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Au début de son existence. le nouveau-né ne s'a limente qu'avec du lait. 
Cependant. cette alimentation exclusivement lactée n'est pas suffisante pour une croissance normale. 
dès que l'on dépasse les prem1ers mois. Il est en effet très vite nécessa1re d'augmenter la ration 
calorifique quotidienne en maintenant l'apport journalier de lait. mais surtout d'introduire 
vitamines. sels minéraux. prot1des et lipides animaux et végétaux. 
Sans ces modifications. l'état de nutrition de l'enfant ne serait pas bon, offrant un terrain prop1ce 
à l'éclosion de malad ies. 
La diversifica tion de l'alim emation se fera progressivement. en introdu isan t les fruits. 
les légumes et les al iments carnés, sous des formes cu lina ires assimi lables par cet enfant 
encore édenté et dont les organes digestifs doivent être ménagés. 
Certes. il exisre de nombreuses préparations industrielles de petits pots d'aliments à usage 
infantile de bonne qualité, mais la préparation domestique de ces mêmes aliments est réalisable 
et intéressante à plusieurs titres. 
Le prix de revient est nettement moindre d'autant plus qu'il est souvent possible d'utiliser 
une partie des aliments du repas familial : la soustraction d'une cu illerée de haricots verts, 
d'une petite pomme de terre ou d'un petit morceau de viande n'entraînera pas une grosse dépense. 
De plus. cette man ière d'ag ir fa it litière de l'a rgument .. ga in de temps .. qui préside 
à l'util isation des petits pots industriels. 
o· autre part. la prépa rati on fami liale des aliments en respecte la diversité des goûts. 
au contraire des cuissons industrielles. L'enfant accomplit ainsi très tôt cette .. éducation 
de goût" qui participe à l'élaboration de sa personnalité . 
Enfin, sur le plan psycholog1que. l'on peut dire que l'enfant n'absorbe pas seulement la noumture. 
mais auss1 l'amour que sa mère a mis à sa préparation. · 
Le Thermomix VORWER K aide la réa lisation de ces objectifs. Les recettes qui figurent dans ce l1vre 
ont été élaborées en fonction des besoins nutritionnels de chaque âge. 
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• 3 bébé a mOIS 
Jusqu'à présent. son alimentation ne comprenait que des biberons de lait 

et quelques cuillerées à café de jus de fru1ts: mamtenant son régime 
va commencer à se transformer et à se d1versifier par l'mtroduct1on des légumes. 

.--- - --

L'apparition des carottes dans un b1beron. 
puis des autres légumes. 

obligeront le bébé à s'habituer à des goûts différents. 
Ce changement doit se fa1re lentement. 

et pour commencer. 
par un biberon de purée de carottes sucrée. 

Progressivement. vous passerez ensuite au biberon salé. 
Éviter surtout un cha ngement brutal. 

' ' 

---- --..._' ... ---- --' ~ 

------



conseils 
pour le choix 

et l'utilisation 
des légumes 

Prenez soin d'acheter des légumes qui ont conservé 
toutes leurs qualités. 
1 o Achetez des légumes fraîchement cueillis 
(dans la mesure du possible}. 
2° Utili sez-les rapidement sa ns les conserver trop longtemps, 
même au réfr igérateur. 
3o Lavez-les avec soin sans les laisser tremper dans l'eau . 
4° Ne les coupez pas en morceaux trop petits, 
faites-les cuire dans un peu d'eau et juste le temps nécessaire. 
Il est préférable de stéri liser les biberons et les tétines 
jusqu'à l'âge auquel le bébé est vacciné contre la poliomyélite. 

PURÉE DE CAROTTES 
Ingrédients : 
• 3 gobelets d'eau. 
• 1 30 à 1 50 g de carottes. 
soit 2 carottes moyennes. 
• 50 g de pommes de terre. 
soit une pomme de terre 
moyenne. 
• 1 cu il lerée à café de sucre. 
• 1 noisette de beurre fra is. 
Temps de cuisson : 20 mn. 

PURÉE DE LÉGUMES 
Ingrédients : 
• 1 pomme de terre de 50 g 
environ. 
• 1 carotte de 80 g environ. 
• 3 feuilles de laitue. 
• 3 gobelets d'eau. 
• 1 branche de persil. 
• 1.noisette de beurre fra is. 
Temps de cuisson : 20 mn. 

Epluchez les carottes et la 
pomme de terre. Lavez- les. 
coupez- les en tronçons de 3 à 
4 cm. Fa ites-les cu ire dans l'eau 
pendant 20 mn : amenez à ébul­
lition. puis laissez cui re à feu 
doux avec un couvercle. Versez 
le tout dans le bol du mixer. 
Ajoutez le sucre dans le bol du 
mixer. Ajoutez le sucre et le 
b·eurre. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Versez dans 
le biberon. 

Epluchez les légumes. Coupez­
les en morceaux. Mettez- les avec 
l'eau dans une casserole. Amenez 
à ébullition et laissez cuire à feu 
doux avec couvercle pendant 
20 mn. Versez le tout dans le 
bol. Ajoutez une noisette de 
beurre. M ixez pendant 20 secon­
des en vitesse 1. Versez dans un 
biberon. 
Note : Ceue purée peut également être 
légèrement sucrée pour commencer. 
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bébé 
4 

a 4 mOIS 

repas 
Votre bébé grandit. 

Vous pouvez commencer à lui donner à manger à la cu illère. 
Vous commencerez d'abord pa r quelques cuillerées. 

par exemple le dessert. mets sucré 
qui sera plus facilement adm is par le bébé. 



conse il s 
JU S 

de fruits 

conseil s 
pour 

confectionner 
le jus 

de fruits 

Tous les jours. bébé doit prendre des jus de fuits pour 
apporter à son organisme la quantité nécessaire de vitamines 
et plus spécialement de v1tam1nes C. 
En princ1pe. le jus de fruits est donné à raison de 
3 cuillerées à café par jour. 
Prenez l'habitude de changer de fruits pour habituer le bébé 
aux goûts différents. 
Chaque jour. vous lui donnerez un autre fru it : 
exemple : orange. clé menti ne. pamplemousse. ci tron 
ou mélange de p lusieu rs fruits. 

Choisissez un frui t très mûr et très sa in. 
Pelez-le; pressez-le ; donnez-le au bébé aussi tôt préparé. 
Le jus de fruits perd ses propriétés au contact de l'a ir 
la vitam ine C se détruit rapidement par oxydation. 
Pour le jus de citron : 
délayez-le avec un peu d'eau minérale et ajoutez un peu de sucre. 
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conseils 
pour 

le premier 
repas 

à la cuillère 

Enveloppez le bébé dans une couche. en emprisonnant ses bras. 
Incl inez légèrement l'enfant. ne remplissez la cu illère qu'à moit ié. 
Appuyez le dessous de la cu illère sur la gencive inférieure. 
et servez-vous de la lèvre supérieure pour faire gl isser la compote 
vers le pala is. 
Laissez le bébé tranquillement ava ler et resp irer 
entre chaque cuillère. 
Si besoin est. ramassez ce qui tombe ou ce qu'il crache. 
La consistance de la compote doit être d'abord assez flu ide. 
Ayez de la patience. ne vous découragez pas: 
ce n'est qu'après plusieurs expériences que vous arr iverez· 
à un résultat satisfaisant. 

PURÉE DE LAITUE 
1 ngrédients : 
• 2 pommes de terre. soi t 1 00 g, 
• 1 poignée de feu.illes vertes 
de lai tue. 
• 1 noisette de beurre. 
• 2 gobelets 1/2 d'eau. 
• 1 pincée de sel. 

Epluchez les pommes de terre. 
Lavez-les. Coupez-les en mor­
ceaux. Fai tes-les cu ire pendant 
10 mn dans l'eau à feu doux. 
Ajoutez les feuilles de laitue 
lavées so igneusement. La issez 
cu ire pendant 5 mn. Versez le 
tout dans le bol. Ajoutez le beurre 
et le sel. Mixez en vitesse 1 
pendan t 10 secondes. 
Note : Peut se conserver au réfrigérateur 
pendant 12 h. 



PURÉE DE 
HARICOTS VERTS 
Ingrédients : 
• 1 30 à 1 50 g de haricots verts. 
• 1 pomme de terre de 60 à 
80 g. 
• 2 gobelets 1/2 d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pointe de sel. 
• 1 brin de persil cru . 
Temps de cuisson : 15 111n. 

Epluchez les haricots verts et la 
pomme de terre. Lavez-les rapi ­
dement. Coupez les haricots verts 
en deux. la pomme de terre en 3 . 
Faites-les cuire dans J' eau pen­
dant 15 mn. Amenez à ébu lli tion. 
La issez cu ire à feu doux avec un 
couvercle. Versez le tout dans le 
bo l du m ixer. Ajoutez le beurre. 
le persil cru. M ixez en vi tesse 1 
pendant 20 secondes. Versez 
dans une assiette ou dans un 
biberon. 
Note : Il est possible d "ajouter un peu de 
lait en poudre selon avis de vo tre péd1atre 
et su•vam la quanti té de la1t pnse par le bébé 

CRÈME DE TAPIOCA 
AUX HARICOTS VERTS 
Ingrédients : 
• 1 cu illerée à soupe de crème 
de tapioca. 
• 1 50 g d'haricots verts. 
• 4 à 5 mesures de lait. 
• 2 gobelets d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pointe de sel. 
Temps de cuisson : 1 5 mn. 

Epluchez les haricots verts. lavez­
les rap idement. coupez-les en 
deux. Menez-les à cuire avec 
l'eau. Amenez à ébull ition . Lais­
sez cuire doucement pendant 
1 5 m n. Versez le tout dans le 
bol. AJoutez la crème de tapioca. 
le beurre. le lait. M ixez en 
vitesse 1 quelques secondes. 
pu is mettez en chauffage 5 mn. 
Versez dans une assiette. 
Note : La quanmé do lait en poudre peut 
varier selon le req11nc donné par votre 
péd1a tre 
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la viande dans 
l'alimentation 

de bébé 

conseils 

conseils pour 
cuire la viande 

Suivant l'avis de votre pédiatre, vous allez pouvoir commencer 
à donner au bébé, son 30 g de viande b1en maigre et bien cuite, 
soit 40 g de poisson maigre. 
La viande, riche en protéines, est un aliment de croissance 
qui doit être donné en quantité raisonnable. 
Pour cela : suivez strictement les avis de votre pédiatre. 

La vi ande rouge ou la viande blanche ont la même valeur nutrit ive. 
La viande doit toujours être bien cuite, 
afin que les parasites éventuels soient détruits par la cuisson. 
Par exemple, le bœuf et le porc, insuffisamment cuits peuvent 
transmettre le ver sol1ta1re. 
Le mouton peut provoquer la toxoplasmose. 

- soit pochée dans une petite quantité d'eau bouillante 
pendant 7 à 8 mn. 
- soit cui te sur un gril l pendant 7 à 8 mn. 

On peut éga lement incorporer à la pu rée de légumes 
du jus de viande; mais ce jus de viande doit être consommé 
aussitôt ; il ne peut se conserver. 



POULET, LÉGUMES VARIÉS 
Ingrédients : 
• 30 g de blanc de pou let cuit 
• 1 carotte. 
• 1 pomme de terre. 
• 1 poignée de haricots verts. 
(en tout. 200 g de légumes env.l. 
• 2 gobelets d'eau. 
• 1 brin de pers il . 
• 1 noisette de beurre. Sel. 
Facultatif : Dose c!c lait en petite quantité 
selon avis du pédiatre. 

Temps de cuisson : 20 mn. 

JAMBON 
POMMES DE TERRE 
SALADE 
1 ngrédients : 
• 2 5 à 30 g de jambon bien 
maigre. 
• 1 grosse pomme de terre. 
• 1 poignée de feuilles de sa lade. 
• 2 gobelets 1/ 2 d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pincée de sel. 

Temps de cuisson : 20 mn. 

BŒUF CAROTTES 
Ingrédients: 
• 25 à 30 g de viande de bœuf. 
• 130 à 1 50 g de carottes. 
• 1 pomme de terre moyenne. 
• 2 gobelets 1/2 d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pointe de sel. 
Temps de cuisson : 20 mn. 

Epluchez les lé gu mes. Lavez-les 
rapidement. Coupez-les en tron ­
çons. Faites-les cu ire avec l'eau 
pendant 20 mn. Versez le tou t 
dans le bol. Ajoutez le brin de 
persil. le blanc de pou let le 
beurre. une pointe de sel. Mixez 
en vitesse 1 pendant 1 0 à 
15 secondes 

Lavez les feuilles de sa lade soi­
gneusement sans les laisser trem­
per. Epluchez la pomme de terre. 
Lavez-la et coupez-la en gros 
morceaux. Mettez-la à cu ire avec 
l'eau dans une petite casserole 
pendant 1 5 m n. Ajoutez les feu il­
les de salade. La issez cuire pen­
dant encore 5 mn. Versez dans le 
bol du mixer. Ajoutez le jambon. 
le beurre. le se l. M ixez en 
~ tesse 1 pendant 15 secondes. 

Epluchez les légumes Lavez-les. 
Coupez-les en troncons Mettez­
les à cu ire à feu doux pendant 
20 mn. Fa ites cu ire la viande de 
bœuf en suivant les indications à 
cet usage données page 1 O. Ver­
sez les légumes cu its dans le bol. 
Ajou tez la viande cuite. le beurre 
et le sel. M ixe? P.n vitesse 1 pen­
dant 20 secondes Servez aus­
sitôt. 
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le poisson dans 
l'alimentation 

de bébé 

la cuisson 
du poisson 

choix 
du poisson 

C est un aliment riche en phosphore. en iode et en sels minéraux. 
Il doit figurer dans les menus de bébé. 
Les poissons dits maigres. tels que merlan. limande. carrelet. 
sole. dorme. colin. raie. 
peuvent être donnés cuits et mélangés à la purée de légumes. 

