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À​ ​toutes​ ​les​ ​familles,​ ​de​ ​1,​ ​2,​ ​3​ ​enfants…​ ​ou​ ​plus!​ ​
À​ ​Alba​ ​et​ ​Gaspard​ ​qui​ ​ont​ ​mis​ ​à​ ​rude​ ​épreuve​ ​ma​ ​créativité​ ​de​ ​chef!​ ​
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Le​ ​repas​ ​a​ ​toujours​ ​été​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​la​ ​famille.​ ​C’est​ ​un​ ​moment​ ​qui​ ​parle​ ​
de​ ​goût,​ ​d’échanges,​ ​de​ ​partage,​ ​de​ ​transmission…​ ​J’ai​ ​une​ ​vraie​ ​culture​ ​
de​ ​la​ ​cuisine​ ​familiale,​ ​synonyme​ ​de​ ​générosité,​ ​mais​ ​aussi​ ​de​ ​débrouille.​ ​
À​ ​la​ ​maison,​ ​on​ ​cuisinait​ ​avec​ ​les​ ​produits​ ​de​ ​saison,​ ​que​ ​ce​ ​soit​ ​avec​ ​
les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​du​ ​jardin,​ ​ou​ ​ce​ ​qu’on​ ​allait​ ​cueillir​ ​en​ ​forêt.​ ​
Et,​ ​surtout,​ ​on​ ​accommodait​ ​nos​ ​repas​ ​avec​ ​les​ ​restes​ ​(le​ ​zéro​ ​gaspillage,​ ​
c’est​ ​une​ ​tradition​ ​familiale!).​ ​La​ ​soupe​ ​du​ ​dimanche,​ ​le​ ​reste​ ​d’un​ ​petit​ ​salé​ ​
aux​ ​lentilles​ ​rallongé​ ​avec​ ​de​ ​l’eau​ ​et​ ​quelques​ ​vermicelles,​ ​ou​ ​encore​ ​
​ ​
les​ ​œufs​ ​du​ ​poulailler​ ​ajoutés​ ​dans​ ​un​ ​fond​ ​de​ ​sauce​ ​basquaise….​ ​
Tout​ ​cela​ ​a​ ​forgé​ ​ma​ ​créativité​ ​et​ ​mon​ ​éthique​ ​culinaire!
L’arrivée​ ​d’Alba​ ​et​ ​Gaspard​ ​a​ ​malgré​ ​tout​ ​bouleversé​ ​mes​ ​habitudes,​ ​
​ ​
avec​ ​la​ ​fameuse​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire!​ ​On​ ​veut​ ​bien​ ​faire,​ ​
mais​ ​on​ ​ne​ ​sait​ ​pas​ ​comment​ ​s’y​ ​prendre​ ​ni​ ​par​ ​où​ ​commencer…​ ​
Et​ ​il​ ​était​ ​primordial​ ​pour​ ​moi​ ​que​ ​mes​ ​enfants​ ​découvrent​ ​les​ ​goûts,​ ​
les​ ​couleurs,​ ​les​ ​saveurs,​ ​en​ ​respectant​ ​bien​ ​évidemment​ ​leurs​ ​besoins.
On​ ​s’imagine​ ​souvent​ ​que​ ​ce​ ​qu’on​ ​donne​ ​à​ ​nos​ ​enfants​ ​doit​ ​être​ ​
complètement​ ​déconnecté​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​mangeons,​ ​nous,​ ​sans​ ​compter​ ​
les​ ​recommandations​ ​parfois​ ​contradictoires​ ​des​ ​professionnels​ ​de​ ​santé​ ​
​ ​
Avant-propos















[image: ]et​ ​des​ ​proches…​ ​Résultat:​ ​on​ ​se​ ​retrouve​ ​à​ ​errer​ ​du​ ​côté​ ​des​ ​petits​ ​pots​ ​
et​ ​autres​ ​plats​ ​estampillés​ ​«bébé»​ ​et​ ​à​ ​découvrir,​ ​horriﬁés,​ ​que​ ​ni​ ​le​ ​goût,​ ​
ni​ ​la​ ​texture​ ​ne​ ​sont​ ​au​ ​rendez-vous.​ ​Impossible,​ ​avec​ ​de​ ​tels​ ​produits,​ ​
d’initier​ ​les​ ​enfants​ ​au​ ​plaisir​ ​des​ ​aliments!​ ​On​ ​se​ ​met​ ​alors​ ​à​ ​préparer​ ​
​ ​
des​ ​plats​ ​spéciﬁques​ ​pour​ ​eux,​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​nos​ ​propres​ ​repas….​ ​
Et​ ​on​ ​commence​ ​à​ ​passer​ ​beaucoup​ ​trop​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​cuisine!
