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À Victoria, Julia, Lucie, Paul, Apollonie, Augustin, Jérémie, Axel, Léonard, Joseph, Andréa, Athina, Gaspard, Victorine, Antonin, Félix. et Camille, qui ont toujours aimé tout goûter, et à tous les petits gourmands en herbe.

Marie Leteuré


À Éric, Gabrielle, Amélie, Séverin, Paul et Clarisse, mes gourmets préférés.

Frédérique Marcombes


Préface
De la naissance à 4 mois, votre bébé grandit au rythme d’une alimentation câline exclusivement lactée, au sein ou au biberon.
La diversification alimentaire va lui permettre de découvrir de nouvelles saveurs, des consistances différentes et un autre savoir-faire : manger à la cuillère.
Votre médecin vous donnera son accord pour commencer au plus tôt vers 4 mois, mais peut-être seulement à 6 mois en cas de risque allergique.
Cette étape doit s’effectuer dans le plaisir partagé.
La notion de « repas câlin » va progressivement se modifier pour une relation interactive qui devient possible grâce aux progrès de votre bébé (progrès moteurs et maturation digestive).
Ne vous inquiétez pas si votre petit bout n’a pas l’air d’apprécier immédiatement les nouveaux mets que vous avez préparés avec amour : vous aurez alors droit à quelques jolies grimaces. Laissez-lui le temps !
À l’inverse, s’il se découvre « glouton », tempérez-le car le lait reste prioritaire.
Je vous conseille d’inaugurer vous-même chaque étape de cette diversification en profitant de vos moments de tranquillité. Calme, patience et tendresse sont nécessaires pour valoriser ces changements sans les imposer.
Joyeuses découvertes et bon appétit.
Docteur Frédérique Marcombes



Non, les enfants n’aiment pas que les hamburgers et les frites !
Ils aiment aussi les bonnes choses, tout comme vous, et surtout les petits plats mijotés avec tendresse et bon sens. Forte de mon expérience de maman, c’est à la maison, avec mes filles, les cousins, les cousines et les amis, que j’ai fait l’expérience de la gourmandise des enfants. S’ils aiment bien manger, ce n’est cependant pas tout à fait de la même façon les grands : leurs goûts en matière de consistance et de texture des aliments sont éloignés des nôtres, et bien sûr les proportions diffèrent. Enfants et parents sont d’accord sur le fond, mais pas sur la forme ! J’ai donc transformé nos grands classiques en petits plats adaptés à leurs goûts : la blanquette de veau devient la blanquette de boulettes, les minihachis sont tout mixés et donc onctueux, il y a des légumes partout mais ils sont dissimulés, enrobés, mélangés. et donc avalés avec bonne humeur !
Vous trouverez ainsi dans ce livre des recettes à la mesure des enfants, des recettes pour tous les âges, du biberon des 4 mois au gâteau d’anniversaire tant attendu, mais surtout des recettes simples à cuisiner avec des produits de saison, du marché ou du supermarché mais toujours bien frais, et même des surgelés : il faut en effet vivre avec son temps pour ne pas trop en perdre. Je vous propose également plein d’idées, de conseils, d’astuces, de façons de faire, pour vous organiser, proportionner, congeler, anticiper, et toujours avoir des petites préparations d’avance dans le congélateur pour que vous puissiez étonner, surprendre et régaler vos petits en un rien de temps. N’hésitez pas vous-même à changer certains ingrédients, à mélanger des recettes ou à modifier des quantités les jours où vous avez plus d’enfants à table.
Ce livre est aussi là pour encourager et rassurer les parents débutants, avec un petit clin d’œil spécial aux gentils papas qui, de plus en plus, mettent la main à la pâte dans tous les domaines, et se lancent en particulier dans l’élaboration de savoureux petits repas.
N’oubliez pas que l’éveil à la gourmandise se partage dès la tendre enfance.
Marie Leteuré




