





Chers parents,

Je tiens en premier lieu a féliciter toute [’équipe de la creche
communale du Homborch qui a pris conscience de [’'importance
du « bien manger » dés le plus jeune dge et s’est lancée avec
enthousiasme a la conquéte du Label Good Food initié par la
Ministre régionale de |’Environnement.

Par ce recueil de « Recettes pour gastronomes en culotte

courte », nous souhaitons vous donner envie de tester une autre
maniere de cuisiner pour les petits, comme pour les grands : plus
goititeuse, plus variee, plus equilibree, plus durable.

Contre toute attente, malgre une augmentation de produits bio,
le budget n’a pas dii étre revu a la hausse grdce, notamment, a
un reequilibrage des quantités, une diminution des protéines
animales au profit de protéines végétales et une consommation
plus importante de produits locaux et de saison.

Nous souhaitons aussi inviter les responsables des milieux
d’accueil de la petite-enfance, a se lancer dans [ ’aventure
sachant que celle-ci a été tres bien accueillie par les enfants qui
nous sont confiés et par leurs parents. Plusieurs en ont profité
pour tester a la maison différentes recettes que vous trouverez
dans ce livret.

L’équipe de la creche du Homborch est disponible pour vous
faire part de son expérience qui est actuellement partagée par les
autres creches communales dont celle du Chat qui a déja atteint
les deux fourchettes Good Food. N hésitez pas a la contacter.

Je les en remercie.

Je souhaite aussi remercier mes collegues du College des
Bourgmestre et Echevins de la commune d Uccle qui ont soutenu
cette aventure pour le plus grand bien de nos tout-petits.

Catherine ROBA-RABIER
Echevine des Creches, des Familles et de la Sante



Avant-propos

Il y a un an, notre échevine, Catherine Roba Rabier, nous
proposait un défi: obtenir un label pour notre cantine.
La stratégie Good Food consiste a proposer une offre
d’alimentation saine, locale et durable (www.goodfood.brussels).
Cela correspondait tout a fait a nos valeurs. L alimentation du
Jjeune enfant en creche est une de nos préoccupations majeures,
mais aussi celle des parents. Combien de fois le soir, ne nous
demande-t-on pas : « est-ce que mon enfant a bien mangé? ».
Beaucoup considerent que nos menus se résument a des bouillies,
potées et panades.... C’était pour nous [’occasion de dépoussiérer un
vieux mythe. Finis les menus de cantine tristes et sans saveur :
place a des repas sains, durables et de saison !
Nous avons retravaillé [’ensemble de nos menus autour des
légumes et fruits de saison. Nous avons aussi chaque semaine
amené de la variété dans le choix des féculents, des protéines, des
matieres grasses mais aussi des épices. Nous avons consommeé
plus de produits bio (pain, oeufs, quelques fruits et légumes....)
Parallelement, une réflexion s’est faite autour des déchets: nous
avons beaucoup pesé pour adapter au mieux les quantités aux
besoins des enfants, et surtout pour diminuer les restes. Nous
trions, nous compostons....
Bref, nous avons essayé de répondre a un maximum de criteres
pour étre récompensées de 3 fourchettes au Label Good Food
Tout au long de [’année nous avons partagé avec les parents de la
creche différentes informations: conseils diététiques, tri des
déchets, recettes... Chaque mois les fruits et légumes de saison
sont mis en avant.
Ce livret est le reflet des recettes que nous réalisons régulierement
dans notre cantine. Nous avons souhaité les partager avec vous.
Elles sont classées par mois et par saison, avec un rappel des
fruits et legumes disponibles durant ces périodes.
En espérant qu’elles plairont a vos enfants et qu’elles vous en
inspireront d’autres. Bon appétit!



Quelques « regles » et conseils dietetiques...

Ce livret de recettes s’adresse particulierement aux enfants de 18 a
36 mois. A cet dge, il est important de maintenir 4 repas par jour.
Quels aliments, quelles quantités ?

Quelques points importants.

* Les feculents : a chague repas
Ils sont la base de notre alimentation.

