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*ﬁr 10 minutes 30 minutes 10 minutes
de repos
PREPARATION :

1. Dans un saladier, Melame [amidon de mais,

les Barines et le se|

2 \krse l'eau tiede et Ihuile dans le saladier

et wnélqnse Iiusqbu'& ce que la ,pak soit lisse,

3. A parhr de la ponLc bais 6 boules et recouvre-les

d'un torchon. Laisse-les reposer a kmpero&ure

ambiante environ 30 minutes.

4 Etale les boules avec un rouleau a patisserie

pour leur dovwer une borme de cré,pe.

5. Demande & un adulte de Paire cuire les

qale#es de mais 1 winute de cl'\aque coté dans

Tne poele chaude,

A \— Les qalefles de mais peuvent étre aarnies de

crudites (fomales, avocat, salade, wiais),

de léquwnes (couraeltes, carotles, haricots verts),

de P—romaqe (emwiental, chévre, mozzarella),

de viande’ (pouH viande l«o\cl«ee mwnloon blanc., )

J&Mﬂ ou JC pOISSOVl

! INGREDIENTS :

25 cuilléres
a soupe d’eau
(1 tasse a café)

e 7 cuilléres a soupe
de farine de riz (70 g)

* 7 cuilléres & soupe
de farine de mais (70 g)

* 3 cuilléres a soupe :
d’amidon de mais (30 g)

* 2 cuilléres
a soupe d’huile

* 1 pincée de sel




: INGREDIENTS :

* 400 ¢ de dos
de cabillaud

* 11 cuilléres & soupe
de quinoa (150 )

* 4 cuilléres & soupe :
d’amidon de mais (40 g) :

e ] ceuf
e Un filet d’huile d’olive

R)lssom pame
TR

15 minutes 20 minutes 12 batonnets

PREPARATION :
1. A laide d'un adulte, ,préchauﬂe le Pour a 180°C.

2. Coupe le poisson en batornels.

3. Casse [eeut au-dessus d'une assietle creuse
et mélamge—k a laide d'une Pourchetle.

4 Pese amidon de mais et le quinoa
puis meks-les dans deux assielles creuses.

5. Prends un batonnet de poisson et *revw,pe-le
dans l'amidon de mais, [eeub puis le quinoa.

6. Dé,pose-le sur une Plaque allant au Pour
et recommence avec les ‘autres batonnels.

7. \erse un Blet dhuile d'olive sur les batonnets.

& Demande & un adulle de mettre les poissons
au Pour pendant 20 minutes a 180°C chaleur

tournante,

 V-Ce plat Peu+ éhre accompagné de riz,
de légumes ou de purée. s




Lasages

de courgetles
*@k ’fd

PREPARATION : & =

1. A laide d'un adulte, 'préclnauﬂ?e le bour & 220°C.

2. EDIUIC'/\C ICS COMV’QC”tS et r&pe-les en ﬂl'VICS

amelles en te Paisant aider, dans le sens de la

onqueur. Réserve-les dans un réci,pien*.

3. Demande a un adulte de Faire revenir la

viande hachée dans une poéle avec une cuillére

a calé d'huile d'olive, Une Bois la viande cuite,

alioun‘e le coulis de tomates.

4. POMV’ l?-aire la béCl’\GMCI, DY‘CVIJS une CGSSCV‘OIC €+

Jé'pose le beurre cou'pé en 'peﬁ{-s MOrceaux,

5. A laide d'un adulle, bais-le chaufler

et a|ioun‘e [amidon.

é. Aprés avoir bien remué, alioun‘e le lait,

7. Cest a ton tour | Place une premiére couche

Je COMY‘QCH‘CS au ﬂOVIJ JM pla{ GiOUI"C |a

viande hachée mélanage au coulis de tomate

puiis termine par déposer la béchamel. Répete

cefle éfa'pe liuéqtu'd ne 'plus avoir J'i%réclie'mi-s.

& Pour que ce soit encore meilleur, tu peux

7 L < e
raaom‘er le gruyére rapé.

9. Demande & un adulte de mettre le plat au

Four 'pemlam* 49 minutes a 220°C.

