Lalbwmentation de L'enfant de 4 wols & 3 ans autour

du concombre

4-5 mois
Pour environ 6 portions de 60g

Purée de concombre et haricots verts

% concombre
100g de haricots verts frais ou surgelés

1 petit blanc de poireau

1cuillére a café de creme fraiche

=5
= Laver tos ligunes, pelor of dpepiner lo corcombre pus to coper ex pelits

des, fé«ealfeﬁ bos harreots verts s e sont f/‘dl&’ ot los couper ex pelits

trongons. Luincer te blune de poireans,
& Les fa/}% cwire 20 minales dans de {ean bowtlante non salve,
- faﬁafe/‘ wn peu d eau de cwsson /ba/[? miver 4 volre convenance,

4/0“;@, U creme et miver wne nowelle fw&’ ou bren mf/a/(//e/‘.
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5-6 mois
Pour environ 4 a 6 portions de 100ml

Soupe froide de concombre betterave

1 concombre
1 betterave cuite de taille moyenne

Y2 gousse d’ail

1 cuillére a soupe huile d’olive

b Laver, /aa/aﬁ el epepiner le concombre pus t couper en des,

Folor li bettorave si ello 1 est pas sous wide et la oouper en cabes,

5 f)

Miver { ensembl des tngredients sans oubller la gousse dal et {huite
d tllve Sus9u 2 { obtention de la texture voutie, do {eau peut élre gpoutee S/

besom,
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6-8 mois
Pour environ 4 portions de 100 ml

Smoothie concombre et fraise

/4

5 concombre
1259 de fraises

1 cuillére a soupe de yaourt nature non sucré

1 feuille de basilic

N
J,

2 O

Laver, /0@/&/‘ el epepiner le concombre pus le couper en des,

N
J,

2 O

Laver et e’yae«b‘e/‘ los f/‘a/lf’e@ /WZ? los couper en /ﬂet/'f&‘ morceanr,

ad

Micer { ensemble des iggredients en gjoutant lo yaowrt ot te basite
S4s9u 2 obtention de lo texture sokaitee,
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8-12 mois
Pour environ 6 portions

Gratin de concombre et pomme de terre

1 concombre

4 pommes de terre a chair fondante
60 g de cabillaud

50g de fromage rapé

10g de beurre

Une pincée de paprika doux

- )
% T

e Laver, /0@/&/‘ el epepiner le concombre pus le couper en des,

- )
% T

= Laver, /0@/&/‘ el couper bes pommes de lerre en des e;//a/em/(b‘,

g

Fave cure los dés de concombre et de pommes de lerre @ U vipeusr wne

vingtaine de minates,

C\f/ Faive cure to /aa/ls’m( sort au faa/o 70 mixates d 750 C sut d la vapear

<D

j Loraser los aliments d la fa«méetfe ou los miver ;/ﬁoes/é‘ﬁeme/(t en
fa/(at/'w( de { Svolution de ta a@aaa/fe' d éaae/ab‘ab‘/'w( des nonvellos tontures,

)
& o

=4 @'o«fe/o b bewre et bo /@M/%a /oa/if /r(é/a/g/e/ﬁ ﬂ/lgaa&eﬁ b fmmy/e
dessus et fa/}‘e dorer au (fom 7«@/7«9& minales en swveilant

T Rt st s i d ot e o e gt
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1a3ans
Pour la famille

Buddha bowl au concombre

1 concombre

1 avocat + jus d’% citron

120g de patate douce + 120g de lentilles corail

300g de riz basmati ou thai cuit

100g de jambon blanc ou autre viande, poisson ou oeuf

De la ciboulette

2 ¢ a soupe d’huile de colza +1 ¢ a soupe de vinaigre balsamique + ciboulette

o~ Z(ZM/‘ el 00@0&/‘ /é 00/(00#(//‘6 en /&M /d/(c? /d /0/@}«&«/‘ /«/&’ / 2;0&;0/;(6/‘, /&

- J, . .
raper ou / emimeer: f//(e/r(e/(t,

w Laver, poter ot couper fa patate douce en dés ot puis fa ouire avee los

lontillos dans de ! ean boatlante, Af}a«ﬂ‘eﬁ ol coraser grossizrement la

preparation, £ assaisonner avee los épiees de votre chai

C\fy &z,aa/o b /'a/r(/w( blane en pelits morceaus ou b miver. &u’aeﬁ / avocal ex

dowr, ler lo noyau ot decosper th chair en des puis b ortronner,

w Disposer tos ingredients dans { assietle en allernant los couteurs, ajouter

ta ciboutbtte, ! huite ot lo vinapre par~dessous.

[@VENDEE

LE DEPARTEMENT




3 ans et plus
Pour 6 a 8 personnes

Tarte fine concombre et saumon

1 pate brisée ou feuilletée préte a 'emploi ou maison

1 concombre

2 pavés de saumon

100g de fromage frais nature ou ail et fines herbes

1 cuillére a soupe de fromage blanc

1 citron vert

2 oignon rouge + un peu de ciboulette + 1 gousse d’ail

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

e

=

Sl

—

b Laver, epepirer et /6,06’1’0@/‘ le concombre ex //)(f batonnels, pus cosper %

gousse dal en 4 pour preparer b mariade avec ¢ hae ot b 48 de eilron vert

&uyzeﬁ lo saumon ex cabes et to melire 4 marmer. /Dﬁéaéa«ffw b foaﬁ a
200 /w[e emincer ¢ é/d'a//(w( rouge ot orselor U oibpalolte,

e

by Faire owive th pite 4 bline 15 mintes, gpres {avair pipud @ {aide d wne

[faa/‘aéetb‘e, Foilor ﬁ@a/&/e/r(e/(zf los des do saumon /a/[f /m’/a/y@/‘ b fﬁd//{ddw f/‘a/&’ el
b f/&ma//e blane pow /étalor au fwrc/ de /o&te,

i)
& T

=4 fam/}é la tarte avec to saumon, le concombre, ! 2/}/(0/( et la ciboabette,
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