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Livre de recettes
pour tout-petits
et enfants

Découvrez 16 recettes faciles
pour ajouter de PADH et d’autres
nutriments importants a
Palimentation de votre enfant.

-

—
-
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Recettes avec Enfagrow A+°®
pour votre enfant

Enfagrow A+°® contient de ’ADH, un type d’acide gras oméga 3 qui
joue un réle important dans le développement du cerveau.

Ces recettes simples facilitent I'intégration de la boisson
Enfagrow A+® et vous aident a fournir a votre enfant I'alimentation
équilibrée dont il a besoin pour se développer sainement.
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Smoothie
aux fraises

Donne 2 portions

Ingrédients
- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+® pour tout-petits et enfants apprétée
a saveur de vanille ou de lait (refroidie)

- 1tasse (250 mL) de fraises surgelées

Préparation

- Mettez les ingrédients dans un mélangeur.

- Mélangez a grande vitesse, jusgu’a ce que le mélange soit homogene.
- Versez dans une tasse et servez.

Variation
Remplacez les fraises par d’autres fruits que votre enfant aime!

A

Op@ Cette recette contribue a un repas équilibré,
é@& en contenant : des légumes et des fruits
g%

Nourrissons lI’émerveilleme

Information nutritionnelle par portion

Nutriments importants

Calories

Lipides

ADH (un type d’acide gras oméga 3)

Glucides

Protéines

Nutriments importants

Vitamine C
Biotine
Zinc
Vitamine A

Fer

Teneur
108 kcal
39

13 mg
179

35¢g

% valeur quotidienne
>100
>100

47
4
26

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-
petits 4gés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est

approximative et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.




Smoothie
a la banane

Donne 2 portions

Ingrédients Information nutritionnelle par portion
- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+® pour tout-petits et enfants apprétée
a saveur de vanille ou de lait (refroidie) Nutriments importants Teneur
- 1tasse (250 mL) de bananes surgelées
Calories 186 kcal
Préparation Lipides 49
- Mgttez les ingrédients dans.un mélangeur. . ADH (un type d’acide gras oméga 3) 13 mg
- Mélangez a grande vitesse, jusgu’a ce que le mélange soit homogene.
. Glucides 379
- Versez dans une tasse et servez immédiatement.
Protéines 59
Variation
Remplacez la banane par d’autres fruits que votre enfant aime! Nutriments importants % valeur quotidienne
Vitamine C >100
Biotin >100
. N L Vitamine B6 >100
Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des légumes et des fruits Zinc 49
Vitamine A 42

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
4gés de 1a 3 ans. Remarque : L’'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.
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Crépes

Donne 6 crépes

Ingrédients

- 3/4 tasse (175 mL) de farine de blé entier

-1/2 c. a soupe (8 mL) de poudre a pate

- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+®

pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de vanille ou
de lait

-1 ceuf oméga 3, légerement battu

-11/2 c. a soupe (22 mL) d’huile végétale

-1c. asoupe (15 mL) d’huile végétale

- 1/2 tasse (125 mL) ou 5 grosses fraises coupées en dés

Préparation

- Dans un grand bol, mélangez la farine et la poudre a pate.

- Incorporez la préparation pour Enfagrow A+® a saveur de
vanille ou de lait, I'ceuf et 11/2 ¢. a soupe (22 mL) d’huile
végétale en battant a I'aide d’'un fouet ou d’'un batteur
jusqu’a l'obtention d’'une pate lisse.

- Réfrigérez 20 minutes.

- Chauffez a feu doux 1c. a soupe (15 mL) d’huile végétale
dans une poéle a frire.

- Versez 1/4 tasse (60 mL) de pate.

- Déposez une partie des fraises dans la pate pendant
la cuisson.

- Lorsque les bords de la crépe commencent a dorer et
que le dessus est couvert de bulles, retournez la crépe.

- Répétez les mémes étapes avec le reste de la pate.
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Suggestions

Placez les crépes cuites dans un plat et créez des
formes amusantes pour votre tout-petit a I'aide d’'un
emporte-piece! Garnissez de fruits frais.

} Cette recette contribue a un repas équilibré,

en contenant : des grains entiers

Information nutritionnelle par portion
(1 crépe)

Nutriments importants Teneur
Calories 152 kcal
Lipides 849
ADH (un type d’acide gras oméga 3) 1T mg
Glucides 15 g
Protéines 49

Nutriments importants % valeur quotidienne

Biotine 63
Vitamine C 68
Calcium 20
Zinc 33
Fer 18

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
4gés de 1a 3 ans. Remarque : L’'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.




