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Equivalences
de dosage
Hors de la maison
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Equivalence entre certains ustensiles de cuisine, le volume d'eau en mL et la quantité d'ingrédients de base en gramme

Offert par www.cubesetpetitspois.fr

Cubes i} _
Petits pois

1 cuillére 3 café 1 cuillére 3 soupe |1 pot de yaourt |1 petit verre @ moutar{l grand verre 3 eau |1 petit pot bébé |1 assiette creuse |1 bol
5ml 15 ml 125 ml 150 ml 175 ml 200ml 225 ml 275 ml
1 banane, 1 pomme, 1 péche, 15 & 20 cerises (100g), 10 petites fraises (150g),
2-3 abricots, cela équivaut & une portion de fruits (astuce vous achetez 500g chez le maraicher, diviser en 5 pour avoir 100g a I'oeil)
Je prépare une compote classique, j'enléve le jus de cuisson, je mixe et j'ajoute un peu de jus de cuisson pour avoir latexture habituelle
j'utilise ensuite un pot de yaourt classique, une portion de compote = 100g= 3/4 d'un yaourt classique
1 cuillere a café (10g) rapé vers 1 an, 1 cuillére a soupe (20g) vers 2 ans et 2 cuilléres & soupe (40g)
Je prépare une purée classique, j'enléve le jus de cuisson, je mixe et j'ajoute un peu de jus de cuisson pour avoir la texture habituelle
j'utilise ensuite un pot de yaourt classique 100g= 3/4 d'un yaourt classique
Viandes, o . )
i 2cac=10g d4cac=20g
poissons...
Sucre Sg 12¢g [110¢ [120¢ 130g 140g 150g 250g
Méme en vacances éviter d'en donner trop a votre enfant
Farine 3g 10g 75g 90g 110g 120g 135g 165g
Fécules 3g 9g 65g 80g 90g 100g 110g 140g
Riz cru 5g 12g 100g 120g 150g 160g 200g 250g
Semoule crue bg 15g 90g 110g 130g 140g 150g 170g
Pates crues - -|70g 80g 100g 115g 130g
Produits Fromages rapés 5g 10g 85g
Laitiers Fromage blanc 10g 40g
Dans tous les cas mettre dés 7 mois mettre de la matiére grasse huile ou beurre soit 5g dans une cuillére & café
Aromates-
Condiments- Pas besoin de peser, des petites pincées ou méme plus pour relever les plats et émoustiller les papilles
Epices
Lait / Eau 5 ml |15 ml 125 ml 150 ml 175 ml 200ml 225 ml 275 ml
Soda Méme en vacances, a éviter/bannir

Jus de fruits

Frais & donner de temps en temps & la place d'un fruit au go(ter ou au petit déjeuner

Tableau donné 3 titre indicatif, valeurs moyennes qui peuvent varier selon les ustensiles




Jespere que ces équivalences vous ont ou vous aideront a bien alimenter votre bébé en dehors
de la maison. Pour les compléter toutes les quantités sont résumées dans le tableau des quantités
alimentaires moyennes pour bébé de la méme collection « Les Essentiels » de Cubes et Petits pois.
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Les Essentiels de Cubes et
Petits pois, des fiches
pratigues a avoir sous la
main dans votre

TABLEAU
QUANTITES ALIMENTAIRES
MOYENNES POUR MON BEBE

smartphone ou a imprimer

pour vous aider a donner a

votre bébé le meilleur des
aliments.

Les Essentiels
T

Déja paru dans la méme collection Les Essentiels de Cubes et Petits pois :

Pour que

FICHES POCKET thé mii
LES ALIMENTS S e bébé puisse Fiches Imagler
POUR MON BEBE Montessori

DE SAISON assouvir sa

N curiosité et sa
' soif de

ey

découverte :

Et pour trouver des idées recettes ou menus n’hésitez pas a aller sur le site de Cubes et Petits pois ou a feuilleter
mes livres comme par exemple le best-seller 365 recettes pour bébé, Menus et Petits plats pour bébé ou Le grand

livre de la DME



https://boutique.cubesetpetitspois.fr/produit/tableau-des-quantites-alimentaires-moyennes-a-proposer-a-mon-bebe
https://boutique.cubesetpetitspois.fr/produit/fiches-pocket-fruits-et-legumes-de-saison/
https://boutique.cubesetpetitspois.fr/produit/fiches-imagier-montessori-aliments/
https://boutique.cubesetpetitspois.fr/produit/les-aliments-pour-mon-bebe-fiches-memo-les-essentiels/
https://boutique.cubesetpetitspois.fr/produit/tableau-des-quantites-alimentaires-moyennes-a-proposer-a-mon-bebe
https://www.cubesetpetitspois.fr/
https://amzn.to/2NbaCsK
https://amzn.to/3ynouaW
https://amzn.to/3dDlAXK