- soit cuit entre deux assiettes au bain-marie pendant 10 à 1 5 mn 
avec une noisette de beurre et un filet de citron; 
- soit cuit dans l'eau bouillante. poché pendant 5 à 6 mn. 
Vous commencerez par donner 40 g de poisson. 

Le poisson doit être très frais. 
Pour cela. prévenez le poissonnier que c'est pour un bébé. 
Un poisson frais doit avoir l'œil clair. l'ouïe rouge. 
un aspect luisant. et ne pas dégager d'odeur d'ammoniaque. 
Il doit être acheté et consommé le jour même. 



PURÉE PRINTANIERE 
AU MERLAN 
Ingrédients : 
(pour 1 repas) 
• 30 g de filet de merlan. 
• 2 carottes. 
• 1 pomme de terre. 
• 1 poignée de feu illes de la itue. 
• 1 brin de persil 
(en tout 175 g de légumes). 
• 1 noisette de beurre. 
• 1/2 cui llerée à café de JUS de 
citron. 
• 2 gobelets d'eau. 
• Sel. 
Facultatif : Dose de lai t su1vant av1s du 
pédiatre 

Temps de cuisson: 15 à 20 mn. 

Epluchez les légumes. Lavez-les 
rap idement et soigneusement. 
Mettez- les à cuire avec la quan­
tité d'eau pendant 15 à 20 mn. 
D'autre part. fa ites cuire le mor­
ceau de filet de merlan avec la 
noisette de beurre au ba in-marie 
(entre deux assiettes au-dessus 
des légumes qui cu isentl. Versez 
les légumes cuits. le poisson 
dans le bol. Ajou tez le brin de 
persil. le jus de citron. Mixez 
en vitesse 1 pendant 1 0 secondes. 

PURÉE ROSE 
A LA LIMANDE 
1 ngrédients : 
(pou-r 1 repas) 
• 30 g de filet de limande. 
• 120 g de carottes. 
• 1 pomme de terre (50 gl. 
• 2 gobelets 1/2 d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 filet de jus de citron. 
• 1 pointe de sel. 
Temps de cuisson : 15 mn. 

Epluchez et lavez soigneusement 
les légumes. Mettez-les à cuire 
avec l'eau et une pointe de sel. 
Fa ites cu ire, d'autre part. le filet 
de limande avec la noisette de 
beurre (entre 2 assiettes au­
dessus des légumes qui cuisent) 
pendant 1 0 mn. Versez dans le 
bol les légumes cuits. le filet de 
limande avec le JUS de cu isson. 
Ajoutez un filet de citron. Mixez 
en vitesse 1 pendant 1 5 secon­
des. 

PURÉE DE COLIN 
AUX HERBES 
1 ngrédients : 
(pour 1 repas) 
• 30 g de colin. 
• 1 50 g de pommes de terre. 
• 1 poignée de verdure (cresson. 
persil. cerfeui l}. 
• 1 noisette de beurre, 
• 2 gobelets 1/2 d'eau. 
• 1 pointe de se l. 
Temps de cuisson : 15 mn. 

Epluchez les pommes de terre. 
Coupez-les en morceaux. Mettez­
les à cu ire dans l'eau avec le 
sel pendant 1 5 mn. Nettoyez la 
verdure. Ajoutez-la avec les pom­
mes de terre pendant 2 à 3 mn. 
Faites cu ire, d'autre part. le pois­
son comme dans les recettes ci­
dessus. Versez dans le bol les 
légumes. le poisson et son jus 
de cuisson. Mixez en vitesse 1 
pendant 1 5 secondes. 
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Vers 4 mois. vous commencerez 
à donner au bébé des desserts. 
Le prem ier dessert sera une compote 
de frui ts cu its : 
quelques cuillerées pour commencer. 



PREMIÈRE COMPOTE 
DE POMMES 
(consistance fluide) 

Ingrédients : 
• 1 pomme moyenne d'envtron 
150 g. 
• 2 cuillerées à ca fé de sucre 
semoule·. 
• 1 gobelet d'cau mtnérale. 
Temps de cuisson : 10 mn . 

Epluchez la pomme. Coupez la 
en quartiers. Mettez la à cutre 
dans une petite casserole avec 
le gobelet d'eau ct le sucre en 
poudre Amenez à ébu llition. Lais­
sez cu ire à feu doux pendant 8 à 
10 mn avec un couvercle; pu is 
versez le tout dans le bo l. M ixez 
en vitesse 1 pendant 10 secon­
des. Versez dans un bol ou un 
ramequtn. 

COMPOTE DE 
POMMES-BANANES 

1 ngrédients : 
• 1 / 2 bél nél ne. 
• 1/2 pomme (environ 50 il 
60 g), 
• 3/4 de gobelet d'eau. 
• Quelques gouttes de jus de 
citron. 
• 2 cuillerées à café de suer<; 
en poudre. 

Temps de cuisson : 10 mn. 

EpluchcL la pomme. Coupez la 
en quartters. Pelez la banane. 
Coupez-la en rondelles. Mettez-la 
à cu ire avec l'eau dans une petite 
casserole pendant 8 à 10 mn. 
Versez le tou t dans le bol. Ajou ­
tez le sucre ct le JUS de cliron. 
Mtxez en vitesse 1 pendant 
1 0 secondes. 
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COMPOTE 
POMMES-POl RES-VANILLE 
Ingrédients : 
• 1 petite poire. 
• 1 pomme (le tout environ 200 
à 220 g) , 
• 3/4 de gobelet d'eau. 
• 1 pointe de van ille. 
• 2 cu ille rées à café de sucre 

en poudre 

Epluchez les fru its. Coupez-les 
en quartiers. M ettez- les dans une 
pet ite casserol e avec l'eau. 
Amenez à ébull ition. Laissez cuire 
8 à 10 mn avec un couvercle à 
feu doux. Versez le tout dans le 
bo l. Ajoutez une petite po inte de 
van ille et 2 cuillerées à café de 
sucre. Mixez en vi tesse 1 pen­
dant 1 0 secondes. Versez dans 
un bol. 

COMPOTE 
BANAN E-MIEL 
Ingrédients : 
• 1 banane bien mûre. 
• 3/ 4 de gobelet d'eau. 
• 1 cu illerée à café de mie l. 
Temps de cuisson : 6 mn. 

Pelez la banane. Coupez-la en 
rondelles. M ettez-la à cuire dans 
une peti te casserole· avec l'eau 
pendant 6 mn. Versez dans le 
bol . AJ OU tez le miel. M ixez en 
vitesse 1 quelques secondes. 

1 
l 

L.J~ 

COMPOTE DE POMMES 
AU CITRON 
(recette plus épaisse) 

Ingrédients : 
• 1 pomme moyenne ( 150 g 
environ) . 
• 2 cuill erées à café de sucre 
en poudre. 
• 3/4 de gobelet d'eau. 
• 1 fil et de citron. 
Préparer de la même façon que 
la recette ci-contre. 

COMPOTE DE 
POMMES-GROSEILLES 
Ingrédients : 

• 1 pomme moyenne ( 1 50 g). 
• 3/ 4 de gobelet d'eau. 
• 2 cuillerées à café de gelée 
de groseille . 

Procéder de la même façon que 
pour les recettes ci-contre. 



suggestions de menus 

MATIN Bouillie Bouill ie Bouillie Bouillie Bouil lie 
instantanée instantanée aux céréales instantanée 
au lait (changez 

de variété 
chaque jour) 

10 HEURES Jus de Jus d'orange Jus d'orange Jus de raisin Jus de Citron 
clémentine pamplemousse au miel 

mélangés 

MIDI Purée de Purée rose Colin aux herbes Poulet. Bœuf carottes. 
haricots verts ; à la limande ; compote légumes variés: compote 
compote compote banane- compote pommes poires 
de pommes pommes- miel de pommes- à la vanille 
au citron bananes groseilles 

4 HEURES Biberon Biberon Biberon Biberon Biberon 
de la it de lait de la it de lait de la it 

SOIR Crème de Potage Potage Potage Potage 
tapioca à la carotte aux légumes aux légumes aux carottes 
aux hancots préparé préparé dans lequel 
verts. préparée en même temps pour 2 jours vous ajouterez 
avec le reste que la purée . tenez au une poignée 
des haricots du matin réfrigérateur de verdure 
cui ts dans le biberon 
le matin 
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Votre bébé a 6 mois environ. maintenant vous pouvez lui donner de temps en temps : 
• soit un jaune d'œuf très frais (pour commencer la moitié d'un. une fois par sema ine). 

• soit 30 à 40 g de gruyère ou de fromage cuit mélangé à la purée de légumes. 
Les repas de légumes sont entièrement donnés à la cuillère. 

Vous pouvez donner à votre bébé des légumes tels que : 
haricots verts. cresson. tomates. courgettes. fenouil. etc .. 

en tenant compte évidemment de son goût; mais pour cela diversifiez les purées de légumes. 
Toutefois. les épinards ne seront introduits qu'à partir du s e ou ge mois. 

Bébé a six mois. il doit commencer à boire un peu d'eau minérale 
pendant. ou après. le repas de midi et du soir. 

Habituez-le à boire tout de suite dans une timbale. 



les 
œufs 

conseils 

le 
fromage 

L'œuf est généralement bien accepté par le bébé ; 
il est d'un emploi facile. d'un goût agréable. d'une haute valeur 
nutritive. très énergétique et d'une excellente digestibilité . 
Pour commencer. vous donnerez au bébé la moitié d'un jaune 
d'œuf dur. mélangé à la purée; le jaune est beaucoup plus r iche 
et plus digestible que le blanc. 

L'œuf. étant une cellu le vivante, ne doit être conservé 
que quelques jours au réfrigérateur; si vous êtes à la campagne 
ou si vous pouvez vous procurer des œufs du jour. 
le meilleur moment pour consommer l'œuf est 24 h 
après la ponte. 
La coquille étant poreuse. veillez à ce qu'elle soit bien propre 
et non fêlée: les œufs roux ont une coqui ll e plus épaisse 
que les œufs blancs. 
Pensez à sort ir l'œuf du frigidaire 1 5 mn environ 
avant de le faire cuire . 

Le fromage. produ it du lait cai ll é. est riche en calc ium: 
c'est un aliment presque complet et très digestible. 
Il y a plusieurs sortes de fromages : 
1 o Les fromages frais. les fromages non fermentés 
exemple : fromage blanc. petit suisse. etc. 
Les yaourts. 
2o Les fromages à pâte cuite : 
exemple : gruyère. mimolette, cantal. etc. 
3° Les fromages fermentés à pâte fleurie : 
exemple : camembert. br ie. coulomm iers. 
4° Les fromages persillés : 
exemple : roquefort. bleu. etc. 
Pour l'instant. vous donnerez au bébé 30 à 40 g de fromage 
à pâte cuite: c'est à dire principalement du gruyère mélangé 
à la purée de légumes. 19 
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Le temps étant pour beaucoup de mères de famill e. 
une chose précieuse. sachez organiser et préparer les repas 
de bébé en fonction du menu famll1al. le matin 
pour toute la journée. 
Dans les menus de bébé. vous tiendrez compte des menus prévus 
pour le reste de la famille : 
exemple : vous faites un plat de poisson pou r toute la famille : 
prélevez pour bébé la quantité nécessa ire de poisson cru ou cuit 
selon son mode de cuisson: de même pour la viande : 
découpez su r le rôti ou le bifteck le petit morceau nécessa ire. 
Préparez la purée de légumes pour le repas de midi et du soir : 
faites cuire les légumes ensembles: mixez-en une partie 
avec la viande pour le déjeuner. puis mixez le reste pour le potage: 
conservez le potage dans un biberon fermé au réfrigérateur. 
il ne vous restera plus qu'à le réchauffer au moment voulu. 

Ne conservez jama is une purée de légumes plus de 24 h. 
dans le frigidaire; pour les desserts. vous. pouvez préparer 
des compotes de fruits cuits pour deux jours: tenez-la au frais . 
dans un récipient fermé. au réfrigérateur. 
Des recettes de purée de légumes vous sont proposées. 
Vous pourrez ajouter la viande. le poisson. le jaune d'œuf 
ou le fromage. selon votre gré. 
Toutefois. une proposit ion est donnée à côté de chaque pu rée 
de légumes. 

Recette type de 
PURÉE DE LÉGUMES 
pour deux repas 

Ingrédients : 
• 350 g de légumes épluchés 
(carottes, poireaux, pomme de 
terre. cé leri. sa lade. persi l. etc.}. 
• 3 gobelets d'eau. 
• 1 pointe de sel. 
Cuisson : 15 mn. 

Epluchez les légumes. Lavez-les 
soigneusement. Coupez- les en 
morceaux. Mettez les à cuire 
avec reau pendant 15 mn. Ver­
sez dans le bol. M1xez en vitesse 1 
pendant 1 5 secondes. puis en 
vitesse 2 pendant 5 secondes. 
Vous obtenez 450 g de purée de 
légumes. 
Note : Cette recette est une base qui peut 
être réa lisée dans toutes les recettes de 
légumes propos~'"s précédemment. 
Cette recette permet aux mamans de choisir 
la quantité de légumes verts par rapport aux 
féculents selon le régtme du bébé 



POTAGE VERDURETTE 
Ingrédients : 
• 2 gobelets d'eau. soit 200 g 
d'cau. 
• 1 pomme de terre cuite (80 g 
environ). 
• Quelques feu illes de cresson. 
• 1 feu ille verte de laitue. 
• 1 branche de persil. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

Nenoyez soigneusement la ver­
dure. Mettez tous les mgrédients 
sauf le beurre dans le bol. M1xez 
en vi tesse 1 pendant 20 secon­
des. Puis mettez en chauffage 4 à 
5 m inutes. Versez dans une 
assiette. ajoutez le beurre. 
Variante : La verdure peut vaner selon ce 
que vous possédez : 2 ou 3 feu1lles d'épi· 
nards. 1 ou 2 branches de cerleu 1. etc 

Conseil : Le cresson que vous employez don 
tOUJOurs être hé par une bande de garant1e 
portant la ment1on « cressionn1ère contrô· 
lée.». Du cresson provenant d'une cresson· 
n1ère non surveillée peut transmettre la 
douve du fo ie. 