% Pommes de terre

# Céréales et produits dérivés : riz, pain, pates, quinoa, blé, ...

#% N'hesitez pas a varier les pains : blancs, gris,
multicéréales, épeautre, baguette, pain marocain, ...

# Legumineuses : lentilles vertes, corail ou brunes, haricots,
pois chiches, flageolets... Excepté les lentilles corail, mieux
vaut les faire tremper la veille 12h au frigo pour réduire les
temps de cuisson et les flatulences. N’hésitez pas a
utiliser [’autocuiseur pour gagner du temps.

x  Les fruits et [egumes : 3 fois par jour
Cuits ou crus, en potage, ils sont source de vitamines,

sels minéraux et fibres.
Basez-vous sur le calendrier des saisons pour faire votre choix.

x  Viande/oeuf/Poisson : | seule fois par jour

Toutes les viandes conviennent :@ boeuf, porc, poulet, dinde,
mouton....Elles doivent étre bien cuites. Evitez les préparations
trop grasses. N'hésitez pas a alterner les modes de cuisson
vapeur, four, poéle

Le poisson est conseillé 2 fois par semaine. Pensez a alterner les
poissons maigres (cabillaud, thon, lieu noir, (colin)) et les poissons
gras (maquereau, saumon, sardine, hareng, dorade royale...).
Préférez ceux issus de la péche durable : MSC, FSC.




x  Matieres grasses : 10 a 15ml par jour

Elles sont indispensables a la croissance. Il faut les ajouter apres
cuisson, sous forme crue. Dans ce livret, nous vous conseillerons
une huile de cuisson. Nous vous laisserons le choix de la matiére
grasse a ajouter au moment de servir.
Pensez a alterner le beurre et la margarine avec les huiles
# Mono insaturées (olives)
#% Polyinsaturées : riches en oméga 3 : colza et soja et en
oméga 6 : tournesol, mais....
Pour la cuisson, préférez les huiles ou la margarine de
cuisson au beurre, qui ne peut supporter des températures
supérieures a 130°

«  Fau :
Elle doit étre proposée a chaque repas et entre les repas.
L’eau du robinet est a privilégier.

« Epices :
Donnez de la saveur a vos plats en ajoutant des épices, herbes
aromatiques et condiments. Seul le sel est a proscrire ainsi que

les cubes de bouillon.

Ouelqgues idées d’association ?

Carottes au thym;

Courgettes a [’origan, basilic, ou ciboulette;

Princesses a l’échalote et a [’ail ;

Navets au cumin et curry;

Topinambours au gingembre, curcuma, coriandre, cumin,
Poisson et poulet a [’estragon,

Poulet au curry (attention aux mélanges curry-sel );
Potiron au curry,

Couscous au cumin,

Choux de Bruxelles a la muscade...



* Les quantites :

Quantité par enfant

Viande/poisson cuit

30g par jour |

| CEuf cuit 2/3 d'oeuf
Pates/riz/semoule (secs) | 40g

Pommes de terre (cuites) [ 125g
Légumes cuits 125¢g

 Fruits 125¢

Jus de fruits / [égumes 50 & 100ml
Légumes secs et 25g
légumineuses (crus)
Crudités 20 a b0g
Lait 200ml
Yaourt 125ml

| Fromage blanc 100g
Huile (crue en fin de 10ml
cuisson)

[ Beurre (tartines) 79

Ce lfableau provient de la brochure de / ONE: « Chowelte, on passe a lable! »

Ces quantités constituent une moyenne. Chaque enfant a ses
besoins propres qui peuvent varier selon les menus ou les

moments. Elles concernent les enfants de 18 a 36 mois.

« Le gaspillage alimentaire:

Le meilleur des déchets est celui que l’on ne produit pas: évitez
le gaspillage en pesant au mieux selon les besoins et ['appétit de

votre enfant.










Potage aux choux de Bruxelles

lngrédients :

* 6009 de choux de Bruxelles
* 1 ognon

* 1 Wtre dean

* Powvre

* Noix de nuscace

* 1 blanc de poirean
(focultotif)




Astuce dw ciref:

prwztwmgwwtepo{-age
ovnec un blonce de poirean

Préparation :

* Lawvez bien les choux et endevez les feuridles
fletries et le trognon.

