Question d Odeline. mawman de Calic. (6 mois :

"Les noisettes sont-elles un fruit exotique? A partir de quel age

puis-je en donner @ ma fille ?" —

Les noisettes, tout comme les noix, pistaches, amandes... sont des fruits & coques

et non des fruits exotiques. On les appelle aussi “fruits oléagineux”.

Ils sont trés riches en acides gras essentiels et nous pouvons en extraire des huiles.
Ces fruits peuvent étre, pour certains, allergisants. Ils présentent également

un risque de fausse route car difficiles @ macher, surtout pour Bébé.

Ils peuvent néanmoins étre intégrés aux préparations de Calie (dans les
patisseries par exemple) a partir de 18 mois mais il est conseillé d'attendre

ses 4 ans avant de les lui proposer entiers.
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Les fruits exotiques ne sont pas plus
allergisants que les autres.

Puisqu’ils viennent de loin et que leur bilan
carbone est discutable, mieux vaut ne pas
en consommer tous les jours.

Ils restent néanmoins intéressants car
gorgés de soleil, trés colorés et riches

en vitamines et fibres. De plus, ils permettent
de varier de temps en temps les plats

et desserts de Bébé en hiver, saison ou

la gamme de fruits disponibles sous nos
latitudes se fait plus restreinte.
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Sympathiques les
fruits exoliques !

Cette vaste famille comprend par exemple la mangue,

la papaye, la goyave, la grenade, le litchi, le fruit de la passion
mais aussi des fruits que nous connaissons mieux comme

la banane et lananas.

Il 'y a pas de recommandation particuliére concernant ces
fruits, ils peuvent étre introduits dés le 4éme mois révolu,

en méme temps que les fruits de saison locaux, d'abord cuits

et en purée.

Certains de ces fruits peuvent avoir un goGt acidulé et surprendre
Bébé, vous pouvez alors décaler dans le temps leur introduction
mais il est conseillé d'introduire tous les fruits cuits avant

le 7Z&me mois de votre enfant, un seul nouveau fruit a la fois.
Lorsque Bébé grandit, vous pouvez continuer d’éveiller ses
papilles en lui proposant ces fruits exotiques en jus ou purée
de fruits crus, salade de fruits, ou en petite touche dans

vos patisseries.

Comme ils viennent de loin, les fruits exotiques sont ramassés
trés tét. N'oubliez pas de les laisser marir avant leur consommation
afin qU’ils soient savoureux et fondants.



OT DE LA MASCOTTE

J apporte
le soleil daws
tom assiette

La noix de coco est un fruit exotique
qQue vous pouvez proposer a Bébé.
L’'eau qu’elle contient est un véritable
concentré de vitamines et minéraux.

Peu sucrée, elle est chargée en potassium,
magnésium et fer. On dit d'ailleurs J’elle
qu’elle est la boisson idéale des sportifs.

Quant a sa chair, elle peut étre coupée

en petits morceaux et dégustée telle quelle
ou encore répée pour agrémenter

des desserts (banane, compote...)

ou vos plats chauds pour une touche
indienne, africaine ou créole.

Une belle fagon Jd'initier Bébé

aux voyages culinaires.

POUR S RAMEQUIINS (& partir de 12 mois)

* 100g de beurre mou
. 100g de cassonade
« 100g de farine

. 2 mangues

+ 3 pommes
« 3 kiwis
+ 1banane

1. Mélanger le beurre, le sucre
et la farine du bout des doigts pour
lui donner une texture sableuse.

3. Disposer les fruits dans
les ramequins.

2. Laver, peler et couper tous
les fruits en petits cubes.

4. Recouvrir de pate les ramequins
et cuire & four chaud, 180°C pendant

a déquster tie
WMiam !
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Lundi
29

janvier

Lentilles a l'échalote
R6ti de porc LR
pagon barbecue

Boulgour BIO
Courgettes BIO vapeur
Fromage a tartiner
Fruit de saison

Compote pomme BIO
ananas
Lait entier
Corn flakes

Légende: o PRODUIT BIO

@ PRODUIT REGIONAL
@ PRODUIT LABELLISE @ PRODUIT PECHE DURABLE

O Nos viandes de beceuf, veau, porc, volaille sont garanties origine France

MOYENS

Lentilles a l'échalote
R6ti de porc LR
Bouillon de légumes
Boulgour BIO
Purée de potiron
Suisse nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO ananas
Yaourt nature

