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Bien​ ​sûr,​ ​le​ ​supermarché​ ​reste​ ​souvent​ ​incon-
tournable,​ ​notamment​ ​pour​ ​les​ ​basiques​ ​du​ ​
quotidien.​ ​Mon​ ​astuce​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​perdre​ ​
de​ ​temps?​ ​Réaliser​ ​mes​ ​achats​ ​sur​ ​Internet​ ​et​ ​
me​ ​rendre​ ​au​ ​«drive»​ ​en​ ​voiture,​ ​ou​ ​encore​ ​
me​ ​faire​ ​livrer​ ​directement​ ​à​ ​la​ ​maison.​ ​Un​ ​
vrai​ ​gain​ ​de​ ​temps​ ​et​ ​d’énergie!​ ​
Pour​ ​bien​ ​faire,​ ​pensez​ ​toujours​ ​à​ ​réaliser​ ​une​ ​
liste​ ​de​ ​courses.​ ​Pour​ ​votre​ ​bébé,​ ​je​ ​vous​ ​pro-
pose,​ ​pour​ ​chaque​ ​semaine​ ​de​ ​menu,​ ​une​ ​
liste​ ​détaillée​ ​des​ ​courses​ ​à​ ​réaliser,​ ​pensée​ ​
pour​ ​chaque​ ​tranche​ ​d’âge.Vous​ ​n’aurez​ ​plus​ ​
qu’à​ ​la​ ​suivre​ ​pour​ ​savoir​ ​exactement​ ​que​ ​ra-
mener​ ​pour​ ​réaliser​ ​les​ ​recettes!
Pour​ ​vous​ ​simplifier​ ​la​ ​vie,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​
remplacer​ ​les​ ​légumes,​ ​fruits,​ ​viandes​ ​ou​ ​fro-
mages​ ​selon​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​trouverez.​ ​Gardez​ ​
bien​ ​en​ ​tête,​ ​et​ ​j’insiste​ ​sur​ ​ce​ ​point,​ ​que,​ ​si​ ​
ce​ ​livre​ ​recèle​ ​de​ ​nombreuses​ ​idées,​ ​il​ ​doit​ ​
avant​ ​tout​ ​vous​ ​servir​ ​de​ ​base​ ​de​ ​réflexion​ ​
pour​ ​imaginer​ ​toutes​ ​les​ ​recettes​ ​qui​ ​vous​ ​
font​ ​envie...​ ​et​ ​feront​ ​donc​ ​plaisir​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​
à​ ​votre​ ​petit!​ ​
Avant​ ​d’être​ ​un​ ​livre​ ​de​ ​recettes,​ ​cet​ ​ouvrage​ ​
est​ ​avant​ ​tout​ ​une​ ​méthode​ ​pensée​ ​pour​ ​
vous​ ​simplifier​ ​la​ ​vie​ ​au​ ​quotidien​ ​!​ ​Faites​ ​
donc​ ​confiance​ ​à​ ​votre​ ​instinct​ ​et​ ​variez​ ​vos​ ​
courses​ ​et​ ​vos​ ​recettes​ ​selon​ ​les​ ​étals:​ ​cuisi-
ner​ ​pour​ ​votre​ ​bébé,​ ​tout​ ​comme​ ​pour​ ​vous​ ​
d’ailleurs,​ ​doit​ ​rester​ ​un​ ​plaisir,​ ​et​ ​ce​ ​même​ ​si​ ​
vous​ ​disposez​ ​de​ ​peu​ ​de​ ​temps.​ ​
Les​ ​courses
Un​ ​batch​ ​cooking​ ​bien​ ​mené​ ​commence​ ​
par​ ​des​ ​courses​ ​bien​ ​pensées.​ ​Mon​ ​truc​ ​pour​ ​
faire​ ​de​ ​cette​ ​tache​ ​incontournable​ ​un​ ​mo-
ment​ ​agréable​ ​?​ ​Faire​ ​le​ ​marché​ ​chaque​ ​
dimanche,​ ​en​ ​famille.​ ​Les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
y​ ​sont​ ​de​ ​meilleure​ ​qualité​ ​(à​ ​condition​ ​de​ ​
repérer​ ​les​ ​bons​ ​petits​ ​producteurs​ ​bien​ ​sûr),​ ​
pas​ ​plus​ ​chers​ ​qu’au​ ​supermarché​ ​si​ ​on​ ​ouvre​ ​
l’œil​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​privilégie​ ​les​ ​circuits​ ​courts​ ​et​ ​
le​ ​local,​ ​et​ ​surtout​ ​bien​ ​meilleurs!​ ​
