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Mes p’tits légumes


Fondue de poireau [image: image]
[image: image]

Pour 1 petit pot
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 couteau
• 1 poêle
• 1 couvercle
• 1 mixeur
• 1 pot en verre


     
        INGRÉDIENTS :
- 1 poireau
- 1 verre d’eau minérale (12 cl)
- 1 cuil. à café d’huile d’olive ou de colza



Lavez soigneusement le poireau pour retirer la terre après avoir enlevé la partie fibreuse du haut, la racine et les feuilles du pourtour (ne gardez que le blanc).
Coupez-le en deux dans le sens de la longueur et lavez-le sous l’eau. Détaillez la partie blanche du poireau en fines lamelles.
Dans une poêle, faites revenir doucement dans l’huile le blanc de poireau émincé, puis ajoutez l’eau petit à petit. Couvrez, laissez cuire à feu doux pendant 10 minutes environ, jusqu’à ce qu’il devienne fondant, sans cesser de remuer.
Mixez le blanc de poireau avec son jus de cuisson.
Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.
VARIANTE
Vous pouvez conserver le vert du poireau pour réaliser un velouté pour les plus grands, en ajoutant quelques carottes, pommes de terre, et un peu de crème.

C’EST BON POUR LUI
Le blanc de poireau est riche en pectine. Il joue un rôle régulateur doux sur le transit intestinal. Il a aussi une saveur douce, sucrée, délicate et agréable.




Mixé vert [image: image]
(haricots verts et pomme de terre)
[image: image]

Pour 1 petit pot
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 économe • 1 couteau
• 1 couvercle • 1 casserole
• 1 passoire • 1 mixeur
• 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 1 pomme de terre
- 50 g de haricots verts
- 25 cl d’eau minérale
- 10 cl de lait 2e âge



Épluchez la pomme de terre et lavez-la. Coupez-la en petits morceaux. Effilez les haricots verts en cassant les pointes. Lavez-les et coupez-les en petits tronçons.
Plongez tous les légumes dans l’eau minérale froide. Ne salez pas. Couvrez et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez cuire 20 minutes. Égouttez les légumes. Recueillez le jus de cuisson.
Mettez dans le mixeur les légumes avec le lait. Mixez jusqu’à obtenir une purée homogène. Ajoutez un peu de jus de cuisson des légumes si la purée vous paraît trop épaisse.
Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.



Purée de carotte [image: image]
à l’orange
Pour 1 petit pot
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 économe • 1 couteau
• 1 zesteur • 1 casserole
• 1 couvercle
• 1 presse-fruits
• 1 mixeur
• 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 1/2 carotte bio (50 g)
- 1/2 orange à jus non traitée
- 2 brins de cerfeuil
- 1/2 verre d’eau minérale (6 cl)



Lavez, épluchez et coupez la carotte en très petits dés ou en fines rondelles.
Lavez soigneusement l’orange. Prélevez 1 cuillerée à café de zestes, pressez le jus. Lavez, égouttez et effeuillez le cerfeuil.
Dans une casserole, mettez les carottes. Ajoutez l’eau, le jus et les zestes d’orange, le cerfeuil. Couvrez, laissez cuire 15 minutes.
Dans un bol mixeur, versez le jus de cuisson et les carottes. Mixez afin d’obtenir une fine purée.
Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.



Purée de courgette [image: image]
et de polenta
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Pour 2 petits pots
Préparation : 10 min
Cuisson : 12 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 couteau
• 1 économe
• 1 casserole
• 1 couvercle
• 1 poêle
• 1 mixeur
• 2 petits pots


        INGRÉDIENTS :
- 1 courgette
- 1 cuil. à soupe de polenta instantanée bio
- 1 verre de lait 2e âge (12 cl)
- 2 cuil. à café d’huile de colza
- quelques gouttes de jus de citron



Coupez les extrémités de la courgette, épluchez-la et lavez-la à l’eau citronnée. Détaillez la courgette en petits dés.
Mettez le lait dans une casserole. Portez lentement à ébullition. Versez la polenta en pluie. Faites cuire 2 minutes à feu doux sans cesser de remuer jusqu’à ce que le mélange épaississe.
Faites chauffer doucement l’huile de colza dans une poêle. Ajoutez les dés de courgette. Faites cuire à couvert et à feu doux pendant 10 minutes jusqu’à ce qu’ils deviennent tendres.
Dans un bol mixeur, placez la polenta et les dés de courgette. Mixez afin d’obtenir une purée homogène.
Versez cette préparation dans les petits pots. Vérifiez bien la température puis donnez cette purée à la petite cuillère.
VARIANTE
Vous pouvez réaliser cette recette avec des petits pois frais ou surgelés, quelques bouquets de brocoli ou de chou-fleur.

