puissent les adapter au développement de leur enfant, selon le rythme de chacun. Sur chaque recette, il est donc indiqué à partir de quel âge minimum elle est recommandée. Cet âge est donné à titre indicatif et doit bien sûr être vérifié avec le pédiatre.Le goût des préparations va s’enrichir et s’affiner au fur et à mesure que l’on pourra donner au bébé des éléments qui nous sont précieux en cuisine : un oignon nouveau ajouté aux légumes dans le cuiseur-vapeur, de jeunes pousses d’épinards crus intégrées au mixage pour relever la couleur d’un plat, un léger filet d’huile d’olive ou du persil frais « concassé » fin sur le dessus de l’assiette, quelques grains de fleur de sel en décor à goûter…Leur consistance, elle, va se modifier au mixage. Selon le nombre et la longueur des impulsions données… qui dépendent aussi de la fermeté du produit : cerise ou févette, la technique ne sera pas la même ! Selon, aussi, la quantité de jus de cuisson, d’eau, de lait ou de crème fraîche ajoutée aux ingrédients entre chaque impulsion… On commence par un velouté ou une soupe assez fluide pour être bu(e) au biberon ; on continue avec une purée lisse pour les débuts à la cuillère ; puis avec une purée à consistance « caviar » quand le bébé s’exerce à mâcher ; enfin, avec une purée à petits morceaux quand les dents sont là. Le premier chapitre est un avant-goût de l’ensemble. Il est consacré aux premières expériences : l’approche et la maîtrise du Babycook ; l’apprentissage de la maman en cuisine du « repas » de bébé ; et les appréciations du bébé. Toutes les recettes du Babycook Book sont présentées avec leurs bons points (selon le cuisinier et le nutritionniste), selon mes conseils.Aux mamans ensuite de prendre le relais, et de mettre leur imagination à l’œuvre. Parce que diversité culinaire et diversification alimentaire vont très bien ensemble…David RathgeberPapa-chef du Babycook Book
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Nous y voilà. Le tout-petit a 5 mois. Il va commencer son exploration du vaste monde par l’essentiel : le goût des choses de la vie. Et la vie, pour l’heure, à part le nid des bras de Maman et les chatouilles de Papa, c’est le contenu du biberon. Les céréales, les premières compotes, les potages, vont être l’occasion d’essayer la becquée. Et de préparer le passage du coeur-à-coeur au face-à-face, pour ce dialogue tendresse que sera le repas.Nouveau-né, il savait téter. Et reconnaître le sucré, le salé, l’acide et l’amer. Il est temps qu’il affine ces sensations-là… et qu’il manifeste son avis sur ses découvertes avec les mimiques à sa disposition. S’il n’aime pas ? On n’insiste pas ; on fera un autre essai quelques jours plus tard ; puis un autre... Et s’il refuse encore, c’est qu’il aura de la personnalité : ses goûts s’affirment !Maintenant, c’est un grand bébé : il palpe son biberon, prend et suce tout ce qu’il attrape. Vers 6 mois, il va savoir ouvrir le bec devant la cuillère sans la repousser avec la langue ; et vers 7 mois, boire à « sa » tasse. Bientôt, il va sourire de ses toutes premières dents. Et vers 8 mois, il va passer de son transat à la chaise haute pour mieux dominer la situation à l’heure où Maman, avec son Babycook, annonce un moment très attendu…… et « on » n’aime guère attendre quand l’estomac crie famine !C’est le bon moment pour lui donner à goûter une nouveauté « salée » (pas salées du tout d’ailleurs, ou si peu avant 1 an, et à peine après !). Ou une texture inattendue, puisqu’elle est de moins en moins mixée jusqu’aux mini-morceaux qui fêteront ses molaires, entre 12 et 18 mois.Maman, qui sait ce que l’on aime, a mis « le couvert du bébé », en sortant l’assiette à dessins qu’il découvre peu à peu, avec ravissement, à chaque cuillerée de cette drôle de purée d’un goût inconnu. Ce ne serait pas ce que, la semaine d’avant, Maman lui avait 8

