Lalimentation de lenfant ode 4 wmols & 3 ans autour
des frults rouges

4-6 mois
Pour environ 4 a 6 portions de 60g

Compote groseille cassis vanille
4

® 100g de groseilles

® 509 de cassis

® 2 pommes en fonction de la taille

® 1 cuillére a soupe de poudre d’'amande

® (Quelques gouttes d’arébme vanille

v Laver les fruts, cgrapper los frulls rouges, Fuis peler, iter te tropnon
des pommes et los couper en pelits morceaw,

Y faie cuie d feu doan { ensemble des fruts pendant envicon 20 minates
puis ggouter ex i de cuisson ¢ awrime do vanitle ot a poudre d anende,

C{é) Miver ! ensemble pus ac/@ﬁte/‘ la texture en gpoatont cventuelloment wn

pew d eau,
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6-8 mois
Pour environ 6 portions

Fromage blanc miires myrtilles

® 400g de fromage blanc nature
® 100g de myrtilles et mares

® 1 cuillere a soupe de gelée de myrtilles

Laver los myﬁt///e& ot bos mires et los sécher delicatement
Miver los f/‘a/t&’ avec o fmmyze blane et la /e/&'e,
ﬂ/&/ﬂ@eﬁ Y /m/'mﬁab‘/b/( dans ane verrie ou autre /em‘ /ML‘,

=4
=4
=4
=4

Servire avec des mietles de Jateans au yaourt ou boadorr pour ne version

//a&’ gourmande los Jours de fete,
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8-12 mois
Pour la famille

Ecrasé d’été aux cerises

® 1009 de pois cassés

® 80g de quinoa

® 132 aubergines

® 200g de cerises dénoyautées

® Un peu de ciboulette et de coriandre

® 2 c asoupe d’huile d'olive et de vinaigre

® 1 c a soupe de sirop d’érable

® 1 c acafé de moutarde

i? Freer les POIS CaSSES puis los cure dans ¢ ean boutlante 30 minates, Lr
parallete, cuive te quioa comme idiguer sur te paguet puis egoutter tos dour,
ié) Pendant ce temps, laver, couper / 3«/@/}@/}(@ en pelits dés et la cwire 4 la

vapewr environ 20 mixates, Los morceauws doivent étre bien tondies, Miver

Jrossierement ou eeraser los 3 /)g//oe’a//é/(t@ ot los lusser ﬁefm/é/xk

i? &zyz@/‘ bos cerises en deay pour los /e'/(ﬂfaafe/‘ ot los hacher

grossicrement; puis ciseler ta ciboubolle ot la coriandre, Digposer cos 2 aliments
sur ta preparation precédente,
v Faire la vinaprette avee {luite, te virajgre, la motarde, lo sirgp

d erable, Assaisomner {onsemble ot deguster.
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1a3ans
Pour la famille

Gdteau aux fraises sans cuisson

® 5009 de fraises

® 200g de spéculos mixés
® 409 de sucre glace

® 125g de fromage blanc

® 100ml créme fraiche liquide 30%

® 509 de beurre fondu

® 10g d’amandes effilées

i? ﬂe’/a/(//w los gﬂe’aa/a&' aee o bewrre ot tasser & Cuide d wn verre au

fw(a/ d noute, ou miews d w cerole suns fo/(c/ pour demonter /aa//ém/(t,

i? Mettre wn recplent et le fa«et au f/‘(}ﬂ ot réserver, Laver, equenter los
fm/[fe@ /a/(s’ bos couper en deav dans la /wgq/«ea/ﬁ Les //ayae/‘ @ it riear du

cercte /emm an f/‘a/&/éﬁ/ /w(f en mellre au mibea, Fuserver au fﬁa/&',

v Reprendre lo réofpiont frais, y verser l creme frache froie ot

commencer 4 ta monter en chantitly, PUS apouter le fmmye blane et lo sucre

f/aae el f/}(/}‘ ) m/(tzye,
Aeg

= fam/}o it riear du gateau avec Y creme pus déoorer avec lo reste des
f/‘a/&e& el mellre au f/‘a/&’ avant de a/é//«@teﬁ, Des portions wdivrduelos pewent

etre //«&' faa//éé’ a /ﬂ/‘é&el(fe/‘ et @ demonter.

Nag

= ﬂ/[;w@e/‘ los amandes eff//e’e@ swe lo dessus pow A decoralion,
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3 ans et plus
Pour la famille

Salade cheévre avocat framboise

® 1 salade verte
® 1 fromage de chévre frais pasteurisé
® 1 avocat et un peu de jus de citron

® (Quelques tranches de pain de campagne ou
aux céréales

® 1259 de framboises
® 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

® 2 cuilleres a soupe de vinaigre de framboise

® '/ cuillere a café de moutarde

® Sel, poivre

Nag

= Laver et essorer los fe«///w de salade pus les a/éaoz’aef en lanieres,

v Couper los tranches de pai ex 2 ou # powr former des toasts pouwr los faire
griller, Kircer los framboises et los coper en 2 duns b longuenr

i?, &@wﬁ { awocat en 2, dter te noyau et la peas, a/a'ao@ae/é la chair en lamelles
et los oitronner pouwr enter g ellos noiverssent,

i?. Faive la vivaprette avee Chuile, lo vivajpre, lo moutarde, to sel et lo poivre,

v Garnie tes loasts avee to fromage frass, disposer los avocats et tes

framboises dessus, Mettre la salade au fond dos assiottes, mettve los toasts dessus

ol assausonner avec la w)(a/d'a//‘efta,
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