ENTRE 4 ET 6 MOIS

Vous allez commencer la diversification alimentaire de votre bébé : proposez-lui un nouvel aliment à la fois pour lui permettre d’en apprécier le goût et, en même temps, pour vous assurer qu’il le tolère sur le plan digestif.
Le repas de milieu de journée va devenir déjeuner, avec l’introduction des légumes cuits, et le repas de l’après-midi, le goûter, avec l’introduction des fruits cuits. Laissez passer quelques jours entre ces deux étapes pour ne pas affoler votre bébé.
La consistance de vos petites préparations doit être lisse et fluide, sans « petits grains » ou « petits fils » qui pourraient surprendre votre enfant.
Vous pourrez commencer par quelques cuillerées de purée de légumes ou de compote de fruits dans son biberon de lait habituel, ou déjà les lui proposer à la cuillère avant son biberon pour que la faim l’incite à goûter sans effet de surprise. Utilisez alors une petite cuillère peu profonde pour ne pas le brusquer.
Si votre bébé s’impatiente devant ce drôle de jeu qui ne le rassasie pas assez vite, proposez-lui alors son biberon usuel. S’il semble refuser un aliment ou une nouvelle façon de manger, laissez-lui quelques jours avant de réessayer.
La stérilisation, à cet âge, n’est plus indispensable puisque votre bébé porte tout à la bouche.
Pour évaluer les quantités à préparer, laissez-vous guider par la découverte de votre enfant et par les conseils de votre médecin.


AU MENU…
Premières découvertes

	Petit déjeuner
	biberon de lait

	Déjeuner
	biberon de lait
et
introduction de légumes cuits sous forme de bouillon, à mélanger au lait
ou
sous forme de petite soupe plus consistante, à proposer à la cuillère

	Goûter
	un biberon de lait
et
introduction de fruits cuits

	Dîner
	biberon de lait






Recettes 4-6 mois
Comme votre bébé débute sa diversification alimentaire, à vous de prélever dans les recettes de ce chapitre les quantités adaptées à ses besoins et à son évolution.


Bouillon pomme de terre petit pois~coco plat
1 pomme de terre • 50 g de petits pois écossés • 100 g de cocos plats • 50 cl d’eau
• Mettez l’eau dans une casserole à fond épais et portez-la à ébullition. Épluchez la pomme de terre et rincez-la sous l’eau froide. Éboutez les cocos plats, lavez-les et coupez-les en quatre. Dès que l’eau bout, jetez-y la pomme de terre coupée en quatre, les petits pois et les cocos plats. Couvrez la casserole et laissez frémir pendant 45 minutes. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Ajustez la consistance du bouillon en fonction de vos besoins : ajoutez plus de liquide si vous voulez que le résultat soit très fluide afin de le mélanger au lait dans un biberon ; au contraire, si votre petit n’aime pas le mélange de lait et de légumes, mettez moins d’eau et proposez-lui déjà à la cuillère ce bouillon à la consistance plus épaisse.
Le conseil de la pédiatre Privilégiez les légumes du marché, c’est-à-dire les légumes frais, de saison et récemment cueillis. Ne les laissez pas traîner dans le réfrigérateur si vous voulez que votre petit fasse le plein de vitamines.

Bouillons pomme de terre~carotte~poireau
1 pomme de terre pour la soupe • 1 carotte • 1 poireau • 50 cl d’eau
• Mettez l’eau dans une casserole à fond épais et portez-la à ébullition. Épluchez la pomme de terre et la carotte. Coupez les racines du poireau ainsi que le haut du plumet, et retirez les premières feuilles. Lavez les légumes à l’eau froide et coupez-les en morceaux ou en rondelles, puis jetez-les dans l’eau. Couvrez la casserole afin que le liquide ne s’évapore pas trop et faites cuire pendant 45 minutes. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Pour refroidir le bouillon le plus rapidement possible, il suffit de plonger le fond de la casserole dans un bac d’eau froide.
Le conseil de la pédiatre La carotte est un embellisseur de teint qui vient colorer joliment le bout du nez et la peau de votre bébé. Mais si son transit est plutôt paresseux, veillez à en limiter les quantités.