C’est​ ​de​ ​ce​ ​constat​ ​qu’est​ ​né​ ​ce​ ​livre,​ ​avec​ ​la​ ​volonté​ ​de​ ​montrer​ ​
​ ​
qu’on​ ​peut,​ ​avec​ ​quelques​ ​ajustements,​ ​préparer​ ​à​ ​manger​ ​pour​ ​
toute​ ​la​ ​famille.​ ​C’est​ ​simple​ ​mais​ ​cela​ ​peut​ ​également​ ​être​ ​
un​ ​moment​ ​de​ ​partage,​ ​de​ ​transmission,​ ​de​ ​découverte.​ ​
L’idée:​ ​réaliser​ ​des​ ​recettes​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​famille,​ ​adultes,​ ​enfant(s)​ ​
​ ​
et​ ​bébé(s)​ ​à​ ​partir​ ​d’un​ ​seul​ ​et​ ​même​ ​produit​ ​central​ ​et​ ​en​ ​prenant​ ​
en​ ​compte​ ​les​ ​contraintes​ ​liées​ ​à​ ​chaque​ ​âge.​ ​Il​ ​s’agit​ ​certes​ ​de​ ​se​ ​nourrir,​ ​
mais​ ​aussi,​ ​et​ ​c’est​ ​capital,​ ​d’accompagner​ ​les​ ​petits​ ​dans​ ​leurs​ ​
​ ​
découvertes​ ​et​ ​leurs​ ​conquêtes​ ​gastronomiques.​ ​Pour​ ​que​ ​le​ ​goût​ ​se​ ​
développe​ ​et​ ​se​ ​partage​ ​dès​ ​le​ ​plus​ ​jeune​ ​âge.​ ​Parce​ ​qu’après​ ​tout…​ ​
​ ​
la​ ​nourriture​ ​c’est​ ​trois​ ​fois​ ​le​ ​centre​ ​de​ ​la​ ​journée!
Julien​ ​Duboué
Retrouvez​ ​les​ ​recettes​ ​de​ ​Julien​ ​
en​ ​vidéo​ ​sur​ ​sa​ ​chaîne​ ​YouTube​ ​
«Julien​ ​Duboué»
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[image: ]W​ ​Cuisiner​ ​pour​ ​une​ ​famille​ ​avec​ ​des​ ​bébés​ ​et/ou​ ​enfants​ ​ne​ ​signiﬁe​ ​
pas​ ​forcément​ ​préparer​ ​des​ ​plats​ ​radicalement​ ​différents​ ​pour​ ​chacun.​ ​Il​ ​
est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​possible​ ​de​ ​partir​ ​d’une​ ​recette​ ​destinée​ ​aux​ ​adultes​ ​
et​ ​de​ ​la​ ​décliner​ ​selon​ ​leurs​ ​besoins:​ ​c’est​ ​un​ ​gain​ ​de​ ​temps​ ​
considérable,​ ​et​ ​cela​ ​permet​ ​de​ ​partager​ ​les​ ​mêmes​ ​ingrédients!
le​ ​Mode​ ​d’emploi
Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​retrouverez​ ​des​ ​plats​ ​pour​ ​les​ ​parents​ ​et,​ ​à​ ​chaque​ ​fois,​ ​leurs​ ​
déclinaisons​ ​pour​ ​des​ ​petits​ ​de​ ​12​ ​mois​ ​et​ ​3​ ​ans.
Dans​ ​le​ ​déroulé​ ​de​ ​la​ ​recette​ ​des​ ​adultes,​ ​les​ ​étapes​ ​concernant​ ​un​ ​enfant​ ​ou​ ​un​ ​
bébé​ ​sont​ ​distinguées​ ​clairement​ ​et​ ​vous​ ​indiquent​ ​quand​ ​et​ ​comment​ ​réserver​ ​les​ ​
préparations​ ​qui​ ​leur​ ​sont​ ​destinées.​ ​Tournez​ ​la​ ​page​ ​et​ ​vous​ ​découvrirez​ ​comment​ ​
ﬁnaliser​ ​le​ ​petit​ ​plat​ ​de​ ​votre​ ​enfant​ ​en​ ​ajoutant​ ​simplement​ ​quelques​ ​ingrédients...​ ​
​ ​
Pour​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​préparez-le​ ​en​ ​parallèle​ ​de​ ​celui​ ​des​ ​parents!
