pour toute la Tamt

. Des recettes d'automne a partager,
du début de la diversification
7 a plus de 3ans

Fi

%ﬂ Pas besoin de cuisiner un plat différent pour chaque enfant ! Qg

On prépare un repas commun et on adapte la texture et la taille des morceaux selon I'age et les capacités de chacun.

Tartinade de sardines
au fromage frais

Ingrédients 3t 3
& 300 2 de chair de butternut Faire éw[uer Erf a IG CIbOUIEﬂE
s 2ceufs les textures o
» 100 g de farine Ingrédients
# 80 mi de lait entier @ Purée lisse * 1 petite baite de sardines au naturel
1 cuillere & dhuil (héut e dersification) » 100 g de fromage frais pasteurisé
el g ¢ LUn peu de ciboulette finement ciselée
vogriae @ Purée épaisse oy écrasée
Préparation (i B ce ) Préparation “ Faire évoluer
@ Cuire la butternut a la vapeur jusqu'a ce qu'elle soit trés tendre. @ ¢t bk moel g EE»'J’-l_'t"!" les 59_"5'"95- _ les textures
L'écraser en purée. manges avech ) Les écraser soigneusement a la fourchette @ Finement mivée
i . b [a s oes) et verifier labsence d'arétes dures. (début de diversification)
e Ajouter les ceufs, la farine, le lait et Ihuile. 9 Mél Bl frai
@) Melangerjusqu'a abtenir une pate homopgéne | Pettis ey e @ CEcrasée finement
K g ek .p o . [en grandsssant) ﬂ Ajouter la ciboulette finement ciselée. (au fil du temps)
© Cuiredans un gaufrier jusqua ce que les gaufres soient

@ Fine couche sur une gaufre

cuites a cceur et restent moelleuses. (& manger avec hes doigts)

A\
= Comment la servir ? G S
Variante : la butternut peut aussi étre associée 4 de la patate douce Sur une gaufre de butternut moelleuse ou séparément, @ Lenfant tartine lui-méme
. : S = . X {en grandissant)
ou & des lentilles corail bien cuites pour préparer une purée. selon les habitudes et les capacités de Fenfant.

Couscous doux d'automne [ e Sy . .
aux légumes et aux pois chiches " '::gggnk;;;‘}g ')

‘g Faire évoluer

Préparation les morceaux

O " Faire évoluer

€D Laver les pumes, les éplucher si nécessaire @ Purbilisse k - 9/; les textures
ot bes découper én forme adaptie & [pe ¢ s
Pour Patifr,fos Wemmes seront prépans (début de diversification) Ingrédients pour les pancakes -
tefEr, = e 3 3 e lisse
A on bitoanets de la longueur dun doigt * 2 poires . pere :
Ingrédients pour 4 personnes @ Ecrasés i la fourchette s 1ouf {début de diversification)
3 Faire reveni les carottes, les navels ef |a courge {aw fil du temps) = 100 g de farine compléte
# 400 g de courge ou de butternut dans une cassercie avec Mhulle diolve, & it Rt de petit épeautre @ Compota écrasée
= 300 [ de carottes Ajouter le cumin. Lorsque les igumes sont dorés, s FaLs ran s # 100 mi die kalt entior {au fil du temps)
s 200 g de navets aiouter de 'eau A8 manges ave. ies dogte) o 3 cuillires 3 saupe de purse d'amande
£ : " ou de noisette -
= 200 g de pois chiches cuits €} Ajouter les pais chiches cuits. et poursuivre ® ?Ehbzm“?’ ibsiarari @ Poire culte fordante.
» 250 g de semaoule de blé L cuisson jusqu's ce que tous les ingrédients L.’ers "lo_';" Isercn Préparation (4 manger avec les doigis)
7 43 cuillares & soupe dhuile dolive SoRet s ienalres, gl O Lover et dpdichié les et s it s piie
; 'E.}' e I T @ Petits morceaux a la cuilbére 9 Les rhper fmement ou lés cure o les foraser, @ Petits morceaux de pancake
* Cumin 1:-| ::ql.—leﬂ semauie 3¢ = {vers 12 moiz) ) Mélnger Foeul, e fait et s purée Samande ou de noisstte {4 manger avec les doigts)

» Persil et corandre
» Eau

- - Inceeperer la farine ef les poires
1 A Fal seold @ Morceaux de taille familiale o
Hjouter he persil e2 |a coriandre finemant ciselds. Toics 8 i i ) Fuiracuire 0o pitts pancakes dans e poble gtromrt buie. @ Pancakes en petits morceau

'C‘\ Resorver les portions dos [eunts enfarts avant Justu's e quils Sclent cuits & copur e nestent moleuw: [wers 18 mals &1 +)
dajouter bt sel ou d sutres assaisonnemants
destinds aux adultes.

cn)

Compote de poires

£
Variante famillale : Ingrédients - 4 & S peires et un peu d'eau.

e rnusmm peut étre accompagné Q T 0 Epluscher les poires, retirer kes pépins et les couper en monceatm
::m'::::e" cuit, salon bes hatibudes ¥$ ' o B B Les cuire i couvent avec un fond d'ea jusqu'a ce qu'elles sment fondamtes

€ Mixer ou éicraser a a fourchette, sans ajouter de sucre

~ Du lisse aux morceaux fondants, puis aux textures familiales... -

Chaque enfant progresse a son rythme. Les ages indiqués sont des repéres, pas des étapes obligatoires.

Lisse EESTae B atirsy X Ala cuillare Morceaux de taille familiale
(début de diversification) s 1 i} il (vers 12 mois) {wers 1B mois et +)