* Cowpez Lolgnon en morceais.

* Portez a ébullitlon uwne cassevole deaw et
plongez -y les (Eguumes.

* Powrez.
* Foates codre 30 minartes.

* Mixez le tout et ajoutez un pew de noix de
nuwscade ripée.




Cassolette de saumon accompagnée
de ses panais

Powr 4 enfants

lngrédients :

* Savumon : 30 a 4049 de poisson et par enfont
* 1 ougnon

* 5009 de

* 5009 de powames cde teryve

* 1 carotte

* 1 powean

* 1 célexl

* Persid
*1mewwmww
* 40g ce =

beurre




Prépovotion :

* Coupez les panais en morceaunx.

* Foites-les cvupe o fouwr o 180° MWZO
mintes, dons v petit fornol o'ean

* Fadites tgalewent cuure les pomamnes de terre a
Ceat.

* Faites revenin Loignon et la julienne de

Legwm%mmmmwwmdmmw
handle.

* Ajoutez le sauumon frois, et wn petit pewn dean
Couwvrez 10 minutes.

* Ajoutez le poivre, Lall et wn pew de créme.
Cowvrez a nouwmesnw S munutes.

* Servez le sauwmon enfier, avec les pomumes de
terve persidlées , les ponais, et garnissez de la
Julienmne de legumes.

* Accompagunez dune grosse nolsette de beurre
dovys chhaque assiette.



Powr 8 enfants
lngrédients :

* 4009 de fromage blanc entfier

* 659 de sucere .

*¥ 2509 de poires bien miyes -
* 250l de jus de ponwvme ow de ratsin
* +/ - 20 bowdours



@
Prépovotion :
* Mélangez le fromage blanc (Egountte), avec le
SULrE.

* Coupez les powres en movceaus.

* Toapissez votre mouwle a charlotte de bowdoins
trempés dans le jus.

* Remplissez por counches: la mothe des poir
Mﬁowgebwmwmbwwh Ler@yte,oLe,s
poires et du fromage blonc.

* Mettez-le an véfrigeratewnr 2 o 3

* Demoulez et coupez en morceaus.
|




Potage au cerfeuil

lngrédients :

* 1 potte cde cerfewndd

* 2 pouwreauns

* 1 olgnon

* Powre

* 1 ewillere a soupe d’huile dolive

* 1 ltre dlean

* Cerfetd et morceauwx de cavottes (facultatif)




Prépoaration :

* Hachez mfwm%@tL&sM@stform
puls emincez les polreavsx aunsi gue Lolgnon.

* Faites chauffer UChuile dolive dans une
casserole et foites—-y revenin les oignons jusgul’a
ce g’ s sotent tromslunceioles.

* Ajoutez le poirean et le cerfeudd Ihhacké.

* Loussez wmyjoter S minauntes.

* lncovpovez Lean et pouwrsuinez la cuisson
20 minutes a few dous.

* Polvrez Egerement.
* Muxez funemwent le potoge.

Astuce du chef:
Govrnin de guelgues
fewidles de cerferdid
et/ own de morceaux

de cavottes




Pdtes grecques a la florentine et aux sardines

Powr 4 enfants

[ngrédients :

* 8009 depinards frais

* 1609 de pates grecques sécies

*30a4Og de savrdives por enfont

* 1 Weawd’wmmZanW
* AU

* 40ml d'huide
oL Chroiae




Prépovotion :

* Faites cuire les pdtes dans de Cean bouwlllante
oarec i bouguet gornd.

* Respectez le temps de cuisson undigul swnr le
PaguLt.

* Pendant ce temps, foites blanchir Caid et
Cotgnon dans une cassevole.

* Ajoutez les epinards.

* Comvrez 2 minutes. Le volume des epinaros va
ddminuwer lavrgemwent.

* Polvrez 2gérement.

* Confumez la cusson guelgues nmanutes tout en
wmllongeont.

* Poassez —les douwcement dans une essovense o
salade pouwr evdeser Lea.

* Mélangez les pites aunx epinaros.
* Accompagunez de sordines.

* Arrosez chagque assiette de 10md dhwidle an
choix.