C’est​ ​aussi​ ​l’occasion​ ​d’éduquer​ ​les​ ​enfants​ ​
(on​ ​ne​ ​commence​ ​jamais​ ​trop​ ​tôt​ ​!)​ ​en​ ​les​ ​
faisant​ ​participer​ ​au​ ​choix​ ​des​ ​produits.​ ​Sentir​ ​
une​ ​belle​ ​tomate,​ ​goûter​ ​un​ ​morceau​ ​d’em-
mental​ ​chez​ ​son​ ​fromager​ ​préféré,​ ​s’offrir​ ​le​ ​
meilleur​ ​pain​ ​au​ ​levain...​ ​Même​ ​les​ ​tout-petits​ ​
s’intéressent​ ​vite​ ​aux​ ​bonnes​ ​choses​ ​et​ ​le​ ​mar-
ché​ ​est​ ​selon​ ​moi​ ​le​ ​lieu​ ​idéal​ ​pour​ ​commen-
cer​ ​cet​ ​apprentissage.​ ​Chez​ ​nous,​ ​ce​ ​rituel​ ​du​ ​
week-end​ ​est​ ​d’ailleurs​ ​devenu​ ​immuable,​ ​ou​ ​
presque.​ ​On​ ​y​ ​ramène​ ​de​ ​beaux​ ​produits​ ​
frais,​ ​colorés​ ​et​ ​savoureux​ ​qui​ ​ne​ ​donnent​ ​
qu’une​ ​envie:​ ​se​ ​mettre​ ​en​ ​cuisine...​ ​pour​ ​les​ ​
petits​ ​comme​ ​pour​ ​les​ ​grands!​ ​
​ ​​ ​é
DU​ ​BATCH​ ​COOKING
Le​ ​batch​ ​cooking​ ​demande​ ​une​ ​organisation​ ​simple...​ ​mais​ ​bien​ ​menée.​ ​
Pour​ ​ne​ ​pas​ ​perdre​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​cuisine​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​il​ ​est​ ​indispensable​ ​
d’être​ ​bien​ ​organisé.​ ​L’idée​ ​:​ ​faire​ ​ses​ ​courses,​ ​cuisiner​ ​chaque​ ​samedi​ ​ou​ ​dimanche​ ​
et​ ​assembler​ ​les​ ​préparations​ ​les​ ​jours​ ​qui​ ​suivent,​ ​en​ ​toute​ ​simplicité.​ ​
Trois​ ​étapes​ ​faciles​ ​et​ ​efficaces​ ​à​ ​la​ ​portée​ ​de​ ​tous​ ​!​ ​
ÉTAPE​ ​1
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100​ ​AUTOMNE
Les​ ​légumes​ ​
•​ ​300​ ​g​ ​de​ ​brocoli​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​betterave​ ​crue
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​fond​ ​d’artichaut​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​potimarron
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​panais​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​carotte​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​potiron​ ​
•​ ​75​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​
•​ ​75​ ​g​ ​d’épinards​ ​
+​ ​Thym​ ​(frais​ ​ou​ ​séché)
+​ ​Persil​ ​(frais)
Les​ ​fruits​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​pomme
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​prune
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​gue
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​mandarine
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​banane
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​raisin​ ​
•​ ​1​ ​citron​ ​
En​ ​option​ ​:​ ​Si​ ​vous​ ​prévoyez​ ​de​ ​
proposer​ ​une​ ​compote​ ​à​ ​votre​ ​
bébé​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​le​ ​soir,​ ​multipliez​ ​
les​ ​quantités​ ​de​ ​fruits​ ​par​ ​deux.