! INGREDIENTS :

* 4 courgettes moyennes

* 250 g (1 petite brique)
de coulis de tomates

* 340 g de viande hachée
5% de matiére grasse

e 1 cuillére a café
d’huile d’olive
* 30 g de beurre

* 4 cuilléres a soupe
d’amidon de mais (40 g)

¢ 60 cl de lait

* 3 poignées de gruyere
rapé (30 g)

 Thym, laurier...
/A



Salade de

15 minutes 15 minutes

.  PREPARATION : ;

A laide d'un adulte, Pais cuire le quinoa

ececccccce

15 minutes dans 'eau bouillante, *

Une Bois cuit, rebroidis-le en le rincant a l'eau

eeccccccccce

eceecccccccce

INGREDIENTS : : Proide et laisse-le segouﬂer dans une passoire.
* 10 Cu.illéPeS a soupe Passe les tomales et le concombre sous 'eau
:  de quinoa (1 verre) : pour les neHover et & laide dun adulte, éplucl«e
< 9tomates le concombre } puis coupe les |equw1es en pelits
: . : morceaux, Place [ensemble des quumes dans

* 140 g de mais : un qramf saladier.

¢ ] concombre
* 140 g de thon

* 1 cuillére ;
3 soupe d’huile d'olive  : Ajoute le quinoa, lhuile d'olive et mélanae le tout.

\V/ide les boites de mais et de Hon dans

le saladier qui contient les légumes.

eeccccce

Les inarédients peuvent varier (fomales, radis
concombre, avocat, crevelles, caroftes

eeccccccccccee




*ﬁ 30 minutes 10 4

minutes croques-brocolis

PREPARATION :

1. Mets le brocoli dans une passoire et rince-le
dawns lévier. A laide dun adulte, rape
ou wixte le brocoli (sans oublier les branches)

au-dessus dun saladier.

2. A laide dun adulte, coupe les tomates cerises

en deux puiis réserve-les dans un bol,

3. Daws le saladier, ajoute au brocoli le Fromaae

rapé, casse les ceuls et ajoute-les. IMélanae bien

[ensemble 'iusqbu'd obtenir une boule lf\oﬁégéne.

! INGREDIENTS :

4. A laide dume cuillere, dépose 2 boules du mélanae

espacées lune de [autre, dans une poéle chaude ~

beurrée ou huilée. A,plaﬁs-les avec le dos de la s,pafule
pour obtenir quelque chose de suffisamment épais

et carre. Alends & winutes, puis demande a un

odulle de retourvier les carrés de brocoli sans les

casser.,

5. Pose la demi-tranche de jambon sur [un des carrés

et la demi-tranche de bromage sur [autre carre,

avec 2 demi-tomates cerises L aisse cuire 4 minutes,

6. A laide dun odulte, assemble les deux parties pour

Pormer un croqbue-brocoli Puis laisse c&ine 1 anw‘e.

7. Répéte les éia,pes 4 5 et 6, pour Pormer

les 3 autres croqbues—brocoli.

(). Tu peux ajouter du Poprika, cumin, poivre,
CMrY‘ym !

e ] brocoli
d’environ 750 ¢

* 4 poignées de fromage
rapé type emmental
409

* 2 tranches de fromage
* 3 ceufs

* 2 tranches de jambon
ou de blanc de poulet

* 4 tomates cerises

* 5 ¢ de matiére grasse
pour la cuisson




Cow e barcie
au oeuﬁ

ﬁi} 20 minutes 30 minutes

+ 30 minutes
PREPARATION : &

1. A laide dun odulle, precl'\auﬂpe le bour & 180°C.

" 2 Lave la bultervut puis a laide dun odulle,

coupe—a en deux. \V/ide les Smmes et les ﬂlls

....................... § 3. R'écupéyie de 'a Cblair Je bM”Cmu"‘ coupe_lq

en Pe'ﬁ{-s morceaux et weks les morceaux dans
une Poéle.

