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Farents et enfants sont au cceur des préoccupations du
Département. Au quotidien, les services du Conseil général menent
de nombreuses actions afin de favoriser le bien-&tre des familles.
Les professionnels des services de Protection Maternelle et
Infantile vous accompagnent a chaque étape de la vie de votre
enfant. Sur chacun des 9 territoires du Fas-de-Calais, ils sont a

votre écoute pour vous informer, vous conseiller et vous orienter.

Farce que lon insiste de plus en plus sur limportance dune
alimentation saine et que les bonnes habitudes alimentaires se
prennent dés le plus jeune 4ge, ce livret de recettes vous permettra
de préparer en famille des plats simples, équilibrés et peu coliteux.
Loccasion de passer un moment convivial avec votre enfant et

dapprendre tout en samusant.

Bon appétit |
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Dominique Dupilst
Frésident: du Département du Fas-de-Calals
hembre honoratre du Farlement
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Toutes \es recettes sont prévues polit Line Petsenne.
Multipliez \es quantités pat \e nombre de personnes.



Carottes tapées

Ingrédients :
+ 1 petite carotte

« 1 culllére a soupe
de fromage blanc nature,

« 1 culllére a café
de Jus de citron




1 - Bijou nettoie une carotte avec maman 2 - Bijou demande a maman de raper la carotte
aprés l'avoir épluchée. dans un saladier.

3 - Dans un petit bol, Bijou mélange 4 - Bijou verse le cortenu du petit bol
le fromage blanc et le jus de citron. dans les carottes rapees.

L'astuce de \.2 maman de Bijeu

Deécou pe des carottes ou des concombres en batonnets
pour les tremper dans le bol de sauce,
Tu peux aussi essayer les radis épluches et les tomates-cerises.




Potage aux courgettes
et QUX Garottes

Ingrédients :

« 2 carottes moyennes
*1courgette

« 2 branches de persil

* Yz litre deau



1- Apres avolr nettoyé les légumes, Bljou demande a 2 - Bllou met les légumes et le persll dans
marnan de les éplucher et de les couper une casserole avec 'z iitre deau froide.
en fines rondelles.

3 - La maman de Bljou couvre la casserole et lalese 4 - | amaman de Bljou mixe les |égumes et sert le
culre environ 30 minutes, a feu doux. potage a Bljou.

1'gsttice de \a mamen de Biiou

Aloute un carré de fromage frals aux herbes aprés la culsson
pour donner plus d onctuostté au potage.




Blanc de poulet,
en papillote

Ingredients :

« 1 petit morceau de blanc de poulet
* | carotte moyenne

- Yz courgette

- 5 belles feuilles de laitue



1-Bljou lave les légumes. 2 - Bljou demande a sa maman de raper la carotte et
de couper la courgette en rondelles.

3 - Bljou dispose sur une feullle de papler sulfurise les 4 - | .a maman de Bljou met la paplllote au four 30
feullles de salade, le blanc de poulet, |a carotte rapée et minutes 4 180°C (thermostat 6), puls elle mixe les
les rondelles de courgettes. Il referme la feullle en papiliote. légumes et coupe la viande en morceaux.

I astice de \a mamean de Bijou

Four malntenir la paplllote fermée, la maman de Bljou
ferme |a feullle de papler sulfurlsé avec un cure-dent.




Puréede\égumes ve%s,
fromage frais et jambon

Ingrédients :

» 2004 de brocolis
- 1 petite courgette
» 1 portion de fromage frals
» 1 tranche de Jambgg

- -



1- Aprés avoir nettoyé les légumes, 2 - La maman de Bijou fait cuire les legumes
Bijou demande a maman de les éplucher et 30 minutes a feu doux.
de les couper en fines rondelles.

3 -Fuis elle égoutte les légumes et ajoute la portion de 4 - Bijou parseme la purée de jambon que sa maman a
fromage frais. Avec une fourchette, finement hache.
Bijou écrase le tout

L astuce de 1.2 maman de Bijou

Remplace les brocolis par des legumes de saison.




Petites Pates a
\2 florentine

Ingrédients :

+50g de petites
pates crues

*1galet d'épinards
hachés congelé

«1pincée de gruyere rapé
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1- La maman de Bljou falt culre les pates dans [eau 2 - Elle décongele le galet dépinards et le réchauffe
boulllante et les egoutte. dans une petite casserole.

3 - Bllou mélange les pates, le gruyére rdpé et les épinards.

1 astuce de 12 maman de Bijou

Bljou préfére les pates alphabets ou celles en forme d'étolles.







1-Bljou lave les frulte. 2 - La maman de Bijou £pluche
et coupe les frufts en morceaux.

& - AVec sa maman,
Bllou plque les morceaux de frults sur une brochette.

L gstuce de \a maman de Bijou

Four éviter que les frulte ne nolrclesent & lair libre,
Bllou les arrose de |us de cltron,




Mousse de fruits

Ingrédients :

* un ou plusieurs fruits de saison

(une banane bien mire ou une dizaine de fraises
ou poire ou 4 tranches d'ananas...)
a-1--¢u’tll_éﬁé"&.:'édur;6 de fromage blanc nature

4 20% de matiére grasse '

- le Jus dune demi-orange
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1- Bijou lave les fruits, 2 - llles met dans un saladier avec le fromage blanc
sa maman les coupe en morceaux. et le jus dorange.

5 - 5a maman mixe le tout. 4- Bijou décore sa mousse
avec des morceaux de fruits.

L astuce de \2 maman de Bijou

Four le goliter d anniversaire de Bijou, sa maman dispose la
mousse dans des verrines.




Sateau au yautt

Ingrédients :

* 1 pot de yaourt nature

« 3 ceufs

* 1 pincée de sel

« 12 sachet de levure

+ 1 sachet de sucre vanillé
» 2 pots de sucre

- 3 pots de farine

» Y2 pot dhulle
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1 - Bijou ajoute un a un tous les ingrédients 2 - La maman de Bijou mélange les ingrédients
dans un grand saladier. au fouet ou au batteur pour obtenir
une préparation bien homogeéne.

3 - Avec ea maman, Bijou verse |a préparation dans un 4 - La maman de Bijou fait cuire le gateau
moule beurré et fariné. au four 45 minutes a2 180°C.

L astuce de \a maman de Bijou

Four vérifier que le gateau est bien cuit, la maman de Bijou
enfonce la pointe dun couteau au milieu du gateau.
La lame doit ressortir séche.




Bien se laver les mains Blen laver les fruits
avant de manger et legumes.
ou de culsiner.

C'est maman qui se sert Rester loin des sources Tourner les manches des
des ustenslles tranchants. de chaleur. poéles et des casseroles

vers l'intérieur.
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