Bouillon pomme de terre~carotte~tomate
1 pomme de terre pour la soupe • 1 carotte • 1 tomate bien mûre • 50 cl d’eau
• Mettez l’eau dans une casserole à fond épais et portez-la à ébullition. Épluchez la pomme de terre et la carotte, puis lavez-les sous l’eau froide ainsi que la tomate. • Dès que l’eau bout, jetez-y les légumes coupés en morceaux et la tomate coupée en quatre. Couvrez la casserole afin que le liquide ne s’évapore pas trop et faites cuire pendant 45 minutes. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. Filtrez le bouillon à l’aide d’une passoire, qui va retenir les pépins et la peau de la tomate. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours, réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Vous pouvez utiliser des légumes surgelés, qui simplifient souvent les choses. On sait qu’ils sont traités très rapidement après la cueillette, ce qui leur permet de conserver un maximum d’éléments nutritionnels.
Le conseil de la pédiatre Si votre bébé préfère boire au biberon du bouillon mélangé au lait, ajoutez le nombre de mesurettes de lait calculé sur le volume de l’eau mise dans le biberon et non sur le volume total du biberon.

Bouillon pomme de terre brocoli~chou-fleur
1 pomme de terre pour la soupe • 1 bouquet de brocoli • 2 bouquets de chou-fleur • 50 cl d’eau
• Mettez l’eau dans une casserole à fond épais et portez-la à ébullition. Épluchez la pomme de terre et rincez-la sous l’eau froide ainsi que le brocoli et le chou-fleur. • Dès que l’eau bout, jetez-y la pomme de terre coupée en morceaux et les choux coupés en deux. Couvrez la casserole pour que le liquide ne s’évapore pas trop et faites cuire 30 minutes sur feu moyen. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Si l’eau de votre région est calcaire, vous pouvez utiliser de l’eau de source en bouteille (choisissez la moins chère) pour préparer vos bouillons.
Le conseil de la pédiatre La pomme de terre doit être utilisée comme liant pour les soupes et les bouillons ; elle assure une bonne onctuosité. Il ne faut cependant pas en abuser si votre bébé a tendance à être rondelet, car elle apporte beaucoup de sucres lents.

Bouillon pomme de terre haricot vert~épinard
1 pomme de terre pour la soupe • 100 g de haricots verts • 1 poignée d’épinards (environ 10 feuilles) • 50 cl d’eau
• Mettez l’eau dans une casserole à fond épais et portez-la à ébullition. Épluchez la pomme de terre, éboutez les haricots verts et retirez les grosses tiges des épinards. Lavez les légumes à l’eau froide. Coupez la pomme de terre en morceaux et les haricots en deux, puis jetez-les dans l’eau ainsi que les épinards. Couvrez la casserole afin que le liquide ne s’évapore pas trop et faites cuire pendant 45 minutes. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Pour la soupe, utilisez une variété de pommes de terre comme la bintje.
Le conseil de la pédiatre Les légumes verts ont la particularité d’accélérer le transit, ce qui peut être recherché pour certains enfants et doit être tempéré pour d’autres, par l’association à la carotte, qui a l’effet inverse.

Bouillon pomme de terre fane de radis~courgette
2 pommes de terre pour la soupe • les fanes de ½ botte de radis • ½ courgette • 50 cl d’eau
• Mettez l’eau dans une casserole à fond épais et portez-la à ébullition. Pelez les pommes de terre et la courgette. Lavez les fanes de radis à grande eau pour retirer tout le sable qui se serait glissé entre les feuilles. • Rincez les pommes de terre et la courgette, coupez-les en morceaux et jetez-les dans l’eau avec les fanes de radis. Couvrez la casserole pour que le liquide ne s’évapore pas trop et faites cuire pendant 30 minutes. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Privilégiez les légumes non traités, que l’on trouve de plus en plus facilement, et choisissez-les bien verts et bien fermes.
Le conseil de la pédiatre Les soupes et les bouillons ne doivent pas contenir de matières grasses ajoutées ; toutes celles qui sont nécessaires à votre bébé sont contenues dans le lait infantile.