PURÉE DE FE NOU IL 
accompagnement (poisson) 
Ingrédients : 
(pour deux repas) 
• 200 g de fenouil. 
• 1 50 g de pommes de terre. 
• 3 gobelets d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• Un peu de sel. 

Epluchez. Lavez les légumes. 
Mettez les à cui re avec les 
3 gobelets d'eau pendant 15 mn. 
Versez les légumes dans le bol. 
Mixez en vi tesse 1 pendant 
10 secondes. puis en vitesse 2 
pendant 10 autres secondes. 
Donnez la moitié de cette purée 
le matin avec 30 g de porsson 
cuit ou cc quo vous aurez chors1 
comme accompagnement. purs 
gardez le reste pour le sorr. 
agrémenté do feuilles de laitue. 
Variante pour le potage du soir : AJOuteL 
3 ou 4 feu1llcs de la1tue et 1 no1seue de 
beurre. 

PURÉE 
CAROTTES-CÉLERI 
(bœuf ou mouton) 

Ingrédients : 
• 2 50 g de carottes et céleri 
rave. 
• 1 00 g de pommes de terre. 
• 3 gobelets d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 
Temps de cuisson : 15 mn . 

Procéder comme la recette Cl ­
contre. 

Variante pour le potage du soir : AJOUtr.z 
une branche de persi l et de ccrl cu1l. 
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PURÉE 
·!;>'ARTICHAUTS-CAROTTES 
·1 ngrédients : 
· • 1 a.rtichaut cuit 
• 100 g de carottes cu ites. 
• 1 gobelet 1/2 d'eau. 
• Une pointe de sel. 
• Une noisette de beurre. 

Détachez les feui lles de l'arti ­
chaut. Grattez-les à l'a ide d'une 
petite cui llere. Défa ites le fond. 
Mettez toute la cha ir dans le 'bol. · 
Ajoutez les ca ro t t es. l:eau. 
Mixez en vitesse 2 pendant 
10 secondes. puis en vitesse 1 
pendant 1 0 secondes. Mettez en 
chauffage 3 m inu tes. Versez dans 
une assiette. AJOUtez le beurre. 
Cètte purée peut être agrémenté 
de poisson. de viande. d'un 
jaune d'œuf ou de gruyère râpé 

PURÉE DE RIZ 
à la pulpe de tomate. 
(poisson ou viande blanche) 
Ingrédients : 
• · 100 g de riz cuit 
• 1 00 g de tomates. 

. • 1 brin de persi l, 
• 3/4 de gobelet d'eau. 
• 1 noisette de beurre. 
• Un peu de sel. 

P'elez. Epépinez la tomate. M et­
tez la pulpe dans le bol. Mixez 
en vitesse 1 pendant 1 0 secon- . 
des. pu is chauffez pendant 
3 minutes. AjOutez le riz cuit 
l'eau, le beurre. le persi l. Mixez 
en ~tesse 1 pendant 10 secon­
des, pu is en vitesse 2 pendant 
1 5 secondes. Versez dans une 
assiette. 

ÉPINARDS AU GRATI N 
(à partir de 8 mois} 
Ingrédients : 
• 150 g d'épinards cu its 
quelques minutes dans l'eau 
bou illante. 
• 1 pomme de terre cu ite de 
100 g, . 
• 1/2 gobelet de lait 
• 1 noisette de beurre, 
• 30 g de gruyère. 

Versez les épinards, la pomme 
de terre. le lait le beurre et la 
moitié du gruyère dans le bol. 
Mixez en vi tesse 1 pendant 
20 secondes. Versez dans un 
petit plat. Saupoudrez avec le 
reste de gruyère. Glissez au four 
pendant 5 mn. La quantité de lair 
peut être insuffisante. selon l'hu­
m id ité des épinards. vous aurez 
donc peut être à en ajouter un 
peti t peu. 
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PURÉE DE MERLAN 
AU CHOU -FLEUR 
(à part ir de 8 mois) 
Ingrédients : 
(pour un repas) 
• 40 g de fi let de merlan . 
• 100 g de chou-fleur cuit. 
• 50 g de pomme de terre cu ite. 
• 1/2 gobelet de lait. 

. • 1 noisette de beurre. 
• 1 fi let de ci tron. 
• 1 pointe de sel. 

PURÉE AU COLIN 
(pour un repas) 
lngtédients : 
• 40 g de col in cuit au 
court-bou illon. 
• 1 00 g de pommes de terre 
cuites. 
• 1 gobelet de la it. 
• 1 bri n de persi l. 
• 10 g de gruyère râpé. 

Faites cuire le fi let de merl an 
avec le beurre (voir conseils de 
cuîsson du poisson. p. 12). Ver­
sez le chou-fleur. la pomme de 
terre. le la it dans le bol. M ixez 
en vitesse 1 pendant 1 5 secon­
des. AJOutez le poisson avec son 
jus de cu isson et le jus du citron. 
Salez. M ixez en vitesse 1 pendan t 
1 0 secondes . 

Versez tous les ingrédiems dans 
le bo l. M ixez en vitesse 1 pen­
dan t 20 secondes. Puis mettez 
en chauffage pendant 3 m inutes. 
Variante : Vous pouvez ajouter 1 filet de 
citron dans cette purée. Préparez la recette 
sans le gruyère. versez la purée dans un peut 
plat. saupoudrez de gruyère râpé. passez·le 
au four quelques instants. 
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Le dessert est toujours pour le bébé un moment de joie: 
il faut donc profiter de cet instant pour les varier; 
et. si parfois, votre bébé refuse un al iment nouveau, 
sous couvert du sucré, vous arriverez à lui fa ire manger 
à peu près de tout les fruits qui lui apportent ainsi : g lucides, 
protides et vitam ines C. . . 
A 6 mois, vous pouvez commencer certams fruits crus. 
d'autres nouveaux, pochés. 

POMMES RÂPÉES 
(à préparer JUSte avant de 
le donner au bébé) 
Ingrédients : 
• 1 pomme d'environ 125 g, 
• 1 cui llerée à café de jus 
de citron. 
• 2 cuillerées à café de sucre 
(selon l'acid ité de la pomme). 
• 2 cu illerées à soupe d'eau 
minéra le. 

Epluchez et coupez en tranche 
la pomme dans le bo l. AJou tez le 
jus de citron. le sucre et l'eau. 
Mixez par intermittence pendant 
1 0 secondes. Ouvrez le bol. A 
l'aide de la spa tule. rassemblez 
la pu lpe de pomme dans le fond 
du bo l. Refermez. pu is mixez à 
nouveau par intermittence pen­
dant 10 secondes. puis en 
vitesse 1 pendant 1 0 secondes. 
Donnez aussitôt au bébé. 



POMME-POIRE RÂPÉES 
Ingrédients : 
• 1/2 poire, 
• 1/2 pomme, 
• 1 cu1llerée à café de jus de 
citron, 
• 2 cu1llerées à café de sucre, 
• 1 cuillerée à soupe d'eau 
minérale. 
Procéder de la même façon. 

suœe:-

PURÉE DE 
BANANE ET ABRICOT 
Ingrédients : 
• 1/2 banane, 
• 1 bel abricot mûr, 
• 1 cuillerée à soupe d'eau 
minérale, 
• 2 cuillerées à café de sucre, 
• 1 cuillerée à café de 
jus d'orange. 
Préparer comme la recette ci­
dessus. 
Note : Dans cette recette, vous n'uullserez 
que la pulpe de !"abricot. 
Purée de fru i ts vanés (selon les saisons). 

PURÉE 
DE BAN·ANE CA UE 
Ingrédients : 
• 100 g de banane. so it une 
banane bien mûre tigrée, 
• 1 cu illerée à café de jus 
de citron, 
• 2 cuillerées à café de sucre, 
• 1 cuillerée à soupe d'eau. 

Pelez la banane. Coupez-la en 
rondelles dans le bol. Mixez par 
in termittence, pendant 1 0 secon­
des. puis en vitesse 2 pendant 
20 secondes. Donnez aussitôt 
au bébé. 
Varia nte : Purée de banane à !"orange. 
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COMPOTE DE 
POIRE -BANANE 
Ingrédients : 
• 1/2 banane, 
• 1/2 poire (environ 1 00 g de 
fruits), 
• 1 cui llerée à café de jus 
de citron. 
• 2 cu illerées à café de sucre. 
• 1 cu illerée à soupe d'eau 
minérale. 

Procéder comme pour la recette 
précédente 

COMPOTE DE 
BANANE AU CITRON 
Ingrédients l 

• 50 g de banane ou 1/2 banane, 
• 1 cuillerée à café de jus 
de citron, 
• 2 cuillerées à café de sucre 
en poudre. 
• 1 cuillerée à soupe d'eau 
minérale. 

Pelez la banane. Coupez-la dans 
le bol. Ajoutez tous les ingré­
dients. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 1 0 secondes. Mettez en 
chauffage pendant 3 à 4 minutes. 

COMPOTE DE PÊCHE 
Ingrédients : 
• 1 belle pêche bien mûre 
(environ 1 00 g), 
• 2 cuillerées à café de sucre 
en poudre. 
• 1 cuillerée à café d'eau 
minérale. 

Pelez la pêche. Coupez-la en 
morceaux dans le bol. Ajoutez le 
sucre et J'eau. Mixez en vitesse 1 
pendant 10 secondes, puis met­
tez en chauffage pendant 3 à 
4 mn. 
Variante : Pêche. po ~re. m1el (vous rem 
placez le sucre par une cuil lerée à café de 
miel) 



suggestions de menus 

MATIN Boui llie Bouill ie Bouill ie Bouillie Boui llie 

au la it instantanée au lait au lait instantanée 
aux céréales 

10 HEURES Jus Jus Jus Jus Jus 

de d'ananas de clément1 ne de citron d'orange 

pa m p 1 emousse au m iel 

MIDI Purée Purée de riz Purée Purée de Jambon 

de fenou il à la pulpe de carottes. haricots verts pommes 

au poisson ; de tomate céleri. bœuf ; mouton ; de terre 

pommes purée compote compote épinards ; 

poires râpées de fruits de banane de pommes pommes-po ires 

de saison au Citron râpées 

4 HEURES Biberon Biberon Biberon Biberon Biberon 

de la it de lait de lait de lait de lait 

SOIR Potage Potage Potage Crème Potage 

fenou il verdurette carottes aux hari cots aux légumes 

laitue cé leri verts variés 

plus persi l 
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entre 
bébé 

9 et 12 mOIS 
Votre bébé peut maintenant manger tous les légumes. les fruits. les viandes et les poissons 

Il faut donc que vous vous employiez tout spécialement à éduquer son goût; 
pour cela. va riez cont inuel lement son alimentat ion afin qu 'i l apprenne à manger de tout. 

Vous devez équi librer son alimentation entre les légumes verts 
et les fa rineux, ou fécu lents. 

Vous donnerez à votre bébé des menus bicolores ou trico lores : 
Exemple :dans une journée. vous ne devez donner qu'une seu le fo is des pommes de terre. 

ou du riz; mais au moins un ou deux légumes frais 
(ca rottes, haricots verts, épinards. tomates, fenou il, courgettes. etc.). 



SOUPE AU LAIT (salée) 
Ingrédients : 
• 200 g de lait 
• 2 biscottes. 
• 1 pointe d'ail. 
• Une branche de persil. 

CR ÈME DE CAROTTE 
Ingrédients : 
• 80 g de carottes. 
• 1 60 g de lait 
• 1 cu illerée à soupe rase de 
Maïzena. 

DINDE AUX CAROTTES 
Ingrédients : 
• 40 g d'escalope de dinde. 
• 1 00 g de carottes cuites. 
• 60 g de pommes de terre 
cuites. 
• 1 gobelet 1/2 de la it 
• 1 noisette de beurre. 
• 2 feu illes d'estragon. 

Mettez tous les ingrédients dans 
le bol. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Puis mettez 
en chauffage pendant 5 mn. 
Variante : Soupe au lait à la tomate : vous 
ajouterez la pulpe d'une belle tomate bien 
mûre. Crème d'artichaut : vous remplacerez 
la pointe d'ail par le fond d'un artichaut 
cuit juste avant. Soupe au lait aux herbes : 
remplacez l'ai l par quelques feuilles de cres­
son. 1 branche de persil. 1 feuille verte de 
laitue. 

Epluchez. lavez les carottes. Cou­
pez-les dans le bol. Ajoutez le lait 
et la Malzena. Mixez en vitesse 1 
pendant 30 secondes. Puis met­
tez en chauffage pendant 5 à 
6 mn. Ce potage peut être salé 
ou sucré selon les goûts du bébé. 
Variante : Crème de carotte au cerfeui l : 
ajoutez. en fin de cuisson. 2 ou 3 branches 
de cerfeuil. frais . 

