CPTS BIARRITZ CPTS BIARRITZ CPTS BIARRITZ

Préte en 10 min, ] O ' Gourmand, équilibr e '. ((® Méme les Legumes
validée par les kids ! s : super facile ' : passent incognito !

- Rouler bien serré, couper en et servir bien chaud. Régalez-vous |23

Sel, poivre, basilic
deux et c'est prét ! (2

ol 10 MIN ermeey 10 MIN 1.0 ™ 15 MIN - 10 MIN [ 10 MIN 15 MIN
&4 PERSONNES ' &PERSONNES [ L =
a DE PREPARATION L)) DE CuIsSON & ./ DE PREPARATION DE CUISSON MRERSOES DE PREPARATION DE CUISSON
- P e T . F F)
INGREDIENTS ‘ PREPARATION g} " INGREDIENTS INGREDIENTS 3* PREPARATION g)
£ 4 tortilas de bié Préchauffer le four & 200°C () 4 grandes tortillas &b Cu'-;rfr ST & lomalias, @ 250g de pates @ cuire les pates dans une grande
(chaleur tournante). Le R P .dnns pe poéle (penne ou coquillettes) casserole d'eau salée.
ﬁ 2 escalopes de poulet avec 'huile d'olive, paprika,
‘ 4 c.a.s de sauce tomate 9 Déposer les tortillas sur une ou B tenders de poulet sel et poivre. , ficarett 9 Pendant ce temps, éplucher et couper
plaque recouverte de papier ~ la carotte, la courgette et l'cignon.
P cuisson, ﬁ 1 c.és d'huile d'olive €3 Dossuun:bal; endiomger: layunort (’ 1 courgette Les faire revenir 5 min dans Uhuile
100g de fromage rdpé avec les herbes, un filet de drolive
e Etaler la sauce tomate, ajouter 3 1 carotte ripée citron, sel et poivre. o 1 oignon
& 1/2 poivron les légumes, le jambon et M €) Richauffer ligirement les tortillas S . 9 Ajouter le coulis de tomate, saler,
& - petite sa - e coulis . : i in.
ou; cor geite rlpie) parsemer de fromage rdpé. t fowtabichs) @ la poéle 30 secondes de ' e e peivrer ot losser mijoter 10 min
: . P chaque cité. Mixer la sauce avec le fromage frais
2 tranches de jambon o Enfourner 10 minutes jusqu'a é 4 c.a.s de sauce yaourt - - : e 100g de fromage frais o e Al i BasEara hiu
" ou de blanc de poulet ce que le fromage soit bien (yaourt nature + herbes ) Garnin.clissus toculla quo-fa (type St Maret) J:‘q
fondu et légérement doré. + citron + sel, poivre) sauce yaourt, la salade, la carotte ﬁ et onctueuse.
i : itali rdpée et le poulet. 1 c.as d'huile d'olive 2
ﬁ Origan ou herbes italiennes o c - et déguster | &) ﬁ Sal, poivre, K N e Mélanger la sauce avec les pdtes

Astuce parents malins :

Encore meilleur avec

{ : Les légumes sont mixés F, Onctueuse 3
H des crudités colorées ! i -food § ] !
Cachez des légumes ripés, les enfants i -~ % s .ca r\eg.s Effet fm_ 5 ; et se cachent dans la sauce... H gourmande i
ne verront que du feu ! v x croque, c'est frais {  mais en migux : e o= 1 7 ;
\ et les enfants adorent. . ! w Mission réussie ! v \ et réconfortante ! ;