[ngrédients : |
*2_+rmomm;zam

* 609 de fromage blonc entier
*Gobowm

* 2 radis




Préporation :

* | apez, sbchez et bmincez les radis et la
clhoulette.

* Enduisez les trancires de pain d'une bonne
conche (3mumn) de fromage blanc gras.

* Polvrez suinvant votre goiit.

* Gornissez le fromage blanc de radis et
cipoulette.

* Accompagunez dlun frudlt an clhroix.




Potage aux asperges vertes

lngrédients :

* 2 ognons

* 500g dasperges wertes
* Powre

* 1 Wtve dlean

* Persid (facultotif)




Astuce duw clhef:
Serwez avec i pen

de persih en garniture
Prépovation :
* Decoupez les olgnons, et faites-les revenin

ovec les asperges couples em morceaus.

* Couwwvrez dlea.

* Powrez.

* Faites cudre A fremissement 30 minutes.
* Mixez bien.



Potée de laitue a [’estragon et aux pois chiches

Powr 4 enfonts

[ngrédients :

*1 a2 lavfues

* 5009 de ponwunes de terre

* Un pew d’estragon (frois de prifevence)

* 1 olgnon

* Al

* 1009 pois chickhes secs

* 1 cwillere a soupe d’huile dlolive powr la
W%@tlouuwre,a,wwpepowmsme
*Zwutezre/sa,wupedeymrt

* Powre .3 -




Prépovotion :

* |a wellle, foites trempen les pois chicihes powr
wne meilewre digestion.

* Fadites cudre les pois chiches dons Uean
bowlllante (ow a W)MWW
wutructions s le paguet pouwr le temps de
LSS0

*PWMW foites reavenin dons i pewn
dhuile, les otgnons, Lail et Uestragon.

* Ajoutez les ponwunes de terve et les feudilles de
laituee.

* Cowmnvrez Egerement dean
* Lassez mijoter 35 a 40 wanuntes.
* Ecrosez o presse— purée.

* Preiporez une sance en mélangeant yoourt,
huwile olive, poivre.

* En fin de cuisson, mélangez les pois chiches,
la vinadigrette et votre potée.



Tartines a la confiture de rhubarbe

lngredients :

* Rhwbarpe

* Sutre

* Jus de citron

* Tartunes

* 79 de bewrye

* 200m. de lait entfrer




Frepovrafion .

* Powr realiser votre confiture de rhvuborbe,
prevoyez le meme poids de fruits et de sucere
powr confifure.

* Epluchez les Higes de rivuborbe et coupez -les en
morceoun de 2 o 3.

* Mettez -les dans un saladier et recovnvrez avec
le suere et le jus du citron.

* Mélangez.

* Recouvrez d'un fum etirable et mettez le plat

o réfrigeratewnr vune nidt. Ce tewps va permettre
de "confire' les morceauwx de rivubarbe et va lewwr
foire rendye lewr jus.

* Le lendemain, trovsyvasez ce mélange dons vune
cassevole et portez - le a ébullifion.

* Une fols a ébullition, laissez cuire plusiers
minutes en remwnant rés réqulitrement. La
confiture est préte a Etre mise em pot guand
guelgues gouttes se figent.

* Proctdez a la mise en pot, préalablement lanes
et stew Uisks.

* Fermez fort et retowrnez les pots.

* Gornassez les fartines beurrées olun pewn de
confiture et accompagunez olumn werrve de ladt.









Bdtonnets de concombres accompagnés de sauce
au fromage blanc et aneth

Powr 4 enfonts

lngrédients :

* 1 concombre

* 1509 de fromage blanc

* Powve

* Awnetin frois

* 1 cwidlere a soupe d’hanile de

Astuce du clref:

Vouws pouunez
egalenent
relever le gotit
de la saunce
OApeL UL

pounte de













Yaourt a la rhubarbe

Powr 1 enfant

[ngrédients :
* 2 broancies de rivubarvie

* 1009 de sucre

* 125ml de yaowrt entfier




Prepovotion :
* Lavez et epluchez la rivubarbe, coupez-la en

trongons de 1 e, placez -la dans wn réciplent
et soupoundrez de smucre et suere vanddlé.