On​ ​récupère​ ​quelques​ ​asperges​ ​conﬁtes​ ​de​ ​la​ ​tortilla​ ​des​ ​adultes​ ​et​ ​on​ ​l’accompagne​ ​
d’un​ ​œuf​ ​à​ ​la​ ​coque​ ​et​ ​de​ ​mouillettes​ ​pour​ ​un​ ​enfant,​ ​on​ ​prépare​ ​une​ ​purée​ ​avec​ ​
quelques​ ​asperges​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​d’œuf​ ​pour​ ​bébé…​ ​Rien​ ​de​ ​plus​ ​simple!
_​ ​
cuisiner

_
​ ​
pour​ ​toute​ ​la​ ​famille
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alimentaire​ ​?
De​ ​la​ ​naissance​ ​à​ ​6​ ​mois,​ ​les​ ​enfants​ ​sont​ ​
nourris​ ​exclusivement​ ​de​ ​lait​ ​sous​ ​forme​ ​
d’un​ ​allaitement​ ​maternel​ ​exclusif,​ ​mixte​ ​
ou​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​biberons.​ ​Puis,​ ​une​ ​
nouvelle​ ​phase​ ​d’évolution​ ​se​ ​proﬁle:​ ​
​ ​
la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​qui​ ​va​ ​les​ ​
conduire​ ​progressivement​ ​vers​ ​une​ ​
alimentation​ ​variée,​ ​de​ ​6​ ​mois​ ​à​ ​3ans​ ​
révolus.​ ​Cette​ ​étape-clé​ ​correspond​ ​au​ ​
passage​ ​d’une​ ​alimentation​ ​exclusivement​ ​
lactée​ ​et​ ​liquide​ ​à​ ​une​ ​alimentation​ ​variée,​ ​
qui​ ​va​ ​progressivement​ ​se​ ​rapprocher​ ​
de​ ​celle​ ​des​ ​adultes.​ ​Ainsi,​ ​petit​ ​à​ ​petit,​ ​
certains​ ​ingrédients​ ​sont​ ​introduits,​ ​
toujours​ ​dans​ ​des​ ​quantités​ ​limitées​ ​et​ ​
progressivement.
Il​ ​n’existe​ ​pas​ ​une​ ​seule​ ​façon​ ​d’aborder​ ​
cette​ ​phase​ ​de​ ​diversiﬁcation:​ ​tout​ ​dépend​ ​
​ ​
bien​ ​sûr​ ​du​ ​rythme​ ​de​ ​l’enfant​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​
choix.​ ​
Ce​ ​livre​ ​contribuera​ ​à​ ​vous​ ​guider​ ​dans​ ​
cette​ ​étape​ ​importante:​ ​les​ ​recettes​ ​vous​ ​
aideront​ ​à​ ​stimuler​ ​et​ ​à​ ​éveiller​ ​le​ ​goût​ ​de​ ​
vos​ ​enfants,​ ​en​ ​leur​ ​faisant​ ​découvrir​ ​de​ ​
nouveaux​ ​ingrédients​ ​et​ ​en​ ​les​ ​préparant​ ​
de​ ​différentes​ ​façons.​ ​Cet​ ​éveil​ ​est​ ​
indispensable​ ​pour​ ​leur​ ​permettre​ ​d’avoir​ ​
ensuite​ ​une​ ​alimentation​ ​variée​ ​qui​ ​sera​ ​
​ ​
alors​ ​plus​ ​facile​ ​à​ ​équilibrer.​ ​
Les​ ​quantités​ ​proposées​ ​dans​ ​les​ ​recettes​ ​
sont​ ​indicatives:​ ​elles​ ​seront​ ​bien​ ​sûr​ ​
​ ​
à​ ​adapter​ ​selon​ ​l’âge​ ​et​ ​les​ ​besoins​ ​
de​ ​votre​ ​tout-petit.​ ​
Par​ ​quels​ ​légumes​ ​commencer?