ﬁ‘ Goutersw L om,

8 min

o & aux flocons = Bz
d avome 3% ;20

préparation

12 min

cuisson

@ 100 g compote T ! : 'lngrédie.nts .
. i - :

de pommes 150 g farine L
1 sachet de LOO g compote semi-compléte % 120 g flocons d'avoine é 20 g miel
o e pommes T110
levure chimique o Couper !es pommes en cubes sans sucre ajouté _ ! : ﬁ 40 g sucre roux 70 gbeurre 380% MG,
% 1 pot de yaourt et les faire revenir a la poéle. @ 30 g farine blanche e 40 g sucre roux \a e evrsichiiniaus @ demi-sel (Fondu)
nature e Mél,a‘nger les ingrédients (T55) i 1004 ou poudre & lever & - o
@ 0,5 pot de farine fimictea, @ 1 ceuf | ‘ chocolat noir @ 40 g farine de blé
Ajouter les ingrédients
@g 2 pots de flocons sii;;e:l'e: [sa:r;sg:: rolzposer 1/2 sachet de i 1/2 c.a:c d'extrait tendre {1710) (‘( Riche el'l
Aavoi g e levure chimique de vanille _ Pre »aration ® ,_./-?:._., ﬁ'bres
(S 05 Al ; |
Gz ,5 pot de sucre a terner pate et morceaux = . :
de pommes dans un moule. Prepa.ro.tlon 4 wﬂ Mélanger flocons d'avoine, farine, sucre et levure.
Enfo 3 180°C - el 150 b Ajouter le beurre fondu et bien mélanger.
ntourner Préchauffer le four 4 180°C. : - : ; e S a
pendant 35 min environ. w Ajouter l'ceuf et le miel, mélanger jusqu'a obtention d'une péte.

Mélanger compote, sucre, ceuf et vanille. Former des boules (taille d'une noix) et disposer sur une plaque. |

Ajouter les farines et la levure, mélanger. Enfourner 4 190°C pendant 8 min.

0000,
Q00000

Incorporer les pépites de chacolat. Déposer 9 boules

_/@? v sur une plague et enfourner 11-12 min. v’
f T . M

/" Mi-cookie WRecettes élaborées avec

5 5 3 mi-brioche :
Recettes elaborges avec Lois, @ CPTS -« BIARRITZ “ / Lois, diététicienne -

diétatici o > un pur délic
iététicienne -hutritionniste. fo St nutritionniste.

Laisser refroidir. A déguster natureou

uremper dans du chocolat ! %‘

Recettes élaborées avec Lois, @ T

CPTS .B1 ARRITZ
diététicienne -nutritionniste.




~ P'tit déj

“ e d=
v flocons d’ avome 5o
@ QUX f_rm_ts graines =

40 g de flocons d'aveine

150 mi de lait ou
boisson végétale
1/2 banane

&
g
J
@ 1c.i.cgraines de chia
8
[
L 4

£} Dans un bol, mélanger les flocons
d'avoine, le lait et les graines de chia.

) Laisser reposer 5 min (ou toute
1 c.d.c miel ou sirop la nuit au frais pour plus d'onctuosité).

déralila [optionnit) 0 Ajouter les fruits frais, le miel

Fruits frais de saison et les amandes.

Amandes ou noix

£} Déguster bien frais !
(optionnel)

Astuce du matin

Préparez la veille pour gagner
du temps le matin !

5

Recettes élaborées avec

@ CPTS * BIARRITZ

Débora, diététicienne

Pititde) »

\J sl
cSa aourt grec & o
fru.tts & granola maison 1

Protéing, croustillant et gourmund I

v

N

Parfait pou
une mahﬂi&
pleine de
e '

e

a_u
3“

1ngrédients

150 g de yaourt grec
nature

&

@) Dans un bol ou un verre, déposer

le yaourt grec.
e Ajouter le granola.

1 c.a.s de grancla
maisan ou sans sucre

Fruits frais de saison .E Ajouter les fruits frais,

e & @

1 c.a.c miel {optionnel) ) Amoser dun filet de miel
5i envie,

Quelques amandes

ou noix 3 Déguster aussitst !

Astuce du matin

Préparez votre granela maison en avance :
flocons d'aveine, amandes, graines, cannelle
et un peu de miel. A toaster 10 min au four !

Recettes élaborées avec

BIARRITZ

Débora, diététicienne

Ptit déj o
toast complet o o
avocat & ceuf &

Riche en prutemes
et ultra ethhre | &

e

@) 1tranche de pain © Fiie grillei W pain:

complet

(2] Ecraser I'avocat avec un peu
& 1/2 avocat de sel, de poivre et de citron.
0 1 ceuf (3] Fai:e‘cuim l'eeuf au plat ou
poché.

