L'alimentation de lenfant de 4 wols & 3 ans autour

des POMIMES

4-5 mois
Pour 2/3 portions de 60g

Purée pomme potiron

"

Kj 1 a 2 pommes Belchard ou autres, selon la taille
s

Kj 100g de potiron ou potimarron

s

Kj Un peu d’eau

hag

= Laver lo potivon ot ta pomme sous eau
courante, tos /e/eﬁ, relirer tos grames et le Lrognon pus bes couper en des

pour (faa/%'b‘e/o Y cusson,
g

b Faire cwive @ th vapear exvicon 70 minates, ou dans we casserole avee un
peu d eau @ fea dows 70-75 minates, Femaez de lemps en temps,
? Miver o tout ot gpoater an peu d eau s besorr, aisser /‘ef/‘o/éé}o el

servir,
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5-6 mois
Pour 2 a 3 portions de 100g

@ 3 a 4 pommes Jonagold Jonagored
@ 1 cuillére a café de poudre d’'amande
@ Un peu d’'eau

? Laver los pommes, los /&/&/‘ et iter te Lrognon puss los couper ex des.
=4 Les faire cuie 4 feu dowr dans wne casserot, gjouter w pew d eau s/

besoin et convrir,
= Laisser cuire 70-75 minates, I 2 ce gue los morceauns soent fm/a/ﬂ/ff,

= @'o«feﬁ l /Mac//‘e od amande en f/}( de cwisson et miver { ensembte.,
? Sorvir ticde ou f/‘a/&
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6-8 mois
Pour 3 a 4 portions

Mixé de pommes et panais au canard

@400g de pommes de terre

(f 200g de panais

(f 2 a 3 pommes reinette grise du Canada
Cf 50g de viande de canard

(f 10g de beurre

@SOOmI de lait 2eme age liquide

(f Sel, poivre

=4 Laver fralls ot leigunes, tos petor, Gter lo Cropnon dos pommes et Cout

couper en /aet/df morceanr,

hag

= Les fa/}‘e cwre dans wne casserole avec lo lut v% do {eau en fw(alf/b/( de
Ka consistance souhaitée, @ feu magen, juspu @ oo gu ite soient fondants,
%5? Miver: {ensemble ou ceraser la /M,’aaﬁab‘/’w( Qb faaméeb‘zfa en fw(azf/w( de

ta tenture souhaitee, puis gjouter to bourre,
Nag

2 Faire cuire ta vinde sans gjout puss b miver

N
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8-12 mois
Pour la famille

Clafoutis aux pommes fruits rouges

P
\.53 pommes reine de reinette
\f 100g de sucre roux

D

30g de coulis de fruits rouge
509 de beurre salé
4 ceufs

100g de farine

€6 Q66

400ml de lait 2¢™e 4ge ou de croissance liquide

i? Laver les pommes, bes /e/e/o et iler le Lrognon puss les couper en des,

Ci?f Les fa/}‘e dorer /e}e‘/ve/r(e/(f i /Mé/e avec 20/ de bewrre et 20/ de

sucre, /Dﬁéaéa«ffeﬁ ) faaﬁ 27807

v Battre los wufs avee to reste du sucre, 259 de bewre fonds, o farire,

te tut, to colls de fruits rouge pour obleni we pite de Cype pite d eripes,

v tacher les ponmes ou los miver en fonction de la lenture souhatée,

bewrrer te moule avec lo bewrre restant, y deposer tos pommes ot 4 pite,

hag

= Faive caire envivon 50 mr 4 2 chaloar Cowrnante,
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€@ 666G 6

hag

o~

1a3ans
Pour la famille

Tartare de thon aux pommes

3 pommes gala

200g de thon naturel

150g de fromage frais ail et fines herbes
1 yaourt nature brassé

Poivre ou autres épices

Pains variés

Laver tes pommes, ler bo trognon of los couper ex Tous pelils dés, ou

hacher grossirement, tot en conservant t pean. Lpoutter te thon et
{ épictter,

=4 Metanger bo thon, tes pommes, lo fromage frais ot lo yaourt nature, s ta

consistance est trap epasse, Assaisonner et /r(é/a/(/e/‘, Servir fﬁa/&

=4
=4
=4

501’&&/" le P en Lartine ou en morcea, le //M//w selon bes envies,

[artiner lo paik et deguster.
ﬁl(/@ate/‘ bien U towtare @ vos e/(fa/(lf&

B
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3 ans et plus
Pour 4 personnes

Salade de lentilles aux pommes

=

&f 100g de Lentilles vertes crues
A5 :

& 100g de quinoa cru

P .
\f 1 pomme granny smith
5

& 1 pomme elstar

pe”

\.f 2 carottes

I 2

& 1 citron

5 .
& Quelques noisettes

=

&f 150g de fromage blanc nature
A

& Un peu de curry

=

&f sel, poivre

‘i?j Faire cuire bos féaa/e/(&f comme /}(c//'y«e/‘ A 2/”/«//&/@ /«/Jf los laisser
mf/‘o/é//)‘,
i,? Pondant ce tomps, baver los pommes et los carotites ot re pelor que ces

dernicres puis bos riper Botiver lo Lrognon des pommes et los couper ex pelits des

o f/)rw lamelles,
Aeg

— Concasser f/)(em/(zf los noiseltes pus fa/}‘e la sauce avec te S4E de oitron, te

fﬁﬂ/t{@/x@ blane o cwrry ot lo sel et /M/z'/'/f'e,
i? /%’/a/(/a/‘ Vensemble de la /Me/'aa/‘ab‘/b/( el a/e;@a@fe/‘,
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