L'alimentation de lenfant de 4 mols & 3 ans

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

Compote pomme-courgette

’5 1 pomme
’5 /2 courgette moyenmne

’g Un peu d’eau

o Laver la pomme, la pelen. la couper en quatre et netiner le troguon, fuis la
couper en monceaux pour faciliter la cucodon.

o Laver la coungettte. rnetinen les extrémités et la couper en cabe.

* Dans ane casserole, mettre la pomme et la coungette, couwnin puis fatne cutne a
fen doay 10 minates. Remuer de temps en lemps et najouten de ( ean &

* iver le tout, lacoser nefrocdin un peu et mettre an néfrigératear & uécesdaire
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5-6 mois
Pour 2 a 3 portions d’environ 100g

Purée froide courgette et
avocat a la menthe

4 1 petite courgette
4 /2 avocat bien mir
4 1 0 2 feuilles de menthe fratche

’@ Une eau Légerement citronnée

Laver la coungette, netirer les extrémités et la couper en dés
Faine cuine la coangette a la vapear 10-15 minates et lacsser nefnoiden.
o Zetinen le woyau et la pean de ( avocat, le couper en cube et le milanger 4. eau

’

eTronnee.

NWeiver la coungette avee le V2 avocat et lee feudlles de menthe
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6-8 mois
Pour 1 portion

Purée de courgette patate
douce et poulet

»f 509 de patate douce
'5 1 petite courgette
'5 10/15¢ de blanc de poulet

’g 1/2 C 0 C d’lhutle de colza

» Laver la patate douce et la coungette, puis peler la patate douce et
detailler les 2 en calbes.

*  ettre les monceaur, dane une cassenole puis les conmnin d 'can et facne
cucre 4 feu moyen pendant 20 minates dés (' éhullition

*  ettre le moncean de poulet dans une poéle et le facre cuire a fen moyen
puce le mexer.

* iver la patate douce et la coungette avee ou dans { 'ean de caisdon
suivant la textune southactée puis ajouter ( hudle

* Disgoser la viande mivée sun la panée sans la mélanger pour la
présentation 4 { enfant.
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8-12 mois
Pour 1 portion

Ecrasé de saumon, courgette,
tomates et basilic

*5 15/209 de saumon frais
5 1 courgette moyenne
5 1 tomate

5 Bastlic

o Laver, netirer lee extrémités et découper la coungette en fetite cubies

o Laven, émonder, peler et couper en petits cubes la tomate.

o Cuine pendant 10/15 minutes 4 la vapear. lorogu i neste S minutes de cucsson,
agouter le saumeon et les feuclles de basdlic civelés

*  Hu chocx, miver le tout ou écraser d. la founchette
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1a3ans
Pour 8 a 10 portions

Flan de courgettes sucré

@ 1 courgette moyenne
@ 3 ceufs

5 2 verres de sucre

’5 2 verves de farine

*@ 1 verre de lait

’g F50) de beurre

»@ 1 paquet de sucre vanillé

o Laver, netirer lee extrémités de la comngette, la couper en deux dans le dens de

o Lo fare cuine & la vapier 10 minutes ot prichanifen le Joun & 150°C (T4 6).

* Dans an saladier. milanger lee wufe avec le sucre et le sucne vandlle, ajouter la
fanine, le lact et le beurre foudu puie mélangern de woavean.

* iver ou écnaser d la founchette la coungette foar obitenir une parie et la versen
wtr la prépanation dans le saladien, milanger

* Yersen la préparation dans an moule et enfowmer 50 d 60 minutes. Le Ylan eot
#rét lonogue la poiate du coutean nessont & peine déctke.
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3 ans et plus
Pour 4 a 6 personnes

Salade de courgette, pasteque et noix

5 1 courgette moyenne

4 2009 de pastéque

»@ 1009 de roquette

»@ 1009 de fromage de chévre

»@ 3009 de noix

’g /2 cltron

5 Ruelgues feutlles de menthe

5 1 C 0 soupe d'huile d'olive

5 1 C 0 soupe de vinaigre balsamioue

'5 Sel, po’wre

o Laver lee légumes et fressern le citron, puis faine la sauce winaignette avec le juo
de citron, le winaigne, ( tuile, le sel et le poimme

o Couper les extrémités de la coungette ef la rdper. pucs ciselen la mentthe.

o (Couper la chacr de la pastique en dée et les mélanger 4 la coungette avec la
sauce et la menthe

*  (oncasser grosscenement les noix et couper le chewne en pelits monceaus

* Disgoser au fond des asscettes la noguette, rajouter parn-dessus la fréparation
de coungette et padtegue fucs terminer foar ajouter les noix ef le fromage.
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