& Quelques feuilles ) Tartiner lavocat sur le pain,

de roquette déposer l'euf par-dessus.
@  Sel, poivre, piment ) Ajouter la roquette et un peu

{optionnel)

Astuce du matin

Variez les plaisirs : ajoutez des graines
(sésame, tournesol) ou remplacez la
roquette par des jeunes pousses !

de piment si envie. Clest prét |

Recettes élaborées avec

@ CPTS « BIARRITZ

Débora, diététicienne



"« Diner ¢2= @ Diner /= Diner /==

& 2 <) Nuggets maison B s pe Tacos maison au boeuf @ 15me
& frites de patate douce g ¢ & tomates fondantes

Croustillants a lextérieur, b Ludique, complet
tendres @ lintérieur ! | et ultra savoureux !

Pates crémeuses
au poulet & brocoli

Onctueux, réconfortant
et adoré des enfants !

A composer
' selon les goiits

i

4% 300 g de pites @) Cuire les pites selon les indications &> 2 blanca de poulst @) Couper le poulet en morceaus. (> Btortillas de blé €} Faire revenir l'signon émincé, ajouter
(pennes ou fusilli) du paguet. - 5 dane Feaut le beeuf et cuire 10 min.
@ i 6 Passer haque morceau dans losu &3 400 g de bosuf haché
¢ 2 blancs de poulet @) Couper le poulet en morceaux et battu puis dans la chapelure. S ) Assaisonner avec le cumin, sel et poivre.
le faire dorer 5 min dans Uhuile. 50 g de chapelure . 1 signon
Q 1 brocoli S © D“F'“mr_" una placus et enfourner ) Réchauffer les tortillas a la poéle
© Ajouter le brocoli en petits bouguets &b 2 patates douces 20-25 min & 200°C. @ 1tomate ou au four.
20 cl de critme et cuire 5 min. Couper | tes douces en bt
& ligive B 1cas dhuile dolive ° i e " @ 1salade verte ©) Garnir avec la viande, la tomate coupée,
@) Verser la créme, saler, poivrer et s arroser d'huile. saler, paprikar % e S e
ﬁ 1 c.a.s d'huile d'olive laisser mijoter 2-3 min. &b Sel, paprika doux ¢t enfourner 25 min. 4F 50 g de fromage rapé ’
! Servir les nuggets avec les frites : ) Plier et déguster avec une sauce yaourt
f Egoutter les pates et méla le tout. e 1 c.d.c de cumin
@  Sel, poivre e i h;ensn::am:! il et une sauce au yaourt ou ketchup ! ‘5 ou salsa !
@  Sel, poivre
U e Vo x | v F
~=y_ Astuce du soir ~v=y  Astuce du soir ~=  Astuce du soir
', ~ Ajoute un peu de fromage ripé ": . Tu peux préparer les nuggets a 'avance & v - Laisse les enfants composer leurs tacos :
ou des petits pois pour encore plus de gourmandise ! et les congeler crus ! c'est toujours un succés !

@ CPTS BIARRITZ @ CPTS BIARRITZ CPTS BIARRITZ

\



. CROQUE DU MATIN ®)

Croustdlant fo"da"t P “rfwt,

Ingrédients

« 2 tranches de
pain complet

Toaste légérement
les tranches de pain.
* 1 ceuf Fais cuire I'ceuf

(au plat ou brouillé).

e Monte ton croque :
jambon, tomate, ceuf,

fromage.

+ 1 tranche de
jambon de poulet

« 1tranche de
fromage

* Tomate en rondelles Referme et fais dorer

2-3 min de chaque c6teé.

» Moutarde (option) l“:' g

j' + 150 g de yaourt grec

e « 1banane <>

5% + 40 g de flocons d'avoine
g +1c.a.5 de purée :
E de cacahuéte

i
I;a + 1c.4.5 de miel é

—

o + 10 g de chocolat noir

I% + Amandes (opticn)

; BOWL CRUNGH ">

Verse le yaourt
dans un bol.