Bouillon potimarron~courgette
1 tranche de potimarron • 1 courgette • 50 cl d’eau
• Faites chauffer l’eau dans une casserole à fond épais. Retirez les graines du potimarron, lavez-le et coupez-le en dés sans enlever la peau (contrairement au potiron). Pelez la courgette en laissant un peu de vert, lavez-la et coupez-la en quatre. • Jetez potimarron et courgette dans l’eau bouillante, couvrez la casserole et faites cuire pendant 30 minutes à petits frémissements. • Mixez les légumes et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie Si vous utilisez du potiron pour cette recette, retirez la peau et ne mettez que 40 cl d’eau.
Le conseil de la pédiatre Les soupes et les bouillons ne doivent pas être salés car le rein de votre enfant est trop jeune pour faire face à des apports de sel excessifs. De la même façon, ils ne doivent pas contenir d’épices. À cet âge, un bébé se contente du goût des légumes seuls.

Bouillon artichaut~courgette
2 artichauts • ½ citron • 1 courgette • 50 cl d’eau
• Faites chauffer l’eau dans une casserole à fond épais. Retirez les feuilles des artichauts pour dégager les fonds en glissant tout autour de ces derniers la lame d’un petit couteau. Plongez aussitôt les fonds d’artichaut dans un saladier d’eau froide additionnée du jus du demi-citron pour éviter qu’ils ne noircissent. • Coupez les extrémités de la courgette, pelez-la en laissant un peu de vert et coupez-la en rondelles. Égouttez les fonds d’artichaut et coupez-les en quatre. • Jetez les légumes dans l’eau bouillante et laissez-les cuire pendant 45 minutes environ. • Mixez les artichauts, la courgette et leur eau de cuisson à l’aide d’un mixeur plongeant, d’un robot ou d’un blender. • Divisez la quantité obtenue en fonction de vos besoins pour deux jours. Réservez-en une partie dans le réfrigérateur et congelez le reste dans des barquettes adaptées.
Le conseil de Marie N’hésitez pas à piquer les légumes avec la pointe d’un couteau pour vérifier qu’ils sont cuits. S’ils sont encore trop fermes, prolongez la cuisson de 15 minutes.
Le conseil de la pédiatre Du fait de sa teneur en fibres (qui ne sont pas nécessaires chez le nourrisson), l’artichaut est à découvrir plutôt vers 6 mois.
Pour minimiser les risques d’allergie, on n’utilise ni fruits rouges ni fruits exotiques dans les compotes pour tout-petits.



Compotes de pommes
1 pomme • 5 cuil. à soupe d’eau
• Coupez la pomme en quatre, épluchez-la et recoupez les quartiers en deux. • Mettez-les dans une casserole à fond épais avec l’eau, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère pour que les fruits n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez les pommes cuites dans le bol d’un robot et mixez à grande vitesse jusqu’à ce que vous obteniez une purée à la texture très fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver deux jours dans le réfrigérateur, ou les congeler.
Le conseil de Marie Choisissez des pommes comme l’elstar ou la reine des reinettes, idéales pour la cuisson.
Le conseil de la pédiatre La pomme est un liant parfait pour toutes les compotes.

Compote de poires
1 poire • 5 cuil. à soupe d’eau
• Coupez la poire en quatre, pelez-la, retirez le cœur et les pépins, puis recoupez chaque quartier en deux. • Mettez-les dans une casserole à fond épais avec l’eau, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère pour que les fruits n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez les poires cuites dans le bol d’un robot ou d’une Moulinette électrique et mixez à grande vitesse jusqu’à ce que vous obteniez une purée à la texture très fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver deux jours dans le réfrigérateur, ou bien les congeler.
Le conseil de Marie Choisissez des poires mûres à point (mais pas blettes) : si les poires ne sont pas assez mûres, la compote sera amère.
Le conseil de la pédiatre Les compotes ne doivent pas être resucrées (avec du sucre ou du miel) pour ne pas créer, lorsque votre enfant sera plus grand, un besoin en sucre accru.