Fa ites griller le morceau de dinde 
pendant environ 10 mn. Mettez 
tous les ingrédients dans le bol. 
Mixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. puis en 2 pendant 
10 secondes. Mettez en chauf­
fage pendant 2 à 3 mn. Donnez 
au bébé aussitôt. 
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PURÉE 
DE COURGETTES 
1 ngrédients : 
• 1 50 g de petites courgettes, 
• 1 pomme de terre cuite d'en­
viron 80 g, 
• 1 branche de persil, 
• 1/2 gobelet de lait 
• 1 noisette de beurre, 
• 20 g de gruyère, 
• 1 jaune d'œuf cu it (cuire l'œuf 
5 mn dans l'eau bou illante). 
• Sel. 

Choisissez de petites courgettes 
pour qu'el les n'aient pas de 
pép ins. Coupez les 2 extrémités. 
Conservez la peau (pour les vita­
m ines). Lavez-les et faites-les 
cu ire 5 m n à l'eau bouillante 
salée, pu is égouttez-les. Mettez­
les dans le bol avec tous les 
autres ingréd ients. M ixez en vi­
tesse 1 pendant 20 secondes. 
Mettez en chauffage pendan t 
3 mn. 

PURÉE 
DE POMMES DE TERRE 
A LA CERVELLE 

Ingrédients : 

• 1/2 cervelle de mouton très 
fraîche, 
• Le jus de 1/2 citron, 
• 1 pomme de terre cuite, 
• 1 gobelet de lait 
• 1 branche de persil, 
• 1 noisette de beurre, 
• Sel. 

Nettoyez la cervelle sous l'eau 
froide. La issez-la tremper dans 
l'eau fraîche pendant 30 m n. 
Fa ites-la pocher à l'eau bouillante 
citronnée (avec la moitié du jus 
de citron) pendant 1 2 à 1 5 mn. 
Egouttez-la. Mettez la cerve lle 
dans le bol. Ajoutez le reste de 
jus de citron et tous les autres 
ingrédients. Mixez en vitesse 1 
pendant 20 secondes. Mettez en 
chauffage pendant 3 mn. 

Note : la quantité de lan peut vaner selon 
la grosseur de 19 pomme de terre, il est tou­
jours possible d'en atouter un peu·. 

FOIE POCHÉ 
A l 'ARTICHAUT 
Ingrédients : 
• 40 g de foie (génisse ou veau), 
• 1 art ichaut (que vous venez de 
faire cu ire) , 
• 1/2 gobelet de lai t. 
• ) noisette de beurre, 
• Sel. 

Fa ites pocher le foie à l'eau bouil ­
lante pendant 10 mn. Effeu il lez 
et grattez les feu illes de l'art i­
chau t. Mettez le foie cu it' et la 
cha ir de l'artichaut dans le bol. 
AJoutez le lait le beurre et le sel. 
M ixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. Puis chauffez pen­
dant 3 minutes. Si la purée vous 
paraît un peu épaisse, vous pou­
vez ajouter un peu de lait. 
Conseil : Donnez du foie au bébé 2 fo1s 
par mois. 



goûter 

LAIT AU CARAMEL 
Ingrédients : 
• 1 50 g de lait 
• 2 cuillerées à soupe de 
caramel liquide (soit une dose). 
• 1 morceau de sucre. 

Versez tous les ingrédients dans 
le bol. M ixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Chauffez 
3 mn. Versez dans le biberon. 
Peut également se donner froid 
au bébé. 

Votre bébé ne veut peut-être plus du biberon de 4 heures: 
mais il doit toujours boire 1/2 litre de la it dans sa jou rnée. 
Essayez d'agrémenter le biberon de parfums différents 
(voir recettes suivantes). 
C'est peut-être le moment de remplacer le lait par un goûter 
à la cuillère à base de fromage blanc ou de yaourt. 

Quelques propositions 
de recettes de goûters variés 
à base de fruits : 

LAIT A LA BANANE 
Ingrédients : 
• 1 petite banane bien mûre, 
• 120 g de lait 
• 2 morceaux de sucre, 
• 1 pointe de vani lle en poudre. 

Versez tous les ingrédients dans 
le bo l. M ixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Puis mettez 
en chauffage pendant 5 mn. 
Versez dans le biberon. Ce lait 
peut également se donner froid 
au bébé. 
Variante: Lait à l'ananas : 1 tranche d'ana· 
nas fra is. Lait aux fruits rouges : fraises ou 
framboises. 

LAIT ROSE 
1 ngrédients : 
• 1 50 g de la it. 
• 1 cuillerée à soupe de gelée 
de framboise. 

Versez tous les ingrédients dans 
le bol. M ixez en vitesse 1 pen­
dant 1 5 secondes. Chauffez 
3 mn. ou donnez froid au bébé. 
Variante : Lait à la confiture d'abricots. 
de groseil les. de cassis, etc. 
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CORN FLAKES 
AU YAOURT 
1 ngrédients : 
• 3 cu illerées à soupe de corn ­
flakes. 
• 1 yaourt nature. 
• 2 cuillerées à café de confiture. 
• 1 cuillerée à café 
de sucre en poudre. 

Versez tous les ingrédients dans 
le bol. Mixez par intermittence 
pendant 1 0 secondes puis en 
~tesse 1 pendant 15 secondes. 

CORN FLAKES 
AUX POMMES 
1 ngrédients : 
• 3 cuillerées à soupe 
de corn flakes. 
• 2 cuillerées à soupe 
de compote de pommes. 
• 2 cu illerées à soupe de yaourt. 
• 2 cu illerées à café de miel. 

Versez tous les ingréd ients dans 
le bol. Mixez en vitesse 1 pen 
dant 20 secondes. 

GOUTER 
A LA BANANE 
1 ngrédients : 
• 2 petits beurres. 

SUGI<t 

• 2 cuillerées à soupe de yaourt. 
• 1/2 banane bien mûre. 
• 1 cuillerée à café de sucre. 

Mettez les gâteaux secs dans le 
bol. Mixez en vitesse 1 pendant 
1 5 secondes. AJOUtez le reste des 
ingrédients. Mixez en intermit­
tence pendant 1 5 secondes. pu is 
en vitesse 1 pendant 10 se­
condes. 

~~CI(f 
PouDQt: 

GELEE DE GROSEILLE 
Ingrédients pour un pot de 
confiture de 400 à 500 g 
environ : 
• 125 g de groseilles égrenées. 
• 3/4 de godets d'eau. même 
poids de sucre que de jus. 

Mettre les fruits et le sucre dans 
le bol. mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Chauffez pen­
dant 5 à 6 minutes. Passez dans 
un tamis fin. Mesurez le sirop de 
groseil le dans le godet. Ajoutez 
la même quantité de sucre 
exemple : 1 godet 3/4 de sirop 
de fruit. 1 godet 3/4 de sucre 
en poudre. Mettez en chauffage 
le jus de fruits et le sucre pen­
dant 6 mn. Versez dans un pot. 
Laissez prendre sans couvrir. 
Variante : Gelée de cass1s. gelée de myr­
tille. gelée de frambo1sc. gelée de fra1se. 



conseils 
pour 

le lait 

Le lait arrive maintenant sur le marché sous de très nombreuses 
formes: lisez donc très attent ivement les étiquettes pour choisir 
en bonne connaissance celui qui vous convien t ou que 
vous désirez acheter : plusieurs sortes de laits vous sont offertes : 

1 o LAIT CRU : lait ent ier. vendu directement dans une fe rme 
ou dans le commerce en carton paraffiné portant la mention 
" lait cru" ; sans date sur le carton . 
Consommation : à fa ire boui ll ir avec un ant i-monte-lait 
pendant au moins 15 mn. puis tenir au frais; à consommer 
dans les 24 h. 
2o LAIT FRAIS PASTEURISÉ : cond itionné en carton. 
plast ique ou verre; date lim ite de vente inscrite en langage clair. 
Consommation : à conserver au frais; à fa ire boui ll ir 5 mn 
avec un anti-monte-la it s'i l est desti né à un bébé : 
peut se conserver pendant 2 jou rs: i 1 existe le même la it 
en demi -écrémé, soit 1 5.45 g de matière grasse au li eu de 34 g 
pour le lait entier; les mêmes indications sont valables 
pou r le lait demi-écrémé que pour le précédent 
3° LAIT STÉRILISÉ : cond itionné en bou teilles de verre; 
stérilisé à 120° C pendant 20 mn; date lim ite de vente : 3 mo1s; 
conservat ion : se conserve à une température ambiante 
dans l'obscurité de préférence pendant 3 mois; ébul lit ion inuti le 
pour la consommation ; à conserver pendant 2 jou rs au frais. 
une fois la boutei lle ouverte; le même existe en demi-écrémé. 
4° LAIT FERMENTE (ou butterm ilk} : lait écrémé fermenté : 
stéri lisé par ultra-haute températu re; cond itionné sous carton: 
date visible; à conserver au fra is. 
Consommation : à utiliser tel quel, sucré ou aromatisé; 
ou pou r la confection de différents entremets légers. 
5° LAIT CONCENTRÉ (sucré ou non. présenté en boîte 
ou en tube} : conserva tion : à tempé ratu re ambiante puis. 
une fois ouvert au frais pendant 2 jours maximum. 
6° LAIT EN POUDRE (ent ier. demi-écrémé. écrémé) : 
matière grasse : 34 g, 1 5. 54 g, 0 g; condit ionné en boîte ca rton ; 
à conserver au sec dans une température fraîche. 
Eviter la chaleu r (date visible). 
Consommation : doit être util isé dans le mois qui suit la date; 
une fo is le paquet ouvert. doit être uti li sé sous 8 à 10 jours. 
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En principe. maintenant votre bébé est vacciné contre 
la poliomyélite. 
Vous pouvez donc lui donner sans crainte du fromage blanc 
sous toutes ses formes : yaourts. petits suisses. buttermi lk. etc .. 
et du lait de vache (voir conseil sur le la it) . 

YAOURT AU .CITRON 
Ingrédients : 
• 1 yaourt nature. 
• 1/2 citron non traité, 
• 2 cu illerées à café de sucre 
en poudre plus un morceau de 
sucre. 

YAOURT A LA BANANE 
Ingrédients : 

. , 

• 1/2 banane bien mûre 
environ 50 g, 
• 1/2 yaourt. 
• 2 cuil lerées à café de sucre 
en poudre (la quantité de sucre 
peut varier selon le goût 
du bébél. 

Lavez bien le citron. essuyez-le. 
Frottez le morceau de sucre 
contre le zeste. Pressez le 1/2 
citron. Versez tous les ingrédients 
dans le bol. M ixez en vitesse 1 
pendant ·10 secondes. 

Pelez la banane. Coupez-la en 
rondel les. Mettez- la dans le bol 
avec le 1/2 yaourt. le sucre. 
Mixez en vitesse intermittente 
pendant 1 0 secondes. puis en 
vitesse 1 pendant 1 5 secondes. 
Variante :Yaourt à la compote de pommes : 
1/2 yaourt - 2 cuillerées à soupe de 
compote de pommes - 2 cui llerées à café 
de gelée de grosei lle. Procédez comme 
pour la recette ci -dessus . 



YAOURT 
A LA FRAMBOISE 
Ingrédients : 
• 50 g de frambo1ses 
bien mûres. 

SUGRf 

• 1 cuillerée à soupe de sucre 
en poudre. 
• 1 yaourt nature. 

Versez les l rambo1ses e.t le sucre 
dans le bol. M1xez par mterml t­
tence pendant 1 0 secondes. 
Ajoutez le yaourt. M1xez en v1 
tesse 1 pendant 30 secondes. 
Variante : Cene recette peut èue rèahsèe 
ave<. des lrarses. groserlles. cassrs. mvr 
1 .les. etc Vous pouiiet éqalement rem;Jiacer 
le yao~.on par du fromage blanc nature et 
procMer de la même tacon 

TU 1 
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YAOURT A L'ANANAS 
Ingrédients : 
• 1 yaourt nature. 
• 1 tranche d'ananas frais. 
• 1 cuillerée à soupe de sucre 
en poudre. 

Retirez le cœur dur au m1lleu de 
la tranche d'ananas. Coupc7 la 
en morceaux dans le bol. Ajoutez 
le sucre. M ixez par intermittence 
pendant 1 5 secondes. Puis en 
vitesse 1 pendant 1 0 secondes. 
Ajoutez le yaourt nature. M1xc7 
en vitesse 1 pendant 20 sc 
condes. 
Variante : rromaqe blanc il l'ananas pro 
céder de la mèm<' tacon. 

Conseil ananas : L'anilnas lrars est un des 
lrulls les plus nches en v11amrnns . vrtamrnns 
A. 8 et C ; de plus. li favorrse la drgestron 
et régulanse les foncuons ontesunales. 

POMME- BANANE 
A L'ORANGE 
1 ngrédients : 
• 1/ 2 pomme (à cha ir tendre. 
genre canadal. 
• 1/2 banane bien mûre. 
• 1 cu illerée à soupe de jus 
d'orange. 
• 2 cu illerées à café rases 
de sucre. 

Epluchez les fruits. Coupez-les 
dans le bol. Ajoutez le jus d' o­
range et le sucre. M ixez par inter­
mittence pendant 1 0 secondes. 
Ouvrez le couvercle. rassemblez 
les ingrédients au fond du bol 
avec la spatu le. Puis m1xez en 
vitesse 1 pendant 20 secondes. 
Variante : Vous pouvel remplacer 1e sucre 
par une peme cuillerée à café de mrel 
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1"' GÂTEAU 
D'ANNIVERSAIRE : 
GÂTEAU A L'ORANGE 

1 ngrédients pour un gâteau de 
6 personnes : 
• 1 yaourt na ture. 
• Le contenu du pot de yaourt 
d'huile. 
• Le JUS d'une belle orange. 
• /œufs. 
• Le 1este de la mott1é 
de l'orange. 
• Le contenu de 2 pots de yaourt 
de sucre, 
• 3 pots de lanne. 
• 1/2 paquet de levure. 
• 1 paquet de sucre vanillé. 
Pour le SirOp : 
• Le jus de 2 or<.Jnges. 
• 1/2 gobelet d'onu, 
• Le jus d\m Citron. 
• 80 g de sucre. 