A​ ​priori,​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​(sauf​ ​les​ ​
légumes​ ​secs)​ ​peuvent​ ​être​ ​introduits​ ​
​ ​
dès​ ​le​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation.​ ​Il​ ​est​ ​
conseillé​ ​de​ ​faire​ ​goûter​ ​d’abord​ ​des​ ​
saveurs​ ​simples​ ​comme​ ​les​ ​carottes​ ​
​ ​
et​ ​les​ ​épinards…​ ​mais​ ​tout​ ​est​ ​permis!​ ​
bo,n​ ​à​ ​savoir
Pour​ ​retrouver​ ​en​ ​un​ ​coup​ ​d’œil​ ​tous​ ​les​ ​
repères​ ​des​ ​besoins​ ​nutritionnels​ ​des​ ​
bébés​ ​et​ ​des​ ​enfants,​ ​reportez-vous​ ​
au​ ​tableau​ ​p.​ ​10-11.
—
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chez​ ​l’enfant
Pas​ ​de​ ​consommation​ ​Introduction​ ​recommandée
1
er​ ​
mois​ ​2
e
​ ​mois​ ​3
e
​ ​mois​ ​4
e
​ ​mois​ ​5
e
​ ​mois​ ​6
e
​ ​mois​ ​
Lait
Allaitement​ ​maternel​ ​OU​ ​
​ ​Lait​ ​1
er
​ ​âge​ ​exclusivement​ ​Lait​ ​1
er
​ ​ou​ ​2
e
​ ​âge
Produits​ ​laitiers
​ ​Yaourt
Légumes
En​ ​purée​ ​
(texture​ ​lisse)
Fruits
En​ ​compote​ ​
(texture​ ​lisse)
Pommes​ ​
de​ ​terre
En​ ​purée
Farines​ ​infantiles
Sans​ ​gluten
Légumes​ ​secs
Pain,​ ​produits​ ​
céréaliers
Viande,​ ​poisson
​ ​Mixés​ ​
2
Œuf
Matières​ ​grasses​ ​
ajoutées
Boissons
Eau​ ​pure:​ ​proposer​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​ﬁèvre​ ​ou​ ​de​ ​forte​ ​chaleur
Sel
​ ​Produits​ ​sucrés​ ​
3
Début​ ​possible,​ ​pas​ ​d’obligation
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chez​ ​l’enfant
Introduction​ ​recommandée
1.​ ​Texture​ ​à​ ​adapter​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​la​ ​capacité​ ​de​ ​mastication​ ​et​ ​de​ ​déglutition​ ​et​ ​de​ ​la​ ​tolérance​ ​digestive​ ​de​ ​votre​ ​enfant.
2.​ ​Pas​ ​de​ ​charcuterie​ ​sauf​ ​jambon​ ​blanc​ ​occasionnellement,​ ​éviter​ ​les​ ​abats.
3.​ ​Biscuits,​ ​bonbons,​ ​crèmes​ ​dessert,​ ​chocolat,​ ​boissons​ ​sucrées,​ ​conﬁture,​ ​miel...