Compote de bananes
2 bananes • 10 cuil. à soupe d’eau
• Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. Mettez-les dans une casserole à fond épais avec l’eau, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère pour que les fruits n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez les bananes cuites dans le bol d’un robot ou d’une Moulinette électrique et mixez par à-coups jusqu’à ce que vous obteniez une purée à la texture fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver deux jours dans le réfrigérateur, ou bien les congeler.
Le conseil de Marie Les bananes doivent être bien mûres sans pour autant avoir des taches noires. Évitez de mixer la banane trop longtemps, sinon elle forme une pâte collante élastique.
Le conseil de la pédiatre La banane peut avoir comme effet de ralentir le transit ; ne multipliez pas les petits goûters à base de banane si votre bébé a le transit paresseux.

Compotes pomme~banane
1 pomme • 1 banane • 8 cuil. à soupe d’eau
• Coupez la pomme en quatre, épluchez-la et recoupez les quartiers en deux. Épluchez la banane et coupez-la en rondelles. • Mettez les fruits dans une casserole à fond épais avec l’eau, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère pour qu’ils n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez pommes et bananes cuites dans le bol d’un robot ou d’une Moulinette électrique et mixez par à-coups jusqu’à ce que vous obteniez une purée à la texture fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver deux jours dans le réfrigérateur, ou bien les congeler.
Le conseil de Marie Vous pouvez utiliser une banane classique pour cette recette ou bien deux petites freysinettes, variété de bananes très sucrées et bien parfumées.
Le conseil de la pédiatre Commencez la découverte des compotes par des préparations faites avec des fruits peu acidulés (pomme, poire, banane) pour ne pas risquer une grimace de surprise, voire un refus.

Compote pomme~poire
2 pommes • 1 poire • 8 cuil. à soupe d’eau
• Coupez les pommes et la poire en quatre, épluchez-les et recoupez chaque quartier en deux. Mettez-les dans une casserole à fond épais avec l’eau, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère pour que les fruits n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez pommes et poires cuites dans le bol d’un robot ou d’une Moulinette électrique et mixez à grande vitesse jusqu’à ce que vous obteniez purée à la texture très fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver deux jours dans le réfrigérateur, ou bien les congeler.
Le conseil de Marie Après avoir sorti votre compote du réfrigérateur, passez-la quelques secondes au four à micro-ondes en position « décongélation » afin de lui redonner de l’onctuosité, car elle est souvent figée par le froid.
Le conseil de la pédiatre Choisissez de préférence des fruits bien mûrs et de saison que vous achèterez au marché, en sachant que vous pouvez vous dépanner avec les fruits surgelés hors saison ou si le temps vous est compté.

Compote pomme~poire~banane
2 pommes • 1 poire • 1 banane • 8 cuil. à soupe d’eau
• Coupez les pommes et la poire en quatre, épluchez-les et recoupez chaque quartier en deux. Pelez la banane et coupez-la en rondelles. • Mettez les fruits dans une casserole à fond épais avec l’eau, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère pour qu’ils n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez les fruits cuits dans le bol d’un robot ou d’une Moulinette électrique et mixez à grande vitesse jusqu’à ce que vous obteniez une purée à la texture très fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver trois jours dans le réfrigérateur, ou bien les congeler.
Le conseil de Marie Pour accentuer le goût de la poire, inversez les proportions : mettez 200 g de poires et 100 g de pommes.

