
250 g de viande hachée (bœuf, poulet, dinde, porc ou autre)	

1 œuf, battu		

¼ tasse de céréales pour bébé enrichies en fer 	

½ carotte, râpée finement	

1 boule d’épinards congelés, décongelés (ou ½ épinards frais)	

Épices au goût, suggestions : ¼ cuillère à thé de poivre et ½ cuillère à 
thé de mélange d’épices italiennes 	

1 patate douce moyenne	

1 cuillère à table d’huile d’olive	

Épices au goût, suggestions : ½ cuillère à thé de cannelle et ½ cuillère à 
thé de cumin 	 	

2 à 4 œufs (selon la quantité désirée)	

1 à 2 cuillères à table d’eau, de lait maternel 	
ou de préparation commerciale pour bébé	

½ à 1 cuillère à table de margarine ou de beurre non salé	

1.	 Préchauffer le four à 375 °F.
2.	 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.
3.	 Faire des boulettes (2 cm de diamètre) et les placer sur une plaque à 

cuisson bien huilée ou doublée de papier parchemin.
4.	 Cuire au four pendant 20 minutes. S’assurer que la viande est bien cuite : 

l’intérieur des boulettes doit être de couleur brune et non pas rose ou 
rouge). 

1.	 Préchauffer le four à 375 °F. 
2.	 Peler la patate douce.
3.	 Couper en grosses frites ou en quartiers (longueur du petit doigt).
4.	 Dans un bol, bien mélanger les morceaux de patates, l’huile et les épices.
5.	 Placer sur une plaque à cuisson bien huilée ou doublée de papier parchemin.
6.	 Cuire pendant 20 minutes. À l’aide d’une fourchette, vérifier que les 

patates ne sont ni trop molles ni trop fermes.

1.	 Faire fondre la margarine ou le beurre sur un feu doux.
2.	 Cuire les œufs en omelette, plier en deux et puis en quatre.
3.	 Couper en languettes (longueur du petit doigt) pour que le bébé puisse 

les saisir avec sa main. 

Boulettes de viande

Frites de patate douce 

Omelette

Ingrédients

Ingrédients

Ingrédients

Préparation

Préparation

Préparation

2182, avenue Lincoln Montréal (Québec) H3H 1J3 | Tél. 514.937.5375 | www.dispensaire.ca
Tous droits réservés au Dispensaire Diététique de Montréal

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d’intervention nutritionnelle Higgins©, qu’il a lui-même développée, le Dispensaire diététique de Montréal est, au Québec, le chef de file en 
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des années 60, il aide, en moyenne et annuellement, près de 1 000 de ces femmes du Grand Montréal à 
se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, à donner vie à des bébés en santé et à se doter des moyens nécessaires pour s’épanouir en tant que parent et citoyenne à part entière.

ASSIETTE ÉQUILIBRÉE

• Légumes (salade, soupe, etc.)
• Produits céréaliers et féculents  
• (riz, pâtes, pain, etc.)
• Croquettes de sardine



1 patate douce moyenne	

Lait maternel, préparation commerciale pour bébé ou eau; la quantité 
dépend de la texture désirée	

Épices au goût, suggestion : ½ cuillère à thé de cumin	

½ conserve de haricots rouges, dans l’eau, sans sel ajouté	

1 ½ cuillère à table de jus de citron	

1 cuillère à table de l’huile d’olive	

1 à 2 cuillères à table d’eau, de lait maternel ou de préparation 
commerciale pour bébé 
(quantité nécessaire pour obtenir la consistance désirée)	

Épices au goût, suggestion : 1 cuillère à thé de poudre d’ail, 1 cuillère à 
thé de poudre d’oignon et ¼ cuillère à thé de poivre	

1.	 À l’aide d’une fourchette, piquer la patate.
2.	 Cuire la patate au four à micro-ondes, à puissance maximale, pendant 

environ 8 minutes (jusqu’à ce qu’elle soit tendre). Laisser refroidir.
3.	 À l’aide d’une cuillère, retirer la pelure. Écraser à la fourchette ou 

passer au mélangeur. 
4.	 Ajouter de l’eau ou du lait (maternel ou commercial) pour obtenir la 

texture désirée.
5.	 Ajouter les épices au goût. 

1.	 Égoutter et bien rincer les haricots.
2.	 Mélanger tous les ingrédients à l’aide d’un robot culinaire ou d’une 

fourchette.
3.	 Au besoin, réchauffer au micro-ondes.
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