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Purée​ ​de​ ​caroes​ ​14
Purée​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poireau​ ​15
Purée​ ​de​ ​fenouil​ ​16
Purée​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​17
Purée​ ​de​ ​potiron​ ​18
Purée​ ​de​ ​courgees​ ​20
Purée​ ​d’épinards​ ​21
Crème​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​au​ ​bœuf​ ​22
Purée​ ​d’aubergine​ ​au​ ​bœuf​ ​23
Purée​ ​de​ ​caroe​ ​et​ ​panais​ ​24
Purée​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​et​ ​courgee​ ​26
Purée​ ​de​ ​fenouil​ ​et​ ​caroe​ ​27
Purée​ ​de​ ​légumes​ ​au​ ​cabillaud​ ​28
Purée​ ​de​ ​courgee​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​saumon​ ​29
Purée​ ​de​ ​caroe​ ​et​ ​riz​ ​au​ ​poulet​ ​30
Purée​ ​méridionale​ ​à​ ​l’agneau​ ​31
Purée​ ​de​ ​haricots,​ ​tapioca​ ​et​ ​veau​ ​32
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POUR​ ​PORTIONS
Préparation:​ ​10minutes​ ​
Cuisson:​ ​30minutes
1œuf
10g​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​
(2c.​ ​à​ ​café)
200ml​ ​de​ ​lait
300g​ ​d’épinards​ ​hachés​ ​cuits
1pointe​ ​de​ ​couteau​ ​de​ ​noix​ ​
de​ ​muscade​ ​moulue
1​ ​Préchauffezlefo​ ​urà180°C.
2​ ​Dansunpetitsaladier,battezl’œufenomelette,
ajoutez-ylacrème,l​ ​elait,l​ ​esépinardshachéset

lanoixdemuscade.
3​ ​Versezcemélangedansdeuxramequinset
enfournezpour25à30min.
4​ ​Servezchaudoutiède.
5​ ​Laseco​ ​ndeportionneseconservepas,mais​ ​
feralajoied’unadulteo​ ​ud’unaîné.
Les​ ​épinards​ ​peuvent​ ​être​ ​remplacés​ ​par​ ​de​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​carotte,​ ​
de​ ​chou-fleur​ ​ou​ ​des​ ​haricots​ ​verts​ ​coupés​ ​en​ ​petits​ ​morceaux.
FLAN​ ​
D’ÉPINARDS
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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1​ ​Lavezetco​ ​upezlacourgettedanslalongueur.
Éliminezl​ ​espép​ ​ins.
2​ ​Faitescuiredansun​ ​ecassero​ ​leàcouvertavec
2cuill​ ​eréesàsouped’eau4à6min.
3​ ​Faitescuirel​ ​equinoaavecunv​ ​erred’eau
àfeudo​ ​ux20à25min.
4​ ​Préchauffezlefo​ ​urà200°C.
5​ ​Battezl’œufenomelette,ajoutez-ylebasilic,
lequinoacuit,puismélangez.
6​ ​Garnissezl​ ​esmoitiésdecourgetteavecl​ ​e
mélange,p​ ​uisparsemezdessuslegruyèrerâ​ ​pé.
7​ ​Déposezsurunplatàgratinetenfo​ ​urnez
pour10à15min.
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​la​ ​courgette​ ​par​ ​2petites​ ​tomates.​ ​Il​ ​n’est​ ​
alors​ ​pas​ ​nécessaire​ ​de​ ​les​ ​faire​ ​précuire.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​
utiliser​ ​des​ ​petites​ ​courgettes​ ​rondes.
COURGETTE​ ​FARCIE​ ​
AU​ ​QUINOA
POUR​ ​PORTIONS
Préparation:​ ​15minutes​ ​
Cuisson:​ ​40minutes
1​ ​courgee
60g​ ​de​ ​quinoa
1œuf
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​basilic​ ​haché
20g​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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POUR​ ​PORTION
Préparation:​ ​15minutes​ ​
Cuisson:​ ​20à​ ​25minutes
20g​ ​de​ ​riz​ ​cru
20g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​surgelés
1œuf
15g​ ​de​ ​jambon​ ​blanc
1​ ​Dansun​ ​ecassero​ ​le,faitescuirel​ ​erizàfeud​ ​oux
dans4foisso​ ​nv​ ​olumed’eauenyajo​ ​utantlespetits
poispendant20à25min.
2​ ​Battezl’œufenomelette,faitescuireàfeuvif
dansun​ ​epetitepoêle.
3​ ​Coupezensuitel’omeletteenin​ ​eslamelles
etprélevez-enunquart,puiscoupezlejambon​ ​
enpetitsmorceaux.