Les​ ​protéines​ ​
•​ ​10​ ​g​ ​de​ ​veau
•​ ​10​ ​g​ ​d’agneau​ ​
•​ ​10​ ​g​ ​de​ ​jambon​ ​blanc​ ​
•​ ​10​ ​g​ ​de​ ​maquereau​ ​
en​ ​conserve
•​ ​10​ ​g​ ​de​ ​colin
Les​ ​laitages​ ​
•​ ​6​ ​petits-suisses​ ​nature
•​ ​2​ ​yaourts​ ​nature
•​ ​Beurre
Dans​ ​votre​ ​placard​ ​
•​ ​Huile​ ​de​ ​colza
•​ ​Huile​ ​d’olive
•​ ​Levure​ ​de​ ​bière​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​châtaignes​ ​en​ ​bocal​ ​
•​ ​Lait​ ​infantile​ ​2
e
​ ​âge
'​ ​​ ​+
N’oubliez​ ​pas​ ​de​ ​peser​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​une​ ​fois​ ​
épluchés​ ​et​ ​préparés.​ ​Achetez​ ​donc​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​panais​ ​
par​ ​exemple,​ ​et​ ​gardez​ ​les​ ​restes​ ​pour​ ​un​ ​grand​ ​
potage​ ​familial​ ​le​ ​dimanche​ ​soir.​ ​Et​ ​rassurez-vous,​ ​
les​ ​quantités​ ​proposées​ ​ne​ ​sont​ ​que​ ​des​ ​moyennes.​ ​
Faites​ ​confiance​ ​à​ ​l’appétit​ ​de​ ​votre​ ​bébé​ ​!
​ ​​ ​d​ ​
Pour​ ​la​ ​semaine
Les​ ​légumes​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​potimarron
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​fond​ ​d’artichaut
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​panais​ ​
•​ ​25​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​
•​ ​25​ ​g​ ​d’épinards​ ​
Les​ ​fruits​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​pomme
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​prune
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​gues
•​ ​25​ ​g​ ​de​ ​châtaignes​ ​
en​ ​bocal
•​ ​25​ ​g​ ​de​ ​mandarine
•​ ​25​ ​g​ ​de​ ​banane
•​ ​25​ ​g​ ​de​ ​raisin​ ​
•​ ​Lait​ ​infantile​ ​1
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Les​ ​légumes​ ​
•​ ​400​ ​g​ ​de​ ​brocoli​ ​
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​betterave​ ​crue
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​fond​ ​d’artichaut
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​potimarron
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​panais​ ​
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​carotte​ ​
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​potiron​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​d’épinards
​ ​
+​ ​Thym​ ​(frais​ ​ou​ ​séché)
+​ ​Persil​ ​(frais)
Les​ ​fruits​ ​
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​gue
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​banane​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​pomme
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​prune
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​poire
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​clémentine​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​mandarine
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​raisin​ ​
•​ ​1​ ​citron​ ​
•​ ​1​ ​orange​ ​
Les​ ​protéines​ ​
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​veau
•​ ​30​ ​g​ ​d’agneau​ ​
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​jambon​ ​blanc​ ​
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​maquereau​ ​
en​ ​conserve
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​colin
Les​ ​laitages​ ​
•​ ​6​ ​petits​ ​suisses​ ​nature
•​ ​2​ ​yaourts​ ​nature​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​gruyère​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​tomme​ ​de​ ​brebis​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​chabichou
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​
•​ ​Beurre
Dans​ ​votre​ ​placard​ ​
•​ ​Huile​ ​de​ ​colza
•​ ​Huile​ ​d’olive​ ​
•​ ​Levure​ ​de​ ​bière
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​châtaignes​ ​
en​ ​bocal​ ​
•​ ​Cannelle​ ​en​ ​poudre
•​ ​Vanille
•​ ​2​ ​carrés​ ​de​ ​chocolat​ ​noir
Les​ ​féculents​ ​
•​ ​Pain
•​ ​Semoule​ ​:​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​3​ ​à​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuite)​ ​
•​ ​Pâtes​ ​étoiles​ ​:​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​3​ ​à​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuites)​ ​