BEBES
[ wmo ]| GOUmER

ROti de porc LR
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de potiron
Suisse nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
ananas

Mardi
30
janvier

Macédoine de légumes
Omelette BIO
Sauce Milanaise
Pommes de terre vapeur
Haricots plats a l'huile d'olive
Yaourt nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO citron
Bleu d'Auvergne
Pain

Macédoine de légumes
Omelette BIO
Sauce Milanaise
Pommes de terre vapeur
Purée de haricots plats
Yaourt nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO citron
Fromage blanc nature

Omelette BIO
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de haricots plats

Yaourt nature
Compote pomme BIO

Mercredi
31
janvier

Velouté de potiron
Sauté de veau
aux olives
Blé BIO doré
Epinards a la creme
Carré de 'Est
Fruit de saison

Compote pomme banane
BIO
Yaourt nature
Crépe nature

Velouté de potiron
Sauté de veau
Bouillon de légumes
Blé BIO doré
Purée de panais
Suisse nature
Compote pomme BIO

Compote pomme banane BIO
Yaourt nature

Sauté de veau
Bouillon de légumes
Purée de patate douce
Purée de panais
Suisse nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1 .

citron

Compote pomme
banane BIO

Jeudi
1
Pévrier

Salade de coquillettes BIO
Filet de colin
sauce au paprika
Semoule BIO
Légumes piperade
Fromage blanc nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO Riwi
Buchette mi chévre
Biscotte

Salade de coquillettes BIO
Filet de colin
Bouillon de légumes
Semoule BIO
Purée de navets
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO Riwi
Suisse BIO nature

Filet de colin
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de navets
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
Riwi

Vendredi
2

Pévrier

Carottes rapées et vinaigrette
Hachis parmentier
du chef
Suisse BIO nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO cassis
Fromage blanc nature
Galette BIO pur beurre

Carottes rapées et vinaigrette
Egrené de boeup
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de chou rouge
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO cassis
Fromage blanc nature

Egrené de boeup
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de chou rouge
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
cassis




Légende: o PRODUIT BIO
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@ PRODUIT LABELLISE @ PRODUIT PECHE DURABLE

O Nos viandes de beceuf, veau, porc, volaille sont garanties origine France

MOYENS

Lundi
5
pévrier

Taboulé créole (semoule BIO)
Blanquette de veau
du chef
Blé BIO pilaf
Carottes a l'étuvée
Saint nectaire AOP
Fruit de saison

Compote pomme BIO
raisins secs
Suisse nature
Biscotte et beurre

Taboulé créole (semoule BIO)
Sauté de veau
Bouillon de légumes
Blé BIO doré
Purée de courgettes
Yaourt nature
Compote pomme BIO

BEBES
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Compote pomme BIO raisins secsy
Suisse nature

Sauté de veau
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de courgettes
Yaourt nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
raisins secs

Mardi
6
pévrier

Céleri rapé au fromage blanc
Mijoté de porc LR
sauce aux champignons
Perles de pates BIO
Butternut en dés
Fromage blanc nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO
vanille
Edam BIO
Pain

Céleri rapé au fromage blanc
Mijoté de porc LR
Bouillon de légumes
Perles de pates BIO
Purée de butternut
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO vanille
Yaourt nature

Mijoté de porc LR
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de butternut
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
vanille

Mercredi
7
pévrier

Bouillon aux vermicelles
Emincé de dinde
au jus
Gratin de pommes de terre
et de poireaux
Pont de l'évéque
Fruit de saison

Compote pomme BIO
griottes
Entremet a la vanille
Sablé de Retz

Bouillon aux vermicelles
Emincé de dinde
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de carottes
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO griottes
Yaourt nature