* Laissez reposer 1 hewre. Cette ttope est
priumordiale pouwr evdeser Uacitduité de la
rhvuborpe. Plns vous la lausserez veposer avec le
suere, plns elle va dégovger et plus son acldite
seva esfongaée.

* Egouttez.

* Dons une petite casserole, wersez les morceans
de rivubarbe et lewr jus, et arvrosez le fout avec le
werre dlean

*meeafwwyewLSw»wwat&sm
remanant & Laide dlune cuidlére en bols pudls
WZWOWWZ5WS&fWW
en remwaont de tenwps e tennps.

* Mixez votre compote ow dégustez -la telle
guelle, onec guelgues morceous de rivubparie.

* Laissez vefroidin.

* Mélangez guelgues cwillérves de votve compote
ok yaourt. [L nest plus wicessoire de sucerer.

* Ajoutez um pew de cannelle en powdre.









Courgettes farcies aux lentilles corail,
ebly a la sauce napolitaine

Powr 4 enfonts

[ngrédients :

* 1 cowrgette

* 3 fomates

* 1 oygnon

* 1009 de lentilles secires

* 1609 L Ebly

* 2 cwilleves a soupe d'huide dlolive pour la
MBS0

* 40l dhwile aw choix

* Cuwrcuwma

* Thaym  pee -

* Powrve
* Persid
* Basidic





































Gaspacho

lngrédients :

* s concombre

* 3 fomwates

* 5 p«owvcm.

* Al

* Oynon

* Powre

* 50l dlhwide dotlive
* Eaix




Préparotion :

*LMZL%Legume/se/tot&zLa.pwu
A concombre. Eptpinez les polvrons.

* Muxez tous les uingrédiendts, en prenant bilen
soun de réduire en purée Uall et Uotgnon.

* Ajoutez Uhaile, et de lean si la minture est
trop epaisse.

* Mélangez bien et placez le plat an frigo an
lagons.

mons umne hewre, apec o sons g

*Pawwmmwwmww wne fois la
recette réalisbe, wersez la preporation an trovers
d'une passoire avont de mettre an frais.



Couscous d’agneau aux legumes d’été

Pouwr 4 enfonts

lngrédients :
* Agwneoan : comptez 1609 guond UL est cudt

* 1 fernouwid

* 1 corotte

* 1 cowrgette

* 2 tomates

* 1609 de semoule

* 1 cwillere a soupe dhunide de touwrnesol pour la
S0

* 40l dhuwile awn chhoix

* Ras-el-Hanouwt
* Coriandye

* Al

* Cumin

* Saunge

* Powrve

* Thym




Preporotion :

* Faites chhanffer Uhwile dans wne cocotte et faites
reveniy Lagnean.
* Ajoutez Loignon, Ladl et Le-HM-/m et continuez la

* Ajoutez les legumes coupls en morceaus, le
ras —el-lhanout, le cummin, la coriandye, la saunge
et e powre selon votre goud.

* Counvrez dlean 2 a 3 e an—dessins die nminean
des lEgumes.

* Laissez wmijoter a few doux durant une petite
hewre.

* A la fin de la cuisson, faites cuive la semoule
selon. les bnstruetions indiguées sur le paguet.

* Sernez e arrosont la senmoule de bouwidlon des
legumes et de 1Oml dhile awn choix, poar assiette.



Tartine a la confiture de prunes

[ngrédients :

* 5009 de wivabelles denoyounties

* 5009 de swcere pouwr confiture

* 2 tramches de pain

* 79 de beurre

* 200md de lait entier ou 1009 de fromage blonc gros




e

Préporation :
* Mettez les prunes et le sucre dans wne casserole
et mélangez.

* Cowvrez dun linge propre et latssez mactrer
guelgues hewres o tewplrofure ambilante.

* Portez le mélange a ehullition durant guelgues
minutes (an moins 10). La confiture est préte a
etre mise en pots guand guelgues gouttes deposées
s une assiette froide se figent.

* Mettez la confiture chawde dans des pots
préalablenwent stivilisés et fermez
unwmioatement.