•​ ​Quinoa​ ​:​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​3​ ​à​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuit)​ ​
•​ ​Riz​ ​:​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​3​ ​à​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuit)
Les​ ​légumes​ ​
•​ ​300​ ​g​ ​de​ ​brocoli​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​betterave​ ​crue
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​fond​ ​d’artichaut​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​potimarron
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​panais​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​carotte​ ​
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​potiron​ ​
•​ ​75​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​
•​ ​75​ ​g​ ​d’épinards
+​ ​Thym​ ​(frais​ ​ou​ ​séché)
+​ ​Persil​ ​(frais)
Les​ ​fruits​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​pomme
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​prune
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​gue
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​mandarine
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​banane
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​raisin​ ​
•​ ​1​ ​citron​ ​
En​ ​option​ ​:​ ​Si​ ​vous​ ​prévoyez​ ​de​ ​
proposer​ ​une​ ​compote​ ​à​ ​votre​ ​
bébé​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​le​ ​soir,​ ​multipliez​ ​
les​ ​quantités​ ​de​ ​fruits​ ​par​ ​deux.​ ​
Les​ ​protéines​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​veau
•​ ​20​ ​g​ ​d’agneau​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​jambon​ ​blanc​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​maquereau​ ​
en​ ​conserve
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​colin​ ​
Les​ ​laitages​ ​
•​ ​4​ ​petits​ ​suisses​ ​nature
•​ ​3​ ​yaourts​ ​nature​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​gruyère​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​tomme​ ​de​ ​brebis​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​chabichou
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​
•​ ​Beurre
Dans​ ​votre​ ​placard​ ​
•​ ​Huile​ ​de​ ​colza
•​ ​Huile​ ​d’olive​ ​
•​ ​Levure​ ​de​ ​bière
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​châtaignes​ ​
en​ ​bocal​ ​
​ ​
Les​ ​féculents​ ​
•​ ​Pain
•​ ​Semoule​ ​:​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuite)​ ​
•​ ​Pâtes​ ​étoiles​ ​:​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuites)​ ​
•​ ​Quinoa​ ​:​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuit)​ ​
•​ ​Riz​ ​:​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
(=​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​cuit)​ ​
•​ ​Lait​ ​infantile​ ​2
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​ ​é​ ​
à​ ​faire​ ​le​ ​week-end
2​ ​Pendant​ ​la​ ​cuisson​ ​
des​ ​légumes,​ ​préparez​ ​les​ ​fruits
Épluchez​ ​les​ ​pomme,​ ​mandarine​ ​et​ ​ba-
nane.​ ​Coupez-les​ ​en​ ​dés​ ​réguliers.​ ​Lavez​ ​et​ ​
dénoyautez​ ​les​ ​prunes.​ ​Lavez​ ​les​ ​figues​ ​et​ ​le​ ​
raisin.​ ​Coupez​ ​le​ ​tout​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​les​ ​pomme,​ ​mandarine,​ ​banane,​ ​
prune,​ ​figues,​ ​raisin​ ​à​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​
une​ ​grande​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​va-
peur​ ​et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Comptez​ ​une​ ​dizaine​ ​
de​ ​minutes​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​
au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​et​ ​réservez.​ ​
Écrasez​ ​chaque​ ​fruit​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​
texture​ ​fine.​ ​Mixez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​
avec​ ​la​ ​mandarine.​ ​Mixez​ ​ou​ ​écrasez​ ​l’autre​ ​
moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​avec​ ​la​ ​châtaigne​ ​en​ ​
bocal​ ​égouttée​ ​et​ ​la​ ​banane​ ​avec​ ​le​ ​raisin.​ ​
Passez​ ​éventuellement​ ​les​ ​purées​ ​de​ ​fruits​ ​au​ ​
tamis.​ ​Laissez​ ​refroidir.