fait goûter sur une pointe de cuillère – pour voir s’il l’aimait ? Ou s’il aurait une réaction allergique ? Un peu des deux, on dirait…Souvent, elle fait un joli décor avec la purée. Il y met les doigts (elle les lave toujours avant), y pioche des petits morceaux, elle rit : « ce n’est pas grave : le bavoir à manches est mis », elle raconte des histoires sur ce qu’il y a dans l’assiette, il fait ses commentaires, qu’elle fait semblant de comprendre. C’est le dialogue.C’est vrai que ce n’est pas la peine d’apporter des jouets à table : ils distrairaient l’attention. Ce serait dommage ! D’ailleurs, on arrive vite au bout de l’assiette, sans être obligé de la finir : elle calcule juste ses portions, Maman. Et si on a encore faim, elle trouvera bien un petit bout de fromage par là…Le plus gai, c’est l’heure du marché, presque tous les jours, « pour ne manger que du frais », dit Maman. On regarde de tous ses yeux les monceaux de couleurs ; on respire les odeurs, on goûte les choses que les marchands donnent, au bébé et à sa Maman (à Papa aussi, le dimanche) quand elle leur demande un avis. Parce que Maman ne veut que des « légumes de saison tout jeunes » des « fruits bien mûrs » ; des « oeufs extra-frais » des « poissons archi-frais » en demandant au poissonnier de lui « lever les filets » et de la «  viande tendre » qu’elle fait hacher devant elle par le boucher…On ne flâne pas pour rentrer. Il faut vite mettre les achats au frais, et « ne pas casser la chaîne du froid ». Maman range directement les surgelés au congélateur, à côté de ses petits plats pour bébé qu’elle a congelés (en portions) quand elle les a cuits d’avance parce qu’il les aime très fort ou que le légume était très gros (un potiron, par exemple !) et que toute la famille allait en profiter.Puis elle met sous film ce qu’elle place dans le réfrigérateur « pour que leurs odeurs ne se mélangent pas ». Enfin, elle dispose les fruits, les melons, etc. dans des corbeilles sur la table sans qu’ils se touchent (jamais au froid quand ils contiennent de l’eau, pour ne pas « casser » leur parfum, dit-elle). Ils n’auront pas le temps de s’abîmer : on les aura mangés avant après-demain.Mais c’est quand Maman prépare le dîner du bébé (à la dernière minute), qu’on est le plus attentif : elle sort « son » Babycook et « son » Babycook Book (ils sont toujours ensemble, ces deux-là).Et on en a l’eau à la bouche…

du papa-chefAbricot. Un fruit couleur soleil (carotènes) à chair sucrée (glucides) et fibres douces (facilitant le transit alimentaire), riche en potassium, apprécié dès 5/6 mois. Mais qui ne mûrit plus une fois cueilli.Agneau. Une viande tendre (protéines, vitamines B, phosphore, et surtout du fer !), qui convient dès 8 mois.Ail.  Grande richesse nutritionnelle. Action anti-microbes, anti-oxydants, anti-allergies. L’ail nouveau, sans germe, est digeste.Amandes. Râpées : après 3 ans. Entières : après 4 ans. Pour éviter toute « fausse-route ». Même si elles sont riches en lipides, protéines, minéraux (calcium, magnésium…), oligoéléments (manganèse), vitamines (E, B9 ) et fibres.Ananas. Un des fruits les mieux dotés en vitamines, stimule la digestion grâce à une enzyme, la broméline. À choisir frais toute l’année, avec les feuilles bien vertes, plus l’étiquette « voyage avion » qui garantit son transfert rapide depuis les Tropiques. Et à servir bien mixé à partir de 8 mois. Aneth.  Plante à tiges creuses, stimulante, antiseptique, diurétique, et anti-inflammatoire. Artichaut. Bien pourvu en minéraux, en vitamines et en molécules antioxydantes, l’artichaut contient parmi ses glucides de l’insuline, qui aide à l’assimilation des minéraux et à l’équilibre de la flore intestinale vers 6 mois.10 