CRÈME A LA VANILLE 
1 ngrédients : 
• 80 g de lait. 
• 3 cuillerées à calé d'entrérnets 
à la van1lle. 
• 1 cuillerée à soupe de caramel 
en cnstaux. 

M ettez les mgréd1cn ts dans le bol 
en su ivant l'ordre donné ci ans les 
ingrédien ts. M IXC7 Cil VIWSS() 1 
pendant / mn. Verse? la pâte 
da.ns un moule à manque) d'on 
vrron 25 cm de diamètre. La isse? 
reposer pendant 1 h à tempéra 
tu re amb1ante. Pu1s fa 1tes· cuire 
au four moyen pendant 2 5 mn. 
Pendant que le gâteau cutt : Ver 

1 
,l 

1' 

" 

~ r_\_ 
:;:t:·. 

Versez le lait et l'entremets dnns 
le bol. M ette? en chauffage pen 
dant 5 m n. M ou illez un petit pot. 
Saupoudrez-le avec le carame 
cristallisé. Versez la crème. Lais 
ser refro1dir. 

Variante : Pem po; de creme au cmon 
AJoutez atJ débtJt Lin peu de zeste ri10é ~~ 
la place du caramel (prenez so•n de uten 
laver le cttron avantl . 
Pet 1 pot de crème a la banane : M IXP./ 

ure 1/2 banane bten mûre: pUts procéde; 
comr'le la recette Ct·dessus 

se7 dans le bol le JUS d'orange ct 
de citron. l'eau ct le sucre. M tXCL 
en vitesse 1 pendant 20 se 
condes. M etteL: en chauflaÇJe 
pcr~dant 5 mn. Sort ez le ÇJ5tenu 
du four. Démoulez-le sur un plat. 
Arrosez-le aussitôt avec le srrop 
à l'orange. Latssez le refro1d1r. 

N ote : CH qàteac PPl.t ~~ ~ :. l't'' H' o•. 
·~Pl.X !OUtS ~: · avanCP 

~. 



suggestions de menus 

MATIN Bouil!1e Bouil lie Bouil lie Boui ll ie Bouill ie 

aux cé réales instantanée 

10 HEURES Jus de fruit Jus de frui t Jus de fru it Jus de frui t Jus de fruit 

MIDI Purée Purée Foie Purée Dinde 

de pom mes de merlan de veau poché de courgettes aux carottes ; 

de terre au chou-fleu r à l' arti chau t (œufs) : purée 

à la cervelle : purée pommes peti t pot de fruits 

purée de banane banane à la vanille variés 

d'ananas crue à l'orange 

4 HEURES La it Corn Flakes Corn Flakes Lait rose Goûter 

au caramel ; au yaourt aux pommes à la banane 

gâteau sec 

SOIR Crème Potage Soupe au lait ; Potage Crème 

aux herbes ; verdu rette ; compote légumes de carottes: 

yaourt compote. de fruits variés ; yaourt 

à l'ananas de pêches . rouges yaourt aux au citron 

ou framboises 

autre 

fruit Ct lit 
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Bébé a ma intenant 1 an ; son alimentati on fait comme lui : ); ,) ) 1 .. '\ 

el le g rand it se transforme et va ri e. ~--~ (§. /''- "'\-
Pou r vous aider dans cette tâche. nous vous proposons des recettes adaptées "0\\~ 
à votre jeune enfant et qui peuvent aussi être dégustées par les plus grands. 

En général, la recette est prévue pou r un ou deux enfants. 
à vous de la multiplier par le nombre de convives. 

Une règ le d'or : 
l'al imentation d'un enfant d'un an 

do it tOUJOurs con ten ir 500 à 600 g de lait dans une journée. 
Enfin de ce chapitre (comme pou r les autres), des composit ions de menus; 

mais ne vous étonnez pas 
si nous vous conseil lons des menus qui ne sont pas toujours réa lisés dans le thermomix. 

En effet il faut habituer le bébé à mâcher. 
et pour cela lui donner des aliments coupés en morceaux. 



conseils 
crudités 

Dans l'alimentation du bébé, les crudités sont une source 
importante de vitamines : vitamines C, phosphore. calc1um 
et sels. qu i restent intacts puisqu'il n'y a pas de cu1sson. 
De plus. les crud1tés régulansent les fonctions mtestmales; 
vers 8 à 9 mo1s. une cuillerée à café de carotte m1xée 
dans sa bouillie ou son potage, ou de pulpe de tomate fraîche. 
Puis. petit à petit vous arrivere7 à lu1 donner des crud1tés. 
N'oublie? pas d'ajouter dans les crud ités des herbes aromatiques 
branche de persi l, de cerfeui 1. ou d'estragon. 

FROMAGE BLANC 
AUX CRUD ITÉS 
Ingrédients: 
• 1 caroue Jeune et tendre 
50 g environ. 
• 2 feuilles de laitue verte 
et très saines. 
• 1 bonne cu1llerée à soupe 
de fromage blanc. 
Facultatif : un filet de citron. 
Peut se donne1 salé ou sucré. 

PREMI ÈRE 
CRU DITÉ DE BÉBÉ 

Ingrédients : 
• 1 /2 pomme bien mCire genre 
reinette de canada 
• 1 petite ca rotte nouvel le 
(50 g à peu près) 
e 1 /2 yDOUrt. 
• 1 cuillerée à cafô 
de JUS de citron. 
• 1 cu1lleréc à café de sucre 

Épluchez la carotte. Coupez-la en 
morceaux dans le bol. Ajoute? les 
fouilles de IDnuc. le frornaqe 
blanc. Mixez par mtorrn111ence 
pendant 1 5 secondes. Soulevez 
le couvercle. rassemble? tous les 
ingrédients dans le tond du bol 
à l'a1de de la spatule. Pu1s m1xez 
à. nouveau en VItesse 1 pendant 
20 secondes. 

Pelez la pomme et 18 carotte. 
coupez-les en morceaux dans le 
bol. Mixez en mtermlltence len­
tement pendant 15 secondes. 
Pu1s soulevez le couvercle. ras 
semblez tous les ingrédients dans 
la fond du bol à l'a ide de la 
spatu le. Pu is mixe1 en VItesse 2 
pendant 20 secondes. ruis en 1 
pendant 10 secondes. 
Conseil : Pour cs crurlllr's. r'•o• ~• ~sP; rks 
léqumes très fra•s ct ~ri" .dlrl~ ,, co••so·T• 
mer dès 1eu: préparat•on 
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CRUDITÉS 
PURÉE DE BETTERAVE 
AU PAMPLEMOUSSE 
1 ngrédients : 
• 50 g de betterave cu ite. 
• 1 /4 de pu lpe 
de pamplemousse 
• Sel ou sucre. 

Épluchez la betterave. Coupez la 
dans le bol. Coupez le pample 
mousse en deux: re tirez la pu lpe 
d'un quart Ajoutez- le avec les 
betteraves dans le bol. Ajoutez 
sel ou sucre. M ixez en vitesse 
intermittente lentement pendant 
10 secondes. Rassemblez tous 
les ingréd ients dans le fond du 
bol Mixez en vitesse 2 pendant 
20 secondes. 
Variante: Purée de betteraves aux herbes 
i:lJOutcz un brin de persil ou de cerfeu ' ou 
d'csuagon. 

JUS 
DE PAMPLEMOUSSE 
1 ngrédients : 
• La pulpe d'un dem1 
pamplerncusse. 
• 1 ou 2 cui llerées à café 
de sucre en poudre. 

Coupez la pulpe du demi-pample­
mousse dans le bol. AJOutez le 
sucre. Mixez en vitesse 2 pen­
dant 10 secondes. Puis en 
vitesse 1 pendant 20 secondes. 
Variante: Jus d'orc.qge à réa tscr de la 
mêrre façon C'l coupant 'ora'1QC il vtr . c'est 
â dire sans pcal. biDT'Che rll oeau oc sépe 
ra tio n Cock tail ci'Dgrurres méiDn~:e 
pamolemoussc o··anges 



potages 

Note: La recette est prévue avec un gobelet 
d'eau et un gobelet de la1t. ma1s. su1vant la 
auantué de lau donnée à votre enfant dans la 
JOurnée vous pouve7 très b1en réa 1ser cetic 
rece11e avec deux gobelets de lai\. Su1vc7 
tOuJours l'aviS de votre péd1atrc. 

Ne faites pas tOUJOurs le même potage aux légumes mélangés 
ayant toujours à peu près le même goût; 
variez on séparan l chaque légume. 
Ces potages pourront être dégustés par le reste de la fami lle: 
il vous suffira comme pour les autres recettes 
de mult1pl1er par le nombre de convivres: 
toutefo1s ne dépassez pas 5 ou 6 personnes le bol étant prévu 
pour ce tte quantité. 
Tout cec1 simpl1f1era vos problèmes de repas. 

CRÈME DE TOMATE 
Ingrédients pour 1 enfant: 
• 1 bel le tomate bien mûre. 
• 1 branche de persil. 
• 1 pomme de terre culte 
de 40 g envi ron . 
• 1 gobelet d'eau. 
• 1 gobelet de lait. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

POTAG E AU CERFEUIL 
Ingrédients pour 1 enfant: 
• 3 à 4 branches do cerfeuil. 
• 1 branche de persil. 
• 2 gobelets de la1t (200 g). 
• 2 cui llerées à soupe rases 
de crème de tapioca ou de !écu le 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

Pe lez la tomate : épépine? la. 
Coupez la dans le bol. AJOU te7 lo 
pers1 l. l'eau. le se l. M 1xez en 
vitesse 1 pendant 20 secondes. 
Mettez en chauffage pendant 5 à 
6 mmutes. Ajoutez la pomme de 
torre. le beurre ct le la it Mixez 
en 1 pendant 20 secondes. puis 
en 2 pendant 10 secondes. Ver 
sez dans ul"le ass•ette. 

Versez le lait. la crème de w 
pioca ct le sel dans le bol. M ixcz 
en vitesse 1 pendant 20 sc­
condes. Mettez en chauffage 
pendant 10 m1nutes. AjOutez e 
beurre. le cerfeu il et le pers1l 
lavés et équeutés. M ixe7 en 
vitesse 2 pendant 30 secondes. 
Variante : Potage au cresson réaliser crltc 
rcccn<> en •er1plaçan1 le cerfeu1l par d:~ cres 
son. 
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utilisation 
des restes 

du matin 

Vous avez un reste de lé gu mes verts cu its: 
voici quelques proposit ions de recettes pour les utiliser. 

GRATIN DE JAMBON 
AU CHOU -FLEUR 
1 ngrédients pour 1 enfant : 
• 60 ·g environ de chou-fleur curt. 
• 30 g de jambon de Paris. 
• 20 g de gruyère. 
• 1 gobelet de lait. 
• 1 petite pomme de terre cu ite 
(environ 50 à 60 g), 
• 1 no1sette de beurre. 
• 1 poin te de se l 

POTAGE 
A LA CITROUILLE 
Ingrédients pour 1 enfant: 
• 80 à 100 g de citrou ille. 
• 1 pomme de terre cuite 
70 g environ. 
• 2 gobelets de lait 
• 1 cuillerée à soupe rase 
de sucre. 
• 1 noisette de beurre. 

Mettez tous les ingrédients dans 
le bol M ixez en vitesse 1 pen­
dant 1 0 . secondes. pu is en 
vitesse 2 pendant 20 secondes. 
Versez dans un plat beurré. Fa ites 
gratiner au four pendant 7 à 
8 minutes 

Fai tes cuire à l'eau bou illante 
pendant 5 à 6 minutes la citrou ille 
coupée en morceaux. Égouttez-la. 
Versez la citrou ille, la pomme de 
terre cu ite. le lait le sucre et le 
beurre. M ixez en vitesse 1 pen­
dant 30 secondes. Mettez en 
chauffage pei!dant 3 minutes. 
Variante : Crème de citrouil le au fromage : 
procédez de la même laçon ; remplacez le 
sucre par un peu de sel et ajoutez 25 g 
de gruyère râpé. 
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PETIT FLAN 
AU CANTAL 
1 ngrédients pour 1 enfant : 
• 25 g de canta l, 
• 1 œuf. 
• 1 /2 gobelet de lait. 
• 1 cuillerée à café de fécu le. 
• 1 noisette de beurre 

PETIT SOUFFLÉ 
EXPRESS 
AU FROMAGE 
Ingrédients pour 1 enfant: 
• 30 g de gruyère. 
• 1 œuf. 
• 2 cu il lerées de fécu le. 
• 1 /2 gobelet de lait. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

POTAGE 
CRÈME DE CHOU- FLE U R 
Ingrédients: 
• 1 petit reste de chou-fleur cuit, 
• 2 gobelets de lait. 
• 1 cuillerée à soupe de fécule . 
• 20 g de gruyère râpé, 
• Sel. 

M ettez tous les ingrédients dans 
le bol. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. puis en 
vitesse 2 pendant 20 secondes. 
Mettez en chauffage 2 à 3 mi­
nutes. Versez dans un petit rame­
quin beurré. Passez au four 3 à 
4 minutes. 
Variante : Ce petit flan peut être fai t au 
gruyère, au hollande, et même à la crème 
de gruyère (1 part}. 

