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

des courges

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

Compote potimarron poire

(4
@ a 2 poires
“lOOg de potimarron
“Un peu d’eau
v Laver lo potinarron et ta poive sous ean cowrante, tos pelor, reticer los

graines et b lrognon pus los couper en des pour faa/%eﬁ U cassson,

Nug

= Fare ouwire d t vipewr environ 70 minates ou dans ane casserote, avec an
ped d 2au @ fea dowe 70-75 mirates, Femuez de lemps en temps,
v Micer to tout et gjouter an peu d eaw s besai, taisser refroili et

Servir,
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5-6 mois
Pour 2 a 3 portions d’environ 100 ml

Velouté butternut poireau

ml blanc de poireau
@100 a 200g de butternut
mSg de beurre doux
mUn peu d’eau

t?, Laver los /e:;/a/r(%’ avant de los couper pus relirer l racive du poirean el
/&/@/" lo butternat
t?, &@wﬁ le porrean en 0‘/){@&’ rondelles et bo butlernat en des, pus fa/}‘e

cwre 4 o vapewr environ 10 minates ou dans wne casserote, avec un ped d eau @
fea donw 70-75 minates, Fomuez do L‘e/tr/@ en te/;(/m
? /”/,ke/‘ / é/(&e/r(//e avec to bewre pour oblenir ane /ﬁe;ﬂa/‘ab‘/b/( oncluesse,

el y'oate/‘ de {eau en fo/(af/w( do U towture souhaitse,
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6-8 mois
Pour 3 a 4 portions

Mixé de courge spaghetti facon carbonara

/4

“1/2 courge spaghetti pas trop grosse
“60 a 80g de jambon blanc sans couenne
“l cuillere a soupe de créme fraiche

@ cuillere A café de d'oignon mixé

v Laver la courge avant de b conper en deas dans th lonpuear, la fuive

cwre @ vapewr: 20 minutes environ pour powssir relirer b char @ {wide d e

fa«méen‘a
i? Miver te /'a//r/o/( blane puds miver b chair f/%m/(fea@e de courge.
i? Faire reveniv los 7«@/;«@@ apnons mives dans ane goutle d haite pus

sjouter b chain de th courge, la creme ot mélunger

i‘:? ﬂ/&,%@@ﬁ b /'a/r(/w( /M/“-c/&&&a& pow l /ﬁeife/(lfab‘/w( pus /r(e'/a/(;zeﬁ pow l

degastation,
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8-12 mois
Pour 4 portions

Verrine fromage blanc pomme potiron

“2 pommes
“2009 de potiron

“200 a 300g de fromage blanc nature non sucré

ii? Laver los pommes et le POLIFOR pUS bes /a/e/o,

Gler lo L‘M;//w/( de pomne,
Aeg

= Les oouper- ex des, bes fa/}‘e owre Q fe« dowv dans ane casserote avec wn

peu d eau P miver L ensembte, Lasser mfm/aﬁﬁ

Neg

o Mettre au fond des verrires ou des pelits pols te fromage blare,
i{fp ﬁ/&/’aﬂ&e/‘ /a/‘—dw@a@ l compote de pomme. potiron,
RE? Décorer avec wne rondefle de Kiwis o aulre,
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1a3ans
Pour la famille

Muffins délicata choco-noisette

/4

mZOOQ de chair de courge délicata cuite
mlOOg de poudre de noisette

m?5g de farine

@, sachet de levure

@ ceuf

mZOg de beurre

ml cuillere a soupe de miel

@ 1 sachet de sucre vanillé
m?,Og de sucre
mlOOg de pépites de chocolat

Neg

= Cuive lo morcean de conrge a la vaper puis mier la chai ex puree,

lusser /‘ef/‘o/é//}o, /Qﬁéaéaaffw b foaﬁ 2780 C / t 6 /

E? Fowettor V Ze«f avec los sucres et lo miel puss gjouter l puree ot )

bearre fo/(a/a, Blen /r(e'/a/(dw/ﬁ
v Hjouter la farine, la poudre do norsette, th levure, ot tos pepites de

chocolat bien m’/a/(/e/ﬁ

i;? ﬂ/(;;w&e/v des petits tas de pite dans des moalos @ m/f/}(& en papler o

autre, pus fa/)‘a cwie 30 mirates en surveillant.
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3 ans et plus
Pour 6-8 personnes

Tarte citrouille chevre et noix

“6009 de chair de citrouille cuite
“l bdche de chévre semi sec ou frais
“609 de cerneaux de noix

@ pate feuilletée

“Sel et poivre (facultatif)

v Couper te morceau de ortroutle ex cabes puss bes fuire ouire @ o vapewr

L Cuper ly biche do chevre en rondslles

T Concasser frement bs woi, puis prechasffor b four ¢ 180C (T )

S Disposer la pite feaitletée duns an moute @ tarte, pipuer to ford avec we
fourchelte puis repartic tos dés do eltroutle dessus,

i}? 4/0«5@/4 los brisures do noiv et los rondebles de chevre, fa/}‘a oulre environ

45 minates en swveillint.

Neg

= Sorvire chaud avec we sabade verte,
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