4 Dépose la butervut vidée dans un plat. Demande
: B a wn adulte de wettre le plat 30 minutes au four,
: INGREDIENTS : {

e 1 butternut 5. Demande a wn odulte de sortir la butternut du four.

s0it environ 600 g i 6, Demande & un adulte de Faire revenir la viande
« 300 g de viande hachée : hachée avec les petits morceaux de butervut

5% d (3 : dans une ,poéJe environ 5 winutes avec une
0 de matiere grasse : cuillere & cabé dhuile dolive,

0 po1gn6fes ) i 7. Remplis la butervut avec la viande hachée
de gruyere rape (60 8) : précuite et la bubervut précuite.

o 1 cuillére :
8 café d’huile d’olive

g A|ow‘e uvie couche de gruyere répé et les herbes

de Provence,

9. Demande & un adulte de mettre la buttervut
barcie dawns le Pour pemJan+ 30 winutes,

» Herbes de Provence

Q Tu peux remplacer la courge par des tomates,
dles courqe#es dles auberqmes des poivrons,
des Peuilles de Shou en Ponction de la saison |




30 minutes 2 heures 30 minutes
de repos

PREPARATION :

MéldVBC ICS JCMX llarines avec IC sucre,

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

A}'ouk le sachet de levure et l'eau puis Mélange.

AiOUl*‘e |e beurre COUlpé en morceaux et ICS &UIPS.

Melamqe le tout pour obtenir une pak souple

ef hsse™ : INGREDIENTS :
Recouvre le saladier d'un torchon propre et laisse ~ + e 13 cuilléres & soupe
la. péte lever pendant environ 2 heures ¢ de farine de riz (150 &)

& fempérature ambiante quua ce qu ‘elle double « 10 cuilléres & soupe
de volume, Au bout d'une heure, pemse a refourvier B e AT
la pazLe pour chasser lair. : (100 )

A laide dun adulke, préchaulle le four & 18@°C. & * 3 cuilléres & soupe
: de sucre (30 g)

Pndant ce kmps, beurre un wmoule rond. [\ \ « Un sachet de 5,5 g de
: > ¢ levure séche de
Avec tes mains, forme é boules de pate ! boulanger sans gluten

et dispose-les en Heurs dans le woule. R
: * & cuilleres & soupe

Demande & un adulte de mettre le plaoi au four d’eau tiede

pendant environ 30 winutes a 180°C. #5e 8D g de beurre mou
Surveille la. cuisson. :

; i *2ceufs
)-Tu peux ajouter des pépites de chocolat, : e
des Bruits secs (amandes effilées.)ou confits dans ( //é‘ /'/’6“:

a brioche ainsi que dees per{es de sucre ppour varier : N Y ) ’
es plaus:rs Celle iecefle peui étre adlap*ee au format @

brioche, pain au lait, kouqloﬂ B R TR e L




10 minutes 2a3 20 crépes
minutes
par crépes

PREPARATION :

\erse [amidon de mais dans un saladier. Forme
un ,puiis dans le centre et ajoute les ceubs, le sel,
le sucre vawiillé et un peu de lait.

INGREDIENTS : Avec un Pouet, MelgngJe les inqrfzdieni-s puis
ajoute le reste de lait au Pur et & mesure,
* 3 verres d’amidon !
de mais Laisse la ’p&w‘e se reposer au Priao ,penclan?
e 1 litre de lait 1 heure au wioins. F’w‘s Mélange‘!a Pa{e et rajoute
un peu de lait si la péte a trop épaissi.
* 4 ceufs : : AL

A laide dun adulte, verse une louche de pa}e
dans une poele bien chaude et leqeremen*
graissée.

* ] sachet de sucre
vanillé (ou de la fleur
d’oranger)

* 1 pincée de sel

* 5 g de matiere grasse
pour la cuisson

Laisse cuire 2 winutes de c'naqtue cote,

)-Tu peux recouvrir fes crépes de confiture,
chocolat Pondu ou Pruits secs eblilés, wiel. creme
de marron, pak a tartiner sans qlukn viche. en

noiseftes. T

///////

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ecccccccoce ececcecccccee




Ciakaw .

au cho lanL

x oI
ﬁi} 10 minutes 30 minutes

PREPARATION :
1. A laide d'un odulte, Préchauﬂfe le bour & 180°C.

