Lalimentation de lenfant ode 4 wmols & 3 ans autour

des bawnawnes

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

Compote banane ananas

® 1 banane
® 100g d’ananas frais

® 1 pomme

Nag

= Laver tos fm/&sj los /m/e/o ot los couper en pelits moroedur,

Nag

N Leg faire cuive a feu mayen, dans we casserole avee wn ford d eau,

? Miver ! ensemble /aa/if aa/zylfaﬁ U Conture en g/aa tant Eventuelloment wn
peu d eau,
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6-8 mois
Pour la famille

Petit risotto sucré salé

® 2 bananes plantain mares

® 200g de riz arborio

® 1| de bouillon de légumes

® 2 échalotes

® 109 de beurre et un peu d’huile

® 200ml de lait de coco

® Poivre

v Faire fordre lo bearre duns we casserote, pelor ot hacker los éohalites

ot los fa/}‘e revenr,

v Hjouter to riz dans ta casserote, remuer docement jusqu @ ce qu i sait

Lranstueide, Fus gpouter b bt de coco et /;re’/a/(;/eﬁ Juspu 2 ce 94 W réduse,

i? &'ﬂ«b‘eﬁ le. bouithon de /a:;/am& pelit a pelit, porsrer /@%/‘@/’(@/{t et lusser

carre a fea doan environ 20 minates,

Nag

= Cuire los bananes comme /)(6//'7«@' dans la recelle du colmbo et los couper

en rondellos puss los fa/}% dorer dans an peu d huile ou bos éoraser ex puree,

Nag

= Servir avee los /e{//a/r(%’ du moment; et adapler la tewture a /. éfffa/(t en

mivant ou en ecrasant.
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8-12 mois
Pour la famille

Colombo de poulet a la banane plantain

® 4 escalopes de volaille

® 2 bananes plantain

® 1 citron vert

® 1 gousse d’ail hachée et 1 oignon émincé
® Epices Colombo

® Persil, thym et assaisonnement éventuel

® Un peu d’huile de tournesol T ——

v Faire wne marinade avee 4 ¢ @ sope d fuite, 7/2 ¢ 4 café de colombe,

lad] te téf/;(, sel et polvre, @'ﬂai@/‘ la vobuitle coupee en cabes, /r(é/a/(/eﬁ,

counrir el mamtenir aa f/‘a/& Theare,

Nag

= Faive dorer la preparation de viande A 2 ce los morceaws soent dorés,
Mettre a faa douy et gpoute / 94/?/40/(, gpoater an peu do colombo /faoa/faf/f/,

5/0«&‘@/‘ w peu d eau et du /e/‘&// cicels, Laisser /;(y"ofe/‘ 20 mmales,

Nag

= &@0@/‘ los extremites des bananes et inoiser /e;qze‘/‘em/(b‘ la peas, los
ctoutbanter 5 mr, retiver la pea, couper en rondellos et los recuive 5 mirates
dans Ceau et égoutter. Los fuive dorer avec an peu d huile, Hjouter te eitron
vert en f/}( do cwisson du coblombo et deguster ! ensenbte, @'mt&# des /e}a/r(w de

sason selon los envie et/aa b risotts,

ii? Miver by viande et aa’@ab‘e/‘ U Coxture a0 éz(fa/(f.
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1a3ans
Pour 4 portions d’enfant

Banana split gourmand

4
® 2 bananes
® 300g de fromage blanc 20%
® 2 c a soupe de muesli aux noix et chocolat
® 2 c a café de miel
® 2 c a café de noisettes concassées
ié) Les noiselles /e«ua/(t etre %{/ze‘/‘em/(t tcw‘ef/é'e@ i /Mé/e sans matiere

grasse, ﬂ/[gmfe/‘ b f/‘a/r(@//e blane duns # contenants indimiduets,
Ag

= Retirer ta pean des bananes puis los couper en rondelles et tes metire
sur le f/‘ﬂ/t{%@ blue.

i?. /@/’aa/ob‘/}‘ los muestls pour chacar, amns/ gue lo miel et deguster

Nag

= Parfait pour lo petit dejenner, te gouter ou dessert gourmand,
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3 ans et plus
Pour la famille

Banana bread chocolat

® 3 bananes bien mares

® 1259 de poudre d’amande torréfiée

® 1 poignée d’'amande

® Quelques noix de pécan concassées

® 30g de beurre d’amande (amandes mixées longuement)
® 509 de pépites de chocolat

® 3 cceufs

i? Fréchauffer to fowr @ 780 2, puis deraser los bananes @ o fourchetle ot

reserver.,
Dans an sabadir /r(é/a/(/eﬁ los az«f&’ avec la /Mac//% et bo bewre d amande,
Hjouter los bananes, los amandes, los nois et tes pepites de chocolat.

Cuive 30 minates et lusser /‘af/‘w&{/}‘,

o) oy e ey

Servire avee we salude de f/‘a/ﬁs’ de sasson,
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