Lalbwmentation oe L'enfant de 4 wols it 3 ans autour

de La betterave

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

Purée betterave panais

/4
‘8 1 betterave ronde cuite
‘2 % panais
‘2 Un peu d’eau
4 Laver lo panass sous {eau cowrante, te peter, lo cowper pour faciliter la
cwsson,
i;? Folor tn betterave i beso et la couper en /eb‘/if&' morceanr,
v Dans we casserote, mettre {eau et los moroeans de ligames, cowriv et

fa/}% carre 4 fea doaw 70-75 minates. Fomuez de Ife/r(/@ en Ife/r(/&
Ag

Miver bo tout, busser ticdi an peu et Servr,
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5-6 mois
Pour 2 portions d’environ 100 ml

Souie iroide de betterave
@@ /4

# 1 betterave ronde cuite

# 1 orange

< 1 cuillére a café de creme fraiche
'x Un peu d’eau si besoin

i? Folor i besoin la bellerave /a/l? l couper en des. La meltre duns an

/‘e'a;'a/e/(t avec 4 creme et réserver.

i,? &@0@/@ / éﬁa/(;/e en deay pow l presser pus g/aateﬁ son pus q

preparation de belterave,

i? Miver ! ensemble pow obtenir ane /ﬁe;aaﬁaﬁb/( onelaease,
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6-8 mois
Pour 3 a 4 portions

Verrine Betterave et poire

‘2 1 betterave ronde cuite
‘2 2 poires
< Y citron jaune

< 200g de fromage blanc nature non sucré

Neg

= Folore si besan o betlerave /m/(f l couper en des et presser b citron,

Les mellre duns an /‘é&%/é/(b‘ el reserver,

4 Lave of peter los poires, pus iter lo trognon, los decosper tes en cubes

ot los mellre avec i bellerave,

i? Miver ! ensembte

i;? ﬂ/&;w&e/o au 0‘0/«/ des verrines an peu de fmmgze blane /a/[? y’a«b‘aﬁ ane

couche de preparation de belterave,
v

. Fserver a fmz/{s’ avant de c/e}a&b‘e/ﬁ
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8-12 mois
Pour 15 a 24 muffins

Muffins betterave chocolat

4 1 betterave ronde cuite

4 60g de pépites de chocolat
< 110g de farine

‘2 509 de sucre

‘2 1 sachet de levure chimique
‘2 1 ceuf

€ 75ml de lait

‘2 50g de beurre %2 sel fondu

Eﬂ( /Oﬁéaéaaffaﬁ ) foa/‘ 747 /27 0 %/, /«/(s’ /ae/e/‘ b belterave s besoms
et U couper en des,

Eﬂ( /%’/a/g/e/‘ dans an reopront la fa/‘/}(e, l losare ot lo sucre,

RE? Dans an deanieme recprent, battre los az«ff en omelolte et /r(é/a/(//a/‘ le

bearre fo/(a’a ot o lut avee.

ii? /%’/a/g/eﬁ b contona des deaw recprents pour obtenir ane pite éamye)(e,

v lneorporer los dés de betlerave of los pepites de chocoltt, ot meluger.

? /@/'M/‘f/}‘ l /adte dans des moules @ mff/)(& el fa/}‘e care 15-20 minates

aafaa/‘ﬂz
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1a3ans
Pour 40 galettes

Galettes Roses

< 1 betterave crue

< 200g de farine

< 100g de fromage blanc nature non sucré
‘X 100g de fromage rapé

‘X 100g de feta

‘X 2 oeufs

‘X Quelques feuilles de basilic

1 Quelqgues brins de ciboulette

‘X Un peu de poivre

? /Oﬁéaéa«ffaﬁ ) foa/‘ 7h 7 /200 %/ Laver b betlerave pus la /ﬂ&/&/‘ el

l /‘z;ae/‘.
i?(, Battre los w«f@ arec b f/‘madw blane puss spouter la faﬁ/}(a et m’/a/(/eﬁ
Sg

= Lrictter ta feta, / ;}(aw;aaﬁw d preparation avee le fmm;//e rape, la
betterave b basitie et la ciboabotte ciseloe,
? /%'/a/g/eﬁ lensemble, et /a/‘e/'ﬂa/ée/‘ bos /za/en‘e&’ Sur ane fea///e de /qa/é/‘

cwsson, Fawe cwre 15-20 miates,

LE DEPARTEMENT

[(’@'VENDEE




3 ans et plus
Pour 4 personnes

Taboulé boulgour quinoa betterave
(4

1 300g de boulgour et quinoa cuits et mélangeés
'3 1 betterave crue

'3 1 gousse d’ail

'3 1 concombre

'3 60g de mimolette

1 30g de noix de pécan

1 2 cuilleres a soupe de vinaigrette

1 Sel et poivre

'y

= f/;/aaée/j degermer et emoer la ex pelits carres,
4
4

Laver, /ae/e/‘ el riper la betterave,

Laver be concombre, to conper e dews dans ta lmpuenr pour reliver los
PPN puss /e'wzye/‘ la chai ex des,
N

= /@zﬁe/‘ . mimolotte et concasser los noiv de /aéaa/(,

v Metunger detizatoment {ensemble des igredients pui assaisomner avec le sel]

/) /0/1'/-/4@ et la M)ra/db/‘eb‘te,
Ag

= Sorwrve fﬁa/&
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