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Une bonne alimentation pour deg bébés bien portants

Selon la Société canadienne de pédiatrie, les Diététistes

du Canada et Santé Canada, l'allaitement est la méthode
optimale pour nourrir les bébés. Si vous décidez de ne pas
allaiter votre enfant, une préparation pour nourrissons
enrichie de fer est le deuxiéme meilleur choix. Vous pouvez
ajouter des aliments solides a la diéte de votre enfant
lorsque le lait maternel ou la préparation pour nourrissons
ne suffit plus a satisfaire ses besoins en éléments nutritifs

ou ses exigences de croissance.

Lorsque votre bébé a atteint U'dge de six mois, il faut lui
offrir des aliments solides qui renferment les éléments
nutritifs essentiels a sa croissance. Lorsque vous ajoutez
ces aliments a son alimentation, n'offrez quun seul
aliment a la fois et ce a tous les trois jours environ

pour pouvoir évaluer sa réaction a chacun des aliments.
Commencez par offrir a votre bébé des céréales enrichies
de fer. Lorsque bébé digére bien les céréales, offrez-lui des

purées de légumes et de fruits cuits.

Votre enfant pourra manger des aliments riches en

protéines tels les purées de poulet, de beeuf,
de veau, de porc, de poisson, de tofu et f
de jaune d'ceuf vers l'age de six mois.

Les besoins en énergie et en éléments
nutritifs sont particuliérement élevés

au cours des deux premiéres années de

la vie. A partir d'un an, il est souhaitable
qu'un enfant se nourrisse d'une variété
d'aliments des quatre groupes d'aliments
du Guide alimentaire canadien pour manger
sainement en plus d'étre allaité ou de
prendre une préparation pour nourrissons.
Restreindre l'apport de matiéres grasses
dans l'alimentation des nourrissons n'est
pas recommandé puisque ceci pourrait
compromettre la croissance et le développement

de Uenfant a ce stage de la vie.

MAMAN . GAVAIS-TU QUE....

e les ceufs sont une excellente source de
choline, un élément nutritif? Deg études ont
démontré que la choline joue un réle important
dang le développement et le fonctionnement du
cerveau. Les gpécialigtes recommandent que

les femmes enceintes et les meres allaitantes
mangent deg ecufs pour agsurer un apport

alimentaire adéquat en choline.

o Santé Canada recommande également
une consommation adéquate d’acides gras
essentiels, tels que les acides gras
d'oméga-3, pendant la grossesse
pour le développement neural et
) viguel du bébé. Nous retrouvons
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NAS nourritures telles que: graines
\\\)\ de lin, poigsong, leg ceufs

leg gras oméga-3 dans leg

/_[ ) oméga-3 et les produits
m ) laitiers cnr"ichi/sm )
)7 d’oméga-3.
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Le jaune d'ecut

Un aliment gain p

Ne donnez que le jaune de U'ceuf aux bébés de
moins d'un an.

Ajoutez graduellement des jaunes d’ceufs cuits a
l'alimentation de votre bébé en commencant par

1% c. a thé (7 ml). Prenez le jaune d'un ceuf cuit dur,
écrasez-le et mélez-le a un peu de lait maternel ou
de préparation pour nourrissons enrichie. Si le bébé
n'aime pas cette texture, mélez le jaune non cuit

a un peu de lait maternel ou de préparation pour
nourrissons enrichie et faites cuire ce mélange au four
a micro-ondes (pour obtenir les directives de cuisson,
reportez-vous a la section sur la cuisson des jaunes
d’'ceufs pour les bébés).

N'ajoutez pas de sel, de sucre, de beurre ou de
margarine au jaune d'ceuf. Laissez bébé gotiter la
saveur naturelle d'un aliment simple.