C’EST BON POUR LUI
La courgette est un des légumes les moins caloriques. Elle est riche en vitamine A (carotène), en potassium, en vitamine C et en magnésium. Ses fibres solubles sont abondantes et très bien tolérées.




Purée d’artichauts [image: image]
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Pour 1 petit pot
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 plat allant au four à micro-ondes
• 1 couteau
• film alimentaire
• 1 poêle
• 1 couvercle
• 1 mixeur
• 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 2 petits artichauts
- 10 cl de lait 2e âge
- 2 cuil. à café d’huile de colza



Pour une cuisson au four à micro-ondes : coupez la queue des artichauts, retirez les feuilles dures et enveloppez les artichauts ainsi préparés dans un film alimentaire. Piquez-les de quelques coups de la pointe d’un couteau.
Posez-les sur un plat non métallique. Faites cuire 10 minutes à 600 watts. Laissez reposer 5 minutes. Débarrassez les artichauts de toutes leurs feuilles. Ôtez le foin du cœur.
Coupez les fonds d’artichauts en fines lamelles. Faites-les sauter dans une poêle avec l’huile de colza. Ajoutez le lait. Couvrez. Laissez cuire 5 minutes.
Placez cette préparation dans la cuve du mixeur. Mixez jusqu’à ce que le mélange devienne lisse et homogène. Versez dans le petit pot.
Vérifiez bien la température avant de donner cette purée à la petite cuillère.
VARIANTE
Vous pouvez aussi réaliser cette recette avec des fonds d’artichauts surgelés. Ajoutez un peu de purée de carotte ou de pomme de terre.

C’EST BON POUR LUI
L’apport minéral de l’artichaut est élevé. Il contribue donc activement à couvrir les besoins, au niveau osseux (calcium, magnésium, phosphore), mais il favorise également la synthèse des globules rouges, grâce à la présence de fer, cuivre, zinc et de nombreuses vitamines du groupe B (en particulier B9).




Crème de laitue [image: image]
et de jardinière
[image: image]

Pour 1 petit pot
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 casserole • 1 couteau
• 1 passoire • 1 couvercle
• 1 mixeur • 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 1 petit cœur de laitue (de frisée, de batavia ou de feuille-de-chêne)
- 2 c. à c. de jardinière de légumes
- 1 c. à c. de maïs en grains (non génétiquement modifié)
- 1 verre de lait 2e âge (12 cl)
- jus de citron



Retirez la partie centrale et dure du cœur de laitue. Lavez soigneusement les parties tendres à l’eau citronnée. Égouttez.
Mettez-les dans une casserole. Versez le lait. Couvrez. Laissez cuire doucement sur feu doux 5 minutes.
Placez cette préparation dans la cuve d’un mixeur. Ajoutez la jardinière de légumes, le maïs égoutté. Mixez. Faites réchauffer sur feu doux.
Versez dans le petit pot. Vérifiez bien la température puis donnez cette préparation à la petite cuillère.



Crème d’aubergine [image: image]
au yaourt
Pour 2 petits pots
Préparation : 15 min
Cuisson : 5 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 biberon • 1 couteau
• 1 autocuiseur • 1 mixeur
• 2 petits pots


        INGRÉDIENTS :
- 1 aubergine
- 24 cl d’eau minérale
- 1 verre de lait 2e âge (12 cl)
- 4 c. à c. de yaourt (éventuellement au soja bio, de temps en temps)
- 4 brins de cerfeuil



Remplissez le biberon d’eau minérale. Ajoutez le lait. Mélangez bien. Réservez au frais.
Lavez, égouttez le cerfeuil, effeuillez-le. Rincez l’aubergine sous l’eau, essuyez-la. Coupez-la en deux dans le sens de la longueur.
Versez 1 litre d’eau dans l’autocuiseur. Placez les moitiés de l’aubergine dans le panier de cuisson. Laissez cuire 5 minutes dès que la soupape chuchote. Grattez la pulpe avec une petite cuillère. Placez-la dans la cuve du mixeur. Ajoutez le yaourt, le lait froid et le cerfeuil. Mixez jusqu’à ce que le mélange devienne lisse et homogène.
Versez dans les petits pots. Vérifiez bien la température avant de donner cette préparation à la petite cuillère.