3​ ​Préparez​ ​les​ ​conditionnements​ ​
pour​ ​la​ ​semaine​ ​!​ ​
Déposez​ ​les​ ​purées​ ​parfaitement​ ​refroidies​ ​
dans​ ​des​ ​contenants​ ​adaptés.​ ​Fermez-les​ ​
hermétiquement​ ​et​ ​placez-les​ ​au​ ​congéla-
teur.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​mettre​ ​au​ ​réfri-
gérateur​ ​les​ ​purées​ ​à​ ​consommer​ ​dans​ ​les​ ​
48h.​ ​
1​ ​Préparez​ ​les​ ​légumes
Épluchez​ ​le​ ​potimarron,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
et​ ​le​ ​panais​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.​ ​Lavez​ ​les​ ​
champignons​ ​et​ ​essuyez-les.​ ​Retirez​ ​le​ ​pied​ ​
terreux.​ ​Coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​
l’artichaut,​ ​retirez​ ​les​ ​feuilles​ ​et​ ​le​ ​foin,​ ​coupez​ ​
le​ ​fond​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​une​ ​
grande​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​vapeur​ ​
et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Comptez​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​
minutes​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​et​ ​réservez.​ ​
Lavez​ ​les​ ​épinards​ ​puis​ ​essorez-les.​ ​Ha-
chez-les​ ​grossièrement​ ​au​ ​couteau.​ ​Faites-les​ ​
cuire​ ​5​ ​min​ ​à​ ​la​ ​vapeur.​ ​
Écrasez​ ​chaque​ ​légume​ ​séparément​ ​de​ ​
façon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​texture​ ​ne.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
épinards​ ​à​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​pomme​ ​
de​ ​terre.​ ​Mixez.​ ​Faites​ ​de​ ​même​ ​avec​ ​les​ ​
champignons​ ​et​ ​l’autre​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​
pomme​ ​de​ ​terre.Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​bouillon​ ​de​ ​cuisson​ ​selon​ ​la​ ​consistance​ ​
appréciée​ ​par​ ​votre​ ​bébé.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​
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Versez​ ​les​ ​mélanges​ ​dans​ ​des​ ​contenants​ ​
adaptés.​ ​
Procédez​ ​de​ ​la​ ​même​ ​façon​ ​avec​ ​:
le​ ​potimarron​ ​+​ ​le​ ​maquereau​ ​égoutté,
le​ ​fond​ ​d’artichaut​ ​+​ ​l’agneau,​ ​
la​ ​betterave​ ​+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​persil,
le​ ​panais​ ​+​ ​le​ ​jambon​ ​blanc,​ ​
la​ ​moitié​ ​du​ ​brocoli​ ​+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​thym​ ​
effeuillé,​ ​
la​ ​moitié​ ​du​ ​brocoli​ ​+​ ​1​ ​giclée​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​
la​ ​carotte​ ​+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​persil,​ ​
le​ ​potiron.
​ ​
4​ ​Préparez​ ​les​ ​fruits​ ​
Épluchez​ ​les​ ​pomme,​ ​mandarine​ ​et​ ​ba-
nane.​ ​Coupez-les​ ​en​ ​dés​ ​réguliers.​ ​Lavez​ ​et​ ​
dénoyautez​ ​les​ ​prunes.​ ​Lavez​ ​les​ ​figues​ ​et​ ​le​ ​
raisin.​ ​Coupez​ ​le​ ​tout​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​les​ ​pomme,​ ​mandarine,​ ​banane,​ ​
prune,​ ​figues,​ ​raisin​ ​à​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​
une​ ​grande​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​va-
peur​ ​et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Comptez​ ​une​ ​dizaine​ ​
de​ ​minutes​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​et​ ​réservez.​ ​
Écrasez​ ​chaque​ ​fruit​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​
texture​ ​fine.​ ​Mixez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​avec​ ​
la​ ​mandarine.​ ​Mixez​ ​ou​ ​écrasez​ ​l’autre​ ​moitié​ ​
de​ ​la​ ​pomme​ ​avec​ ​la​ ​châtaigne​ ​en​ ​bocal​ ​
égouttée​ ​et​ ​la​ ​banane​ ​avec​ ​le​ ​raisin.​ ​Passez​ ​
éventuellement​ ​les​ ​purées​ ​de​ ​fruits​ ​au​ ​tamis.​ ​
Laissez​ ​refroidir​ ​et​ ​placez​ ​chaque​ ​purée​ ​par-
faitement​ ​refroidie​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​adapté.​ ​
​ ​
5​ ​Préparez​ ​les​ ​conditionnements​ ​
pour​ ​la​ ​semaine​ ​!​ ​
Fermez​ ​hermétiquement​ ​chaque​ ​contenant​ ​
et​ ​placez​ ​au​ ​congélateur.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​éga-
lement​ ​mettre​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​les​ ​purées​ ​à​ ​
consommer​ ​dans​ ​les​ ​48​ ​h.