Pain dore

Donne 2 portions
Voici une excellente recette
gue vous pouvez préparer avec votre enfant!

Ingrédients Suggestions Information nutritionnelle par portion
-1 ceuf oméga 3 Dégustez votre pain doré avec du sucre en poudre, (1 tranche)
- 1/4 tasse (60 mL) de préparation pour tout-petits et dg la camneHe,, du sirop d’e’_rable,»c_je la confiture, de la Nutriments importants Teneur

enfants Enfagrow A+® apprétée a saveur de vanille créme fouettée ou des fruits. Utilisez des emporte-

ou de lait piéces pour créer des formes amusantes. Garnissez Calories 199 kcal
- 2 tranches de pain entier avec les fruits préférés de votre tout-petit. Lipides 0g
-1c.asoupe (15 mL) de beurre . )

. | ADH (un type d’acide gras oméga 3) 23 mg
En utilisant Enfagrow At et des ceufs oméga 3, vous
pouvez ajouter de 40 a 65 mg d’ADH (un type d’acide gras Glucides 19g
omeéga 3) par portion. LADH favorise le devgloppement } Cette recette contribue  un repas Protéines 8 g
physique et normal du cerveau des tout-petits.* équilibré, en contenant : des grains entiers
2 : Nutriments importants % valeur quotidienne
Préparation
- Cassez I'ceuf dans un bol et battez-le bien. Versez ensuite Biotine 55
. ; N SN ;

la preparat\on Enfagrow A+ apprétée a saveur de vanille Vitamine A 45

ou de lait.
- Faites fondre le beurre & feu doux, dans une poéle & frire Niacine (vitamine B3) 33

ou une crépiere antiadhésive, jusqu’a ce qu'il bouillonne. Zinc 43
- Versez le mélange d'ceufs dans un plat peu profond.

Trempez le pain dans le mélange, tournez-le et Far 2

recommencez. Veillez a ce que le pain soit

entierement couvert. * Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
- Retirez délicatement les tranches de pain recouvertes ages dela3ans.

* Principalement chez les enfants de 24 mois et moins.
Remargue : L’analyse nutritionnelle est approximative et peut varier selon
les marques d’'ingrédients utilisées et la température de cuisson.

du mélange en laissant le liquide en trop s’écouler dans
le plat, et déposez le pain dans la poéle ou la crépiére.

- Faites cuire le pain a feu doux, jusqu’a ce que le dessous
soit brun doré.

- Utilisez une spatule pour tourner le pain, puis faites-le
cuire a nouveau jusgu’a une couleur brun doré.

- Placez le pain doré dans une assiette et servez. 6
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(Eufs brouilles

Donne 2 portions

Ingrédients

- 2 ceufs oméga 3

- 1/4 tasse (60 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+®
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait

-1c.athé (5 mL) de beurre

En utilisant Enfagrow A* et des ceufs oméga 3, vous

pouvez ajouter de 78 a 128 mg d’ADH (un type d’acide gras

omeéga 3) par portion. LADH favorise le développement

physigue et normal du cerveau des tout-petits.t

Préparation

- Cassez les ceufs dans un bol a mélanger et battez-les
jusqu’a ce qu’ils deviennent jaune pale.

- Ajoutez la préparation Enfagrow A+ apprétée a saveur
de lait et fouettez bien. Le fouet ajoute de l'air au
mélange, et permet d’obtenir des ceufs brouillés
plus légers.

- Faites fondre le beurre dans une poéle a frire
antiadhésive, a feu moyen-doux, jusqu’a ce
qu’il bouillonne.

- Versez graduellement le mélange d'ceufs dans la poéle.

- Laissez cuire les ceufs pendant environ une minute, ou
jusqu’a ce que le dessous commence a figer.

- A l'aide d’une spatule, ramenez délicatement un coté
de la préparation au centre en inclinant la poéle pour
permettre au mélange toujours liquide de s’écouler en
dessous. Répétez pour tous les cotés, jusqu’a ce gu’il n'y
ait plus de mélange liquide.
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- Eteignez le feu et continuez & brasser délicatement
les ceufs jusqu’a ce qu'ils soient figés. Ne brisez pas
le mélange. Essayez d’'obtenir les plus gros
morceaux possible.