Asperge. À l’action diurétique. Avec une profusion de vitamines (C, B9, carotènes) et minéraux. Poussée à l’air et la lumière, l’asperge verte a plus de goût que la blanche. De mi-février à fin juin sur les marchés, se conserve crue, en botte, 4 jours au réfrigérateur, dans un linge humide ou un papier journal, pointe en l’air. À partir d’1 an.Aubergine.  Cette cousine de la tomate contient du potassium, des carotènes et des fibres. À choisir la peau lisse, tendue, très brillante, et le pédoncule vert et frais. Pour les plus de 1 an.Avocat. Pas de saison : il arrive d’Israël, de Floride, d’Amérique du Sud. Le choisir « à point », quand il cède à une légère pression du doigt, et le laisser mûrir quelques jours à température ambiante. Seul légume à lipides, l’un des plus riches en potassium, c’est surtout un précieux cocktail d’acides gras essentiels et de vitamine E… À ne donner qu’après 1 an, quand le système digestif peut assimiler cette abondance. Le préparer au dernier moment, en passant du jus de citron sur sa chair, pour lui éviter de noircir à l’air.Banane. D’autant plus sucrée (et nourrissante) qu’elle est jaune et tigrée. La laisser mûrir à l’air libre : cultivée aux Antilles, elle n’aime pas le froid. Elle est bien pourvue en potassium et magnésium, vitamines B, amidon et fibres douces, tolérées par l’intestin dès 5 à 6 mois.Bar. Pêché en Bretagne, le bar devient loup en Méditerranée. Poisson maigre, riche en protéines, iode et fluor. Dès 7 mois.Basilic. Aromate à branches tendres et feuilles douces, toujours utilisé frais, base du pistou de Provence.Betterave. Bien aimée cuite car très sucrée (saccharose), peut aussi s’apprécier crue par les plus de 1 an.Blette ou bette. Pousse toute seule dans nos potagers, toute bonne à manger : côte blanche et feuille verte. Un légume à fibres douces, d’une richesse méconnue : carotènes et vitamine C dans la feuille ; potassium, calcium et fer. À donner aux 10 mois.Bœuf. En bifteck à partir de 8 mois, pour sa richesse en protéines, fer, zinc, vitamines B1 et B2. À faire hacher devant soi par le boucher, et à donner à l’enfant dans les 3 heures.Brocoli.  N°1 des légumes en vitamine C et calcium, conseillé dès 5 à 6 mois. Se choisit avec les boutons fins et serrés, de mai à novembre sur les étals, venu de Bretagne ou de Normandie. Il est léger, digeste et a la fibre douce. Cabillaud. Le plus maigre des poissons, et l’un des plus riches en potassium. Fine et ferme, sa chair s’effeuille en « pétales » après la cuisson. Convient dès 7 mois.Cannelle. Épice douce pour les plus de 1 an. Stimulante et antiseptique, serait bénéfique dans les douleurs digestives. 

