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80 recettes simples, équilibrées
et adaptées de 4 mois a 6 ans
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Bienvenue dans ce livre de recettes

Ce livre est le 3¢ eBook de la collection Alimentation de Bébé & Enfant. Il est entierement consacré aux
recettes pratiques, classées par age, pour accompagner chaque étape de la croissance de votre enfant — de

la premiére purée a 4 mois jusqu'aux repas familiaux a 6 ans.

80 recettes complétes — ingrédients, 2 Classées par 4ge — de 4 mois a6 ans, 6
étapes, conseils et conservation tranches d'age
V2 Textures progressives — adaptées a I\ Sécurité intégrée — allergenes et conseils
chaque stade de développement a chaque recette
Les pictogrammes vous guident : (/) préparation - @ cuisson - | portions- * congélation- A\ allergéne -

D A
. age



Comment utiliser ce livre

5

7 Préparez vos ingrédients — Les quantités

Q

©\ Repérez la tranche d'dge — Chaque recette sont données pour 2 a 6 portions selon la
indique ['dge minimum recommandé. Ces recette. Adaptez selon |'appétit de votre enfant.
reperes sont indicatifs : chaque enfant évolue a

son propre rythme.

*

g

Pensez a congeler — La majorité des
=, Suivez les étapes — Les préparations sont recettes se congelent. Préparez en grande
simples et rapides. La plupart se réalisent en quantité pour gagner du temps en semaine.

moins de 30 minutes.

Rappel important : les 4ges indiqués sont des repéres, non des obligations. Faites confiance a votre enfant

et a votre pédiatre pour adapter les textures et les aliments a son rythme.



Textures & progression par age

Deés 4 mois

Purées tres lisses, parfaitement
homogenes, sans aucun grumeau. Passer

au tamis si nécessaire. Texture fluide.

Deés 8 mois

Ecrasés a la fourchette, petits morceaux
fondants. Vérifier que les aliments sont
suffisamment mous et adaptés aux

capacités de 'enfant avant de servir.

De 2 a 3 ans

Morceaux normaux. Encourager
['autonomie avec une cuillére et une

fourchette adaptées.

Des 6 mois

Purées plus épaisses. Introduction
progressive des féculents, viandes,

poissons et ceufs. Texture onctueuse.

Dés 12 mois

Petits morceaux tendres, proches de
I'alimentation familiale. Epices douces

autorisées en petites quantités.

De 3 a 6 ans

Repas familiaux. Impliquer 'enfant dans
la préparation pour développer sa

curiosité alimentaire.

I\ Sécurité : éviter les aliments ronds et durs (raisins entiers, cerises, olives, noix) avant 6 ans. Couper les

raisins en 4 dans le sens de la longueur. Toujours surveiller 'enfant pendant le repas.



Allergenes & sécuriteé alimentaire

Les 14 allergenes majeurs sont signalés par le symbole 1\ dans chaque recette. Introduire toujours un
allergene a la fois, en petite quantité. Rester attentif a l'apparition d'une éventuelle réaction. En cas de
réaction ou de doute, demander conseil a un professionnel de santé.

Lait ~ (Euf

Introduire progressivement. Yaourt et fromage Toujours bien cuit (jaune et blanc fermes)

souvent mieux tolérés que le lait entier. avant 3 ans. Jamais d'ceuf cru.

&< Poisson (. Gluten

Cuisson compléte obligatoire. Vérifier Peut étre introduit entre 4 et 6 mois, en petite

soigneusement |'absence d'arétes. quantité et sous une forme adaptée a l'age.

2~ Fruits a coque o Crustacés

Déconseillés entiers avant 6 ans. Proposer sous Peuvent étre introduits des le début de la

forme de purée ou poudre. diversification, sous une forme adaptée a l'age
et bien cuite.

I\ Important: aucun sel ajouté avant 1 an. Aucun sucre ajouté avant 1 an. Toute viande, poisson et ceuf

doit étre entierement cuit. En cas de réaction allergique, consultezimmédiatement un médecin.