2 \erse le yaourt dans un saladlier, aiow‘e e sucre

et wnélamse.
3 Aioul-e les barines, lamidon et MélaVBe a nouveau,
4 Aiouk [huile et wnélanse.

5 Casse les ceuls au-dessus de la Pre,oarahom
et wél ange encore,

é. Enp—in, ajoute la |evure, le sucre vanillé, le cacao
et la Pak a tartiner puis wnélamse a nouveau,

7. Une bois que tu as obtenu une dz ate bien lisse,

verse JGHS un wnoule beurré e+ riné.

& Demande & un adulte de wetlre la préparation
au four PendlaM 30 winutes a 185 (J;o

Q Plusieurs variantes de ce 3ai~eau Peuven} étre
réalisées, tu peux y loukr de la purée de
banave, rem,olacer le cacao et la ai-e a tartiver par

des powmes, de la oucfre dlamamcle dles nonseHes

Sv’v"ees ou encore beurre dle cagéﬁaek

: INGREDIENTS :

* 1 yaourt nature

* 1'% pots de sucre

* '/ pot d’huile neutre

* 1 pot de farine de mais
* 1 pot de farine de riz

e 1 pot d’amidon de mais
* 3 ceufs

* '/ sachet de levure
chimique sans gluten

¢ ] sachet de sucre
vanillé

* 2 cuilléres a soupe
de cacao non sucré

* 1 cuillére & soupe
de pate & tartiner
sans gluten riche
en noisettes



Tarte

awx ﬂmises
*i} et

40 minutes 1 heure 20 minutes
de repos

: PREPARATION DE LA PATE SUCREE :

B i

S.'
a

: INGREDIENTS : ¢ 1. Dans un saladier, mélange le beurre wou, le sucre
: : i etlesel Casse [ceul et mélange le tout.
* 100 g de beurre mou :
« 7 cuilléres & soupe i 3. Ajoute la Farine et la poudre d'amande, puis
de sucre glace £ i lange avec tes wains pour former une boule.
sans gluten (70 g)

A 4 Une bois la ,pak Pormée, place-la au réﬂriﬂérakur
* 1 pincée de sel : 'pencfan} 1 heure, Pendant que la 'pamle repose,
01 o i commence la préparation de la créwe patissiere |

* 6 cuilléres & soupe : 5 A laide dun adulte, preclnauﬂe le Pour I \\
de farine de riz (60 8) a 180°C.

* 13 cuilléres & soupe

de farine de mais i 6. Une Pois sortie du rellrlqemh:ur étale la pate
(115 ) i dans un moule a tarte pi puis plque-la avec une
A i Pourchefle pour éviter g qu ‘elle ne qomﬂle

® 4 cullleres a soupe .
de poudre d’amande ¢ 7. Demande & un adulte d'enfourner la tarte pour
(30 &) 20 winutes a 180°C.

---------------




PREPARATION DE LA CREME PATISSIERE :
1. Demande & un adulle de Paire chauller le lait

ddVlS une CGSSCV'OIC avec IC sucre VdVli”é.

2. A laide d'un adulte, sépare le blanc du iaune

de ['ceul.

3 Mélavge le sucre avec le iaume d'ceuit puis aiow‘e
[amidon de mais,

4. Une Pois que le lait bout, & l'aide d'un adulte,

verse-le sur le Mélamse ,orécécfenﬁ
5. Remue lentement & l'aide d'une spahAle.

6. A laide d'un adulte, remels ce Mélanse sur le Peu

et remue iusqu'd obtenir une texture Trémeuse.

7. Une bois rebroidie, Place la créme dans un bol

au rél?-riﬂéro&eur en altendant de monter la tarte.

DRESSAGE DE LA TARTE :

1. A laide dune cuiillere, étale la créwe Paﬁssiére

dawis le bond de la tarte.
2. A laide dun odule, coupe les Praises en tranches,

3. Place-les sur la créme,

4, Déﬂusk fa tarte |
Q La tarte Peu’r étre réalisée avec d'autres bruits
; (Péc,nes, abricots, bramboises..) ou avec une P&‘c

sablée sans Slwlem !

