Lalimentation de lenfant ode 4 wmols & 3 ans autour

des banawnes

4-6 mois
Pour la famille et prendre les portions adaptées

Velouté de chou-fleur au sésame
4

® 1 chou-fleur cru ou surgelé
® Eau et lait
® 1 a2 cuilleres a soupe de tahini (purée de sésame)

® 309 de beurre
ii? Otor los fea///e.f vertes du oéo«—f/ea/‘ /m/(f b couper en f/@mn‘e@ pour
tos bwer. Fondant ce lomps meltre lean et lo lut @ oéanffeﬁ dans wne

casserols,

Nag

= 9 mettre los f/emﬂ‘e@ a care /’a&ya 2 ce gu oMo soient tres londres,

i? M/Zbe/‘ Censemble avec lo /ea/é/oe, lo Cahini ot ane /mmf/é du /'«J’ de casson

/’a&’ya 2 Lonture souhartse,
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6-8 mois
Pour la famille et prendre les portions adaptées

Polenta créemeuse au chou de Bruxelles

® 1509 de polenta

® 200g de chou de Bruxelles

® 4.5 fois le volume de polenta en eau
® 100ml de créme fraiche liquide

® 10g d’huile

1 cuillere a café de miel fondu

Poivre

'y

= Laver les chows de Bravelles, retirer ta base et los feutles abinces,
ié) Les mellre dans an /ée'o{a/é/(t /aa/(f los m’/a/(/eﬁ i hute et au micl
ié) Les fa/}‘e roli au fww sur wne /:/a;ae 2 780C jusqu 2 ce 9u e dorent

el gu e sorent bien Condres,

hug

= Faire bouitl eau et g verser la /M/e/(lfa, remuer fusqu 2 epaississement,

et gjouter A creme /?'7«/&/@ en f/}( de carsson,

hug

= Uhe fois culls, décogper los chous en tous pelits morceaws ou tos miver,

pus bos /r(é/a/(//w Q /M/e/ﬂfa,

i? #c/@mfe/‘ L lewture @ aéay«e e/(/a/(t en mivant la /ﬁe/'aaﬁaﬁbf( & besor,
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8-12 mois
Pour la famille et prendre les portions adaptées

Pokebowl brocoli patate douce

® 1009 de riz basmati

® 1 petit brocoli frais ou surgelé
® 1 petite patate douce

® 1 petite betterave cuite

® 6 ceufs

® 100g de houmous

Un peu de sauce vinaigrette

Y faire cuive by iz sobon indisatin sur Cemballyge.

v Laver te brocol]) détacher los flowretles of los faire cuire 4 ta vapeur
Nag

Laver, /06/6/’; el couper la patate douce en pelits des, t fa/}‘e oulre au
four, we quinzaine de mirates @ 780 C, wee wn trait d fuite et d herbes do

P rovences,

i?. 50@0&/6 U betterave en tous /eb‘/ﬁ? des ou ! 2’0/%’@/4, Faive cuire los az«f&’

durs ou en omelotte, Freparer chague assictle avee wn peu do riz, do brocolis,

de patate douwe, de betterave, d muf, d houmous et do viajprette, Le pokebowl

/Mab‘ est an /r(é/a/(/e chaud et f/‘aﬂ selon los enwmes
Rg

= Les alments /e«wf(b‘ elre ecrases ou mies //M&&/é\/‘e/r(e/(t selon ¢ éf(fa/(b‘,
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1a3ans
Pour la famille et prendre les portions adaptées

Muffins chou rouge

® 100g de chou rouge mixé/rapé
® 1509 de farine

® 509 de poudre de noisette

® 15g de cacao en poudre amer
® 1/2 sachet de levure chimique
® (60g de sucre de canne

® 1/2 pomme mixée

® 1 ceuf

® 509 d’huile

® 1 cuillére a soupe de jus de citron
® 1 pincée de muscade

® 75ml de lait

C{é) /%’/a/(/a/o la fa/‘/)(e, la bevare, la /Mac//% de noisette, te cacas, ta

muscade, Fuis gpouter la pomme, le oitron et le chou ripe, bien /r(e'/a/(/e/ﬁ
hag

= Dans an autre réepiont néluper tes ufs, te sucre of lo berre,

Associor los 2 Preparations ex los /rre'/a/(;zea/(f, S gpouter lo lut ot
/ﬁéaéa«ffw le fo«/‘ 2220C

v Digposer ta preparation dans des moutes ot faire cuire 75 4 20 minates,

en swveilunt
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3 ans et plus
Pour la famille et prendre les portions adaptées

Wraps chou chinois carotte

® \Wraps de blé ou de mais

® /. de Chou chinois

® 1 carotte rapée

® 100g d’ananas frais ou en conserve sans sucre ajouté
® 100g de saumon fumé

® Fromage frais nature

® Un peu de curry

? Laver le chou et la carotte, S emincer f/}(em,/ﬂf le chou et /@/eﬁ, riper la

carolte,

i? péoazyw des /ﬁet/f&’ dés d ananas / 7 { ananas est fm/& ter la peau et b

caur f/Z/‘aw / el c/a’aoc’aa/‘ des f/)(w lanieres de saumon,

Nag

= Tartiner los wraps avec lo fromage fras, sapodrer avee wn peu do carry

puds digposer pu~dessus w peu de chou, do carotte, d wnanas et de saumon,

Nug

= Koilor tos wraps bien serres et tos couper en dews, en biseaa,
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