Crémette [image: image]
à la ciboulette
[image: image]

Pour 1 portion
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 casserole
• 1 fouet
• 1 pot en verre (celui du yaourt)
• 1 petite cuillère


        INGRÉDIENTS :
- 1 yaourt nature
- 10 cl de lait 2e âge
- 1 jaune d’œuf bio
- 2 brins de ciboulette



Videz le yaourt dans une casserole. Rincez le pot et essuyez-le soigneusement.
Ajoutez au yaourt le lait, le jaune d’œuf, la ciboulette hachée très finement. Mélangez bien à l’aide d’un fouet.
Faites tiédir 5 minutes sur feu doux, sans cesser de remuer.
Reversez cette préparation dans le pot de yaourt vide. Vérifiez la température. Servez à la petite cuillère.



Mixé frais [image: image]
au cœur de laitue
Pour 1 portion
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min Réfrigération : 15 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 biberon
• 1 casserole
• 1 couvercle
• 1 mixeur


        INGRÉDIENTS :
- 1 petit cœur de laitue
- 18 cl d’eau minérale
- 6 cl de lait 2e âge
- 2 brins de persil plat



Remplissez le biberon d’eau minérale jusqu’à 120 ml. Ajoutez le lait 2e âge. Refermez le biberon. Mélangez bien et réservez au frais.
Lavez, égouttez le persil plat, effeuillez-le. Lavez, égouttez le cœur de laitue. Détachez les feuilles, coupez les parties dures.
Placez les feuilles de laitue et le persil effeuillé dans une casserole. Ajoutez le reste d’eau minérale. Couvrez, laissez cuire 5 minutes environ.
Mixez les légumes avec leur jus de cuisson.
Laissez refroidir au frais 15 minutes. Versez cette préparation dans le biberon. Mélangez bien. Servez aussitôt.



Potage de poireau [image: image]
et pomme de terre
[image: image]

Pour 1 portion
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 autocuiseur
• 1 casserole
• 1 économe
• 1 mixeur
• 1 petit bol ou 1 biberon


        INGRÉDIENTS :
- 1 beau poireau
- 1 petite pomme de terre (50 g)
- 18 cl de lait 2e âge



Éliminez le vert du poireau et les racines de manière à obtenir environ 100 g de blanc de poireau. Lavez-le et coupez-le en tronçons. Pelez la pomme de terre, lavez-la et coupez-la en deux.
Versez de l’eau au fond de l’autocuiseur et déposez les légumes dans le panier de cuisson placé en partie haute. Fermez l’autocuiseur et faites cuire 8 minutes à partir de la rotation de la soupape.
Une fois les légumes cuits, éteignez le feu en laissant l’autocuiseur fermé pour conserver les légumes au chaud et faites tiédir le lait au micro-ondes ou dans une casserole.
Mixez les légumes avec le lait tiède, vérifiez la température et versez la préparation dans un petit bol ou dans un biberon.
VARIANTE
Remplacez le blanc de poireau par d’autres légumes très digestes, comme des jeunes courgettes pelées et épépinées ou des haricots verts extra-fins.

C’EST BON POUR LUI
Cette recette constitue une bonne transition entre le repas purement lacté et l’introduction de légumes.
Le vert de poireau est retiré car il est indigeste.