Emincé de dinde
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de carottes
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
griottes

Jeudi
8
Pévrier

Betteraves a la framboise
Egrené de boeup
pagon tajine
Riz BIO
Julienne de légumes
Fromage blanc nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO
Suisse BIO nature
Moelleux au chocolat

Betteraves a la framboise
Egrené de boeup
Bouillon de légumes
Riz BIO
Purée de betteraves
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
Suisse BIO nature

Egrené de boeup
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de betteraves
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO

Vendredi
9

Pévrier

Salade de pommes de terre
Dos de cabillaud
sauce au curcuma
Semoule BIO doré
Haricots verts ail et persil
Yaourt nature régional
Fruit de saison

Compote pomme BIO litchi
Fromage blanc nature
Pain au lait

Salade de pommes de terre
Dos de cabillaud
Bouillon de légumes
Semoule BIO doré
Purée de haricots verts
Yaourt nature régional
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO litchis
Fromage blanc nature

Dos de cabillaud
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de haricots verts
Yaourt nature régional
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
litchis




Lundi
12
pévrier

Mardi
13
pévrier

Mercredi
14
pévrier

Jeudi
15
Pévrier

Vendredi
16
Pévrier

Salade de pépinettes
Sauté de porc
a la Dijonnaise
Semoule BIO
Brocolis BIO a la vapeur
Cantal AOP
Fruit de saison

Compote pomme BIO péche
Lait entier
Corn flakes

Salade de pépinettes
Sauté de porc
Bouillon de légumes
Semoule BIO doré
Purée de brocolis
Suisse nature
Compote pomme BIO

MOYENS

Légende: o PRODUIT BIO
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Compote pomme BIO péche
Yaourt nature

Sauté de porc
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de brocolis
Suisse nature
Compote pomme BIO

O Nos viandes de beceuf, veau, porc, volaille sont garanties origine France
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Compote pomme BIO
péche

Salade Pagon coleslaw
Filet de saumon
Sauce a l'aneth

Pommes de terre vapeur
Petits pois BIO
Suisse BIO nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO citron
Cheddar rouge
Pain

Salade pagon coleslaw
Filet de saumon
Bouillon de légumes
Pommes de terre vapeur
Purée de petits pois
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO citron
Fromage blanc nature

Filet de saumon
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de petits pois
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
citron

Potage de courgettes
Aiguillette de poulet
sauce au curry
Boulgour BIO
Ratatouille
Camembert BIO
Fruit de saison

Compote pomme banane
BIO
Créme aux oeufs
Brioche

Potage de courgettes
Aiguillette de poulet
Bouillon de légumes
Boulgour BIO
Purée de poireaux
Yaourt nature régional
Compote pomme BIO

Compote pomme banane BIO
Yaourt nature régional

Aiguillette de poulet
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de poireaux
Yaourt nature régional
Compote pomme BIO

Compote pomme
banane BIO

Quiche au fromage
Egrené de boeup
sauce tomate
Purée de pommes de terre
et de carottes
Fromage blanc nature
Fruit de saison

Compote pomme BIO
rhubarbe
Blche du Pilat
Biscotte

Quiche au fromage
Egrené de boeup
sauce tomate
Purée de pommes de terre
Purée de carottes
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO rhubarbe
Suisse BIO nature

Egrené de boeup
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de carottes
Fromage blanc nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
rhubarbe

Haricots beurre a l'échalote
Jambon blanc LR
a la creme
Coquillettes BIO
Courgettes BIO sautées
Emmental BIO rapé
Fruit de saison

Compote pomme BIO
myrtilles
Yaourt nature
Mini crépe

Haricots beurre a l'échalote
Jambon blanc LR
Bouillon de légumes
Coquillettes BIO
Purée de potimarron
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO myrtilles
Yaourt nature

Jambon blanc LR
Bouillon de légumes
Purée de pommes de terre
Purée de potimarron
Suisse BIO nature
Compote pomme BIO

Compote pomme BIO
myrtilles




