Recettes pour les fhelés agés
de plus de 9 mois

Riz au dait & fa pomme rtie” ... R p. 20

& Vousse CHOCO-CRMSE ... 21

*Recette réalisable uniquement avec Modilac Expert Riz 2
(la recette étant déja épaissie, elle n'est pas réalisable avec Modilac Expert Riz AR 2)
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Purée. de carottes & fa béchamel (35

Pour 1 portion

Préparation : 10 minutes (®
Cuisson : 15 minutes (™

Ingredients puree

#® 3 carottes (nouvelles de
préférence) : environ 200g

® 15 gousse d'ail

® 1 pincée de cumin

@ 1 cuillére a café d’huile d'olive

Ingredients bechamel. : |
® 1 cuillere a soupe de Maizena

®1 cuillére a soupe |
de margarine végétale |

®120 ml d’eau |
¥4 mesurettes de Modilac
Expert Riz 2 + 60ml d'eau ou

4 mesurettes de Modilac
Expert Riz AR 2 + 50mi d'eau

+ Faites cuire les carottes épluchées et coupées en
rondelles ainsi que I'ail dans de I'eau bouillante salée
pendant 15 minutes.

+ Lorsque les légumes sont cuits, ajouter de I'huile
d’olive puis mixez-les.

+ Ensuite, préparez la béchamel : pour cela, faites
fondre la margarine et ajoutez la maizena.

+ Ajoutez 120 ml d’eau et laissez épaissir pendant 2
minutes en remuant au fouet.

+# Mélangez avec un fouet Modilac Expert Riz 2 ou
Modilac Expert Riz AR 2 aux 60 ml ou aux 50 mi
d'eau froide et incorporez cette préparation a la
béchamel.

+ Enfin, versez cette sauce sur la purée de carottes.

D’aprés une idée recette de Madame Vigier,

Analyse nutritionnelle pour 1 portion

maman de la petite Valentine allergique aux protéines de lait de vache, au blé et au soja.

Avec: Enr:nr‘ ::Pznr'
Riz 2 Riz AR 2
Energie 353 keal | 351 keal
-Proééi-r-wes . . 4 g . 4 g-
Glucides | 28| 8¢
pides || 25g| | 25%
sodlar | 16img| 159
Calcium 193 mg V JBOmg:
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%2 ) Purée de pommes de terre

et ceuf dur )

Cour 1 portion

Préparation : 10 minute

Cuisson : 25 minutes (§

lnoozmdberi& :
¥ 200

g de pommes de terre

s de

®5 mesuret
Modilac Expert Riz 2

+ 30 ml d'eau

®1 ceuf
® 1 pincée de sel

FAnalyse nutritionnelle

pour 1 portion
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# Epluchez les pommes de terre et coupez-les en petits dés.

# Faites-les cuire a l'eau bouillante salée durant 15
minutes.

# Dans le méme temps, faites cuire un ceuf dur en
I'immergeant 10 minutes dans de l'eau frémissante.
Enlevez la coquille ainsi que le blanc. Coupez le jaune
en petits morceaux.

# Ecrasez les pommes de terre égouttées au presse-purée.

# Melangez Modilac Expert Riz 2 aux 30 ml d’eau froide
et incorporez-le a la purée en décrivant de grands
cercles avec la cuillere pour alléger la texture.

# Ajoutez le jaune d'ceuf dur.



Trio dingots B (-

Pour 2 portions o’ = “ & Jos

Préparation : 10 minutes (®
Cuisson : 10 minutes (®

Ingredients :
®50g de polenta
®200 ml d’eau

® 10 mesurettes de
Modilac Expert Riz 2
+ 30 ml d'eau

* Portez 3 ébullition 200 ml d’eau.
* Versez |a polenta en pluie et laissez épaissir a feu doux.

+ Laissez tiédir.

Analyse nutritionnelle
pour 1 portion

* Mélangez Modilac Expert Riz 2 aux 30 ml d’eau froide
puis incorporez cette préparation 4 la polenta cuite.