Ajoute les flocons
d'aveine.

Coupe la banane en
rondelles et dispose-la.

Ajoute |a purée de
cacahuéte et le miel.

Parséme d'amandes et
de chocolat. C'est prét !

(10
;g- WRAP BREAKFAST =

: et complet !
Facile, no_made et comp /

= 1 tortilla blé complet o
« 2 c.a.s de fromage frais o Tartine la tortilla de

Fais cuire I'cauf

« 1 ceuf brouillé.

« 2 tranches de poulet fiomegs frefy:

ou dinde

Ajoute poulet, salade,

* Quelques feuilles de tomate et I'ceuf.

salade

Roule bien serré, coupe

* 1/2 tomate
en deux et c'est prét !

&3

» Sel, poivre



@ 10 min |
g BARRES CRUNCH Jlf':.’f?ﬁf.! FROZEN YAQURT e
CHOCO-BANA CHOCO-NOISETTE CHOCO-FRUITS  coosttes

Moelleux, fondant, trreswttble ! (b Le snack parfait aprés les cours ! Frais, léger et ultra gourmand |

cooms GEANT O 15

" CROUSTILLANT, 2.4 . ¥ ON DIRAIT
GOURMAND e T -V UN DESSERT,
L l gl i —— = Ze g & RASSASIANT ! i -, i MAIS C'EST
eFeT COOKE ey i, T@v % o f - "9  UN GOUTER !
XXL £Y v N & VP, g W _
100% PLAISIR !

INGREDIENTS | PREPARATION -~ INGREDIENTS - " PREPARATION 1

= 1 banane bien miire (: Ecrase la banane dans + 100 g de flocons d'avoine o Meélange les flocons d'avoine, + 200 g de yaourt grec o Etale le yaourt sur une plaque
» 80 g de flocons d'avoine un bol. + 2 c.As de miel le miel, la purée de noisette, nature recouverte de papier cuisson.
™ a: : ; les fruits secs, les graines et le sel.
. - )
* 1cAs de purde de cacahuite | ) Alouts tous lesingrédients | | , 5 ¢y de purde de noisette « 1bansne €) Ajoute les fruits coupés en
« 1¢.4.5 de miel st mélange bien. ’ e Tasse dans un moule :
€.a.5 0a miel + 30 g d'amandes concassées : oi6 Fiancrs petits morceaux.
206 dh biEReE () Forme un gros cookie sur une 3070 e Nolenttes concasabes rectangulaire.
- e S - mlle a .
o PEP. plague recouverte de papier is f le dl * 30 g de chocolat noir e Parseme de chocolat noir
Gorzl S cuisson * 1¢c.a.s de graines de chia e - v concassé et d'un filet de miel.
: : sur le dessus. * 1c.a.s de miel (optionnel)
* 1c.a.c de levure Y Eais cui s s * 50 g de chocolat noir
. Fais cuire 12-15 min a 180°C. ) N o Place‘au congélatew: 2h
» 1 pincée de sel Laisse tiédir... et régale-toi ! + 1 pincée de sel @) Place au frais 1h puis coupe

% en barres. C'est prét ! £ a puis casse en morceaux.
%




TACOS MAISON ) 30w
GRATINES ©

« 4 tortillas de blé @ Coupe le poulet en morceaux
complétes et fais-le revenir avec l'signon

+ 300 g de poulet et le poivron.

+ 1 poivron rouge 9 Ajoute le mais, paprika,

+ 1 dignon sel et poivre.

&) Garnis les tortillas avec la

+ 1 petite boite de mais = g
préparation, la sauce yaourt

+ 80 g de fromage ripé et le fromage rapé.

e SAuN YR () Plie les tacos et fais-les griller
(yaourt, citron, herbes) dans une poéle ou enfourne

« Sel, poivre, paprika 10 min & 200°C.

/ LE + : Encore meilleur avec un peu
de fromage fondant dessus !