M ettez tous les ingrédients dans 
le bol. Mixez en vitesse 2 pen­
dant 20 secondes. Versez dans 
un petit moule beurré. Faites 
cuire au four pendant 5 à 6 mi­
nutes (four moyen). 
Variante : Petit soufflé au jambon : mettez 
20 g de gruyère et 30 g de jambon ; pro­
cédez de la même façon que pour la recette 
ci-dessus. 

Petit soufflé à la tomate : mettez la même 
quanti té de gruyère et ajoutez 1 tomate 
pelée et épépinée et 1 ou 2 feu illes 
d'estragon. 

Versez tous les ingrédients dans 
le bol. M ixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Mettez en 
chauffage pendant 10 m inutes. 
Variantes : Crème d'harico ts verts : pro 
céder comme pour la recette précédente. 
le gruyère râpé étant remplacé par un brin 
de persil :crème de céleri; crème de carotte: 
crème de fenouiL 
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GRATIN DE CAROTTES 
1 ngrédients pour 1 enfant : 
• 1 00 g de carottes. 
• 1 œuf. 
• 1 12 gobelet de lait. 
• 25 g de gruyère. 
• 1 ou 2 feuilles d'estragon. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pointe de sel. 

Épluchez la carotte. CoupeL la en 
morceaux dans le bol. RecouvreL 
d'eau. M txez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Égouttez les 
carot tes mixées dans une pas 
sotre fi ne. Remettez- les dans le 
bol. A jou tez le reste des i ngré­
dtents. Mixez à nouveau en vi 
tesse 1 pendant 20 secondes. 
Versez dans un plat beurré. Fanes 
cu 1re au four pendant 10 à 
12 mmutes. 
Variante :Gratin de célen : graltn de fen01, . 

HACHIS PARMENTIER 
EXPRESS 
1 ngrédients pour 1 enfant : 
• 1 pomme de terre crue 
de 100 g enwon. 
• 1/2 gobelet de la it. 
• 40 g de reste de vtande cui te 
(poulet. veau. Jambon). 
• 20 g de gruyère. 
• 1 branche de persil. 

Épluchez et coupet en morceaux 
la pomme de terre. Mettez-la 
dans le bol. Recouvrez la d'eau. 
M ixez en v1tcsse 1 pendant 
20 secondes. ÉgoutteL la dans 
une passot re. pu is remettez lél 
dans le bol. Ajou teL le res te des 
ingrédtents. M ixeL en vitesse 2 
pendant 20 secondes. Versez 
dans un plat beurré. Faites cuire 
au four pendant 1 0 à 12 minutes. 
Variante : Hach•s P7lrmcnt cr express à a 
;omate aJOute? 111 pulpe d'une toma:e. 

GALETTE DE 
POMMES DE TERRE 
1 ngrédients pour 1 enfant : 
• 1 00 g de pommes de terre. 
• 1 œuf. 
• 25 g de gruyère. 
• 1/2 gobelet de lait. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pointe de sel. 

Épluchez et coupez en morceaux 
la pomme de terre. Mettez la 
dans le bol. RecouvreL la d'eau. 
Mtxez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. Égouttez la puis 
reme ttez la dans le bol. Ajoutez 
l'œuf. le lai t. le gruyère. Mixez à 
nouveAu en vitesse 2 pendant 
20 secondes. Versel dans le 
moule beurré. Fa ites cu1re au 
four pendant 10 à 12 mt nu tes. 
Variante : Ga ette de pom ~es de terre aux 
épinards vous aJOI.Jterez une po•gnée d'épo 
nards cu1ts pendam 5 mmuws à l'eau 
hotullame. 



SOUFFLÉ DE POISSON 

1 ngrédients pour 2 enfants : 
• 50 g de fi lets de po isson. 
• 1 gobelet de lait. 
• 1 cuil erée à soupe ruse 
de farine. 
• 1 œu f. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 tomate. 
• Sel. 

Mettez le fi let de poisson dans le 
bol. A joutez la toma te pe lée et 
épépinée. le gobelet de la it. la 
farine. le beurre. M1xez en VI­

tesse 1 pendant 20 secondes. 
Menez en chauffage pendant 
6 minutes. AJOutez l'œuf Mixez 
en vitesse 1 pendant 70 se­
condes. Versez dans un pem plat 
beurré. Fa tes cuire au four pen­
dant 1 0 m1nutes env1ron. 

GRATIN DE POISSON 
1 ngrédients pour 1 enfant : 
• 50 g de fi let de po isson cuit. 
• 1 pomme de terre cu ite. 
• 1 gobelet de lai!. 
• 20 g de gruyère râpé. 
• 1 no1sette de beurre. 
• Se l. 

Versez tous les 1ngréd1ents. sauf 
le gruyère. dans le bol (ne mettez 
que 10 g de gruyère). Mixez en 
vitesse 1 pendant 1 0 secondes. 
Versez dans un pla t. Saupoudrez 
avec le reste de gruyère râpé. 
Fanes gratiner au four 5 minutes. 

FILETS DE MERLAN 
A LA TOMATE 
1 ngréd1ents : 
• 40 à 50 g de filet cru 
de merlan. 
• 1 tomate bien mûre. 
• 1 noise tte de beurre. 
• 1 pomme de terre cuite. 
• 1 brin de persil. 
• 1 gobelet de lait. 
• Sel. 

M ettez le po isson cru dans le bol 
avec la tomate épluchée et épé 
pinée. Ajoutez le beurre. M1xez 
en vl!esse 1 pendant 20 se 
condes. Menez en chauffage 
pendant 4 à 5 minu tes. Ajou tez 
la pomme de terre. le lait. le sel . 
le pcrsi 1. Mixez en vitesse 1 pen 
dam 20 secondes. PUis remettez 
en chau ffage pendant 2 minutes. 
Serve7 aussitôt. 
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STEAK DE MOUTON 
HACHÉ AUX HERBES 
Ingrédients: 
• 40 g de viande de mouton (pri s 
dans l'épaule. par exemple) . 
• 1 branche de persil 
• 1 branche de cerfeuil 
• 1 ou 2 branches d'estragon. 
• 1 cu illerée à soupe de fa rine. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

M ettez le thermom ix en marche 
vitesse 1. Glissez par l'orifice du 
gobelet la viande de mou ton et 
les herbes. Mixez pendant 20 se­
condes. Reconsti tuez le steak. 
Farinez- le légèrement Fa ites- le 
gril ler dans une poêle huilée pen­
dant 7 à 8 minutes à feu moyen 
Déposez la noisette de beurre. 
Servez auss itôt 

PURÉE PROVENCALE 
GRATINÉE . 
(pour accompagner une viande) 
Ingrédients : 
• 1 petite courgette et 1 pet it 
bulbe de céle ri 
(en tout • 1 50 g environ). 
• 1 pomme de terre cui te 
de 60 g, 
• 1 belle tomate bien mûre. 
• 1 gobe let de lait. 
• 30 g de gruyère. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

Mettez le fenoui 1. la courgette 
dans le bol. AjOutez la pu lpe de 
la tomate. la pomme de terre. 
le la it. la moitié du gruyère. le 
beurre et le sel Mixez en vitesse 1 
pendant 20 secondes. M ettez en 
chauffage pendan t 5 m inu tes. 
Versez dans un pet it plat Sau­
poudrez avec le reste de gruyère 
râpé. Glissez au fou r pendant 
5 minutes. 
Conseil : Vous pouvez raJOuter une po1ntc 
d ail. 

RISOTTO AU JAMBON 
Ingrédients: 
• 30 g de jambon. 
• 1 tomate bien mûre . 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 /4 de gobelet de lait 

Pelez et épépinez la tomate. Met­
tez- la dans le bol. AjOutez tous 
les autres ingrédients. Mixez en 
vitesse 1 pendant 20 secondes. 
Mettez en chauffage pendant 
4 m inu tes. Faites cuire 2 cu ille­
rées à soupe de riz dans l'eau 
boui llante sa lée pendant 10 à 
12 m inutes. Égouttez-le. Mettez­
le dans une assiette. Nappez- le 
avec le contenu du bol Mélan­
gez. servez aussitôt. 



MINI-CLAFOUTIS 
AUX CERISES 
Ingrédients pour 2 enfants: 
• 1 50 g de ceri ses (griottes}. 
• 1 œuf. 
• 1 cu illerée à soupe de farine. 
• 1 1/2 gobelet de lait. 
• 2 cu illerées à soupe de sucre. 
• 1 pointe de van ille. 
• 10 g de beurre. 

STEAK HACHÉ 
AU FROMAGE 
Ingrédients: 
• 30 g de viande de oœuf. 
• 40 g de gruyère. 
• 1 branche de pcrsi 1. 
• Sel. 

GRATIN D'ÉPINARDS 
AU JAMBON 
1 ngrédients : 
• 150 g d'épinards ébouillantés 
pendant 5 minutes. 
• 1 pomme de terre cuite. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 gobelet de la it, 
• 40 g de jambon de Paris. 

Dénoyautez les ceri ses. M ettez­
les dans un petit plat allan t au 
fou r. avec le beurre. Glissez le 
plat au four pendant 5 à 6 mi­
nutes. M ettez dans le bol : l'œuf. 
la farine, le la it. le sucre et la 
van ille. M ixez en vitesse 1 pen·· 
dan t 20 secondes. Puis mettez 
en chauffage pendant 5 minutes. 
Sortez le plat du four. Versez le 
contenu du bo l sur les cerises. 
Remettez au four pendant 15 mi­
nutes. 

Mettez le thermom1x en marche 
en vitesse 1. Glissez par l'orifi ce 
du gobelet le gruyère, le pcrsi 1 

et le morceau de viande. Mixez 
pendant 20 secondes. Reconsti­
tuez la viande hachée en petits 
steaks. Fa ites- la gri ller dans une 
poê le huilée pendant 7 à 8 mi­
nu tes. Servez accompagné de 
légumes. 

Mettez tous les ingréd ients dans 
le bo l. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Puis mettez 
en chauffage pendant 3 à 4 mi­
nutes. 

Variante: Mini claloutrs aux frarses: pro· 
cedez de la mêrne tacon avec les frarses. 
Mrni-clafout rs aux nbricots: rnêrne recette 
avec des abrrcots coupés en tmnches pOJr 
qu'ris cuisent plus fncrlcmcnt. 
Ce dessert peut egalement sc larre avec 
des porres bien mûres. 
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FLAN AUX FRAISES 
(recette sans œufs) 
Ingrédients: 
• 80 g de la it. 
• 3 cu illerées à café d'entremets 
à la van ille. 
• 3 ou 4 be lles fraises 
bien mûres. 
• 1 cuillerée à dessert de sucre. 

Versez le lait. l'entremets dans le 
bol. M ettez en chauffage pendant 
5 minutes. Ajoutez les fra ises et 
le sucre. M ixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. M oui llez un 
petit moule. Versez la crème. 
La issez refro id ir. 
Ce dessert peut se démouler. 

COMPOTE DE POMMES 
AUX PRUNEAUX 
Ingrédients: 
• 5 beaux pruneaux à "35% 
d'humid ité", 
• 1 /2 gobelet d'eau. 
• 1 pomme. 
• 1 cu illerée à dessert de sucre. 
• 1 morceau de zeste de citron. 
• le JUS d'un demi-citron. 

Lavez les pruneaux à l'eau chaude. 
Faites-les tremper dans l'eau 
tiède pendant au moins 3 heu­
res. Égouttez-les et dénoyautez­
les. Épluchez une pomme. Cou­
pez-la en quartiers. Retirez le 
cœur. Mettez tous les ingrédients 
dans le bo l. Mixez en vitesse 1 
pendant 30 secondes en remuant 
à l'aide de la spatule. Mettez en 
chauffage pendant 5 à 6 minutes. 

PURÉE 
DE PRUNEAUX 
Ingrédients: 
• 80 g de beaux pruneaux 
d'Agen. 
• 1 gobelet d'eau. 
• 1 /2 gobelet de jus de citron. 
• 1 petit morceau de zeste. 

Lavez les pruneaux à l'eau chaude. 
Fa ites- les tremper dans l'eau 
tou te une nuit. Le lendemain. 
mettez- les avec le gobelet d'eau 
dans le bol. Mixez en vitesse 1 
pendant 20 secondes. Mettez en 
chauffage pendant 5 m inutes. 
Ajoutez le jus d'une demi-orange. 
Mixez en vitesse 1 pendant 
10 secondes. 

Variante : Purée de pruneaux à la banane. 
Ingrédients : 
• 1 cuillerée à soupe de purée de pruneaux. 
• 1 /2 banane bien mûre. 
• le jus d'un demi-citron. 
• 1 cuil lerée à dessert de sucre. 

Mixez le tout en vitesse 1 pendant 20 se· 
condes. 



MILK.SHAKE 
A LA BANANE 
1 ngrédients : 
• 1 banane bien mûre. 
• 2 gobelets de lait 
• 2 cuillerées à café de sucre 
en poudre. 
• 1 pointe de vanille. 

Épluchez et coupez la banane 
dans le bo l. Ajoutez le sucre. le 
la it. M ixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. pu is en vitesse 2 
pendant 20 secondes. Servez 
froid mais. à la rigueur. cette 
recette peut se servir chaude . . 
surtout pendant l'hiver. 

MILKSHAKE 
A LA FRAISE 
Ingrédients : 
• 4 ou 5 belles fra ises 
bien mûres. 
• 2 cuillerées à café de sucre. 
• 200 g de lait. 

Procédez de la même façon. 

MILKSHAKE 
AUX FRAMBOISES 
1 ngrédients : 
Remplacez les fra ises par des 
framboises en même quantité et 
procédez comme la recette ci­
contre . 

Vous utiliserez 2 cu illerées à 
soupe de framboises bien mûres. 

ORANGEADE 
Ingrédients: 
• 1 orange. 
• 1 cuillerée à café de sucre. 
• 100 g d'eau minérale. 