- Placez les ceufs dans une assiette lorsqu’ils sont figés,
mais toujours humides et tendres.

Suggestions

Servez les ceufs dans une assiette, accompagnés de
pain entier grillé. Garnissez avec les fruits préférés de
votre tout-petit. Couvrez de fromage répé. Ajoutez une
trempette, par exemple du ketchup ou du sirop.

Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des aliments protéinés

Information nutritionnelle par portion
1 ceuf)

Nutriments importants Teneur
Calories N7 kcal
Lipides 8g
ADH (un type d’acide gras oméga 3) 42 mg
Glucides 39
Protéines 79

Nutriments importants % valeur quotidienne

Biotine 55
Vitamine A 51
Fer 16
Niacine (Vitamine B3) 15
Zinc &3

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agésdela 3ans.

t Principalement chez les enfants de 24 mois et moins.

Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative et peut varier
selon les marques d’ingrédients utilisées et la température de cuisson.




Potage classique au
cheddar et au brocoli

Donne 6 portions

Ingrédients

- 750 g (environ 11/2 Ib) de brocoli

- 1 oignon moyen, haché

- 2 petites pommes de terre, pelées et coupées en dés

- 1 gousse d'ail, émincée

- 2 tasses (500 mL) de bouillon de légumes ou de poulet
a faible teneur en sodium

-1c.athé (5 mL) de zeste d’'orange
-1/2 c. athé (2 mL) de thym séché
-1/4 c. a thé (1 mL) de poivre noir

- 2 tasses (500 mL) de lait 2 %

- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle pour tout-
petits et enfants Enfagrow A+® apprétée a saveur de lait

- Dans une casserole, mélangez les tiges de brocoli,
I'oignon, les pommes de terre, l'ail, le bouillon, le zeste
d’orange, le thym et le poivre. Amenez a ébullition.
Réduisez le feu, couvrez et laissez mijoter pendant

10 minutes. Ajoutez les fleurons de brocoli et laissez
mijoter le mélange, toujours couvert, pendant 5
minutes ou jusqu’a ce que les légumes soient tendres.
Transférez le tout dans un mélangeur ou un robot
culinaire, par petites quantités, ou utilisez un
mélangeur a main directement dans la casserole pour
réduire la soupe en purée. Ajoutez graduellement le
lait et la préparation Enfagrow A+ apprétée a saveur
de lait jusgu’a 'obtention d’'un mélange onctueux. Au
besoin, transvidez la soupe dans la casserole. Chauffez
a feu moyen en remuant, jusqu’a ce que le mélange

Information nutritionnelle par portion

Nutriments importants Teneur
Calories 262 kcal
Lipides 109
ADH (un acide gras oméga 3) 4 mg
Glucides 3lg
Protéines 14 g

Nutriments importants % valeur quotidienne

, o Vitamine C >100

-1c.athé (5mL) de sel dégage de la vapeur. Ne le laissez pas bouillir. Ajoutez
du lait si la soupe est trop épaisse. Assaisonnez de sel Vitamine K >100
Garniture (usqu'aTc. & thé 5 mLD. Vitamine B6 >100
- 1tasse (250 mL) de fromage cheddar répé Calcium 50

Suggestions
Versez la soupe dans des bols et garnissez de fromage. Fer 31
Accompagnez de croltons, d’'un pain mollet ou d’'un

petit pain a grains entiers.

Préparation

- Pelez les tiges de brocoli et hachez-les. Hachez
grossierement les fleurons, en les conservant séparément
des tiges (vous devriez obtenir environ 6 tasses [1,5 L]
au total).

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
4gés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées et la température
de cuisson.

Cette recette contribue a un repas

équilibré, en contenant : des légumes,

des fruits et des aliments protéinés
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Macaroni au
fromage au four

Donne 2 portions

-

Ingrédients

- 1tasse (250 mL) de macaroni de grains entiers
-1c.asoupe (15 mL) de beurre

-1c. asoupe (15 mL) de farine tout usage

-1c. athé (5 mL) de moutarde en poudre

-11/2 tasse (125 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+®
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait

-1/2 tasse (125 mL) de lait 2 %

-1/8 tasse + 2 ¢. a thé (40 mL) d'oignon jaune,
finement haché

- 1/3 de feuille de laurier

-1/4 c. a thé (1 mL) de paprika

-1/3 d’'un gros ceuf oméga 3, légérement battu
- 4 0z (120 g) de fromage cheddar fort, rapé

- Sel et poivre, au gout

Garniture
-1c. asoupe (15 mL) de beurre
- 1/4 tasse (60 mL) de chapelure japonaise (panko)

Préparation

- Préchauffez le four a 350 °F (180 °C).

- Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, faites
cuire les macaroni selon les instructions indiquées sur
'emballage, jusqu’a ce qu'’ils soient tendres, mais fermes.
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- Ajoutez le lait, la préparation Enfagrow A+ a saveur
de lait, 'oignon, la feuille de laurier et le paprika.
Laissez mijoter pendant 10 minutes et retirez la feuille
de laurier.

- Ajoutez I'ceuf, puis les trois quarts du fromage.
Assaisonnez de sel et de poivre. Incorporez les
macaroni au mélange, et versez dans une cocotte.
Couvrez du reste du fromage.

- Pour la garniture, faites fondre le beurre dans un plat
a sauter, ajoutez la chapelure et remuez. Couvrez le
mélange de la chapelure. Faites cuire au four jusqu’a
'obtention d’'une couleur brun doré sur le dessus.

- Retirez du four et laissez reposer 5 minutes avant
de servir.

Cette recette contribue a un repas
équilibré, en contenant : des grains
entiers et des aliments protéinés

Information nutritionnelle par portion

Nutriments importants Teneur
Calories 717 kcal
Lipides 389
ADH (un acide gras oméga 3) 14 mg
Glucides 679
Protéines 3lg

Nutriments importants % valeur quotidienne

Biotine >100
Thiamine (vitamine B1) >100
Vitamine A >100
Calcium 39
Fer 64

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-
petits &gés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est
approximative et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées
et la température de cuisson.




Macaroni au fromage
sur la cuisiniere

Donne 2 portions

ra
Ingrédients Préparation Information nutritionnelle par portion
- 1tasse (250 mL) de macaroni de grains entiers - Dans une grande casserole d’eau bouillante salée,
-11/2 tasse (375 mL) de fromage cheddar canadien faites cuire les macaroni selon les instructions Nutriments importants Teneur
mi-fort, rapé ou coupé en dés indiguées sur 'emballage, jusqu’a ce qu'’ils soient
-1 ceuf oméga 3 tendres, mais fermes. Calories 830 keal
-11/2 c. a thé (7 mL) de farine tout usage - Dalns un melahgeur 09 un rgbot culinaire, Lipides 539
e : 15 mL) de b mélangez le lait, la préparation Enfagrow A+
- 1¢c asoupe (' mL) de beurre 4 saveur de lait, le fromage, I'ceuf, la farine, DHA (a type of Omega-3 fat) 24 mg
- 100 mL de lait 2 % le beurre, la moutarde et le poivre jusqu’a o .
. - B . ) . uciaes
-1/3 tasse (75 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+® 'obtention d'un mélange onctueux. 9
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait - Lorsque les macaroni sont cuits, égouttez—|e5 bien Protéines 40 g
- Une pincée de poivre et une pincée de moutarde séche et remettez-les dans la casserole.
En utilisant Enfagrow A+ et des ceufs oméga 3, vous - Ajoutez la préparation au fromage. Faites cuire a Nutriments importants % valeur quotidienne
pouvez ajouter de 41 a 66 mg d’ADH (un type d’acide gras feu doux, en brassant constamment, jusqu’a ce o o
oméga 3) par portion. L'ADH favorise le développement que le mélange soit crémeux, onctueux et épais Thiamine (Vitamine BT) 83
physique et normal du cerveau des tout-petits.t (environ 3 a 5 minutes). Acide folique 62
- Placez dans une assiette et servez. o
Vitamine A >100
Zinc >100
Fer 51
Calcium >100
Cette recette contribue a un repas équilibré, * Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
en contenant : des grains entiers et des agés de 1a 3 ans t Principalement chez les enfants de 24 mois et moins.
aliments protéinés Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative et peut varier selon

les marques d’ingrédients utilisées et la température de cuisson
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Donne 10 portions

X

-
Ingrédients Suggestions
- 2 boites (540 mL chacune) de pois chiches, égouttés - Servez comme trempette, accompagnée de morceaux de Information nutritionnelle par portion
- Ttasse (250 mL) de jus de citron pain pita a grains entiers.
- 2 tasses (500 mL) de tahini - Utilisez pour garnir du pain entier grillé, un bagel ou une Nutriments importants Teneur

biscotte Melba. Utilisez comme garniture a sandwich.