“IN

-

PATES CREMEUSES (9 25w
LEGUMES CACHES

CREMEUSES, ONCTUEUSES, VALIDEES !
N -
TOUT LE

goUT, ZERO
PRISE DE
TETE !

BOWL POULET ~ ( 20m
TERIYAKI ©

INGREDIENTS PREPARATION b INGREDIENTS PREPARATION

+ 250 g de pates complétes o Fais cuire les pates. + 300 g de poulet o Fais cuire le riz.
+ 1 carotte e Coupe la carotte, la courgette + 150 g de riz complet Coupe le poulet en morceaux
+ 1/2 courgette ;t i'.mgnnn. Fals-les revenir + 1 brocoli et fais-le dorer dans une poéle.
min.
* 1 oignon + 1 carotte rapé : . :
9 0 Ajoute le coulis de tomate et it (3] Al?ute la seuce soje + rmhel.
+ 200 ml de coulis de tomate laisse mijoter 10 min. » 1 avocat Laisse caraméliser 2-3 min.
+ 100 ml de créme légére €. Vs b sauce st olstemis - 2 c.a.s de sauce soja ) Fais cuire le brocoli a la vapeur
ou fromage frais it tertire Husa: « 1 c.d.s de miel et répe la carotte.
+ 80 g de fromage ripé B Remets dans la podle, ajoute + 1 c.a.c d'huile de sésame 6 Assemble ton bowl : riz, poulet,
+ Sel, poivre, herbes de la créme et le fromage. Mélange (optionnel) légumes, avocat. Ajoute les graines
Provence avec les pates et régale-toi ! + Graines de sésame de sésame et la ciboulette.
+ Ciboulette

V) ‘o
LE BOWL PARFAIT POUR FAIRE ==
LE PLEIN D'ENERGIE ! ~

Oy LES LEGUMES SONT CACHES 09
MAIS TOUT LE MONDE EN REDEMANDE !




PROTEINES
(viande, poisson,
ceuf, tofu...)

e
-

Environ la taille
de la paume
de sa main

Exemples :

@ 1 petit steak

+ ¢ 1 morecau de poisson
P

e 1 oeuf

£

G 1 portion de tofu

CPTS

PROTEINES
(viande, poisson,
ceuf, tofu...)

%

Environ la taille
de la paume
de sa main

Exemples :

@ 1 petit steak
# 1 morcoau de poisson

e 1 ceuf

E’ﬁ 1 portion de tofu

CPTS « BIARRITZ

¢

* BIAR

RRITZ .%{ DES REPERES SIMPLES AVEC LA MAIN DE LENFANT

.Xg DES REPERES SIMPLES AVEC LA MAIN DE LENFANT

Utilisez la main de votre enfant comme repére : elle grandit avec lui !

FECULENTS
(pites, riz, semoule,
pommes de terre,
légumineuses...)

LEGUMES

(cuits ou crus)

/

4

-

Environ la taille Une a deux mains

de son poing en coupe
Exemples : Exemples :
436cas.

i Légumaes cuits

14 2 bolles
poigndes

de pites ou de riz cuits

)
/A

1 potite pemme
de tarre
Légumas crus

436c. as. delentilles, 1 banne paignée

pois chiches ou haricots

FROMAGE
(tous types)

Environ la taille
de 2 doigts

Exemples :
=, 1 petit morcoau
de fromage

1 portion
., de la taille de
- 2 doigts

MATIERES
FRUIT GRASSES
(frais, compote...) (huile, beurre,
créme...)

Q)

Environ
la taille

Un fruit tenant
dans sa main
de son pouce

Exemples :

‘ 1 pomme Exemples :

'&_} 1 banane 1 ¢. & café d'huile
0 ou de beurre

- 1 poire

¥

1 compate
(1 petit pot)

Utilisez la main de votre enfant comme repére : elle grandit avec lui !

FECULENTS
(pates, riz, semoule,
pommes de terre,
légumineuses...)

LEGUMES

(cuits ou crus)

by

-

Une a deux mains

Environ la taille

de son poing en coupe
Exemples : Exemples :
4a6cds.