Compotes pomme~pêche~menthe
1 pomme acidulée • 1 pêche • 2 feuilles de menthe • 8 cuil. à soupe d’eau
• Coupez la pomme en quatre, épluchez-la et recoupez les quartiers en deux. Coupez la pêche en deux, enlevez le noyau, pelez-la et coupez-la en morceaux. • Mettez les fruits et la menthe dans une casserole, ajoutez l’eau, couvrez et faites cuire pendant 20 minutes environ. • Mixez les fruits et la menthe à l’aide d’un robot selon la texture désirée ou écrasez-les au moulin à légumes. • Laissez refroidir la compote et divisez-la en portions, que vous pourrez servir, conserver pendant deux jours dans le réfrigérateur ou conditionner dans des barquettes et congeler.
Le conseil de Marie Choisissez des pêches mûres mais fermes, blanches ou jaunes, ou encore des nectarines ou des brugnons, en fonction de la saison.
Le conseil de la pédiatre Un frais mélange que l’on associera volontiers à la chaleur de l’été. Votre bébé a besoin d’être hydraté régulièrement à cette période : proposez-lui de l’eau.

Compote pomme~banane~orange
1 pomme • 1 banane • 1 orange
• Coupez la pommes en quatre, épluchez-la et recoupez les quartiers en deux. • Épluchez la banane et coupez-la en rondelles. Pressez l’orange. • Mettez les fruits dans une casserole à fond épais avec le jus d’orange, couvrez et faites cuire sur feu moyen pendant 20 minutes environ. • Remuez de temps en temps avec une cuillère pour que les fruits n’attachent pas au fond de la casserole. • Transférez les fruits cuits dans le bol d’un robot ou d’une Moulinette électrique et mixez jusqu’à ce que vous obteniez une purée à la texture fine. • Laissez refroidir la compote, puis divisez-la en portions ; vous pourrez les conserver deux jours dans le réfrigérateur, ou bien les congeler.
Le conseil de Marie Vous pouvez, en fonction de la saison, choisir une orange sanguine, une orange maltaise, une clémentine ou une mandarine. Pour toutes les recettes de compote, il est possible de diviser les proportions par deux ; dans ce cas, diminuez le temps de cuisson de 5 minutes.
Le conseil de la pédiatre Les fruits acides (agrumes, abricots) ont la vertu d’accélérer le transit, ce qui peut être recherché pour certains enfants et doit être tempéré, pour d’autres, par l’association à la banane ou au coing, qui ont l’effet inverse.
Lorsque vous préparez le jus de deux ou trois fruits seulement, inutile d’utiliser la centrifugeuse. Servez-vous plutôt d’une Moulinette, ajoutez un peu d’eau et filtrez la préparation.



Jus de pomme
2 pommes (400 g) acidulées
• Coupez les pommes en quatre, épluchez-les et recoupez chaque quartier en deux. • Passez-les à la centrifugeuse et recueillez le jus qui s’écoule. • Donnez-le aussitôt à boire à votre bébé ou réservez-le au frais, pendant 1 heure au maximum.
Le conseil de Marie Vous pouvez diminuer un peu la quantité de pomme et ajouter à la place un kiwi, une poire, 100 g de raisin, une carotte ou un petit morceau de betterave crue.
Le conseil de la pédiatre Les jus permettent de découvrir de nouveaux goûts à l’occasion des repas. Ils ne doivent pas servir de boisson – seule l’eau doit être utilisée – ni être proposés entre les repas.

Jus de raisin
2 grappes de raisin blanc (chasselas) ou noir (muscat)
• Lavez les grappes de raisin sous l’eau froide, puis récupérez les grains. • Passez-les à la centrifugeuse et recueillez le jus qui s’écoule.
Les conseils de Marie Il est possible de mélanger raisins noirs et raisins blancs ; comme c’est la peau du raisin qui donne le ton, vous obtiendrez des jus de couleurs différentes. Vous pouvez diminuer la quantité de raisin et ajouter à la place une pomme, une poire ou une pêche.