- Etendez le houmous sur une tortilla & grains entiers, puis
) . - roulez-la et coupez-la en rondelles.
- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+® S ‘ t los |& | Lipides 269
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait ervez comme trempette pour jes legumes, par exemple
o R les carottes ou les concombres. Utilisez pour farcir des
Le hqumous est une source de p_rojce|nes complétes et tomates cerises coupées en deux. Glucides 29
contient tous les neuf acides aminés essentiels. Il est

- 2 gousses d’ail, écrasées
-1c.athé (5mL) de sel

Calories 382 kcal

ADH (un type d’acide gras oméga 3) 3 mg

- Servez le houmous accompagné de poulet ou de poisson

également une excellente source de fer et de fibres! . N . Protéines 139
cuit et coupé en dés.
Préparation Nutriments importants % valeur quotidienne
- Combinez les pois chmhes_, le jus de citron, le tahini, l'ail et TihiEmine CiEmine B 2100
le sel dans un robot culinaire.
Phosphore 97

- Ajoutez lentement la préparation Enfagrow A+ a saveur de
lait, tout en mélangeant a basse vitesse jusqu’a l'obtention Ziine 98

d’une texture onctueuse (de 3 a 5 minutes environ).
Fer 30

Fibres alimentaires 43

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.

Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des aliments protéinés

n
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Croquettes de poulet

Donne 2 portions

Ingrédients

- 4 oz de poitrine de poulet

-1/2 tasse (125 mL) de graines de lin moulue

-1/2 tasse (125 mL) de chapelure

- 1/4 tasse (60 mL) de fromage parmesan rapé

-1/4 c. athé (1 mL) de sel

-1/4 c. a thé (1 mL) de poivre noir

-1/2 c. a soupe (8 mL) d'assaisonnement a l'italienne

-1c.athé (5 mL) de poudre d’ail

-1/4 c. a thé (1 mL) de paprika

- 2 ceufs oméga 3

- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+®
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait

Préparation

- Préchauffez le four a 400 °F (200 °C).

- Coupez les poitrines de poulet en lamelles.

- Dans un bol de taille moyenne, combinez les graines de
lin moulues, la chapelure, le fromage, le sel, le poivre,
I'assaisonnement a I'italienne, la poudre d’ail et le paprika.
Mélangez bien.

- Dans un autre bol ou dans un plat a trempette, mélangez
les ceufs et la préparation Enfagrow A+® a saveur de lait.
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- Trempez les morceaux de poulet dans le mélange
d’ceufs, puis dans le mélange de graines de lin.
Placez les morceaux de poulet bien enrobés sur
une tole a biscuits l[égérement graissée, sans les
superposer, et faites cuire au four pendant
20 a 25 minutes.

- Tournez les morceaux de poulet au bout
de 10 minutes.

Suggestions

Ajoutez une trempette, par exemple du ketchup,
de la sauce barbecue ou de la sauce au miel

et a la moutarde.

Cette recette contribue a un
repas équilibré, en contenant :
des aliments protéinés

Information nutritionnelle par portion

Nutriments importants Teneur
Calories 559 kcal
Lipides 289
ADH (un type d’acide gras oméga 3) 54 mg
Glucides 43 g
Protéines 369

Nutriments importants % valeur quotidienne

Niacine (vitamine B3) >100
Vitamine A 90
Vitamine B12 >100
Calcium 56
Fer 83

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.
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Pouding au chocolat

Donne 4 portions

-\‘7

Ingrédients Information nutritionnelle par portion
- 1 paquet de 3,9 oz (110 g) (4 portions) de mélange a pouding instantané a saveur
de chocolat

Nutriments importants Teneur
- 1tasse (250 mL) de lait 2 %
-1 tasse (250 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+® pour tout-petits et enfants Calories 17 ez
apprétée a saveur de lait Lipides 49
A X ADH (un type d’acide gras oméga 3) 8 mg
Préparation
Glucides 349

- Dans un bol de taille moyenne, a l'aide d’'un batteur, battez le mélange a pouding, la
préparation Enfagrow A+® a saveur de vanille ou de lait et le lait pendant deux minutes. Broidines 5g

- Réfrigérez jusqu’a ce que le pouding soit figé. Servez et savourez.

