Recette Aliments interdits
Gratin de cabillaud au riz plats culsinés adultes
° a 5 Conserves lat cuisinél
épinards a la creme fraiche Abate s . -

Préparation des ingrédients Sodas - sirop - jus de fruit

CEufs crus
1. Prendre des épinards frais ou congelés (non Coquillages crus
cuisinés). Les_faire Fuire dans une poéle ou a Poisson pané
la vapeur puis les égoutter. ST N
2. Faire cuire le cabillaud a la vapeur ou en pa- Lait cru N
- . . n P oS
pillote ou dans un bouillon de légumes. Gateaux apeéritif -—
Chips ICHIPS -
- cure i S 6/12 mois
. . . Fritures
4. Prendre un plat a gratin, placer le riz au fond )
du plat, émietter le poisson sur le riz, recou- B 7B Al- t t-
vrir avec les épinards mélangés a une cuillere Fromages au lait cru s PR Imentation " "
a soupe de creme fraiche et de la noix de M i b b
de. S drer d >re rapé > du Debe
muscade. Saupoudrer de gruyere rape. Fast food B ‘
5. Mettre au four 10 mn a 200°/th 7. Miel ol d
Charcuterie (sauf jambon blanc) e
Si bébé ne mange pas les morceaux,

mixer la préparation en purée.
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Comment faire ?

@ Proposer 4 repas, a horaires réguliers
€ NE JAMAIS FORCER
@ Respecter ses goUts

@ Proposer une cuillere a l'enfant et le laisser la
manipuler. Il peut découvrir avec ses doigts

€ PAS D’ECRAN pendant le repas, ni de jouet

€ Ne rien donner a manger la nuit (pas de
biberon de lait)

€ PRENDRE DU PLAISIR AVEC SON ENFANT

@ Faire découvrir progressivement toutes les
textures, des aliments lisses, moulinés aux aliments
ecrases puis en petits morceaux.

Si 'enfant refuse son plat :

PAS D’INQUIfTUDE
SUIVRE LE RYTHME ET LAPPETIT DE 'ENFANT

NE PAS PRIVER DE DESSERT
NE PAS MULTIPLIER LES DESSERTS
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Aliments proposes (W,

LEGUMES ET FRUITS

Tous, cuits ou bien mars

Privilégier les Iégumes et fruits de
saison, midi et/ou soir, tous les jours,
selon l'appétit de I'enfant
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FECULENTS

Pates, riz, pommes de terre, semoule,
pain, céréales

Toujours associés a des légumes

(1/2 féculents, 1/2 légumes)
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VIANDE, POISSON, CEUF

Toujours tres cuits, une fois par jour,
dont du poisson 2 fois par semaine
2 cac/j, ou % d'ceuf dur
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MATIERES GRASSES

Ajouter dans les préparations maison
(pas dans les petits pots du com-
merce), une fois par jour,1cac ou 1
noisette de beurre
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LEGUMES SECS / FRUITS A COQUE
Lentilles, haricots secs, pois chiches...
1 cac 1 fois par semaine

PRODUITS LAITIERS,

Lait et fromages, yaourts, fromage
blanc...a chaque repas.

Natures sans sucre, 40 % MG

Entre 500 et 800 ml/jour de lait
1yaourt = 150 ml de lait de vache

= 2 petits suisses = 1 portion fromage
= 4 cas fromage blanc

BOISSONS

Eau - lait 2¢ age, lait maternel
Eau du robinet possible

des la naissance
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*] cécx1 cuillére a café

MATIN
De 210 a 240 ml de lait maternel ou 2¢ 4ge
+/- céréales,1a 2 cuilleres a soupe

MIDI

Purée de léegumes 7 léegumes, % féculents

+1 noisette de beurre ou 1 cac d’huile

+ 2 cac de viande ou de poisson ou % ceuf dur

+120 ml +/- 30 ml de lait maternel ou 2¢age
ou 1 laitage

+ proposer de I'eau au bec verseur

GOUTER

150 ml +/- 30 ml de lait maternel ou 2¢ age
ou un laitage

+ une compote ou fruit bien mar.

SOIR

Lait maternel ou lait infantile 2¢ age ou
produit laitier.

Proposer une purée ou une soupe en fonc-
tion de l'appétit de I'enfant.