7
e
​ ​mois​ ​8
e
​ ​mois​ ​9
e
​ ​mois​ ​10
e
​ ​mois​ ​11
e
​ ​mois​ ​12
e
​ ​mois​ ​2
e
​ ​année​ ​3
e
​ ​année
Allaitement​ ​maternel​ ​
OU​ ​Lait​ ​2
e
​ ​âge​ ​(environ​ ​500ml/jour)
Allaitement​ ​maternel​ ​
OU​ ​Lait​ ​2
e
​ ​âge​ ​ou​ ​de​ ​croissance
Yaourt​ ​ou​ ​fromage​ ​blanc​ ​ou​ ​petit-suisse,​ ​ou​ ​fromage
Purée​ ​ou​ ​petits​ ​morceaux​ ​
1
Écrasé,​ ​morceaux​ ​
1
Cuits​ ​mixés​ ​ou​ ​crus​ ​écrasés​ ​En​ ​morceaux​ ​à​ ​croquer​ ​
1
Lisse​ ​ou​ ​petits​ ​morceaux​ ​
1
Avec​ ​gluten
15-18mois​ ​en​ ​purée​ ​
1
Pain,​ ​pâtes​ ​ﬁnes,​ ​semoule,​ ​riz,​ ​quinoa​ ​
1
Tous​ ​
1
Mixés​ ​(10g/jour,​ ​
soit​ ​2c.​ ​à​ ​café)
Mixés​ ​(20g/jour,​ ​
soit​ ​4c.​ ​à​ ​café)
Morceaux​ ​
1
(30g/jour,​ ​
soit​ ​6c.​ ​à​ ​café)
1/4dur​ ​1/3dur​ ​1/2dur
Huile​ ​(colza,​ ​olive,​ ​tournesol…​ ​1c.​ ​à​ ​café)​ ​
ou​ ​beurre​ ​(5g,​ ​soit​ ​1noisette​ ​par​ ​repas)
Eau​ ​pure:​ ​c'est​ ​la​ ​seule​ ​boisson​ ​indispensable​ ​à​ ​l'organisme
Très​ ​peu.​ ​Ne​ ​pas​ ​resaler
Sans​ ​urgence.​ ​À​ ​limiter
1
er​ ​
mois​ ​2
e
​ ​mois​ ​3
e
​ ​mois​ ​4
e
​ ​mois​ ​5
e
​ ​mois​ ​6
e
​ ​mois​ ​
Lait
Allaitement​ ​maternel​ ​OU​ ​
​ ​Lait​ ​1
er
​ ​âge​ ​exclusivement​ ​Lait​ ​1
er
​ ​ou​ ​2
e
​ ​âge
Produits​ ​laitiers
​ ​Yaourt
Légumes
En​ ​purée​ ​
(texture​ ​lisse)
Fruits
En​ ​compote​ ​
(texture​ ​lisse)
Pommes​ ​
de​ ​terre
En​ ​purée
Farines​ ​infantiles
Sans​ ​gluten
Légumes​ ​secs
Pain,​ ​produits​ ​
céréaliers
Viande,​ ​poisson
​ ​Mixés​ ​
2
Œuf
Matières​ ​grasses​ ​
ajoutées
Boissons
Eau​ ​pure:​ ​proposer​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​ﬁèvre​ ​ou​ ​de​ ​forte​ ​chaleur
Sel
​ ​Produits​ ​sucrés​ ​
3
1​ ​PLAT,​ ​3​ ​REPAS​ ​POUR​ ​TOUTE​ ​LA​ ​FAMILLE
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1​ ​PLAT,​ ​3​ ​REPAS​ ​POUR​ ​TOUTE​ ​LA​ ​FAMILLE















[image: ]Printemps















[image: ]Printemps
PRINTEMPS
ou​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
Purée​ ​de​ ​poulet,​ ​
asperges​ ​et​ ​pommes​ ​
de​ ​terre
Purée​ ​de​ ​veau,​ ​carotte​ ​
et​ ​patate​ ​douce
​ ​
Purée​ ​de​ ​quinoa​ ​
au​ ​thon​ ​et​ ​fenouil
Purée​ ​de​ ​pommes​ ​
de​ ​terre,​ ​asperges​ ​
et​ ​œuf
Compote​ ​de​ ​pomme​ ​
et​ ​fraises
-
​ ​
A
U
​ ​
M
E
N
U
​ ​
-
Poulet​ ​rôti​ ​aux​ ​
asperges​ ​et​ ​morilles​ ​
Rôti​ ​de​ ​veau​ ​aux​ ​
carottes​ ​nouvelles,​ ​
chorizo​ ​et​ ​gingembre
Ceviche​ ​de​ ​thon​ ​
au​ ​fenouil
Tortilla​ ​
aux​ ​asperges​ ​blanches​ ​
Croustillant​ ​de​ ​fruits​ ​
rouges,​ ​petit-suisse​ ​
et​ ​sirop​ ​de​ ​mûre
Blanc​ ​de​ ​poulet​ ​
aux​ ​asperges​ ​
et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
Maki​ ​de​ ​veau​ ​
à​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​carotte​ ​
et​ ​patate​ ​douce
Ceviche​ ​de​ ​thon​ ​
et​ ​quinoa
Œuf​ ​à​ ​la​ ​coque​ ​
et​ ​ses​ ​mouillettes​ ​
d’asperges
Croustillant​ ​
