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

des petits pois

4-5 mois
Pour 6 a 8 portions de 60ml

Purée de haricots verts et petits pois

/4
b 200g de haricots verts frais ou surgelés
Fid 200g de petits pois frais ou surgelés
Fid lcuillere a café de creme fraiche
? f;ae«te/v los haricots verts ot éoosser los peliits pois puis los rincer sous

Veas, sile sont fras.
?{7 Les fa/}oa cure 20 minales dans do {ean bowlante non salbe,
= fam’e/‘ wn pea d eau de caisson /aa/ff miver a4 volre convenance,

? @'a«t&# U creme et miver wne nowvelle fo/{s’ ou bren /r(é/a/(//eﬁ,

E@VENDEE

LE DEPARTEMENT




5-6 mois
Pour environ 4 portions de 100ml

/4

300g de petits pois frais ou surgelés
1 courgette moyenne

3 feuilles de menthe

1 cuillére a soupe huile d’olive

2t

Loosser los /eb‘/zf& /M/(f fﬁa/&’ /«/& blos rincer sous {eau /m/is’ laver U

courgelte et l oouper en des,

g Cuire {ensembte i t vapewr environ 20-25 mixates o dans ¢ eau

bowtlante non sabbe.

g Miver Vensemble des /}(//‘e/?//é/(lﬁs’ /'a@ya 2 Cobtention de la tovtare voitre,
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6-8 mois
Pour environ 3 portions

Petits pois facon carbonara
/4

4009 de petits pois frais ou surgelés
30g de jambon ou d’escalope de volaille
1 cuillére a soupe de créeme fraiche

30g de parmesan rapé

B B B B Be

1 cuillere a café d’huile

v

Leoosser bos pelits pois et blos rincer sous {ean pus bos cuire 4 la vapear

20 a 25 minates,

i? 501’&&/" U viande en Coules /eb‘/lfe& lamellos /«/Z? los fa/}‘e dorer avec

! huite dans are /Mé/e ot La miver.
Aeg

b Faire chauffer ta creme avec la moitié du parmesan guebyues mixutes puis
apouter les pelits pos,

Ci?f Micer ou bien éoraser a preparation de pelits pois en fonetion de votre

e/(fa/(f.

Cgf @'o«te/‘ par~dessus U viande et b reste du parmesan et fa/}‘e dguster,
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8-12 mois
Pour environ 12 a 15 muffins

Muffins chocolat et petits pois

1259 de farine

Y, sachet de levure chimique

2 cuilleres a soupe de cacao amer
509 sucre roux

1 pincé de sel

1 ceuf

80g de chocolat noir

50 ml de creme fraiche

50 ml de lait

1259 de petits pois frais ou surgelés cuits

)

= %é/a/(ye/v l faﬁ/}(e, la /wa/%, b Sucre, b cacao et lo sel
ii? Faire fo/«/m b chocolat noir avec i creme et bo lart
Aed

%é/a/(ye/v / fe«f . premicre preparation puss spouter b chocolat [fo/(c/«
el en dernier g/aa&‘eﬁ bos /e&‘/Z@ /m/[f el m’/wg;ze/‘ delioatement.

i? /Dﬁéaéa«ffeﬁ b faaﬁ 2 780 C ot meltre //oe/'ﬂa/‘af/b/( dans des monlos @

/r(«ff/}(& el fa/}‘e cuie envivon 10 4 15 minates, swveiller a cuisson,

i? Koster y{y//a/(t@ awy capacites des e/(v,fa/(b‘& lrs de U degustation,
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1a3ans
Pour 1 cake soit environ 10 portions

Cake petits pois crevettes

A\

200g de petits pois frais ou surgelés cuits

150g de farine

1 sachet de levure

100g de crevettes décortiquées ou thon émietté
100g de mozzarella rapée ou emmental rapé

3 ceufs

1 oignon

130 ml de lait tiede

1 cuillére a soupe d’huile

Un peu de sel et poivre

/Dﬁéaéa«ffa/o le foaﬁ 2780 C, pus c/éawyeﬁ les crevellos en morcean,

oy e

Folor et emincer ¢ 24}/(0/( /«/Z? 4 fa/ke revenir avee los /et/&f /w/lf ot los

morceaws de crevelles on lo Chon,
Meluger l farine, ta tevure, lo fromage, tos wufs ot lo tait ticte.

@'a«b‘eﬁ l garniture de pelits pos d l pite et assaisonner,

o) ey el

Faive cuire dans awn moale a@ cake anti ac/ée’&/f /e/(a’a/(t 45 minates,
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3 ans et plus
Pour 6 a 8 personnes

Cheesecake petits pois curry

300g de petits pois frais ou surgelés cuits
400g de fromage blanc nature non sucré
200ml de lait

1 cuillére a café de curry

1 cuillére a café bombée d’agar agar

1 cuillere a café d’huile d'olive

100g de crackers au sésame

50g de beurre

Un peu de sel

v

/%:W los crackers avec lo bewre et aé(s;/w&e/‘ Y /db‘e au /w(/ de verrines ou

d é/r(/om‘w //éb@&’ el reserver au f/‘a/(s’.

i?, /%’/a/yaﬁ 2 cwillores @ soupe de petils pois aveo Chite d obie ot réserver.

i? Micer la motie des pelits pors avec le f/‘am;/e blane, to cwrry et lo sl
i? Fare f/oe'm)‘ lo lut et { éya/v agar 20 secondes ex m’/a/g/ea/(f pus apouter

la preparation de f/‘ma;/e blane pelils pois pus miver de noaveaa,

i?, &'mteﬁ lo reste des pelils pois et c//&/w@eﬁ dans los verrines ou emportes
preces, Mettre au f/‘a/ie /m(c/a/(t 3400 pus decorer avec los pelils pois reserves.
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