Carotte. Cuite, se donne dès 5/6 mois, si elle est « bio » ou du jardin (pour éviter le risque de trop de nitrates dans l’eau de cuisson). Crue (râpée), pas avant 2 ans. Vendue en botte, « primeur » de fin avril à fin juillet, « de saison » jusqu’à mi-décembre, la carotte nouvelle s’achète craquante, colorée, les fanes vertes et fraîches ; et se conserve quelques jours au réfrigérateur, sans perdre sa teneur en carotènes, et en fibres qui régulent le transit intestinal.Cassis.  En compétition avec le kiwi pour la vitamine C et le calcium, précieux dès 1 an.Céleri.  Riche en cellulose, qu’il soit céleri-rave ou céleri en branche, se donne vers 10 mois.Cerfeuil.  Carotènes, vitamines C et K, calcium et potassium : à prendre tôt en considération mais toujours blanchi.Cerise. Avec son fructose, plus sa vitamine C, ses minéraux, oligoéléments et fibres douces, elle est bien venue en compote à partir de 1 an (mais pas avant 4 ans avec son noyau !). Fragile, s’abîme vite à l’air libre (mais contient trop d’eau pour être gardée au réfrigérateur). Se choisit donc pas trop mûre mais bien colorée, queue verte, peau brillante et chair ferme ; et se mange dans les 48 heures suivant sa cueillette.Champignons de Paris.Fort riches en sels minéraux (potassium !) et oligoéléments, vitamines B, D et K. À choisir jeunes, blancs sans lamelles sombres, pour les plus de 1 an. On attend 18 mois pour les champignons asiatiques.Châtaigne et marron. sont tous deux fruits du châtaignier (la bogue de la châtaigne contient plusieurs fruits, pas celle du marron). Riches en glucides à donner à partir de 18 mois.Chocolat. Tonifiant (fer), énergétique (calories), renforce défenses immunitaires et équilibre nerveux (magnésium, potassium), après 18 mois. Chou. Présent toute l’année, précieux l’hiver pour sa richesse bien connue en vitamine C. Mais attention à sa teneur en fibres et en soufre : attendre 18 mois pour que l’enfant puisse bien le digérer.Chou-fleur. Tendre, bien dosé en micronutriments et en fibres (cellulose). À partir de 18 mois.Ciboulette. Herbe bien pourvue en vitamine C, calcium et magnésium. À goûter vers 1 an.12 

Citron. Vitamine C et calcium. Son jus empêche l’oxydation de la chair de l’avocat, des champignons, de la pomme… Quelques gouttes dans une compote, de temps en temps, pour habituer à l’acidité.Coing. Sa pectine lui donne les mêmes qualités que la carotte dans les troubles intestinaux, mais en recettes sucrées (et cuites). Pas avant 8/10 mois.Concombre. Cousin des courgettes, cornichons et melons. Riche en eau, donc désaltérant et diurétique. Source de minéraux et vitamines (dont toutes les vitamines B). Le choisir petit, d’un vert foncé uniforme, la peau lisse et bien tendue : il aura peu de pépins et ses fibres seront mieux tolérées cuit : après 8 mois. Cru à partir de 2 ans.Coquilles Saint-Jacques. Protéines, vitamine C, phosphore, iode et zinc. Après 18 mois.Coriandre. Épice citronnée en branches (fraîche), en baies ou en poudre.Courgette. Sur les marchés de Provence de mai à octobre. Se choisit jeune, fine, longue, ferme et lisse ; d’une couleur uniforme, vert sombre. Elle se consomme dans les 48 heures, car elle se déshydrate vite. Digeste et légère, avec des fibres douces, une bonne répartition de vitamines et de minéraux, convient au bébé dès 5/6 mois.Cresson.






OPS/images/img-16.jpg





OPS/images/img-17.jpg





OPS/images/img-14.jpg





OPS/images/img-15.jpg





OPS/images/img-8.jpg





OPS/images/img-9.jpg





OPS/images/img-12.jpg





OPS/images/img-13.jpg





OPS/images/img-10.jpg





OPS/images/img-11.jpg





OPS/images/cplx-2.png
VOVE OV
cee x VOO
(I G @@@
ce6e 666
OLOIIOLOLOLS)
SLOLOLOLOLOLE)
LI ORI





OPS/images/cplx-1.png





OPS/images/img-4.jpg
'l LES EDITIONS

Culinaires





OPS/images/img-3.jpg





OPS/images/img-6.jpg





OPS/images/img-5.jpg
e o
G E T ¢ el

a N v

o i






OPS/images/img-7.jpg













OPS/images/img-1.jpg






