


Oliectihs nuitionnels

Les Iégumes : |Is apportent fibres, vitamines
et mineraux.

Les oeufs : lIs sont sources de protéines et

vitamines B.

\

\

La farine et le lait : lIs apportent I'énergie,
le calcium et les glucides pour la croissance.

L'huile d'olive : Elle apporte de la matiere
grasse de qualité, tres utile pour le
développement cérébral.
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Mélanger 2 ou 3
légumes différents
pour plus de
couleurs et de
nutriments !
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Pour 6 enfants

e 100 g de farine

e 1 0euf

e 150 ml de lait

e 1 petite carotte rapée

o 1 petite courgette rapée

e 1 cac d’huile d’olive

e 1pincée de sel (facultatif)
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Etape |
Raper finement les légumes.

Etape 2
Mélanger la farine et I'oeuf dans un saladier.
Ajouter le lait progressivement pour obtenir une pate lisse.

Etape 3

Incorporer les légumes rapés dans la préparation.
Ajouter I'huile.

Etape Y
Cuire les crépes a feu doux dans une poéle anti-adhésive légerement huilée, 2-3
minutes de chaque coté.

Servir tiede ou laisser refroidir pour les plus petits.




Variantes et astuces

e Ajouter du fromage rapé ou des herbes fines pour
plus de saveurs.

e Mixer les léegumes pour les bebeés, laisser en
morceaux pour les plus grands.

e Crépes arc-en-ciel : carotte + betterave + courgette =
plaisir des yeux et des papilles !

Pour les pros, les objectifs visés sont :
e Favoriser la variéete des légumes et textures
selon l'age.
e Observer les quantitées et les tolérances
alimentaires.
e Encourager la participation des enfants :
toucher, melanger, nommer les legumes.

Les crépes aux légumes sont un moyen
ludigue et savoureux de faire manger des légumes aux enfants. Elles
combinent énergie, protéines, fibres et vitamines, et peuvent étre adaptees
selon l'age et les gouts.
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