Nutriments importants % valeur quotidienne
Biotine >100
Vitamine B12 49
Magnésium 46
Calcium 24
Fer 18

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agés de 1a 3 ans. Remarqgue : L'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’'ingrédients utilisées
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Biscuits a l'avoi
et aux pepites
de chocolat

nne 5 zaines iscuits L
. § -
- ' -

Ingrédients - Ajoutez les pépites de chocolat. Information nutritionnelle par portion
- 1/2 tasse (125 mL) ou un batonnet de beurre ramolli - Déposez des cuillerées a table (15 mL) remplies du mélange (1 biscuit)
-11/2 tasse (375 mL) de cassonade tassée sur les toles a biscuits, en laissant une distance de 5 cm (2 po) Nutriments importants Teneur
-2 ceufs oméga 3 entre chacune d’elles. Faites cuire pendant environ 15 minutes,

ou jusqu’a ce que les bords des biscuits soient dorés et que le Calories 108 kcal

- 3 tasses (750 mL) de flocons d’avoine a cuisson rapide :
centre soit moelleux.

- . . . . Lipides 4
2 tasses (500 mL) de farine tout usage - Laissez refroidir les biscuits, et recommencez avec le reste ?

-2 c.athé (10 mL) de poudre a pate du mélange. ADH (un type d'acide gras oméga 3) 2 mg
-1c.athé (5 mL) de sel

. . X Glucides 169
- 1tasse (250 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+® _
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait ou Protéines 29
de vanille
- 2 tasses (500 mL) de pépites de chocolat Nutriments importants % valeur quotidienne
Thiamine (vitamine B1) 15
Préparation ) o
- Préchauffez le four & 375 °F (190 °C). Vaporisez Riboflavine (vitamine B2) 1
légerement deux grandes toles a biscuits. Acide folique ©
- A l'aide d’'un batteur, dans un grand bol, mélangez le Vitamine A 8

beurre et la cassonade jusqu’a l'obtention d’'un mélange
léger et mousseux. Fer 10

- Ajoutez les ceufs et mélangez jusqu’a ce que la

préparation soit légére et crémeuse.
, * Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits

- Dans un autre bol, mélangez les flocons d'avoine, agés de 1a 3 ans. Remarqgue : L'analyse nutritionnelle est approximative

la farine, la poudre a pate et le sel. et peut varier selon les marques d'ingrédients utilisées.
- Ajoutez les ingrédients secs au mélange de beurre, en

alternant trois fois les ingrédients secs et la préparation

Enfagrow A+ a saveur de vanille ou de lait. Mélangez

bien a chaque étape.
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Muffins aux bananes

Donne environ 18 muffins

Ingrédients

- 1tasse (250 mL) de farine tout usage

- 1tasse (250 mL) de farine de blé entier

- 3/4 tasse (175 mL) de cassonade

-5c¢. athé (25 mL) de poudre a pate

-1c.athé (5 mL) de sel

-1/2 c. athé (2 mL) de bicarbonate de soude

-11/2 tasse (375 mL) de flocons d’avoine

- 2 ceufs oméga 3, légerement battus

- 6 c.asoupe (100 mL) d’huile végétale

- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle Enfagrow A+®
pour tout-petits et enfants apprétée a saveur de lait

- 1tasse (250 mL) de bananes écrasées

Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des légumes, des fruits
et des grains entiers

Nourrissons I’émerveillement.™*

Préparation

- Préchauffez le four a 400 °F (200 °C).

- Mélangez tous les ingrédients secs (farine,
cassonade, poudre a pate, sel, bicarbonate de
soude et flocons d’avoine) dans un grand bol.
Faites un puits au milieu et versez-y les ceufs,
I'huile, la préparation Enfagrow A+® a saveur
de lait et les bananes.

- Mélangez a la fourchette jusqu’a ce que tous les
ingrédients secs soient bien humectés. Remplissez
aux 2/3 des moules & muffins graissés.

- Faites cuire de 18 a 20 minutes ou jusqu’a ce qu’'un
cure-dent en ressorte sec.

- Variation aux pommes et aux raisins secs : Ajoutez
1c. athé (5 mL) de cannelle moulue aux ingrédients
secs. Remplacez les bananes par la méme quantité
de compote de pommes - 1tasse (250 mL).
Ajoutez 2/3 tasse (175 mL) de raisins secs.