* Refowrnez les pots et laassez —les complétement
refrotoin.

* Garnissez une fartine de beuwrre et de confiture.

* Accompagunez dlun werre de lait o de 1009 de
fromage blanc gros.



Persid plat

10l Lhide dlolive
'/z 00{701«.

Powre




Prépovation :

* Rapez le chou- flewr.
* Couwpez la tomate en petifs ois.
* Mixez le persid plat.

* Pressez le jus dlum clitron et ajoutez Chuwile et
le powvre.

* Mélangez le townt.



Hachis parmentier de haricots blancs,
céleri-rave et carottes au curry

Powr 4 enfonts

[ngrédients :

* 259 de haricots blancs secs

* 4009 de célevi-rove

* 1009 de carottes

* 5009 de powume de terre

* 1 oignon

* 1 cwdllére A soupe de cunrry doux
* Quelgues fewilles de basilic

* 100ml de creme

* Ciboulette, poivre,

* 1 cwillere & soupe dhwile de colza
* 209 de bewrre




Préporotion :

* La veille, faites trevper les hharicots blancs.

* Coupez le clleri-rovne en moveceans et les
covottes em brunoise.

* Dons une cassevole, faites-le reveninr dans
Chuile 5 minutes avec 1 oignon finement coupl,
le cwrry, le basidic, wn pew de poivre, puds
cowvrez dlean et laissez mijoter evwviron

30 mununtes.

* Pendaont ce tenwvps, foites cuure les havicots

bloavnces selon les wstructions du paguet, doans de
Ceaw bouwillante own o Canfoeuisenr.

* Entre-temps, foltes cuire les pomanes de terre
dans de Uean et écvrasez -les en purée.

* Ajoutez la creme aw céleri et covottes culits.

* Dons votre plat, superposer les (egumes, Les
haricots et la purée.

* Porsewez le tout odluw pew de bewrre et de
chopeluwre et possez ou four 10 a 15 ninuntes.



eadedilille

Salade de fruits d’automne

lngrédients pour wn enfont

* Vo pormme

* 12 powre

* Quelgues grouwns de raisins blancs et noirs
* Vo ctron




MMO{/L&_F
A

~ .
N’Wz. pas o ajo—:pteg,y- A
pluns de goiit
dovruner
o

E’lae'a"-“’e’z L”S: roasing (fa.u,q,b{wf-‘i’)wm
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JV‘M@Z’ tes



Potage aux brocolis

lngrédients :
€ 7003 de brocolis

_,\.,;..“;.“z Lok, ;m

e




Preporofion :

* Nettoyez les brocolis, et coupez -les en
bouguets. Raccowrcissez (es trognons de 5 e et
retirez les feudlles.

* Faites forndare les olgnons a few doux dans vne
casserole.

* Ajoutez -y wn Litre deaw, les brocolis et uum
bouwguet garndi.

* lassez wijotenr 30 munutes, jusgu'a ce gue Les
brocolis sotent cults A pont.

* Mixez le tout.



N R
Powr 4 enfondts: 7 2 >
lngrédiensts :

* 1609 de magquereousn en conserne
* 1609 de pdtes sécies

* 5009 de pettes

* 2 covottes

* 2009 de chhanpignons

* 1 olgnon

*¥ 159 de bewrre

* Al

* 1 cwidlere a soupe d'huide de mais
* 40l d’hwile awn chhoix

* 2 cwilleves a soupe de forine

* 100md de Loit entier



Préporotion :

* Lavez les bettes, couwpez —-en le wert et
conserwez —le pus coupez les H1ges e morceans
en. endevant les flamendts.

* Fodtes revenin le ot avec un olgnon et wn pen
Aol en ajoutant les carottes et les champignons,
dans 1 cuillere a soupe d’huile de mais. Counvrez
dwn fond dean et lassez cuirve 30 minuntes.

* Faites cuire a part les fewidles dans de Uean
pendont S minutes puis égouttez —Les.

* Foites cuire les pdtes.

* Chauffez les maguereos o fouwr enwvivon
10 mwnuntes.