)(\*

: CREME PATISSIERE :
i+ 300 mL de lait

2 cuilléres a soupe
d’amidon de majis (18 g)
* 2 cuilléres & soupe
de sucre (40 §)

e ] sachet de sucre
vanillé

e 1 jaune d’ceuf
* 350 g de fraises




Cookcies
aux |pé

de clhocolat
et beurre

\ de cacahuete

e _ %

20 minutes 15 minutes Une dizaine

De cookies
. PREPARATION : &
" b SR 7 °3 : 1. A laide d'un adulke, préclmuﬂe le four & 140°C.
: INGREDIENTS : :
: 2. Dans un saladier, Melame le beurre de cacahuéte
* 6 cuilléres & soupe et le sucre,
de sucre roux (60
s i 3 Casse leut au-clessus du saladier. Melamqe
* 2 cuilléres & soupe : de nouveau |usqbua obtenir une pad-c plus
de beurre de cacahuéte :  Crémeuse.
* 6 cuilléres & soupe t 4 Verse dans le saladier la farive et la pincée de sel
de farine de mais (60 g) :  puis wélana. Ajoute le lait.
* 5 cuilléres & soupe 5. Ralouk les pépites de chocolat puiis mélomse.
de farine de riz (60 8)
: 6. Sur une Peuille de papier cuisson, dépose des
* 1 ceuf : ,pems tas de ,pak 'éuié aplaﬁs-les avec tes mains.
i cu%ll?res B soupe : 7. Demande & wn adulte de mettre les cookies au
de pepites de chocolat tlow pendant 10 wiinutes.
(50 9 SR
WP 1 3 \ Tu peux remplacer les pépites de chocolat
* 5 cuilléres & soupe : par wn W\elamqe de bruits'a coques ebhiles
de lait :  ou concassés (noix, noisetles, amandes) ou de Pruits
i :  secs (raisins secs.). Le beaiire do carcbiine peut étre
: ¢ 1 pincée de sel :  remplacé par du beurre doux, Les cookies se
i e RO ...} conservent bien dans une boite métallique.




Moadeleines

ik*%k’é

15 minutes 1 heure 8 minutes

de repos
'i,
& ).

24 madeleines

PREPARATION :
1. Casse les 2 ceubs dans un saladiier.

2. A laide dun odulte, casse un autre ceut en

séparant le blanc du jaune, Aliom‘e seulemen% :
S\)JEEETIIIPRITRPI IR o :

le "iaune dans le saladlier.

3. Ajoute danis le saladier les Parines, lamidon

Je' wais et la levure cl«iw\iqbue ,puis mélavBe.

4 Ajoute le wiel le sl la cassonade, le lait, [extrait

dé vaille et Mélange.

5. A laide dun adulte, Pais Pondre le beurre au

wicro-ondes, laisse-le refroidir. \erse le beurre

Pondu daws le saladier et Mélamge.

6. Laisse reposer la pak: 1 heure au réﬂriqéml-eur,

7. A laide dun adulle, preclmuﬂpe le Pour & 2@@ A

& Beurre et barine les moules, I D)

Q. \krse la ,pa{-e dans des moules & madeleines,

10. Demande & un adulte de mettre les madeleines

au Four pemfaﬁ 5 winutes & 200°C puis

3 minutes a 170°C.

TM peux eqalemen* V‘EIMDIGCCY‘ le sucre vomillé

par des zestes de citron, des pepn‘es de

chocolat, ou du cacao en poucfre par exemple

: INGREDIENTS :

*2 ceufs + 1 jaune d’ceuf

9 cuilléres a soupe
de farine de mais (75 g)

« 8 cuilléres a soupe
de farine de riz (75 g)

* 3 cuilléres a soupe
d’amidon de mais (25 g)

« 3 cuilleres & soupe de miel
* ] pincée de sel
* 80 ¢ de beurre

« 5 cuilléres a soupe
de cassonnade (60 &)

¢4 g de levure chimique
sans gluten (1/2 sachet)

* 7 cuilléres & soupe de lait
(Bel)

¢ 1 cuillére a café d’extrait
de vanille ou un sachet

de sucre vanillé @W

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooo



enoise
Halloween

o e T

20 minutes 20 minutes




Py

4 2vA A7 A

PREPARATION :
1. A laide d'un adulte, précl«au(zl?e le Pour & 200°C.

