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Extrait
Introduction

De la naissance a 6 mais, votre enfant a été nourri exclusivement de lait, que ce soit sous forme d'un
alaitement maternel exclusif, mixte ou sous forme de biberons. Le rythme a peine établi, vous voici dans
une nouvelle phase d'évolution pour votre bébé : la diversification alimentaire, qui va conduire votre enfant
progressivement vers une alimentation variée, pour se rapprocher de plus en plus de celle de I'adulte.

Vous vous posez une multitude de questions :

Quand débuter la diversification alimentaire ? Par quoi commencer ? Quelle quantité donner ? Quelle
fréquence adopter ? Faut-il forcer son enfant a manger ? Certaines matieres grasses sont elles plus
recommandées pour |a croissance de bébé ?

Vous entendez régulierement autour de vous que des enfants dével oppent de plus en plus d'allergies, qu'en
est-il vraiment ? Peut-on limiter le risque d'alergies aimentaires ?

Toutes ces questions sont |égitimes, surtout que les avis différent. Certains commencent la diversification
trés tot (dés 4 mois] alors que d'autres conseillent d'attendre 6 mois révolus. Il est donc parfois difficile en
tant que maman de faire les bons choix.

Voici un ouvrage pour vous guider dans cette étape importante de la vie de votre enfant. Les recettes
proposées vont vous aider a stimuler et éveiller son go(it. Cet éveil au go(t est indispensable pour lui
permettre d'avoir ensuite une alimentation variée qui seraalors plus facile a équilibrer. Présentation de
I'éditeur

Un livre adapté aux besoins spécifiques de chague &ge :

- de 6 moisal an (duliquide au solide)

- de 1 an a 18 mois (vers une alimentation de grand)

- de 18 mois a 3 ans (I'enfant mange de tout)

Pour chaque recette : le temps de préparation et de cuisson (rédl), lesingrédients (dans I'ordre d'utilisation),
le niveau de difficulté et les étapes de réalisation. Les quantités sont prévues pour 1 a2 portions. Des
variantes sont proposées en changeant I'ingrédient principal.

En complément : des astuces, les conseils d'un pédiatre et des encadrés apportant des informations sur un
aliment.

En bonus:

- un tableau de repére pour les aliments aintroduire selon I'age de I'enfant

- les aliments de base qu'il faut avoir chez soi (frais, en conserve, surgelés)

- un tableau des valeurs en calories des principaux aliments.
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