* Pendant ce tenps, MW&zLaWW@L

ez le bewrre , 2 cwidléres a soupe de
fwwe/tioommm Quand la sauce est bien
consistonte, assasovrumez de povre, noix
de mugcade et all.

* Mélangez dons un plat les pites, la poélée de
legumes, les feuidles de bettes et la béchamel.

* Gornissez de gruyére et faites
gratiner duwvront guelgues minntes.

* Serwez avec des filets de maguereaws et arrosez
de 10ml d'huile an clhroix.



W/\-e _
1 cillere a café de miel
10g de beuryr




Prépovation :
* Préchounffez votve fouwr a 180°c.

* Pelez la ponwvmne et evidez le coovr avec wn
va&p«o-wvm.&.

* Posez la pomume dans wn plat vesistont
o four et arrosez-la de miel Liguide.

* Versez wn pen dlean dons le fond du plat.

* Déposez wmne noix de bewrre sur la poname et
enfournez 20 munites a 180°c.

* Serwez chawndl.

* Accompagunez dune fartine an hewrre et ol un
werre de lait entfier.









Potage au cresson

*iéo{zualpte

* 1 cwillere a soupe dhwile de colza
* Polvre

* 1 Whre deawn







Rosbif, chicons braisés, pommes de terre
en chemise

Ingrédients powr wmn enfont

* Roybif: comptez 40 g guond UL est cudt
* 2 4 3 petites pomunes de terve blo

* 1 cwidléve a soupe dhuwile de towrnesol
* Mavrgarine de
ML oI

* 2 chicons

* Al

* 109 de bewrre

Préparotion :
* Préichauffez le four a 210°C.

* Pelez la gowsse dlall et coupez -la en plusienrs
lamelles.

* Piguez le vroti et glissez les Llamelles dans Les
Hrows.




* Badigeorwmez le rotl de margarine de cuisson et
powvrez.

* Plguez les ponunes de terve.

* Placez-les an four durant 20 minutes (plus own
moins, selon la grossewr).

* Ajoutez le plat de viande dans le four.

* Laissez e pendant 25 a 30 minutes en
arvosont de temps en temps la viande de jus de
UL oM.

* Duwrant ce tewps, faites cudlre les chicons
coupls en dewse dons une casserole avec i pen
Adhuile.

* Lorsgu' s sont doves, powrez puis placez le
counercle, et lassez crure a few doux pendant
15 a 20 mvururtes.

* Verifiez la cuisson des ponunes cde terre en
piguont opec la pounte o'un coutear.

* Couwpez la viande en tranclhes, accompagunez de
petites powanes de terrve et de chicons.

* Nappez les ponmanes de terre de 10g de bewrre.



L'astuce du chef:

> long, u{,efZLu%t qur

est pr e
biew soun de retlrer les
morceonx de fruits trop durs




Preporotion :

* Pelez lez coungs,
evdevez le coeevnr et les
parties dures pudis
coupez -les e fines
Lamnelles.

* Placez-les o fur et a
mesupre dans u
réciplent remvpll d'eaw
ﬁM&MMJMMGMJMMWm, afun g’ s
ne nourcussent pas.

* Egouttez les coings, placez -les dans une
casserole, avec le sumere et portez o ébulliftion.

* A partir de ce moment, comptez 10 & 15
minuites de cuisson fout en maintenant wn few
vif et mélangez sons cesse. La confiture est préte
%@%5WMPMWWQMWW
gent.

* Ecoumez i nicessainve et procédez
WMMW&L&WMPM MEAMMWW
steridises. Fermez—-les et refournez —les jusgul’a
refroloissement.

* Gornissez les trancires de paun de bewrre et de
confifure,



Salade au céleri rave, carottes rapées et noix

[ngrédients :

* 1 corotte

* 1 morceown de céleri rove

* 1 cfron

* Quelgies noix

* 1 cwidleve a café d’hadle

de touwrnesol

* 2 cwilleres a café de Remayguee

vinaigre Attendtion

* 1 cwillere o café dean allergies ow

* 1 pointe de mouwtarde allergies croisées
AU NOoLK.




Prépovotion :

* Rapez le célexi et la cavotte. Arrosez dum 2 jus
de citron.

* Mixez les notix.

