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Amuses cous en
cuisine avec le tuyau
de la semaine

By Julia & Lorenza



3 astuces pour faire manger des légumes aux enfants

o Partagez les fourneaux 'zivec"eux

e Consultez un livre de cuisine avee eux

-e Virée shoppmg-supermarche..lalssez les chmsn' peser et
emballer leurs legumes

- En recettes, celadonne quoi?

La Boulette mals de chou-fleur: mlxez chou-fleur (SSOgr) et riz (100¢gr) cults avec oeufs (2),
eplces herbes (pour 16 boulettes)




En recettes, cela donne quoi?

La izza mais de brocoh faites une semoule avecle brocoh (600gr) cuit al dente et mixez avec ricotta (SOgr)

oeuf (1) et herbes (pour 10 plzze)

Les Frltes mais de patates douces avec une brochette mais de poissons et legumes
et pu1s n oubhez pas tous les farcis...de tomates, courgettes et powrons en saison et malntenant pauplettes

de chou farci...Bon appétit




