Lalimentation de lenfant ode 4 wmols & 3 ans autour

du fenoull

4-5 mois
Pour 2 a 4 portions de 60ml

Compote pomme fenouil

”’%ﬂ 1 fenouil
X 1 a 2 pommes en fonction de la taille
L Un peu d’eau si besoin

ﬁ;:? Laver los pommes et b fe/ma// 9@/@ lo cauwr ot los If//?/%’ /«/Zf emmeer

f/}(em/(b‘ le fe/(o«// Polor, iter te Lrognon des pommes et los couper en des,
A

- Les [fa/ke cwire dans wne casserole avec wn (fw(c/ d eau entre 70 et 20
minales a4 fea douw,

v

Miver lo ol 4@ votre convenance,
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5-6 mois
Pour 6 a 8 portions

Petit plat poisson fenouil

(4
Y .
i 3 fenouils
Y .
L 3 petites pommes de terre
WY . . .
L 50g de filet de poisson blanc de type cabillaud
BT/ s . . .
L 2 cuilléres a soupe de créme fraiche
BT/ G : .
Sy 1 cuilléere a soupe de jus de citron
WY e .
Sy Une pincée d’épices au choix
C&?, 670@0&/‘ lo cwur ot los Upes pus laver los f&/{ﬂ«/%? ot los émmcer f/}(eml(lf,

Laver, /e/w el c/&'amyeﬁ bos pommes de lerre en pelits des, fa/}‘e ouwire ! ensemble @

l vhapeus 20 minales /1«/&’ y’a«tw U creme et lo citron pour miver ! ensemble,

Nag

= Cuire o poisSon au foaﬁ, 2750 C 7«@/7«%’ minales, avec we prrcce

d le/'ﬂ/ae&' ou nalure /aa/[f' ! emottor f/}(emmf ou to miver.

? ﬁza/@afeﬁ U Cewture ot U 7aa/(t/?é il Ie/(fa/(f.
Ag

= Servire bo porsson @ cite do / Zwao/x/@;«em/(t puis m’/a/(/e/ﬁ
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 huite d oblive 7«&/7«% MIRaLes, pus poursuire la cwisson a4 ¢ é’zfmffeﬁ aeo o polpnee

6-8 mois
Pour environ 8 portions

Gratin de fenouil a la tomate

2 fenouils

1 poignée de riz cru

50g de blanc de volaille

1/2 oignon et 1 gousse d’all

200 ml de coulis de tomates

2 cuilléres a soupe de fromage aux fines herbes
Une pincée d’origan et de basilic

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Un peu de chapelure

ﬁo@ae/‘ lo cauwr ot los liges s laver le /e/m«// ot {emincer 04;,@,,,&,,5,

FPelor et émicer ¢ 2/}/(0/( et lal pour los fa/}% reveniv aveo le fe/m«// el

de 1z, to coullic de tomates et un peu d eau & besork,

hug

o~

v

basitle et lo f/w(a//e fﬁa/&, @'m lor ln viande et reconrrir de 04:5&@/«/% pour

Cuive la viande 4 th poite antiadhésive sans maticre grasse, pus ta miver

Miver ta preparation de fe/ma// en gpoatant an toul petit pea d éﬁ/dba/(, de

fa/}oa dorer au fo’a/‘ 7ae/7ae€ minates @ 780 C.
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8-12 mois
Pour la famille

Biscuits citron fenouil noisette

}yl 1 ceuf

}yl 2009 de farine

W 100g de poudre de noisettes ou amandes

W 100g de sucre

W 100g de beurre

W 10g de graines de fenouil mixées

ﬁ!/ 50g de chocolat blanc

ﬁ!/ 1 sachet de levure chimique

v /%’/a/(//w te bearre fondu ou tres mon avec le sucre,

i?. Kotiver to zeste d wn eitron @  wie d an zestear ou d wn économe, pus

faiwe des copeaws de chocolat blare et réserver, Fréchauffer to fouwr @ 200 T,
v Hjouter Louf, ta farive, la lovare, la poudre de noisette, te zeste du
oitron, les graines de fenoute mivées, et lo chooolat blue,
v Meluger Censemble powe obtenin we pite sablée et fuire des petits
pabels, Los digposer suw wne plague allant au four puis cwire 70 mix ex
swveillent, Servir émietids en fonction de {dge de {enfant,
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1a3ans
Pour 4 personnes

Salade d’été au fenouil

N .

i 1 fenouil

i 50g de thon naturel émietté en boite

N , .

B 30g de dés de feta aux herbes aromatiques

WY : .

L 1 nectarine ou péche

WY G . -

i 1 cuillére a soupe de jus de citron

WY .

i Un peu de sel et poivre

Ny :

L Un peu de romarin

Y Caper b bis Gpes puis luver b foraid ot Oimircer fi
= ouper e cowr el tes Uges pus baver te /a/ma/ el ¢ emmeer f//(e/rre/(tf,
i?. Laver le fm«lﬁ le couper en 2 pour ter le noyau puss oouper la chair en

/&If/'lf&’ des ou f/}(%’ lamellos, /@am’wﬁ w peu bos des de feb‘a,
i?. f;@aab‘lfeﬁ b thon et émictior pour / é/aatw au fe/m// avee b /’«6’ de

ortron et los aulres aliments,

Nag

= p/.';mfe/‘ ensemble ex assielles, verrines ou dans wn sabadier, se servi
do {huite de th fola au herbes pour assuisomner, ajouter lo romarin, wn peu de
sel et do paivre,
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3 ans et plus
Pour 8 personnes

Tatin de fenouil au chocolat

/4
BT/ .
L 2 fenouils
B/
i 100g de sucre
WY e
g Y, cuillere a café d’épices pour pain d’épices
Y
L 1 orange
Y
i 250ml d’eau
Y
i 20g de beurre
B/
i 20g de copeaux de chocolat
B/ . .
i 1 pate brisée
N

= 670@0616 lo cwuwr ot los lf/}&d’ /a/(f laver lo fe/m«// Lrincer to fe/ma// et b
fa/}‘e reveniv duns wne sauteuse avec los eprees, 80y do suore ot {oau, Lester

/ Zﬁa/(}e /aa/(f la presser pow / é/ﬂafe/‘ au [fe/ma//
Aeg

= Larsser ao/(f/}‘e Q fea mogen 30 nmn pus 70 nn a fe« w['ﬁ en swveillant
ii? Pﬁéaéa«ffaﬁ b foa/‘ 2780 C 670@06/‘ b bewre en Cous /ab%%’ morcequy el

tes disposer au fond du plat @ tarte, saqpoudrer te reste du suore dossus et repartin

la preparation de /e/m«// dessas,

i? ﬂ/lgw&eﬁ la pate /a#—o/e&@a@ el rentrer los bords entre to /a/at et be /@/{M/Z

faire des pelilts trous a la fourchetle suw b dessus. Cuive 35 minates, preparer los
copeaus de chocolat, lusser refroilic ot deguster en gjoutant los cqpeaus,
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