* Prepovez la W,gre,fte wmélangez Chuwile, le
vinaigre et Lean

* Ajoutez une pounte de mowtarcle.
* Mélangez la vinaigrette o legumes ripés.

* Porsewez de noix.



Mignonette de porc, navets rissolés au cumin
et pommes de terre natures

Powr 4 enfonts

lngrédients :

* Mignownette de pore : 30 a 40 g de viande cuite
pow

*lmeawd’wmw

* 40md dlhvuile awn chroix

* 5009 de powunes de terve




Préporotion :

* Foaites cuire les ponunes de terve a Uean

* Foites revendnr wn oignon dans w pew olhuile

* Ajoutez les navets coupls en petits movceaus,
et le cruvin. Laissez cudre ennvivron 25 a 30
mwaLinates.

* Puuez un covtean dons le egume pour
werifier la cuisson.

* Pendont ce tenwvps, faites cuire an four la
nmugnownette de porc a 180° duwrant 20 minutes,
onee un pewn de thym.

* Egouttez les ponmunes de terve et serwez —Les
nature.

* Gornissez chhaque assiette de viande,
de ponunes de terre et de navets. Arvoser de
10md dlhwide awn choix por assiette.



Tartines a la compote de pommes

lngrédients :
* 2 trancles de pain por enfant
* 159 de hewrre

* 200l de lait entier on 125ml de yaouwrt
enfier




Prépovotion :

* Preporez la compote a Lovance

* Coupez 2 pomvnes en moveeaun et latssez
reduire avec v fond dean, evwviron 10 minutes.
Swryweitllez biewm.

* Ajoutez umne pounte de connelle a la fin de la
MBS0

* Laissez vefroidic.

* Bewrrez le pain sunr une face et fartinez de
compote.

* Accompagnez dun werre de lait ow de 125ml
de yaowrt entfier.



Powr 4 a 6 enfants
lngréidients :

CATve
omage de chenry
;150 izérafte/rw&s ;Lc;uge/s précuites
: gocﬁ?uuz/r@s a soupe nied
* Cuniin
* Poivre



yeppovotion

P

frais.

e morceo de

* Servez le tount bilen

* Accompagunez o







AN

Prépovation :

* Dans une cassevole, faites renenin ooy win pew
dhuwile les topunambounrs cowpls en pefits
morceounx et ajountez le paprika.

* Apres guelgues minates, ajoutez les powumnes de
terre. Mélangez le tout. Coumvrez dean et ajoutez

wie pew de poivre.

¥ Laissez wjoter 30 4 35 wwnmtes erwiron.
Plguez les legumes pour en werifier la cuisson.

* Egouttez et écvasez (e fout aw presse purée e
ajouwtont le bewrre. Garnissez oaec wmn pew de
persid.

* Pendant la crusson des ligumes, factes cuure le
cobillovod 15 minuntes a la vapeur.

* Faltes win rowx (mavgorine de cuisson, farine et
lat entier, powvre, noix de muscade). Quand la
souce est bilen consistante, ajoutez un pew de
mowforcde.

* Noppez le poisson de saunce et accompagnez—-le
avec la purée de legumes.



Pain perdu

Powr 1 enfont

[ngrédients :

* 100md de lait

% 1 Eonf

* 1 nousette de margarune de cuisson
* Flewr doroanger




Astuce odu clref:
Vous po-wv&z

d.eLa.fL@w
ovanger
en. meme tewnnges
gue le lalt

-~

* Battez les cnfs dans une assiette, ajoutez -y du

* Trempez les franches de pain et égounttez -Lles.

* Mettez la margarine de cuisson a chhanffer dans
la polle, faites—y dover dowcement les trancihes de
chague cote.

* Servez chawd.

* Accompagunez dlun werre de lait.
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*  Potage au choux de Bruxelles
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Janvier

x  Salade au céleri rave, carottes rapées et noix

*  Mignonette de porc, navets rissolés au cumin et pommes de terre
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x  Tartines a la compote de pommes
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*  Caviar de betteraves rouges

*  Cabillaud sauce moutarde ,potée de topinambours au paprika et
persil

*  Pain perdu



Notes personnelles
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