1​ ​Préparez​ ​les​ ​protéines
Déposez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​veau​ ​et​ ​d’agneau​ ​
dans​ ​une​ ​même​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​
vapeur​ ​et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​cuire​ ​10min​ ​
environ​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​et​ ​
remplacez-les​ ​par​ ​le​ ​colin.​ ​Faites​ ​cuire​ ​8min​ ​
de​ ​plus.​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​et​ ​réservez.​ ​
2​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​
préparez​ ​les​ ​légumes
Épluchez​ ​le​ ​potimarron,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​la​ ​carotte,​ ​le​ ​potiron,​ ​la​ ​betterave​ ​et​ ​le​ ​
panais​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.​ ​Lavez​ ​les​ ​cham-
pignons​ ​et​ ​essuyez-les.​ ​Retirez​ ​le​ ​pied​ ​terreux.​ ​
Coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​Lavez​ ​le​ ​brocoli​ ​et​ ​
détaillez-le​ ​en​ ​petites​ ​fleurettes.​ ​Épluchez​ ​l’ar-
tichaut,​ ​retirez​ ​les​ ​feuilles​ ​et​ ​le​ ​foin,​ ​coupez​ ​le​ ​
fond​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​une​ ​
grande​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​vapeur​ ​
et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Comptez​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​
minutes​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​et​ ​réservez.​ ​
Écrasez​ ​chaque​ ​légume​ ​séparément​ ​de​ ​fa-
çon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​texture​ ​fine.​ ​
Lavez​ ​les​ ​épinards​ ​puis​ ​essorez-les.​ ​Ha-
chez-les​ ​grossièrement​ ​au​ ​couteau.​ ​Faites-les​ ​
cuire​ ​5​ ​min​ ​à​ ​la​ ​vapeur.​ ​Laissez​ ​refroidir.
3​ ​Finalisez​ ​les​ ​plats
Mixez​ ​:​ ​
les​ ​épinards​ ​+​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​
terre​ ​+​ ​le​ ​veau,​ ​
les​ ​champignons​ ​+​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​
de​ ​terre​ ​+​ ​le​ ​colin.​ ​
​ ​
​ ​
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4​ ​Finalisez​ ​les​ ​plats​ ​
Mélangez​ ​:
les​ ​épinards​ ​+​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​
terre​ ​+​ ​le​ ​veau,
les​ ​champignons​ ​+​ ​le​ ​colin​ ​+​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​
pomme​ ​de​ ​terre.
Versez​ ​les​ ​mélanges​ ​dans​ ​des​ ​contenants​ ​
adaptés.​ ​
Procédez​ ​de​ ​la​ ​même​ ​façon​ ​avec​ ​:​ ​
le​ ​potimarron​ ​+​ ​le​ ​maquereau​ ​égoutté​ ​
et​ ​haché,​ ​
l’artichaut​ ​+​ ​l’agneau,​ ​
la​ ​betterave​ ​+​ ​le​ ​quinoa​ ​+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​persil​ ​
haché,​ ​
le​ ​panais​ ​+​ ​le​ ​jambon​ ​blanc​ ​haché,​ ​
la​ ​moitié​ ​du​ ​brocoli​ ​+​ ​les​ ​pâtes​ ​étoiles​ ​
+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​thym​ ​eeuillé,​ ​
la​ ​moitié​ ​du​ ​brocoli​ ​+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​
la​ ​carotte​ ​+​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​persil​ ​haché,
le​ ​potiron​ ​+​ ​le​ ​riz.