Information nutritionnelle par portion
(1 muffin)

Nutriments importants Teneur
Calories 193 kcal
Lipides 79
ADH (un type d’acide gras oméga 3) 9 mg
Glucides 309
Protéines 49

Nutriments importants % valeur quotidienne

Niacine (Vitamine B3) 21
Biotine 21
Thiamine (vitamine B1) 30
Calcium 18
Fer 20

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.
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Sucettes glacees
aux trois baies

Donne 8 sucettes

Ingrédients
- 1tasse (250 mL) de fraises fraiches (lavées et équeutées) ou surgelées
- 1tasse (250 mL) de bleuets frais (lavés) ou surgelés

- 1tasse (250 mL) de boisson nutritionnelle pour tout-petits et enfants Enfagrow A+®
apprétée a saveur de lait

-1/2 tasse (125 mL) de yogourt a la framboise
-1c. asoupe (15 mL) de sirop d’érable pur

Préparation

- Dans un mélangeur, combinez les fraises, les bleuets, le sirop d'érable et la préparation
Enfagrow A+® a saveur de lait. Mélangez jusqu’a I'obtention d'un mélange onctueux.

- Ajoutez le yogourt et mélangez bien.
- Versez le mélange dans des moules a sucettes et insérez des batons.

- Placez au congélateur jusqu’a ce que les sucettes soient solides, environ de 2 a 4 heures.
Les sucettes peuvent étre congelées jusqu’a 2 semaines.

gﬁ@ Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des légumes et des fruits
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Information nutritionnelle par portion

(1 sucette)

Nutriments importants

Calories

Lipides

ADH (un type d’acide gras oméga 3)

Glucides

Protéines

Nutriments importants

Vitamine C

Biotine

Riboflavine (Vitamine B2)

Zinc

Vitamine A

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agés de 1a 3 ans. Remarque : L'analyse nutritionnelle est approximative

Teneur
64 kcal
29

4 mg
g
29

% valeur quotidienne
68

57

et peut varier selon les marques d'ingrédients utilisées.
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Sucettes glacées =
a la banane et a 'ananas

Donne 8 sucettes J’
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\
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Ingrédients
- 1banane trés mare
- 1tasse (250 mL) de morceaux d’ananas surgelés ou en conserve (égouttés)

- 1tasse (250 mL) de boisson nutritionnelle pour enfants Enfagrow A+®
apprétée a saveur de lait

-1/2 tasse (125 mL) de yogourt grec nature ou a la vanille
-1c.asoupe (15 mL) de sirop d’érable pur

Préparation

- Dans un mélangeur, combinez la banane, les morceaux d’'ananas, le sirop d'érable
et la préparation Enfagrow A*® a saveur de lait. Mélangez jusqu’a I'obtention
d’un mélange onctueux.

- Ajoutez le yogourt et mélangez bien.
- Versez le mélange dans des moules a sucettes et insérez des batons.

- Placez au congélateur jusqu’a ce que les sucettes soient solides, environ de 2 a 4 heures.

Les sucettes peuvent étre congelées jusqu’a 2 semaines.

Op@ Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des légumes et des fruits
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Information nutritionnelle par portion
(1 sucette)

Nutriments importants Teneur
Calories 67 kecal
Lipides 19
ADH (un type d’acide gras oméga 3) 4 mg
Glucides 129
Protéines 29

Nutriments importants % valeur quotidienne

Vitamine C 34
Biotine 57
Riboflavine (Vitamine B2) 26
Vitamine B6 26
Vitamine B12 10

* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
4gés de 1a 3 ans. Remarque : L’'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d’ingrédients utilisées.
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 Sucettes glacées
- alafraise

Donne 8 sucettes >

Ingrédients

- 2 tasses (500 mL) de fraises fraiches (lavées et équeutées) ou surgelées

-8 0z (250 g) ou un paquet de fromage a la creme ramolli

- 1 portion (200 mL) de boisson nutritionnelle pour enfants et tout-petits Enfagrow A+®
apprétée a saveur de lait

- 1/4 tasse (60 mL) de sirop d'érable pur

Préparation

- Dans un mélangeur, combinez les fraises, le sirop d’érable et la préparation Enfagrow A+®
a saveur de lait. Mélangez jusqu’a l'obtention d’'un mélange onctueux

- Ajoutez le fromage a la creme et mélangez bien.
- Versez le mélange dans des moules a sucettes et insérez des batons.

