Lalimentation de lenfant ode 4 wmols & 3 ans autour

des asperges

4-6 mois
Découverte puis adapter la taille de la portion

Velouté asperges petits pois

® 100g d’asperges vertes crues
® 1009 de petits pois frais ou surgelés
® 1 cuillere a café de poudre d’amande

® 1 cuillére a café d’huile
CEY? /aua/j /@/eﬁ, oter la base si' el est KM/ //Z/‘e«@e el couper los

asperges en dés. Loosser los pelits pois ¢ e sont fra,
S

N Los fuive cuire ensembte @ feu dowr, dans wee casserole avec de {ea
Jusqu @ ce que tos morceaus Suiont bien Cendres.

4 Micer Lensemble avec ta poudre d wnande et ! hute, adapler la tonture
en gpoutant de {ea,
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6-8 mois
Découverte puis adapter la taille de la portion

Purée asperge saumon pomme de terre

/4

® 2509 d’asperges blanches crues
® 1 3 2 petites pommes de terre

® Une noisette de beurre

® 20g de saumon cuit mixé

® Un peu d’aneth

=4 Laver, poter, iter o base des asperges,

& ellos sont L‘M/ f/f/‘ea@%’ ot b couper en

s,

i?. /zwe/j /ae/e/‘ el couper los pommes de
lerre en des,
v Fare ouire los asperges ot les pommes de lerre 4 fou dows, dans wne

casserole avec wn peu d eau Jusq 7 ce gue los morceaws sorent Cendres,

v

Miere grossierement ou eoraser los /)g//‘e%é/(t& avee b bewre,

i;? Miver to saumon cut / vapewr o faa/‘/ et o c//[;mee/o /a/a—c/e&ms’ et b

m’/a@wﬁ au dernier moment
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8-12 mois
Pour la famille et adapter la taille de la portion

Riz crémeux asperges parmesan

® 500g d’asperges vertes crues ou cuites appertisées
® 200g de riz a risotto (rond, arborio ...)

® 1 oignon et une noix de beurre

® 50g de créme fraiche

® 509 de parmesan

® Un peu d’assaisonnement

i? /cwe/j /ae/e/‘ bos asperges /&/"d%’/ ot los couper ex des pus los curre

dans ¢ eau bowtlante ou @ la vapear jusqu 2 ce gu o soent Condpes,
g

= FPeler et émircer ¢ 2@}//(0/(, le fa/}‘e revenii duns le bowrre, U apoater le

wiz ot {ean au fa/o et @ mesure de la cusson,

?;7 @'ﬂai@/‘ bos asperges, l creme et le parmesan et /r(e’/a/(/w ! ensembtl.
=4 Hjouter des herbes aromatipues ou epices duces.
v Adgpter la tevture @ Lenfant, en mivant s besain,
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1a3ans
Pour la famille

Pancakes asperges mimolette
4

® 400g d’asperges blanches crues
® 3 ceufs

® 2509 de farine semi-compléte

® 1 cuillere a café de poudre a lever
® 200ml de lait

® Un peu d’huile d’olive

® 40g de mimolette rapée

® Quelques brins de ciboulette

® 1 pincée de sel
i;? Laver /e/w, dter ta base si elle est trop f/Z/%«J’e el coaper los
asperges en dés, Lt los cuire duns {ean bowtlinte /0« a /f@aea/‘/ Susqu 2 ce

9u etlos soont Condpes puis los egoutter. Les couper ex pelils moroeaus,
T Fattor bs aufs, o furive, b loare puis b lit, Dl ot b sl

v Hjouter les asperges, ta minolotte et th ciboubotte puis mélumper t pite,

i;? Faie aéa«ffe/o ane /Mé/e antiadhesive et verser an peu d /dlfe pour

obtemir des cerolos d environ 70 cm ot bos fa/}‘e dorer des deay oites,

i;? A deguster avec dos /e}«m@ en am//o’m/w‘,
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3 ans et plus
Pour la famille

Pizza asperge poulet curry

® 1 pate a pizza préte a 'emploi ou maison
® Asperges vertes appertisées ou crues

® 1 escalope de poulet

® 50g de créme fraiche

® Un peu de curry

® 125 de mozzarella

® Un peu de roquette

Nag

b Cuive tes asperges s ebles sont craes.

Les epoutter & etlos sont appertisées et los couper en morcea,

Nag

= 50(’&6/‘ / é&aa/a/e de ,Ma/eb‘ ex pelits moroeans puss los fa/}‘e curre dans wne

/wé& antiadhésive, /D/‘éaéa«ffeﬁ b fa«/‘ 2780 C

i‘? /%'/a/g/w b curry dans U2 creme fm/'aée ot {étalor sw la /db‘e a //'zza.

i? 50@&&/‘ la mozzarella en dos et les aﬁ's/’mfe/‘ sur b przza, gpouter le /M«/ezf,

bos asperges /a/(f fa/}‘a cure la //fzza,

?;7 {]/oam A roquette et servi
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