L'alimentation de l'enfant de 4 mols & 2 ans autour

des ép’ma rols

4-5 mois
Pour 5/6 portions de 60g

Purée épinards brocolis

/4
@ 400 g d’épinards crus
@ 200g de brocoli
v Laver los ligunes sous {ean cowrante, cosper lo brocol] en petite

flearettes ot retiver los liges des feulllos d ’e;a/kaﬂc(?.
Ag

. Dans wne casserote, mettre an peu d ea pus bos morceaws de /e;a/me@,
couvrir et fa/)‘e ouwre 4 fea doaw 70-78 mixates, Femuer de lemps en temps,
Nag

Miver lo tout, gpuster la tewture voubie avec wn peu d eau pus Cusser

Liedir an peu el Servir,
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5-6 mois
Pour 6 portions environ

Smoothie Epinard banane kiwi

® 2 poignées d’épinards crus
‘@” 1 banane

€ 1 «iwi

‘@’” 1 yaourt nature

® Une pincée de gingembre (facultatif et pour les plus grands)

i;?, Laver los f/‘«/ﬁf el /e}/«m@ pus relirer los Uges des e;a/kaﬁdf el couper
tes feutlles e chififonnadte,
hag

= FPober to i et to couper en des pus retirer ta peau de o banane ot
couper ex rondetles,

i?, Mettre {ensembte dos /}gz/‘éaéé/(f& dans an recprent pus miver en gpoutant
te yaourt pour obtenin fa texture souhaitée,
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6-8 mois
Pour 6 portions environ

Velouté gourmand d’épinards

/4

@ 4009 de d’épinards crus
@ 2 carottes

7 1 pomme de terre

7 509 de chevre frais

wloeuf

@ 1 cuillere a café de creme fraiche

i? Laver l carotte ot los fe«///w d 2/'0/}(51/%/& puss /e/w U carolte ot la

couper ex rondelles, retirer tos tipes des epinards et couper tos fouitles,
N

= Laver Ui pomme de lerre /«/Z{’ Y /e/eﬁ et U couper en des,
&? Farve cure tos abiments dans ¢ oan boutlante /'aqa 2 ce que loar charr

sort fo«o/a/(fe, relirer wn peu d eau & récessaire avant de miver,

&? Farve cure U fe«f 70 minales pour gu 7 durcisse /aa/l? lécalor ot

enietier fivement,
i:? @'o«feﬁ le f/‘ma/e do chevre et o oreme, bon /r(e'/a/g/e/‘ { ensembtl et
niver de nowveau & besor, adapter o levture en fonotion des enfants, Deécorer

avec /. fe«/ emrelle,
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8-12 mois
Pour 6 portions environ

Crumble d’épinards et cabillaud

7 120g de dos de cabillaud ou autre poisson
4 1 kg d’épinards crus

7 1 pincée d’épices a colombo

® 1 cuillére a café de fumet de poisson

7 1 cuillere a café de creme fraiche

@ 30g de farine

@ 1 biscotte

@ 20g de beurre

@ 20g de parmesan

Nag

= Laver les epimards, retiver bos Uges el los fa/}‘e cwre @ la vapear
7«@/7«;@ mixates pus ouire b poisson 7ae/7ae.f minates ax cowt bowtlon avec lo

f«mb‘, miver: ym&&é‘wmﬁ los e’//kaﬁa{f /«/&’ ) /a/[ﬂfw( el y’a«b‘eﬁ A crenme,

L Bedser th bisootts en misttes ot b éluger du bout des dojpls avec l

faﬁ/)(e/ le bewrre, to parmesan el los epiees, pow fa/}oe le crumbte.

ié) ﬁ/(;mfaﬁ la preparation d él’a/}(a/ds’ ot de poisson au fm/ d w /%zt gu’ 4 au

foa/j neltre lo orumble dessus et fa/}‘e dorer au fc’a/‘ 74«/7«@& minales,
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1a3ans
Pour 4 a 6 personnes

Tomates farcies épinards et poulet

® 4 a 6 tomates a garnir (tailles variables en fonction des enfants et adultes)
® 5009 d’épinards crus

@ 2 escalopes de poulet ou reste de volaille

€ 300 ml de lait

@ 30g de farine

@ 30g de beurre

@ Un peu de chapelure

@ Sel et poivre

Nag

= Laver les epimards, retiver bos Uges el los fa/}‘e cwre @ la vapear
7«@/74«4@ mikates pus emincer f/)(me/(t los e&’aa/c;aw de /Ma/et, et los cuire 4 la

/Méé sans maticre grasse.

Nag

= Faire i béchamel en /;re'/a/g/ea/(t b bearre fo/(a/a avee U faﬁ/)(e s’ que

o lut, /;ré/a/g/e/o le lemps que ¢a epaissISse, pus aSSaSonner an pe,

v Hacher grossicrement tos epinards, tes meluper d ta winde puss tout

meltre duns la bechamel et /r(é/a/(/e/‘ de noavean,

hag

= Laver tes tomates, conper lo dessus pour powvdin los vider puis los garnin

du weluger d epivards, termiver par digposer an peu de chapelure dessus,
i? Fare cure au four @ 780 < pendant 20 @ 30 minates.

.-

7
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3 ans et plus
Pour 4 a 6 personnes

Toasts épinards fraises

@ 100g de d’épinards crus

@ 4 a 6 tranches de pain aux céréales
@ 10 fraises

@ Quelques noisettes

4 20g de comté

@ 1 cuillére a soupe d’huile de noisette

@ 1 cuillére a soupe de vinaigre balsamique

i?. Laver los Wm ot reliver los b‘/}@& /a«/&’ couper blos fea///e&' en

lnieres. Laver los f/va/&e& los e’;«e«ta/o ot los oouper ex rondelles
Concasser f/)(em/(t los noiseltes riper bo comts pus yﬁ///w le pan,
Faive la W/'(a/ﬂ'q//‘eb‘lfe en /r(é/a/g}ea/ﬂf C haite ot b W;(déﬂ//‘&,

Disposer los epivards suw tes tranches de pais, pus tes rondelles de frasses,

o oy o oy

@'o«faﬁ los brisures de noisettes, le comle et w peu de sauce vinafprelie,
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