Purée de haricots verts [image: image]
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Pour 1 portion
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 autocuiseur
• 1 casserole
• 1 économe
• 1 mixeur
• 1 petite assiette


        INGRÉDIENTS :
- 150 g de haricots verts extra-fins
- 1 petite pomme de terre (50 g)
- 3 cuil. à soupe de lait 2e âge



Équeutez et effilez les haricots verts, pelez la pomme de terre. Lavez les haricots, passez la pomme de terre sous l’eau et coupez-la en deux.
Versez de l’eau dans l’autocuiseur et placez les légumes dans le panier de cuisson placé en position haute. Fermez le couvercle et laissez cuire 10 minutes à partir de la rotation de la soupape.
Faites chauffer le lait au micro-ondes ou dans une casserole. Mixez les légumes avec le lait jusqu’à ce que le mélange soit bien homogène.
Versez la purée dans une petite assiette et servez à bonne température (faites réchauffer au micro-ondes si nécessaire).
VARIANTE
Les haricots verts peuvent être remplacés par d’autres légumes tout aussi digestes : salade cuite, blanc de poireau ou jeunes carottes.

C’EST BON POUR LUI
En ajoutant davantage de lait, vous pouvez transformer cette purée en soupe lactée.




Purée de pomme de terre [image: image]
à l’aneth
[image: image]

Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 casserole
• 1 couvercle
• 1 passoire
• 1 couteau
• 1 mixeur
• 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 1 grosse pomme de terre nouvelle
- 1 cuil. à soupe de yaourt nature (ou yaourt de soja bio, de temps en temps)
- 2 brins d’aneth frais



Placez la pomme de terre, simplement lavée, dans une casserole d’eau bouillante. Couvrez. Laissez cuire 10 minutes. Égouttez.
Rincez les brins d’aneth. Effeuillez-les. Coupez-les très finement.
Pelez la pomme de terre, coupez-la en dés. Placez-les dans le bol du mixeur. Ajoutez le yaourt. Mixez jusqu’à obtenir une purée homogène.
Versez cette préparation dans le petit pot. Saupoudrez d’aneth. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.
VARIANTE
Vous pouvez réaliser cette recette avec des carottes, de la courgette, ou remplacer le yaourt par un petit-suisse ou une préparation au soja bio.

C’EST BON POUR LUI
Source exceptionnelle de minéraux (principalement du magnésium, du potassium, du fer), la pomme de terre contient aussi de la vitamine B et surtout C en grande quantité (15 mg/100 g), ce qui est unique pour un féculent et facilement assimilable. L’épluchage après cuisson permet de conserver la vitamine C.




Riz aux légumes [image: image]
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Pour 1 petit pot
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 couteau
• 1 économe
• 1 mixeur
• 1 casserole
• 1 couvercle
• 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 30 g de riz long grain
- 1/4 de poivron rouge
- 1/2 courgette de taille moyenne
- 10 g de céleri-boule
- 3 cl de lait 2e âge



Épluchez et épépinez le poivron. Coupez les 2 extrémités de la courgette. Pelez-la. Ouvrez-la en deux dans le sens de la longueur. Avec une petite cuillère, enlevez les graines. Lavez la courgette et le céleri épluché sous l’eau froide.
Coupez tous les légumes en petits dés.
Dans une casserole, versez le lait, ajoutez le riz, les légumes. Couvrez, laissez cuire à feu doux pendant 15 minutes.
Mettez cette préparation dans le bol du mixeur. Mixez le tout jusqu’à obtenir une purée homogène.
Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.



Purée de courgette, [image: image]
citron et fromage blanc
Pour 1 petit pot
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
Difficulté : *
[image: image]


        
          • 1 couteau
• 1 autocuiseur
• 1 mixeur
• 1 petit pot


        INGRÉDIENTS :
- 1 courgette de taille moyenne
- 20 g de fromage blanc (ou 10 g de purée d’amandes)
- 1 c. à c. de jus de citron



Coupez les 2 extrémités de la courgette. Lavez-la soigneusement sans la peler. Ouvrez-la en deux dans le sens de la longueur. Avec une petite cuillère, enlevez les graines.
Coupez la chair en petits dés. Faites cuire 10 minutes à la vapeur dans un autocuiseur, puis mettez les dés de courgette dans le bol du mixeur. Ajoutez le jus de citron et le fromage blanc. Mixez le tout jusqu’à obtenir une purée homogène.
Versez cette préparation dans le petit pot. Vérifiez bien la température avant de donner à la petite cuillère.



Potage de tapioca [image: image]
au lait
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Pour 1 portion
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min
Difficulté : *
[image: image]



• 1 petite casserole
• 1 bol ou 1 biberon


INGRÉDIENTS :
- 20 cl de lait 2e âge
- 10 g (1 cuil.
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