Jus pomme~raisin
1 pomme • 1 grappe de raisin noir ou blanc
• Épluchez la pomme, coupez-la en quatre, retirez le cœur et les pépins. • Lavez le raisin sous l’eau froide et égrappez-le. • Passez les fruits dans la centrifugeuse et recueillez le jus qui s’écoule.
Les conseils de Marie Vous pouvez utiliser le jus aussitôt, tel quel, ou bien le réserver 1 heure au frais. Vous pouvez aussi le filtrer à l’aide d’une passoire, qui retiendra la pulpe. Il est également possible de mettre les fruits au frais pendant quelque temps avant de les presser. Enfin, vous pouvez couper ce jus avec un peu d’eau de source ou d’eau minérale.

Jus pomme~carotte
1 pomme • 1 carotte
• Coupez la pomme en quatre, retirez le cœur et les pépins. • Épluchez la carotte. • Passez la pomme et la carotte dans la centrifugeuse, puis filtrez le jus obtenu à l’aide d’une passoire pour enlever la pulpe. • Servez aussitôt ou réservez au frais, pendant 1 heure au maximum.
Le conseil de Marie Choisissez des produits bio ou peu traités.
Le conseil de la pédiatre Un jus plein de vitamines et d’une belle couleur, grâce au carotène contenu dans la carotte.

Jus pamplemousse~carotte
1 pamplemousse rose • 1 carotte
• Pelez le pamplemousse à vif, c’est-à-dire en coupant l’écorce jusqu’à la chair et en retirant toute la peau blanche, qui est amère. • Coupez-le en deux, enlevez les pépins et recoupez les moitiés en deux. • Effectuez toutes ces opérations au-dessus d’une assiette creuse pour recueillir le maximum de jus. • Épluchez la carotte et passez-la dans la centrifugeuse, puis ajoutez les morceaux et le jus de pamplemousse recueilli dans l’assiette. • Filtrez le jus obtenu à l’aide d’une passoire pour enlever la pulpe et servez aussitôt ou réservez au frais, pendant 1 heure au maximum.
Le conseil de Marie Ce petit jus très doux fera découvrir d’autres saveurs à votre enfant.
Le conseil de la pédiatre Les jus de fruits ne doivent pas être proposés entre les repas : ils réaliseraient l’équivalent d’un grignotage, non recommandé pour l’équilibre alimentaire.

Jus de poire
2 ou 3 poires (400 g) • jus de citron
• Coupez les poires en quatre, pelez-les, retirez le cœur et les pépins, puis recoupez chaque quartier en deux. • Passez-les à la centrifugeuse, recueillez le jus qui s’écoule et ajoutez 3 ou 4 gouttes de jus de citron. • Donnez-le aussitôt à boire à votre bébé ou réservez-le au frais, pendant 1 heure au maximum.
Le conseil de Marie Le jus de poire est plus épais que le jus de pomme ou de raisin ; n’hésitez pas à le couper avec un peu d’eau de source ou d’eau minérale.

Jus pomme~poire
2 pommes (400 g) acidulées • 1 poire
• Coupez les pommes et la poire en quatre, épluchez-les et recoupez chaque quartier en deux. • Passez les fruits à la centrifugeuse et recueillez le jus qui s’écoule. • Donnez-le aussitôt à boire ou réservez-le au frais, pendant 1 heure au maximum.
Le conseil de Marie Si vous obtenez 15 cl de jus, vous pouvez lui ajouter 5 cuillerées à soupe d’eau.

Jus de pêche
2 pêches bien mûres
• Coupez les pêches en deux, retirez les noyaux et la peau. • Passez les fruits dans la centrifugeuse et recueillez le jus qui s’écoule, puis filtrez ce dernier à l’aide d’une passoire, qui retiendra la pulpe.
Le conseil de Marie Les jus naturels doivent êtres bus aussitôt ou gardés au frais pendant 1 heure au maximum, car ils s’oxydent rapidement. Choisissez de préférence des fruits non traités et pelez-les, au moins pour les tout-petits.
Le conseil de la pédiatre La pêche, choisie mûre à point, convient aux plus petits grâce à sa saveur et à ses fibres douces.