MILKSHAKE 
AU CHOCOLAT 
(recette à donner 
après 18 mois) 
Ingrédients: 
• 200 g de lait. 
• 1 cu illerée à dessert de choco­
lat en poudre. 
• 2 cuillerées à café de sucre. 

Versez tous les ingréd ients dans 
le bol. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. A boire chaud 
ou fro id. 

Pe lez à vif l'orange. Coupez la 
pu lpe entre les peaux de sépara­
tion. Ajoutez le sucre et l'eau. 
Mixez en vitesse 2 pendant 
30 secondes. 
Variante : Cette recette peut être réalisée 
avec un dem1·pamplemousse. 
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BUTTER -MILK 
A LA CONFIT UR E 
(recette pouvant être donnée 
au goûter) 
1 ngrédients : 
• 200 g de butter milk, 
• 2 cuillerées à soupe 
de gelée de grose1lles. 

Versez dans le bol les mgréd1ents. 
M1xez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. Servel fro1d. 
Vous pouvez également aroma­
tiser cette boisson à d'autres 
parfums ou employer du s1rop de 
fru1ts. Dans cc cas. 1 cui llerée 
à soupe de sirop suffi t. 

PORRIDGE 
(petit déjeuner) 
Ingrédients : 
• 1 gobelet de flocons d'élvoine 
(cwsson rap1del. 
• 3 gobelets de la1t. 
• 3 cuillerées à café de sucre. 

Versez les flocons d'avome dans 
un bol. Ajoutez le lélll. La1ssez les 
tremper toute une nuit. Le matm. 
versez dans le bol. Mettez en 
chauffage pendant 1 0 m1nutes. 
Variante : PorriCJqc tl la COPflture r>ri'pilrP/ 
la rccene Cl dessus s<Jns suer!' et <IIOli!C7 
1 ou 2 cu1llerées ,1 soup0 df' col"fl;url' 
une fo1s la rr.ccne fane Mlxl'7 0n v1Wssc 1 
pendant 10 secondes Emplnyc; une geler. 
aux fruns ou une ronl!lurc tf';Jlmcms. etc. 

MÜSLI 
AU X FRUITS ROUGES 
Préparez les flocons d' avome 
comme pour la recette du por 
ridge (voir ci-contre ). A1oute7 
50 g de framboises et fraises. 
Mixez à nouveau en vitesse 1 
pendant 20 secondes. 
Variante : M üsf aux abricots· aJoutez un 
bel abncot b•en mûr. et peut être un ncu 
de sucre. 



suggestions de menus 

MATIN Jus d'orange : Jus de fruit : Bouillie Lait vanille ; Jus de fruits 
porridge !ait instan tanée toast musli 

chicorée ; chocolatée à la confiture 
pam gnllé 

beurre 

MIDI Fromage Betterave Jus de Premières Carottes 
blanc au pample- pamplemousse : crudités : râpées ; 
aux crudités : mousse; gratin steak œuf 
fi lets steak d'épinards de mouton à la coque: 
de merlan haché au Jambon; haché purée 

à la tomate : au fromage : banane purée provençale 

pomme Jard inière d'haricots verts : gratinée : 

de légumes: fru its purée 

fruit de saison d'ananas 

4 HEURES Lait Yaourt Milkshake Goûter Butterm ilk 

au caramel ; aux frui ts aux fru its : à la banane à la confiture 

gâ teau sec pain d'épice 

SOIR Potage Crème Potage Crème Potage 

au cerfeuil : de citroui lle : crème de tomate : aux légu mes ; 

gruyère ; fromage : de chou-fleur : port-sa lut ; gruyère : 

compote m ini-clafoutis crème petit-suisse fl an 

pommes- cerises de gruyère : à la fra ises 

pruneaux purée confiture 

abricots 

secs 
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bébé 
est devenu 
un enfant 

Il peut manger de tout et son alimentation est très importante 
pour son développement physique. 

pour les progrès du goût et pour son équ ilibre psycholog ique. 
Le moment des repas doit toujours être un moment de joie. 

Vous devez donc les préparer avec tout votre bon sens maternel. 
Une bonne ali mentation bien équ ili brée aidera l'épanou issement de votre enfant. 

L'enfant est très sensible à toute la cuis ine 
confect ionnée par la mère. et il gardera longtemps le souvenir 

de l'odeur du gâteau qu i cuit. 



POTAGE 
A LA CRU JUNIOR 
Ingrédients : 

· • 1 carotte de 80 g environ. 
• 1 cm de blanc de poireau. 
• 1 morceau de céleri 
de 50 g environ. 
• 2 ou 3 feuilles vertes-de sa lade. 
• 1 ou 2 branches de persil. 
• 1 pomme de terre cui te 
de 80 g. 
• 1 gobelet d'eau. 
• 1 gobelet de lait. 
• 1 noisette de beurre. 
• un peu de sel. 

Mettez tous les ingrédients dans 
le bo l. Mettez en vitesse 1 pen­
dant 30 secondes. Mettez en 
chauffage pendant 6 m inutes. 
Variante : Potage à la cru aux lentilles · 
remplacez la pomme de terre par un gobelet 
de lentilles cuites. Les lentilles sont très 
riches en fer. 
Le potage à la cru peut avoir autant de 
variantes que vous le désirez. Vous le prépa· 
rerez d'après les préférences de votre enfant 

CAROTTES RÂPÉES 
A L'ORANGE 
Ingrédients pour 2 personnes: 
• 1 00 g de carottes. 
• le jUIS d'1 /2 orange. 
• le ju s d'1 /2 citron. 
• 1 br anche de persi 1. 
• 1 cu illerée à soupe d'hu ile. 
• Sel. 

Épluchez et coupez les carottes 
en morceaux d'environ 3 cm. 
Mettez le m ixer en marche en 
vitesse 1. Introdu isez par l'orifice 
du gobelet les morceaux de ca­
rottes. Arrêtez le m ixage juste 
après ~ e dernier morceau de ca­
rotte. Ajoutez le res te des 
ingrédients. M ixez en vitesse 1 
pendalllt 20 secondes. Disposez 
les carottes râpées à l'orange sur 
quelques feuilles de la itue. 

LÉGUMES CRU S 
REMOULADE 
1 ngrédients pour 4 personnes : 
• 400 g de carottes. céleri-rave 
et fenoui l cru. 
• le jus d'un citron. 
• 1 jaune d'œuf. 
• 1 gobelet d'hui le. 
• 2 branches de persil, 
• Sel. 

Épluchez et coupez les légumes. 
M ixez-les selon la méthode expli­
quée dans la recette précédente. 
Ajoutez le reste des ingrédients. 
M ixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. 
Variante: Vous pouvez employer d"autres 
légumes tels que rad1s. salade. chou-fleur 
cru. betterave. rad is noir. 
Il est possible également d'aJOuter un œuf 
dur à la place du jaune d"œuf. 
Tomaws lames aux légumes :Ces légumes 
crus rémoulade peuvent également serv1r à 
tarCir des petites tomates crues. légèrement 
crevées. 
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JUS DE TOMATES 
Ingrédients pour 2 personnes: 
• 2 belles tomates bren mûres. 
• le JUS d' 1/2 citron. 
• 1 petite branche de célen. 
• 1 brin de persil. 
• Sel. 

Pelez les tomates. Coupez-les en 
morceaux dans le bol. A joutez le 
reste des ingrédients. M ixez en 
vitesse 1 pendant 3 secondes. 
Versez dans un verre. 

CRÈME 
DE PETITS POIS 
1 ngrédients : 
• 1 gobelet de petrts pois cuits. 
• 1 gobelet d'eau de bouillon 
de légumes ou de volarlle. 
• 1 gobelet de la it. 
• 2 brins de persil. 
• 1 peti te bisco tte. 
• 1 noisette de beurre. 
• Sel. 

Mettez tous les ingrédients dans 
le bol. Mixez en vrtesse 1 pen­
dant 20 secondes. M ettez en 
chauffage pendant 5 minutes. 
Servez le potage avec des croû­
tons grillés. 
Variante : Crème de pell ts po1s au jambon : 
ajoutez 20 à 30 g do rambon de Paris bien 
ma1gre. 

SOUFFLÉ 
DE CERVELLE 
Ingrédients pour 2 personnes: 
• 1 cervelle d'agneau. 
• 1 œuf. 
• 1 cuillerée à soupe de farrne. 
• 1 gobelet de lait. 
• 2 5 g de gruyère. 
• 10 g de beurre. 
• Sel. 

Nettoyez la cervell e. Fa ites-la cui re 
dans l'eau bouillante sa lée pen­
dant 10 minutes. Égouttez-la. 
Mettez la farine. le _lait. le beurre. 
le gruyère dans le bol. Mettez 
en chauffage 2 à 3 mrnutes. Ajou­
tez la farine. l'œuf. Mixez en 
vitesse 1 pendant 20 secondes. 
Versez la préparation dans un 
petit ramequin ou un petit moule 
à soufflé. Fa ites cuire à four 
moyen environ 12 à 1 5 minutes. 
selon le moule employé. 



~ ""1ÇY GRATIN \ t '/) DE CÉLERI-RAVE 
LA 

1 ir ,!, Ingrédients: 

~t -11\ - (.....,..(. !\;;..-"" • 100 g de cé leri-rave épluché, 
Ur. • 1 cu illerée à soupe de farine. 

1 
_ ~ t:=.:t • 1 gobelet de lait 
_ ~~ • 1 noisette de beurre. 

f ...____ l 

1 
- ~4Â: r~1 11 • 2 5 g de gruyère, E-- - ~yj ,, .. , 117 • Sel. 

Coupez le cé leri-rave en mor­
ceaux. Ajoutez tous les ingré­
dients dans le bol du mixer. M ixez 
en vitesse 2 pendant 20 secon­
des, puis en vitesse 1 pendant 
10 secondes. Mettez en chauf­
fage pendant 5 minutes. Versez 
dans un petit plat. Glissez au four 
pendant 10 minutes. 

- . - ~-~ ~~__.,.,_ f. ~,.., ~l 

~ ~ -=-~-~~----------------------------------------~ 

TOASTS 
AUX SARDINES 
Ingrédients pour 2 personnes: 
• 1 boîte de 2 ou 3 sard ines. 
• 1/2 citron. 
• 20 g de beurre, 
• 1 branche de persi l, 
• Sel. 

Pelez à vif 1 /2 citron. Coupez la 
pulpe dans le bol Ajoutez les 
sard ines, le beurre, le persil et le 
sel. Mixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. Faites gri ller des 
petites tranches de pain. Tartinez­
les avec la préparation. Servez au 
début du repas. 
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ÉPINARDS 
"PARMENTIER " 
1 ngrédients : 
• 150 g d'épinards cu its 
( 10 minutes, puis égouttés) , 
• 50 g de viande blanche cu ite 
(veau ou pouletl . 
• 1 gobelet de lait 
• 1 cu illerée à soupe de farine, 
• 1 noisette de beurre, 
• 20 g de gruyère, 
• 1 pointe de sel. 

Mettez la vi ande dans le bol. 
Mixez en vitesse 1 pcnda rn 
1 5 secondes et mettez- la de cô té. 
Versez les épinard s dans le bol. 
AJOu tez le la it. la farine, le beurre . 
le sel. Mixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. M ettez en chaul 
fage pendant 7 minutes. Ajoutez 
la viande hachée. M ixez en vi­
tesse 1 pendan t 10 secondes. 
Versez dans un petit plat. Sau­
poudrez de gruyère Glissez au 
four chaud 5 mi nutes. 

Variante : Salade culte "ParnH:Hltrer'· · rem 
placeL les éprna•ds p<Jr de la salade curtr. 
(lni tl,e ou scarole/. 

PURÉE D'ENDIVES 
Ingrédients : 
• 2 endives moyennes cuites, 
• 1 gobelet de lai t 
• 1 cu illerée à soupe de far ine. 
• 1 noisette de beurre. 
• SeL 

M ettez tous les ingrédients dans 
le bol du mixer. M ettez en vi 
tesse 1 pendant 20 secondes. 
Mettez en chauffage pendant 
8 minutes. 
Cette purée peu t accompagner 
une viande grillée. une esca lope 
par exemple. 
Note : Généralement, les enfants ont quel 
qucs diff icultés à rnanger des cndrvcs. 
Prép<Jrées de cette façon. vous n·aureL 
aucun mal à leur farre manger. 

Variante: Esc<J iopcs or<JHnées à la purée 
<fendrves: fnlles légi;·cmcnt poêler votre 
pcHte csc<Jiopc. PoseL la sur un petr ! plnt 
allant au four. NappeL <JVec ID purée d'en 
drvcs. Saupoudrez de gruyère et glrssc7 au 
folrr ch<Jlrd pendant 5 rn inutes. 
Variante : Gratrn cJc porreaux : remplacez les 
endrves par deux porreaux moyens cuits à 
l'eau. Vous flOuve? également ajouter 30 g 
de Jombon. Cene préparation peu t vous 
seNrr à confcc11onner une tarte aux poireaux : 
garnisse? une pâte sablée avec cette prôpn­
ra tron . saupoudreL avec un peu de gruyère 
râpé: passez au four pendant 5 mrnu tes. 



CAVIAR D 'AUBERGINES 

Ingrédients pour 3 à 4 per­
sonnes: 
• 500 g d'aubergines (de préfé­
rence 1 grosse aubergine). 
• le JUS d'1 1/2 citron. 
• 2 cui llerées à soupe 
d'huile d'olive. 
• 1 branche de persi l. 
• Sel. 