4​ ​Lorsquelerizestcuit,ajoutez-yl’omelette
etl​ ​ejam​ ​bon.
5​ ​Servezchaud.
RIZ​ ​
CANTONAIS
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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1​ ​Lavezetépluchezlaco​ ​urgette.Coupez-la​ ​
enpetitsmorceaux.Lavezetouvrezl​ ​esabricots
endeux.Éliminezl​ ​esnoyaux,puiscoupez-les​ ​
enpetitsmorceaux.
2​ ​Dansun​ ​ecassero​ ​le,faitescuirel​ ​erizàfeud​ ​oux
dans4foisso​ ​nv​ ​olumed’eauenyajo​ ​utantlacourgette
etl​ ​esab​ ​ricots.Auboutde15à17min,ajoutezlecurry
etl​ ​ecabillaud.Laissezcuireencore3ou4min.
3​ ​Ajoutezlepersilhachéaumomentdeservir.
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​le​ ​riz​ ​par​ ​20g​ ​de​ ​blé​ ​concassé​ ​(boulgour).
RIZ​ ​AU​ ​CABILLAUD​ ​
ET​ ​ABRICOTS
POUR​ ​PORTION
Préparation:​ ​10minutes​ ​
Cuisson:​ ​20à​ ​25minutes
1/2courgee
2abricots
20g​ ​de​ ​riz​ ​cru
1​ ​pointe​ ​de​ ​couteau​ ​
de​ ​curry​ ​doux
30g​ ​de​ ​cabillaud
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​persil​ ​haché
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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POUR​ ​PORTIONS
Préparation:​ ​10minutes​ ​
Cuisson:​ ​30minutes
60g​ ​de​ ​quinoa
1​ ​pomme
60g​ ​de​ ​blanc​ ​de​ ​poulet
1​ ​pointe​ ​de​ ​couteau​ ​de​ ​cannelle​ ​
en​ ​poudre
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme​ ​
sans​ ​sucre​ ​ajouté
1​ ​Faitescuirel​ ​equinoaàcouv​ ​ertavec1verred’eau
(150ml)pendant20à25min.
2​ ​Lavez,épluchezetco​ ​upezlapo​ ​mmeenpetits
m​ ​orceauxaprèsavoirretirélecœur.
3​ ​Coupezlepo​ ​ul​ ​etenlamell​ ​es.
4​ ​Dansun​ ​epoêle,faitesgrillerl​ ​eslamellesde
pouletsansajo​ ​utdematièregrasse.Ajoutez-yl​ ​es
m​ ​orceauxdepommeetlacannelle,couvrezetlaissez
cuireàfeutrèsd​ ​ouxpendant5min.
5​ ​Lorsquelequin​ ​oaestcuit,ajo​ ​utez-leaupoulet,
p​ ​uisversezl​ ​ejusdepommeetmélangez.
6​ ​Servezaussitôt.
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​le​ ​poulet​ ​par​ ​du​ ​veau​ ​et​ ​la​ ​pomme​ ​par​ ​
1poire.
QUINOA​ ​AU​ ​POULET​ ​
ET​ ​À​ ​LA​ ​POMME
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​la​ ​carotte​ ​par​ ​1petit​ ​panais.
QUINOA​ ​
À​ ​LA​ ​CAROTTE
POUR​ ​PORTIONS
Préparation:​ ​10minutes​ ​
Cuisson:​ ​30minutes
1​ ​caroe
60g​ ​de​ ​quinoa
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​persil​ ​haché
5​ ​g​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol​ ​
par​ ​portion​ ​(1c.​ ​à​ ​café)
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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POUR​ ​PORTIONS
Préparation:​ ​10minutes​ ​
Cuisson:​ ​30minutes
60g​ ​de​ ​quinoa
1​ ​tomate
3feuilles​ ​de​ ​basilic
60g​ ​de​ ​thon​ ​au​ ​naturel​ ​émieé
5g​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​par​ ​portion​ ​
(1c.​ ​à​ ​café)
1​ ​Faitescuirel​ ​equinoaàcouv​ ​ertavec1verred’eau
(150ml)pendant20à25min.
2​ ​Lavez,pelez,épépinezetcoupezlatomate.
3​ ​Faites-lacuiredansunecasserol​ ​eavecl​ ​ebasilic
pendant3ou4min,puisajo​ ​utezleth​ ​onémietté.
4​ ​Lorsquelequinoaestcuit,ajoutez-yl’huile,
p​ ​uisl​ ​etho​ ​nàlatomate.
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​le​ ​thon​ ​par​ ​du​ ​saumon.
QUINOA​ ​
AU​ ​THON
DE​ ​12​ ​À​ ​18​ ​MOIS
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