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Purée de patate douce i
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[ngrédients [ngrédients
Patate douce: (00 & 1204 1/2 patate douce) Boulgour: 50¢ eru (3 cuilsres 3 soupe)
Navet: 100 & [204g (1 navet de taille moyenne) Brocoli: 100 &120¢ (3 2 4 bouguets moyens)
Poulet: 204 (1 cuillere 2 soupe) ngélaf ’ Saumon: 204! cuillre 3 soupe)

Huile de soja ou colza: 5m { cuillere 3 soupe ) Huile de soja ou colza: 5ml { cuillere 3 soupe )



I/ Prélever le boulgour du sachet et
le plonger dans 'eau non salée en

tenant compte de la durée de

 euisson notée sur lemballage

¥ Laver les bouquets de brocoli et
les faire cuire 3 la vapeur ou 3
- Peau pendant |2 minutes

El Aprés 5 minutes de cuisson,
ajouter le saumon ‘

o Egoutter les aliment et leg mixer
'© Ajouter Phuile et mélanger

Le boulgour est un féeulent dérivé du blé. [l contient du gluten,

(Un repag de légumes (250 g)N :

50% de féculents
50% de légumes
20g de viande/poigson/ ceuf
[ cuillere & soupe d’huile
\_ Pag de sel )

info:/

= Ne pas ajouter de sel mais

utiliser plutot des herbes
aromatuiues ( bagilie, romarin,
thym, '

- Droposer un peu d’eau nature

“apres le repas. Si votre enfant
ne veut pag boire, c’est qu'il
n’a pas soif. Son repas lui a
apporté assez d’eau

-+ Doubler les quantités pour
avoir un autre repas tout pret

il est préférable de demander l’aufonsahon a votre pedlatre de

pouvoir lintroduire.

[/ Laver la patate douce et le navet,

les éplucher et les couper en
petits morceaux de plus ou moins

5 centimatres

W Fairecuireala vapeur oudleaula

patate douce, le navet et le poulet
pendant 20 minutes - '

£ Eqoutter les aliments et les mixer

() Ajouter éventuellement un peu

d’eau afin d’obtemr la texture
souhaitée

| E Ajouter huile et mélanger

(Un repag de [égumes (250 g)\

50% de féculents
50% de [égumes
20g de viande/poisson/ ceuf
[ cuillere & soupe d’huile

\_ Pag de sel )
info:/ |

- Ne pas ajouter de el mais
utilicer plutot des herbes
aromatiques ( basilic, romarin,
thym, . (}

“proposer un peu d’eau nature
- apres le repas. Sivotre enfant

~ ne veut pas boire, c’est qu'il
n’a pas soif. Son repas lui a
apporté assez d’eau

+ Doubler les quantités pour
avou‘ un autre repas tout préet

La patate douce est un féculent. Elle Fermet de donner un petit

gott sueré au repag. [l sera probab

enfantg qui aiment les carottes.

ement apprécié chez les

Le brocoli est un légume dérivé des choux qui permet de
“donner beaucoup de goat au plat.

~ Le repas du bébé peut etre identique au repag famlllal -

préparez une purée de brocoli sur lit de boulgour et un pave de
saumon en paplllofe - .

Le navet est un gume. [l a un peh’t gout piquant et aillé.
‘Le repas de bébé peut etre identique au repas familial;

. preparez une purée de patate douce/navet dang laquelle‘

vous n’ajoutez pas de sel et un poulet roti ol vous prélevez un
morceau de blanc sans peau, sans sel et sang jus. - '



