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

oes Légumes racines

4-5 mois
Pour 2 a 4 portions de 80g environ

Velouté de radis noir et poireaux

/4

%

# 2 blancs de poireaux

%

# 1/3 de radis noir

%

# 209 de créme fraiche
v Laver tos ligunes, peter lo radis noim et los conper ex pelite morcean,
v Les fuive cuire duns we casserote avec an peu d eau Juspu 2 ce gue

chair sut tendre,

? Les miver et gpouter l creme f/‘a/“aée pus m’/a/(/eﬁ ot servir, [Fare

allention a la lemperature de la preparation,

E@VENDEE
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5-6 mois
Pour 4 a 6 portions de environ

Purée de rutabaga au sésame

¥ 100g de rutabaga

g 100g de pomme de terre

& 100g de betterave cuite

& 1/2 gousse ail

& 1 cuillére a soupe de tahini (pate de sésame)
& 1 cuillére a soupe de jus de citron

Nag

= Laver te rutabaga ot th porme do Terre, los petor ot los cogper ex
cubes, Felor t Jousse d ol et by hacher f/}(em/(zf,

i}j Folor s beson la bettlorave cute et couper en cabes,
i? Faire cure ¢ ’e/(@e/r(//e Qb vapear o4 dans ane casserole avec wn peu

d eau Jusq 2 ce gue U char sot Cendre puls spouter l gousse d al

i?, @'a«b‘eﬁ b Catini et o 2 de crtron puss /r(a'/a/(;zaﬁ ot miver juspu 2

lobtontion de la Lonture votie,

C{?j A deguster avec de U vl ou du /'a/r(/w( blane par e,w/rr/ﬁ/e,
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6-8 mois
Pour 4 portions environ

Ecrasé de topinambour et chataignes
v

@ 100g de topinambour

2 100g de pomme de terre

2 200g de chataignes

@ 2 cuilleres a soupe d’huile de colza
2 Muscade

hag

= Laver et /e/eﬁ bos Ifqﬂ/}(a/r(/oa/ﬂ? el pommes de lerre /a/[? los couper en

/eb‘/&s’ morceanr,

hag

= Les Faire cuire @ vapens ou dans wne casserote d eau bowlante envivon

. . / / . . .
20 minutes, retirer ax peu d eau excedentuire i beso,

? Faive dorer /e}e‘/‘e/ﬂe/{t los Mdfa/}/(e&’ avec la watic de huite

Nag

. Loraser {ensemble selon lo consistance voubue U apouter Chuite, ot o

musoade puds /r(e’/a/(/e/v, @b«feﬁ de Veau s besoin d wne consistance mors epassse.,

? Servir avee do la viande de /ae«f par e,vm/a/e,
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8-12 mois
Pour 4 a 6 personnes

Gratin de salsifis aux petites pates

\

$

<2 500g de salsifis en boite ou frais
-@ 100g de petites pates étoiles

-@ 4009 de de jambon blanc

2 200ml de lait

-@ 20g de farine

-@ 20g de beurre

-@ 509 de fromage rapé

-@ Un peu de poivre

= Faire cuie bos pates comme /)(c//'yaé s éﬂ(/a/ﬂz;«e et los egoutter,
= é—a/aatb‘w bos &a/f?/f/"f en boite ou laver /a/e/‘ ot cuie los fﬁa/lﬁ

. FPouwr la béchamed fa/}‘e fw(c/m te boarre, apouter la fa/‘/)(e U Gpouter

to tait ot metuger jusqu @ ce que to métnge dpasssisse suit envivon 70 mirates.

v

Micer to jambon, et métuger { ensemble des ingredionts, assaisomer puis

recowrrir do b bechamel et du f/‘madw rpe,
Sg

= Fave dorer a foa/‘.
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1a3ans
Pour 4 a 6 personnes

Muffins de radis noir au chévre

1 radis noir de taille moyenne
100g de fromage de chévre sec
709 de noisettes concassées
120g de farine

1 ceuf

100ml de lait

1 cuillere a café d’huile

% sachet de levure chimique

-, W, W, W, W, W, W, W, W,

Un peu de sel et poivre

/D/‘éaéauffeﬁ b foa/‘ th 6-7 /200 %/ .

Laver, /@/e/‘ el riper bo radis noiw et couper b chevre en morceau,

/%’/a/(;ze/v l faﬁ/}(e, l /w«m, b sel et lo /a/w%,

) o o oy

Faire wn puts do ce mélunge pour y metive Chuite, lo luit ot {muf et
bren /r(e'/a/(;«e/‘ pour obtenir wne pate éa/rm//é/(a,

v Hjoutez o radlis, los noisettes et te chevre ot meluger de rowveas,

i@? ﬂ/&/’ao@e/v l pite dans des mounlos @ mff/}(@ et fa/}% oure 35 minates,

LE DEPARTEMENT

[@VENDEE




3 ans et plus
Pour la famille

Panais rapé thon et pomme

1 a 2 panais en fonction de la taille
1 pomme de type royal gala

50g de thon naturel

Persil ou ciboulette

Quelques graines de lin

2 cuilleres a soupe d’huile

1/2 citron

Sel, poivre

C{i? Laver, /ﬂ&/&/‘ el riper /e/f/ PANUS pUS presser b oitron,

4 Laver ta pomme, iter le trognon, garder o peau et cosper la chair ex petits

des, La m’/a/(}e/‘ avec lo oftron ot te /a/(a/[?,

i?, ééoatz,‘e/o b thon et ! eémictler /aa/lf crselor b /ae/‘s’// ou U ciboulotte. Les

gjouter @ o preparation,
i?. &'o«faﬁ Chuite, to sel ot to porvre, /r(e%z/yw lensemble ot docorer avec los

}ﬁa/)(%’ de Uy,
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2009 de panais lavé, pelé et rapé

2 ceufs

20g de sucre

100g de farine

100g de poudre de noisettes ou amandes

1 cuilléere a café de mélange d’épices de noél, pain d’épices ou 4 épices
30ml d’huile de colza

100ml de lait

1 sachet de levure chimique

Quelques zestes de citron

= /awﬁ, /ae/eﬁ el /@ae/o 4 /ﬂa/(a/&’ /«/&’ reserver bos zestos d wn ertron,

?‘f /D/‘éaéa«ffeﬁ b foa/‘ th 6 / 780 oﬁ/

%5? Battre bos w«f&, Chaite ot to urt, U gpouter % /aﬁ/}(e, la bevare, o
/Maa//‘e de noisettes et los epres el /r(é/a/g«e/‘ te tout,

? @'a«zfeﬁ ensute o sucre, lo panass et los zestes de citron et /r(é/a/(fe/‘,

Nag

= Verser ta /m,’aamb‘/w( dans wn moule @ cake /m/lf care 45 mimates,
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