=
de pites ou de riz cuits Légumos cuits

*

14 2 balles
1 potite pommae poignaes
de torre

Légumaes crus
436 c. as.de lentilles, i’ 1 bonne poignée

pais chiches ou haricots

FROMAGE
(tous types)

/

-~

Environ la taille
de 2 doigts

Exemples :

N

1 petit morcoau
do fromage

1 portion
., ~ de la taille de
h 2 doaigts

MATIERES
FRUIT GRASSES
(frais, compote...) (huile, beurre,
créme...)

Environ

Un fruit tenant
dans sa main

la taille
de son pouce

Exemples :
O 1 pomme Exemples :
'k\_‘? 1 banane O 1c. & café d'huile
- ipiks ou de baurre
1 compate
ﬁ (1 petit pot)

LY

& DES REPERES SIMPLES AVEC LA MAIN DE LENFANT

CPTS » BIARRITZ

Utilisez la main de votre enfant comme repére : elle grandit avec lui !

MATIERES

GRASSES
(huile, beurre,

FRUIT
(frais, compote...)

FROMAGE
(tous types)

LEGUMES
(cuits ou crus)

FECULENTS
(pates, riz, semoule,

-

PROTEINES

pommes de terre,

(viande, poisson,
ceuf, tofu...)

o

créme...)

légumineuses...)

i)

Environ la taille Une a deux mains Environ la taille Un fruit tenant Environ

Environ la taille

de 2 doigts dans sa main la taille
de son pouce

&n coupe

de son poing

de la paume
de sa main

Exemples :

Exemples :

P
)

dibeis.

Exemples :

Exemples :

Exemples :

0]

1 c. a café d'huile
ou de beurre

1 banane

" 1 pomme
(
d
4

1 petit morcoau
do fromage

Légumes cuits
14 2 bolles

Exemples :

/A

de pites ou de riz cuits

@

@ 1 petit steak

1 poire

1 petite pomma

de terre

@
e 3

#0¢ 1 morceau de poisson

1 compate
(1 petit pot)

@
o
]
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1 cauf

Q"ﬁ 1 portion de tofu



2-4 ANS
I_’etltes portions
A proposer

&N premier

5-7 ANS
Portions

un peu plus
gondreuses

8-11 ANS
Partions

plus importantes
solon son appétit
et son activité

12 ANS ET +
Partions proches

de celles d'un adulte,

selon son appéatit
ot son activité

2-4 ANS
Petites portions
A proposer

on premier

5-7 ANS

Portions
un pou plus
généreuses

8-11 ANS
Portions

plus importantes
solon son appétit
et son activité

12 ANS ET +

Portions proches

de celles d'un adulte,

selon san appétit
at son activité

&80 4@
@")+€$+@*1%+M+0+é>
O-&- 4o

(“\) & & W -

7 Ces quantités sont des repéres de service,
\ pas des quantités a imposer.

DES REPERES SELON L'AGE

‘1
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: @cns BIARRITZ

O&-&5-4-®
68 0-4-®
O-&®-4e
M- & ¢4

Ces quantités sont des repeéres de service,
\// pas des quantités a imposer.

DES REPERES SELON L'AGE

2-4 ANS
Petites portions
A proposer

on premier

5-7 ANS

Portions
un peu plus
géndreuses

8-11 ANS

Portions

plus importantes
solon son appaétit
et son activité

12 ANS ET +

Portions proches

de celles d'un adulte,

solon son appétit
at son activitd

2-4 ANS

Petites portions
A proposer
on premier

5-7 ANS

Portions
un peu plus
gbénéreuses

8-11 ANS

Portions

plus importantes
solon son appétit
et son activité

12 ANS ET +

Portions proches

de celles d'un adulte,

solon son appétit
at son activité

CPTS BIARRITZ

DES REPERES SELON UAGE .
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Ces quantités sont des repeéres de service,
\( pas des quantités a imposer.
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CPTS BIARRITZ

DES REPERES SELON UAGE .
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Ces quantités sont des repeéres de service,
\(6 pas des quantités a imposer.
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