Jus orange~pamplemousse
1 orange • 1 pamplemousse rose
• Pressez les agrumes et filtrez le jus recueilli à l’aide d’une passoire fine pour retirer la pulpe. • Servez-le aussitôt à votre petit ou réservez-le au frais, pendant 1 heure au maximum.
Le conseil de Marie Le pamplemousse rose est très doux et moins acide que l’orange. Vous pouvez ne presser qu’un seul fruit au choix. Vous pouvez aussi ajouter un petit morceau de betterave crue au jus pressé avant de le filtrer : elle donnera une belle couleur au jus et fera découvrir un autre goût à votre bébé.
Le conseil de la pédiatre Soyez attentif : l’acidité de certains fruits (comme les agrumes) peut majorer les rejets d’un nourrisson qui aurait déjà tendance à régurgiter.




ENTRE 6 ET 8 MOIS

Votre bébé a 6 mois : il est désormais capable de s’alimenter comme un grand sur un rythme de quatre repas par jour. Les quantités de fruits et de légumes augmentent, le choix s’élargit, les aliments se mélangent. Désormais, votre enfant peut avaler correctement les aliments solides, et peut-être commencer à apprécier les consistances moins lisses : les moulinés.
• La viande
Quand la quantité de légumes à midi atteint la valeur d’un demi-repas, vous pouvez progressivement ajouter de 1 à 3 cuillerées à café de viande blanche bien cuite (jambon blanc, poulet, dindonneau ou veau), cette viande étant la moins allergénique.
Vous pouvez, au choix, la faire cuire dans un fond d’eau pendant 20 minutes à couvert, ou au four à micro-ondes avec les légumes, ou au cuit-vapeur avec les légumes ou encore dans un bouillon de légumes. Il est également possible de prélever un petit morceau du rôti de veau ou du poulet rôti familial. Mixez finement les morceaux de viande à l’aide d’un robot ou d’une Moulinette électrique.
La viande vient apporter une ration de protéines complémentaire à celle apportée par le lait infantile, qui reste prépondérante.
• Les matières grasses
Vers 7-8 mois, la quantité de lait infantile diminue : elle apportait jusque-là toutes les matières grasses (graisses cachées ou de constitution) nécessaires à la croissance de votre bébé. Il devient alors possible d’ajouter dans la purée une noisette de beurre ou 1 cuillerée à café d’huile végétale, voire 1 cuillerée à café de crème fraîche (graisses ajoutées).
• Les laitages
L’apport en lait infantile reste prioritaire et prépondérant : 500 ml de lait au minimum par jour. Cependant, si votre petit bout a tellement pris goût à la cuillère que boire son lait devient difficile, utilisez les laitages de croissance faits à partir du lait de suite.
• Les fruits
Vous pouvez commencer les fruits crus bien mûrs, mixés ou moulinés. En l’absence de risque allergique, les fruits rouges ou exotiques peuvent être introduits (parlez-en avec votre médecin).
	Petit déjeuner
	biberon de lait deuxième âge parfois complété par 2 ou 3 cuillerées de céréales infantiles pour le goût. et pour permettre à votre bébé d’attendre le repas de midi

	Déjeuner
	choisir ensuite entre A ou B

	A
de 130 à 150 g de légumes + de 1 à 3 cuillerées de viande blanche + 130 g de fruits cuits
	B
de 130 à 150 g de légumes + de 1 à 3 cuillerées de viande blanche + 120 ml de lait

	Goûter
	A
biberon de lait
	B
130 g de fruits cuits + demi-biberon de lait

	Dîner
	choisir ensuite entre A ou B

	A
biberon de lait
ou
biberon de lait + soupe
ou
biberon de lait + céréales
	B
si votre bébé n’aime plus les biberons : un repas solide à base de légumes (sans viande) + laitage




Comme vous le constatez, de nombreux changements viennent enrichir cette étape, alors amusez-vous et faites plaisir à votre enfant en fonction de ses envies et de ses capacités.
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