au​ ​petit-suisse​ ​
et​ ​fruits​ ​rouges
adultes​ ​enfant​ ​bébé
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_​ ​
les​ ​légumes

_
​ ​
de​ ​printemps
W​ ​Premières​ ​asperges,​ ​carottes​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​nouvelles...​ ​
Avec​ ​l’arrivée​ ​des​ ​beaux​ ​jours,​ ​le​ ​choix​ ​de​ ​légumes​ ​sur​ ​
les​ ​étals​ ​s’agrandit.​ ​Voici​ ​quelques​ ​conseils​ ​pour​ ​cuisiner​ ​
ces​ ​produits​ ​riches​ ​en​ ​saveurs​ ​de​ ​mille​ ​et​ ​une​ ​façons.​ ​
ASPERGE
•​ ​cuisson​ ​à​ ​l’anglaise,​ ​puis​ ​servie​ ​
avec​ ​une​ ​vinaigrette
•​ ​rôtie​ ​au​ ​four​ ​
BLETTE
•​ ​cuisson​ ​à​ ​l’anglaise​ ​15​ ​minutes,​ ​
puis​ ​dans​ ​un​ ​gratin​ ​
ou​ ​une​ ​quiche
CAROTTE​ ​NOUVELLE
•​ ​crue​ ​à​ ​grignoter​ ​pour​ ​exercer​ ​
les​ ​nouvelles​ ​dents
•​ ​cuite​ ​entière​ ​au​ ​beurre​ ​
(20​ ​minutes​ ​environ)
CRESSON
•​ ​cru,​ ​en​ ​salade
•​ ​traditionnellement​ ​en​ ​soupe,​ ​
mais​ ​très​ ​bon​ ​aussi​ ​poêlé​ ​
au​ ​beurre
ÉPINARD
•​ ​cru,​ ​en​ ​salade
•​ ​poêlé​ ​rapidement,​ ​pratique​ ​
dans​ ​une​ ​quiche​ ​ou​ ​un​ ​cake
FÈVE
•​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​d’attendre​ ​
les​ ​15​ ​mois​ ​de​ ​l’enfant
•​ ​attention,​ ​long​ ​à​ ​préparer!
•​ ​super​ ​en​ ​salade,​ ​mais​ ​aussi​ ​
cuit​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​beurre
HARICOT​ ​VERT
•​ ​20​ ​minutes​ ​à​ ​l’anglaise,​ ​
15​ ​minutes​ ​à​ ​la​ ​vapeur
•​ ​en​ ​salade​ ​avec​ ​des​ ​haricots​ ​
encore​ ​croquants
Astuce
Quand​ ​vous​ ​faites​ ​cuire​ ​
à​ ​la​ ​vapeur,​ ​souvenez-vous​ ​
que​ ​vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​parfumer​ ​l’eau​ ​
qui​ ​va​ ​se​ ​transformer​ ​en​ ​vapeur​ ​:​ ​avec​ ​
un​ ​bouillon,​ ​des​ ​herbes,​ ​
des​ ​épices,​ ​de​ ​la​ ​tisane...
PRINTEMPS​ ​•​ ​14















[image: ]JEUNE​ ​POIREAU
•​ ​cuisson​ ​à​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​
à​ ​la​ ​vinaigrette​ ​(avec​ ​une​ ​huile​ ​
de​ ​noisette,​ ​par​ ​exemple)
MESCLUN
•​ ​en​ ​salade,​ ​on​ ​peut​ ​varier​ ​
les​ ​huiles​ ​et​ ​les​ ​vinaigres
NAVET​ ​NOUVEAU
•​ ​cru​ ​en​ ​bâtonnets​ ​pour​ ​goûter​ ​
OIGNON​ ​NOUVEAU
•​ ​rôti​ ​entier​ ​au​ ​four​ ​ou​ ​sauté​ ​
à​ ​la​ ​poêle​ ​avec​ ​des​ ​épinards,​ ​
par​ ​exemple
PETIT​ ​POIS
•​ ​cru​ ​pour​ ​goûter
•​ ​10​ ​minutes​ ​à​ ​l’anglaise,​ ​
puis​ ​avec​ ​une​ ​noix​ ​de​ ​beurre​ ​
ou​ ​une​ ​goutte​ ​d’huile​ ​d’olive
POIS​ ​GOURMAND
•​ ​à​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​avec​ ​une​ ​
noix​ ​de​ ​beurre​ ​ou​ ​une​ ​goutte​ ​
d’huile​ ​d’olive
POMME​ ​DE​ ​TERRE​ ​
NOUVELLE
•​ ​toutes​ ​cuissons​ ​possibles
•​ ​particulièrement​ ​savoureuse​ ​
au​ ​four,​ ​rôtie​ ​entière​ ​à​ ​180°C
RADIS
•​ ​cru,​ ​à​ ​la​ ​croque​ ​au​ ​sel​ ​
avec​ ​du​ ​beurre
​ ​
Les​ ​fruits​ ​de​ ​saison​ ​
Fraise,​ ​nectarine,​ ​pêche,​ ​prune,​ ​
rhubarbe...