Lavez l'aubergine. Coupez les 
deux extrémités. MetteL-Ia à cuire 
au fou r pendant 20 minutes. 
Ouvrez- la en deux. Enlevez la 
cha ir à l'aide d'une cui ller à 
soupe. M ettez- la dans le bol. 
Ajoutez le reste des ingrédients. 
M ixez en vitesse 1 pendant 
20 secondes. Versez dans un 
récipient que vous tiendrez au 
frais jusqu 'au moment de servir. 

Variante: Soufflé d'aubergmc <IJOutez 
2 œufs. 50 g de râpé. 1 cuil lerée ô soupe 
de crilme fra ichc. VerseL dans un plat allant 
au four. Faites eurre 1 ~ mrnu tes erMron. 
Servez avec une sauce tomaw. 

FONDS 
D'ARTICHAUTS FARCIS 
Ingrédients pour 1 personne: 
• 1 artichaut cuit. 
• 1/2 tranche de Jambon. 
• 30 g de gruyère. 
• 1 œuf du r. 
• 1 brin de persi l, 
• 1 /2 gobelet de lait. 
• 1 noisette de beurre. 
• 1 pointe de sel. 

Détachez les feu illes d'artichaut. 
Gra ttez-les à l'aide d'une petite 
cu iller. Enlevez le foin et la issez 
le fond enti er. Mettez dans le bol • 
la chair d'artichau t, le jambon. 
20 g de gruyère. l'œuf. le lait 
le persi l et un peu de sel. Mixez 
en vi tesse 1 pendant 20 secondes. 
Versez la laree sur le fond d'arti­
chau t. Saupoudrez avec le reste 
de gruyère. Posez la noisette de 
beurre. Gl issez au four pendant 
10 minutes. 

BRIOCHE AU FROMAG E 
Ingrédients: 
• 1 tranche de pain bnoché. 
• 1 /2 gobelet de lan. 
• 1 œuf. 
• 25 g de gruyère. 

Mettez lOus les ingrédients dans 
le bol. Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Versez dans 
un petit récip ient (ramequin 
beurré). Fa ites cuire au four chaud 
pendant 10 minutes. 

Variante: Brioche à la torn<He: aJOutez le; 
pulpe d'une tomate coupée en morceaux. 
Variante: Brioche au jambon· a1outez 20 g 
de jambon coupé en pctrts dés. purs verse1 
dans le moule. 
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PAIN DE V EAU 
Ingrédients pour 200 g 
de viande de veau : 
• 1 œuf. 
• 2 biscottes. 
• 1 /2 gobelet de lait 
• 20 g de gruyère. 
• 1 branche d'estragon. 
• 10 g de beurre, 
• 1 cui l le rée à soupe 
de chapelure, 
• 1 /2 citron. 
• 1 pointe de sel. 

Hachez les morceaux de veau. 
Pour cela. mettez le mixer en 
route vitesse 1. Glissez la viande 
par l'orifice du gobelet. Ajoutez 
les biscottes. le la it l'œuf. le 
gruyère. l'estragon et le sel. M ixez 
en. vitesse 1 pendan t 20 secondes. 
Façonnez la préparation en un 
petit pa in allongé. Posez-le sur 
un plat au four. Arrosez-le avec 
le beurre fondu. Saupoudrez- le 
avec la chapelure. Fa ites-le cui re 

CROQUE-MONSIEUR 
A LA TOMATE 
Ingrédients pour 2 personnes : 
• 50 g de gruyère. 
• 1 œuf. 
• 1 gobelet de lait. 
• 2 cu il lerées à café de fécu le. 
• 20 g de beurre. 
• 1 petite tranche de jambon. 
• 2 tranches de pa in de m ie, 
• 1 bel le tomate. 
• Sel. 

STEACK HACHÉ 
AUX CÉRÉALES 
Ingrédients: 
• 1/2 gobelet de flocons 
d'avoine. 
• 1 gobelet de lait. 
• 1 œuf. 
• 1 50 g de viande de bœuf. 
• 1 cu il lerée à soupe de fari ne. 
• 1 cu illerée à soupe 
d'hui le d'arachide 
• 1 ou 2 branches de persil. 
• Sel. 

au four moyen pendant 10 à 
12 minutes. Sortez- le du four. 
Arrosez- le de JUS de citron. Servez 
aussitôt. 

Variante : Pain de poulet : remplacez le 
veau par de la chair de poulet ou de dinde. 

Mettez dans le bo l le gruyère. 
l'œuf. le la it. la fécule, la moitié 
du beurre et le sel. Mixez en 
vitesse 1 pendant 20 secondes. 
Mettez en chau ffage 5 minutes. 
Coupez la tomate en tranches. 
Beurrez les tranches de pain de 
mie. Posez sur chacune un mor­
ceau de Jambon. Recouvrez avec 
les t ranches de tomates. Nappez 
le tout avec le contenu du bol. 
Passez au gri l pendant 5 minutes. 
Servez aussitôt. 

Faites tremper les flocons d'avoine 
pendant 1 heure dans le lait. 
Mettez le m ixer en marche vi­
tesse 1. Gl issez la viande par 
l'orifice du gobelet. M ixez 10 se­
condes. Ajoutez l'œuf. les flocons 
d'avoine. le la it le sel. le persi l. 
Mixez en vi tesse 1 pendant 
30 secondes. Façonnez 2 petits 
beefsteacks. Farinez-les. Fa ites­
les cuire à la poêle dans l'hu ile 
chaude 5 minutes de chaque côté. 
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SOUFFLÉ AU CITRON 
(variante du porridge) 
Préparez un porridge selon la 
recette page 50. en doublant la 
quantité de sucre indiqué. Ajou­
tez le zeste râpé d'un citron. 
2 jaunes d'œuf. Mixez en vi­
tesse 1 : 20 secondes. Battez les 
blancs en neige. 1 ncorporez-les à 
la préparation. Beurrez un moule 
à soufflé. Faites cu ire au fou r 
moyen 15 minutes envi ron. 

Variante : souffle à l'orange : remplacez le 
zeste du citron par celu1 d'une orange. 

Conseil : pour l'util isation des agrumes. 
choisissez touJOurs des frui ts non tra1tés. 
prenez soin de les laver et de les essuyer 
avant de râper le zeste. 

MÜSLI AUX AMANDES 
Préparez le porridge selon la 
recette page 50 . ajoutez une 
pomme épluchée et coupée en 
quartiers. une cui llerée à soupe de 
noisettes. amandes, ou noix ou 
les 3 mélangées. Versez dans des 
petits ramequins. Décorez avec 
des frui ts de sa ison. grains de 
ra isins. fruits rouges ou fruits à 
noyaux coupés en tranches. 

MOKA AU CAFÉ 
1 ngrédients pour 4 personnes 
• 1 50 g de biscuits boudoirs. 
• 80 g de sucre . 
• 1 œuf. 
• 100 g de beurre. 
• 1/2 gobelet de café. 

Mettez les biscu its dans le bol. 
M ixez en vitesse 2 : 30 secondes. 
Pu is en vitesse 1 : 30 secondes. 
Mettez la poudre de biscuits de 
côté. Versez dans le bol le sucre. 
l'œuf. le beurre et le café. Mixez 
en vitesse 1 : 20 secondes. Met­
tez en chauffage : 3 minutes. 
Ajoutez la poudre de biscu its. 
Mixez en vitesse 1 : 30 secondes. 
Versez dans un petit moule à 
charlotte. Tenez au frais au réfri­
gérateur au moins une journée. 
Note : Il est préférable de préparer ce 
gâteau au moins 1 ou 2 JOurs avant de le 
seNir. Servez-le accompagné d'une crème 
anglaise. 

59 



60 

CRÈME ANGLAISE 
(recette avec peu d'œuf) 
1 ngrédients pour 4 personnes 
• 1 /2 litre de lait. 
• 100 g de sucre en poudre. 
• 2 œufs. 
• 2 cui llerées à soupe 
de Maïzena 
• 1 paquet de sucre vanillé. 

Mettez tous les ingréd ients dans 
le bol du mixer. Mixez en vites­
se 1 : 1 0 secondes. Puis. mettez 
en chauffage : 10 minutes. Versez 
immédiatement la crème dans un 
récipien t pour stopper la cuisson. 
Remuez en cours de refroidisse­
ment. 

Variante : changez le parfum vous 
changerez la crème : quelques idées 
caramel. zeste d'orange. zeste de citron. 
fl eur d'orangé. 

GÂTEAU DE 
POMMES RÂP ÉES 
Ingrédients pour 4 personnes 
• 250 g de pommes épluchées. 
(rein enes de préfére nee). 
• 1 50 g de sucre, 
• 3 œufs. 
• 50 g de farine. 
• le zeste et le JUS de citron, 
pour beurrer le mou le : 
• 30 g de beurre. 
• 2 cuillerées à soupe de sucre. 

Mettez dans le bol les pommes. 
le sucre. les œufs. la fa rine. le 
JUS et le zeste de citron. M ixez 
en vitesse 1 : 40 secondes. Beur­
rez un petit mou le à charlotte. 
Saupoudrez- le avec le sucre en 
poudre. Versez la préparation. 
Faites cuire à four moyen pen­
dant 20 à 25 m inutes. La issez 
refroid ir. Demoulez. Servez ac­
compagné d'une crème anglaise. 

FLAN A l 'ANANAS 
Ingrédients pour 
4 à 5 personnes : 
• 1 boîte d'ananas au sirop, 
• 125 g de sucre. 
• 1/2 litre de la it. 
• 3 œufs. 
• 3 cui llerées à soupe 
de Maïzena. 
• le JUS d'u n citron. 

Ouvrez la boîte d'ananas au sirop. 
Mettez tous les ingréd ients dans 
le bol. M ixez en vitesse 2 pendant 
20 secondes. Puis. en vitesse 1 
pendant 30 secondes. Caramé­
lisez un moule à charlotte. Versez 
la préparat ion. Fa ites cuire au 
bain-marie au four pendant 35 à 
40 minutes. Vérifiez la cuisson 
avant de le retirer du fou r. 



51.XJ!E 

LAIT AUX POMMES 
Ingrédients : 
• 1 gobelet de lai t. 
• 1 jaune d'œuf, 
• 1 /2 gobelet de jus de pomme, 
• 1 cu illerée à dessert de sucre. 

Versez tous les ingrédients dans 
le boL Mixez en vitesse 1 pen­
dant 20 secondes. Servez bien 
frais. 

SORBET A L'ANANAS 
1 ngrédients : 
• 1 ananas frais bien mûr. 
• 2 citrons, 
• 300 g dè sucre. 
• 1 gobelet d'eau. 

Préparez le sirop. M ettez le sucre 
et l'eau dans le boL Mixez en 
vitesse 1 : 20 secondes. Pu is, 
mettez en chauffage : 10 minutes. 
Pelez l'ananas. Coupez- le en mor­
ceaux. Mettez le m ixer en marche 

KIR JUNIOR 
Ingrédients : 

')t i<OP' 
01? . 

C~5>(S : 
.~~~·~ .: 

• 1 gobelet et demi de jus 
de ra isin, 
• 1 cu illerée à soupe de si rop 
de cass is. 

Versez les deux ingrédients dans 
le boL M ixez en vitesse 1 pendant 
1 0 secondes. Servir frais. 

en vitesse 2. Glissez les mor­
ceaux d'ananas par l'orifi ce du 
gobelet. Arrêtez JUSte après le 
dernier morceau. A joutez le sirop 
de sucre. les jus de c itron. 
Versez dans un bac. 

Mettez au freezer pendant 4 ou 
5 heures. Ouand le sorbet est 
pri s. remettez-le dans le bol en 
pet its morceaux et en petite 
quantité à la fo is. Mixer en vi­
tesse 1 pendant 30 secondes. 

CHOCOLAT FRAPPÉ 
1 ngrédients : 
• 2 gobelets de lait, 
• 1 barre de chocolat 
(30 g environ), 
• facultatif un morceau de sucre. 

M ettez tous les ingrédients dans 
le boL Mixez en vitesse 1 pen­
dant 30 secondes. Servir fra is. 

Variante : sorbet à la fra1se. fram· 
bo1se. etc. (voir livre pour adultel. 

Remettez au frais ou servez de 
suite. 
Note : Vous pouvez rédu 1re de moi tié ces 
proport ions si vous avez un petit ananas ou 
la moit ié d'un : la quanti té de sirop peut 
être moms Importante selon le degré de 
sucre du fruit. ou selon votre goût. 

Variante : sorbet à la fraise. lram 
bo1se. etc. ivoir livre pour adulte). 
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suggestions de menus 

MATIN 1 nstantané Thé léger Lait Müsli Lait 
au cacao : au lait : chicorée : aux amandes au caramel ; 
pain petit pain toasts brioche 
complet au lait au miel 

MIDI Légumes Radis beurre; Tomates Fo1e Carotte 
rémoulade; gratin farcies de morue; râpée 
steak de poisson : aux légumes : fonds à l'orange : 
haché fruits épinards d'artichauts esca lope 
aux céréa les : rafraîchis parmentiers : farcis : gratinée : 
purée au jus fruit fruits pomme 
de laitue : de citron ou poire 
fruit 

de sa1son 

4 HEURES Lait Buttermi lk Kir junior : Lait La it 
à la banane aux fru its gâteau aux pommes : au chocolat 

à l'orange gâteaux secs 

SOIR Crème Potage Gratin Potage Crème 
de petits pois : à la cru de poireaux : verdurette ; de chou-fleur : 
cantal : jun1or: compote fromage gruyère : 
soufflé brioche de pruneaux de comté; tarte 
au citron au fromage ; flan aux pommes 

sorbet à l'ananas 
à l'ananas 
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COLLECTION SANTË/ GAIN ·DE TEMPS 

le Thermomix et vos repas 

le Thermomix et vos enfants 

le Thermomix et votre santé 
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