- Placez au congélateur jusqu’a ce que les sucettes soient solides, environ de 2 a 4 heures.
Les sucettes peuvent étre congelées jusqu’a 2 semaines.

Cette recette contribue a un repas équilibré,
en contenant : des légumes et des fruits

Nourrissons I’émerveillement.™*

Nutriments importants

Calories

Lipides

ADH (un type d’acide gras oméga 3)

Glucides

Protéines

Nutriments importants

Vitamine C

Niacine (vitamine B3)

Riboflavine (Vitamine B2)

Zinc

Magnésium 14

Information nutritionnelle par portion

Teneur
195 kcal
129

3 mg
21g

39

% valeur quotidienne
>100

16
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* Apport nutritionnel recommandé/apport suffisant pour les tout-petits
agés de 1a 3 ans. Remarqgue : L'analyse nutritionnelle est approximative
et peut varier selon les marques d'ingrédients utilisées.
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Smoothie aux fraises

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de vanille
ou de lait

[ Fraises surgelées

Smoothie a la banane

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de vanille
ou de lait

1 Bananes surgelées

Crépes

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de vanille
ou de lait

1 Farine de blé entier
1 Poudre a pate

aQ Eufs oméga 3

[ Huile végétale

4 Fraises

Pain doré

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de vanille
ou de lait
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3 Eufs oméga 3
Q Pain entier
[ Beurre

CEufs brouillés

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

O Eufs oméga 3
Q Beurre

Potage classique au cheddar et au brocoli

O Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® & saveur de lait

A Brocoli

O Oignon

Q Pommes de terre

a Al

[ Bouillon de légumes ou de poulet a faible
teneur en sodium

O Zeste d’'orange

Q Thym séché

O Sel et poivre

QLait2%

d Fromage cheddar

Macaroni au fromage au four

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

[ Macaroni de grains entiers
1 Beurre

[ Farine tout usage

[ Moutarde en poudre
dLait2

[ Oignon jaune

1 Feuille de laurier

A Paprika

3 Gros ceuf oméga 3

1 Fromage cheddar fort

[ Sel et poivre

[ Chapelure japonaise (panko)

Macaroni au fromage sur la cuisiniére

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

[ Macaroni de grains entiers

A Fromage cheddar canadien mi-fort
A Eufs oméga 3

[ Farine tout usage

1 Beurre

dLait2%

4 Poivre
1 Moutarde seche

Houmous

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

[ Boites de pois chiches
[ Jus de citron

3 Tahini

3 Al

1 Sel

Croquettes de poulet

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

[ Poitrine de poulet

[ Graines de lin moulues

[ Chapelure

3 Fromage parmesan rapé

1 Sel et poivre noir

[ Assaisonnement a l'italienne
1 Poudre dail

A Paprika

 Eufs oméga 3
19




Liste

d'épicerie

.

Pouding au chocolat

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

[ Mélange a pouding instantané a saveur
de chocolat

QdLait 2 %

Biscuits a ’avoine et aux pépites de chocolat

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

[ Beurre

d Cassonade

A Eufs oméga 3

A Flocons d’'avoine a cuisson rapide
[ Farine tout usage

1 Poudre a pate

1 Sel

[ Pépites de chocolat

Muffins aux bananes

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

A Farine tout usage
1 Farine de blé entier
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1 Cassonade
A Poudre a pate

Sucettes glacées a la fraise

1 Boisson nutritionnelle pour tout-petits et enfants Enfagrow A+®
3 Sel a saveur de lait

[ Fraises fraiches ou surgelées
a Fromage a la creme
[ Sirop d’érable pur

1 Bicarbonate de soude
1 Flocons d’avoine

A Eufs oméga 3

[ Huile végétale

[ Bananes

Sucettes glacées aux trois baies

[ Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

A Fraises fraiches ou surgelées
[ Bleuets frais ou surgelés

A Yogourt a la framboise

A Sirop dérable pur

Sucettes glacées a la banane et a I'lananas

A Boisson nutritionnelle pour tout-petits et
enfants Enfagrow A+® a saveur de lait

1 Banane
[ Morceaux d’ananas surgelés ou en conserve
[ Yogourt grec nature ou a la vanille

A Sirop d'érable pur 20