Lorsque votre bébé digére bien le jaune d'ceuf cuit,
ajoutez-en a d’autres aliments que votre enfant aime,
par exemple aux céréales, a une purée de viande, de
fruits ou de légumes ou encore saupoudrez des jaunes
d’ceufs cuits dur sur une purée de pommes de terre.

our votre bébé

La cuisson deg jaunes d'ceufs
pour les bébég

POClléQ : Séparez le blanc du jaune d'ceuf. Dans une
casserole, amenez 3 po (8 cm) d'eau a ébullition.
Baissez le feu et laissez mijoter doucement. Déposez
délicatement le jaune dans l'eau. Laissez cuire dans
l'eau qui mijote trés légerement jusqu'a ce que le
jaune soit dur, environ 3 minutes. Retirez avec une
cuillére trouée et égouttez bien.

Cuitg dur : Déposez des ceufs froids en une seule
rangée dans une casserole. Ajoutez de l'eau pour

qu'il y ait au moins 1 po (2,5 cm) d'eau au-dessus

des coquilles. Couvrez et amenez rapidement a
ébullition sur un feu élevé. Retirez immédiatement la
casserole du feu pour arréter U'ébullition. Laissez les
ceufs reposer dans lUeau de 22 minutes. Egouttez et
passez immédiatement les ceufs a l'eau froide pour les
refroidir. Enlevez la coquille et séparez les jaunes des
blancs d'ceufs.

Cuits au four 3 micro-ondes : Séparez le blanc
du jaune d’'ceuf. Dans un petit ramequin,

Les a?a/} Jung lalimentalion Je Gbé. ..

e sont une source nutritive de protéi
grasses, de vitamines A, D et E, de. .
de riboflavine, de phosphore, de zinc et de fer;

e offrent des protéines dont la qualité n'est surpas
par celle des protéines du lait maternel;

e n'exigent que trés peu d
digestibles;

e ont un goiit délicat que la plupart des

nes, de matiéres
thiamine, de niacine,

e mastication et sont facilement

battez le jaune avec %2 a 1 c. a thé
(2 2 5 ml) de lait ou d'eau. Couvrez avec
une pellicule plastique, en laissant
une petite ouverture pour la vapeur
et faites cuire au four a micro-ondes
a puissance MOYENNE (puissance de
50 %) pendant environ 30 secondes.
Remuez, et faites cuire pendant
10 a 15 secondes de plus. Remuez et
laissez reposer entre 1 et 2 minutes.

sée que

enfants aiment;

\ e sont polyvalents et économiques.
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Recettes 3 bage d’eeuts
utilisant deg ccufs entiers
POUR LES BEBES DE PLUS D'UN AN

(Euf brouillé au four a micro-ondes :
Dans un récipient allant au four a micro-ondes,
fouettez un ceuf avec 1 c. a table (15 ml) de
lait ou d'eau. Couvrez avec une pellicule de
plastique en laissant une petite

ouverture pour la vapeur. Faites

cuire au four a micro-ondes a
puissance ELEVEE (puissance (
de 100 %) entre 45 et 60 f\t

==
secondes, en remuant deux =

fois pendant la cuisson. \—Q
Laissez reposer, couvert,

1 minute. Vous pouvez ajouter Q
du fromage rapé, de la viande

ou des légumes cuits coupés en
morceaux avant la cuisson.

[ain doré : Dans un bol peu profond,
mélangez 2 ceufs, %2 tasse (125 ml) de lait et
2 c. thé (2 ml) de vanille. Trempez 4 tranches
de pain, une a la fois, dans le mélange d'ceufs.
Dans une poéle, sur un feu
moyen, faites fondre
C Y 1 c. a table (15 ml) de
coté. Pour servir, coupez
en morceaux. (Réfrigérez ou
congelez les restes. Faites réchauffer dans un
grille-pain ou au four a micro-ondes.)

beurre. Déposez le pain

trempé dans la poéle et

laissez dorer. Retournez
et faites dorer l'autre

Pain doré farei : Faites un sandwich au
beurre d'arachides et aux bananes, au jambon
et fromage, a la confiture aux fraises et au
fromage a la créme. Trempez le sandwich dans
un mélange d'ceufs battus et faites cuire en
suivant les directives ci-dessus.

D'autres idées de repas déliciceufs au verso >