5​ ​Préparez​ ​les​ ​fruits
Épluchez​ ​les​ ​pomme,​ ​mandarine​ ​et​ ​banane.​ ​
Lavez​ ​et​ ​dénoyautez​ ​les​ ​prunes.​ ​Lavez​ ​les​ ​fi-
gues​ ​et​ ​le​ ​raisin.​ ​Coupez​ ​le​ ​tout​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​les​ ​pomme,​ ​mandarine,​ ​banane,​ ​
prune,​ ​figues,​ ​raisins​ ​à​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​
une​ ​grande​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​va-
peur​ ​et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Comptez​ ​une​ ​dizaine​ ​
de​ ​minutes​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​
au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​et​ ​réservez.​ ​
Écrasez​ ​chaque​ ​fruit​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​
texture​ ​fine.​ ​Mixez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​pomme​ ​
avec​ ​la​ ​mandarine.​ ​Écrasez​ ​l’autre​ ​moitié​ ​
de​ ​la​ ​pomme​ ​avec​ ​la​ ​châtaigne​ ​en​ ​bocal​ ​
égouttée​ ​et​ ​la​ ​banane​ ​avec​ ​le​ ​raisin.​ ​Passez​ ​
éventuellement​ ​les​ ​purées​ ​de​ ​fruits​ ​au​ ​ta-
mis.​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​complètement​ ​et​ ​placez​ ​
chaque​ ​purée​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​adapté.​ ​
1​ ​Préparez​ ​les​ ​féculents
Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​10​ ​min​ ​dans​ ​l’eau​ ​bouillante.​ ​
En​ ​parallèle,​ ​faites​ ​cuire​ ​le​ ​quinoa​ ​10min​ ​dans​ ​
l’eau​ ​bouillante​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​pâtes​ ​étoiles​ ​se-
lon​ ​le​ ​temps​ ​indiqué​ ​sur​ ​le​ ​paquet.​ ​Égouttez,​ ​
laissez​ ​refroidir​ ​et​ ​réservez.​ ​
2​ ​Préparez​ ​les​ ​protéines
Déposez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​veau​ ​et​ ​d’agneau​ ​
dans​ ​une​ ​même​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​
vapeur​ ​et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​cuire​ ​10​ ​min​ ​
environ​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Remplacez-les​ ​par​ ​le​ ​colin.​ ​
Faites​ ​cuire​ ​8​ ​min.​ ​Laissez​ ​refroidir.​ ​Hachez-les​ ​
finement​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​couteau​ ​et​ ​d’une​ ​four-
chette.​ ​Réservez.​ ​
3​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​
préparez​ ​les​ ​légumes
Épluchez​ ​le​ ​potimarron,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​la​ ​carotte,​ ​le​ ​potiron,​ ​la​ ​betterave​ ​et​ ​le​ ​
panais​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.​ ​Lavez​ ​les​ ​cham-
pignons,​ ​essuyez-les​ ​et​ ​ôtez​ ​le​ ​pied​ ​terreux.​ ​
Coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​Lavez​ ​le​ ​brocoli​ ​et​ ​
détaillez-le​ ​en​ ​petites​ ​fleurettes.​ ​Épluchez​ ​l’ar-
tichaut,​ ​retirez​ ​les​ ​feuilles​ ​et​ ​le​ ​foin,​ ​coupez​ ​le​ ​
fond​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​une​ ​
grande​ ​casserole​ ​munie​ ​d’un​ ​panier​ ​vapeur​ ​
et​ ​d’un​ ​couvercle.​ ​Comptez​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​
minutes​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez-les​ ​du​ ​panier​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​et​ ​réservez.​ ​
Lavez​ ​les​ ​épinards,​ ​essorez-les​ ​et​ ​hachez-les​ ​
grossièrement​ ​au​ ​couteau.​ ​Faites-les​ ​cuire​ ​
5min​ ​à​ ​la​ ​vapeur.​ ​Laissez​ ​refroidir.
Détaillez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​fine-
ment​ ​selon​ ​les​ ​goûts​ ​de​ ​bébé.​ ​Réservez.​ ​
​ ​
​ ​
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