163 kcal

Energie

* Mélangez bien puis versez dans un plat rectangulaire. ProtéiE Sg
+# Laissez refroidir. .Gluddfi zlﬂgi
+ Découpez des lingots. biides | &g
Sodium —I— 61 mg
a:ium T].SE
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%2 Riz au fait & la pomme rétie

Pour 2 portions

Préparation : 10 minutes @
Cuisson : 25 minutes (§

®1 pomme
®50g de riz rond
®270 ml d'eau

® 2 cuilléres a soupe rases
de créme de riz (15g)

®20g de sucre

® 10 mesurettes de
Modilac Expert Riz 2
+30mld'eau

Analyse nutritionnelle

pour 1 portion

Energie
Protéines
Glucides
Lipides
Sodium V

Calcium

286 kcal
6g
53¢
6g

63 n%g

123 mg
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+ Faites cuire le riz rond dans 270 ml d’eau additionnée
de sucre.

+ Lorsqu’il est tendre, ajoutez la créme de riz et laissez
tiedir.

+# Meélangez Modilac Expert Riz 2 aux 30 ml d’eau froide
et incorporez cette préparation au riz.

+ Epluchez la pomme et coupez-la en fines lamelles.

+ Dans une poéle chaude, faites caraméliser les
morceaux de pomme dans un peu d’huile additionnée
d’une cuillerée de sucre.

+ Disposez les pommes roties au fond de la verrine et
ajoutez le riz au lait.



Pour 3 portions

Préparation : 15 minutes (™
Cuisson : 3 minutes @

¥ 80g de chocolat noir
®50 ml d'eau

®5cl de jus de cerise

R e

®20g de sucre
@14 cuillére a café d’agar-agar

® 10 mesurettes de
Modilac Expert Riz 2
+ 30 mld'eau

®Des glacons

+# Dans une casserole, portez a ébullition 50 ml d'eau
avec I'agar-agar.

+* Ajoutez le chocolat coupé en morceaux. Laissez tiédir.

+ Mélangez Modilac Expert Riz 2 aux 30 ml d’eau froide
puis incorporez cette préparation au chocolat et au jus
de cerise.

+ Transférez le tout dans un saladier en aluminium.
+ Préparez un bain de glace avec de 'eau et des glagons.

+# Trempez le saladier et battez le mélange chocolaté au
fouet électrique a grande vitesse.

+ Faites de larges ronds pour incorporer de lair a la
masse qui va palir et mousser. Versez dans des
ramequins et servez.

Analyse nutritionnelle
pour 1 portion

Energie 221 kcal
Protéines 4g
Glucides 29¢g
Lipides 10g
Sad‘iu-m | 42 mg
Calcium 94 mg
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e Han choco-vanille
Pour 3 portions

Préparation : 5 minutes @
Cuisson : 10 minutes (®

Ivgédtznts :

¥ sachet de poudre de flan
vanille

®2 x 240 ml d’eau

¥4 sachet de poudre de flan
chocolat

® 10 mesurettes de
Modilac Expert Riz 2
+ 30 mld'eau

+# Portez les 240 ml d’eau a ébullition et incorporez la poudre
de flan a la vanille. '

+ Mélangez Modilac Expert Riz 2 aux 30 ml d’eau froide, puis

incorporez la moitié de cette préparation au flan vanille.
i ) x "
Eed s Poran + Préparez le flan chocolat de la méme maniére que le flan

snetis 160kl vanille en ajoutant I'autre moitié de la préparation de
Protéines 3g Modilac Expert Riz 2.
Glucides | 28 * Préparez des bols en les scindant en deux avec une
e i petite feuille de rodhoid.
Lipides | 4g
- - + Versez |la préparation vanille dans un coté des bols.
Sodium 41 mg

— + Versez |la préparation chocolat de 'autre coté.
Calcium 78 mg

+* Lorsque le flan a pris, retirez doucement la feuille de rodhoid.

D'aprés une idée recette de Madame Vigier,
22 maman de |a petite Valentine allergique aux protéines de lait de vache au blé et au soia