1​ ​PLAT,​ ​3​ ​REPAS​ ​POUR​ ​TOUTE​ ​LA​ ​FAMILLE
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•​ ​500​ ​g​ ​d’asperges​ ​
blanches​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​morilles​ ​fraîches​ ​
ou​ ​25​ ​g​ ​de​ ​morilles​ ​
déshydratées​ ​
•​ ​100​ ​g​ ​d’oignons​ ​
nouveaux​ ​
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​nouvelles​ ​
•​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​Thym,​ ​laurier,​ ​
sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​les​ ​asperges.​ ​
W​ ​Prélevez​ ​150​ ​g​ ​de​ ​pointes​ ​d’asperges​ ​pour​ ​
la​ ​recette​ ​pour​ ​bébé.​ ​
Coupez​ ​les​ ​oignons​ ​nouveaux​ ​et​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​
terre​ ​nouvelles​ ​en​ ​deux.​ ​
W​ ​Prélevez​ ​50​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​pour​ ​
la​ ​recette​ ​pour​ ​bébé.​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​190​ ​°C.​ ​Épluchez​ ​et​ ​écrasez​ ​
les​ ​gousses​ ​d’ail.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez​ ​le​ ​poulet.​ ​Déposez​ ​
le​ ​poulet​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​allant​ ​au​ ​four,​ ​les​ ​blancs​ ​vers​ ​
le​ ​bas.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​20​ ​min.​ ​Retournez​ ​le​ ​poulet,​ ​
ajoutez​ ​les​ ​asperges,​ ​les​ ​champignons,​ ​les​ ​oignons​ ​
nouveaux,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​l’ail,​ ​le​ ​thym,​ ​le​ ​laurier​ ​
et​ ​le​ ​beurre,​ ​puis​ ​remettez​ ​les​ ​blancs​ ​par-dessus.​ ​
Enfournez​ ​pour​ ​40​ ​min.
W​ ​Prélevez​ ​un​ ​morceau​ ​de​ ​blanc​ ​de​ ​poulet​ ​
et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​garniture​ ​pour​ ​la​ ​recette​ ​pour​ ​
enfant.​ ​Prélevez​ ​20​ ​g​ ​de​ ​poulet​ ​pour​ ​
la​ ​recette​ ​pour​ ​bébé.​ ​
INGRÉDIENTS
Poulet​ ​rôti
aux​ ​asperges​ ​et​ ​morilles
Pour​ ​
2​ ​adultes
Il​ ​vous​ ​reste​ ​du​ ​poulet​ ​et​ ​de​ ​la​ ​garniture​ ​?​ ​Préparez​ ​une​ ​quiche​ ​!​ ​Déposez​ ​
le​ ​tout​ ​sur​ ​une​ ​pâte​ ​feuilletée​ ​du​ ​commerce​ ​et​ ​ajoutez​ ​un​ ​appareil​ ​en​ ​fouettant​ ​
3​ ​oeufs​ ​et​ ​1​ ​jaune,​ ​225​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​liquide,​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​lait,​ ​et​ ​une​ ​pincée​ ​de​ ​sel,​ ​
de​ ​poivre​ ​et​ ​de​ ​muscade.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​à​ ​200​ ​°C.
Poulet,​ ​asperges​ ​
et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
ou​ ​
champignons​ ​
de​ ​Paris
Rendez-vous​ ​
p.​ ​18-19
PRÉPARATION:​ ​15​ ​MIN–CUISSON:​ ​1​ ​H
AUJOURD’HUI,​ ​C’EST
PRINTEMPS​ ​•​ ​16
+​ ​2​ ​min​ ​pour​ ​un​ ​enfant​ ​+​ ​15​ ​min​ ​pour​ ​un​ ​bébé
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