2. Casse les ceubs en séparant les blancs des munes

dans deux saladiers dillerents,

3. Ajoute le sucre aux jaumes d'ceuls et mélanae

Eugqtu'a obtenir un w{élamge mousseux et clair.

4 Mélamﬁe maintenant les barines et la levure.

5. A laide dun adulte, monte les blancs en neige.

Puis, alouk les au Melame dles mmnes et alouk

le W\elamqe de Parives,

: INGREDIENTS :

6. Etale la pate sur une Plaqbue allant au bour ou dans

un MOM'C V‘OV\J.

7. Demande & un adulte de wettre la préparation

au Four pendlan} 10 winutes a 200°C.

& Pendant ce temps, bais Pondre le chocolat avec

le beurre, puis mélanae. Ajoute ensuite la créme

de warron et Mélavgé bien,

9. Une Pois que le agteau a rebroidi découpe-le dans

la. Porme que tusouhaites : Pantome, citrouille,

5 TSI
araignée...
J

10. Etale le chocolat a la créme de wmarron

sur le SAkau pour le recouvrir comlplékmenk

11. Décore-le : tu peux le saupoudlrer de sucre alace

sans Slukn ,pour ui dessiver son visaﬂe.

\/—Le sucre qlace peu+ éhre rew\placé par des décors

sucrés oudes Pruits, Le glacaae chocolat |oetml

étre rew\place par un coullis 4% bruits, La qeno:se |oetmL

étre utilisée pour baire des biscuits cuilleres.

* 3 ceufs

¢ 5 cuilléres de sucre
(50 8)

« 8 cuilléres & soupe
de farine de chataigne
(100 8)

* 5 cuilléres de farine
de mais (80 8)

¢ 1 sachet de levure
chimique sans gluten

: DECOR :

* 75 g de chocolat noir
*50 g de beurre

* 2 cuilléres & soupe
de créme de marron

* Sucre glace sans gluten

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooo o

€0
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Sabl
de Noél

*
) ¢

5N

9,
).

minutes 20 sablés

minutes 12

30




PREPARATION :

1. Casse [eeut dans un saladier, al'ou&e le sel et le sucre
qlace.

2. Mélanae avec une cuiillere de bois |U|squa ce que
la pak‘blamchnsse

3. Ajoute les deux Parines et la poudre d'amande.

Mélanqe avec les Joiqk pour’ obtenir du sable.

4 Alounle le beurre et peh"vs pour obtenir une paf-e
bien ’Aomoqeme

5. Fais rouler la ,po&e sous fa main en Faidant de la
fable iusqtu'a obtenir une boule réguliére. Sila ,pak
semble h"o,p grasse, wolle et colle, a'iouk un peu de
Parive.

6. Laisse reposer la po&e au rellmqeram‘cur durant un
quart &heure. Demande a un adulte de precl'\auﬂer
|e four & 180°C.

7. Etale de la Parive sur la table et sur le rouleau
a pahssene puis étale la pak sur 5 willimetres
Jepalsseur

g Decoupe a lempomle—plece OU avec un verre
les Pormes que fu souhaites.

9. Pose ces formes sur une tole beurrée ou recouverte
de ,pa'pier sulburisé.

10. Demande & un adulte de mettre les sablés au Pour
,pemdan} 20 winutes,

V' Tu peux réaliser tes sablés en Pforme d'étoile,
de s sapin, de cadeau, réve, bonhomme..
TUI peux eqadewnevnl décorer tes sablés une fois cuits
avec un alacaae coloré, des verwicelles sans qlwlcm
ou s:mlplemenF) saulpoudrer de cannelle, cacad ou sucre
Slace.

! INGREDIENTS :
i

|

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

o] ceuf

* 7 cuilléres & soupe
de sucre glace
sans gluten (70 &)

e 13 cuilléres & soupe
de farine de mais
(130 8)

* 8 cuilléres & soupe
de farine de riz (65 g)

* 4 cuilléres & soupe
de poudre d’amande
(30 8)

* 100 g de beurre
* 1 pincée de sel
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