Saumon rati,
mayonnaise citronnée et
galettes de légumes

Sandwich aux fraises




PREPARATION 7 MIN

I Salez les pavés de saumon.
o 1 joune dlceuf 2 Lavez, séchez ef hachez I'aneth.
elcd soupe de , \
, woutarde de 3 Préchauffez le four a 180 °C.
A . Dijon et : Y ;
, ° 13 el o\\«»cnte de % Placez le jaune d’ceuf dans un bol. Ajoutez la moutarde, du sel et
. nggis‘;t saumon, du poivre. Versez un peu d'huile et mélangez au fouet. Sans cesser
Papars avec peou ® 50 g o de foustter, versez I'huile en filet. Montez la mayonnaise jusqu‘a
par or?on pour ‘ "N Ll ¢ jff::g"hre épuisement de I'huile. Terminez par le jus de citron, mélangez et
‘enfant : ~€ Jus o A ]
650 keal et ;;fr:; 2 réservez au frais.
56 g de lipides § | Poivre 5 Dans un plat allant au four, déposez le beurre ef I'aneth. Enfournez

pour 2 minutes (le beurre doit étre fondu). Déposez le saumon coté
chair dans le plaf. Enfournez pour 5 minutes.

6 Sortez le plat, 6fez la peau du saumon, refournez-le et enfournez pour
5 minutes.

7 Laissez reposer quelques minutes sous une feuille de papier
aluminium et servez avec la mayonnaise.

PREPPARATION 15 MIN

Préchauffez le four @ 200°C.

2 Lavez les carottes ef les courgettes. Coupez leurs exirémités. Epluchez les

caroftes. RGpez finement ces légumes et pressez entre vos mains pour ° 22 ifjf;ﬁ«w
extraire un maximum d’eau. ® 5 echalotes
. . . 2 cruys S
3 Epluchez et ciselez les échalofes. Y 50 gr de comte
/ \"E\ @-\ de
4 Battez I'ceuf en omelefte. o ZF;S:L;HEV";‘“
o .
5 Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients. Salez ef poivrez. o Sel ok povTE
6

Formez des boulettes et placez-les sur une plaque de four recouverte de
papier cuisson.

¢ Enfournez pour 30 minufes.




o 20 cl de lait
entier
o 1/2 qousse de
vonille
® 2 :)cwmas dleeuf
o 30 gr de SuCTe
o 20 qr de forine
o 250 gr de
froises

®1 Oy
e T PP
. f Cuillepg, < pate
Jq'-dfle d, .
Polgnge o
Pistaches é:ie o
Ondées

(]

PREPPARATION 15 MIN

S U1 =

Pour I

personnes _3

Préchauffez le four @ 180°C.

Préparez la creme patissiere :

Versez le lait dans une casserole avec la 2 gousse de vanille fendue. Portez a ébullition.
Batfez au fouet 1 jaune d’ceuf et le sucre jusqu’a que le mélange blanchisse. Ajoutez la

farine et mélangez. Vlersez dans cet appareil la moitié du lait vanillé bouillant, mélangez puis
reversez dans la casserole contenant I'autre moitié du lait. Chauffez doucement en mélangeant
constamment. La creme épaissit. Stoppez la cuisson des ébullition. Laissez refroidir.

Lavez les fraises et coupez-les en 2.
Découpez @ I'emporte-piece 8 ronds dans la pdte.
Battez un jaune d’ceuf en omelette et dorez les ronds de pdte au pinceau G patisserie.

Placez-les sur une plaque du four recouverte de papier cuisson. Disposez dessus une aufre
feuille de cuisson et une plaque a patisserie pour évifer que les ronds de pdte ne gonflent.

Enfournez pour 15 minutes puis laissez refroidir.

Montez le sandwich en recouvrant un premier rond de pate avec de la creme pdtissiere et des
fraises. Posez I'autre rond de pate et recouvrez de creme, de fraises puis de quelques éclats de
pistaches.

Apports
par For‘cion pour
‘enfant :

112 kcal et

5 g de lipides

MENU

Hot dog,
frites de patates
douces et petite salade
croquante

Gateau aux pommes




PREPPRATION 15 MIN

o 1 baguetie I Préchauffez le four a 180°C. Faites chauffer le bain de friture a 160°C.

EVQ&LELQV\ 2
o 4 soucisses <

Coupez la baguette en 4 morceaux égaux et ouvrez-les sur un coté

shrasbezy:;mmMQL dans la longueur.
- ° ¥0 7 ‘ " , . . :
~. f-r, .. : rape .k J Portez a ébullition une casserole d'eau et faites cuire les saucisses
' T . Sif‘f";*/v Maisop 5 minutes. Egouttez-les et réservez.
d, <€ patat , . " .
ouces - Plakes 4 Epluchez les patates douces et taillez-les en batonnefs pour les frites.

Apports ° U bain de frig
e . ‘ rik . n
P Fentant e 5 QOuvrez le morceau de baguette, fartinez de ketchup, ajoutez le fromage
637 kcal et : rpé ef une saucisse. Faifes de méme pour les 3 autres hot-dogs.

43 g de lipides ¢¢ Passez au four 5 minutes pour faire légerement fondre le fromage.

6 Plongez les frites 5 minutes dans la friteuse. Egouttez-les sur du papier
absorbant ef laissez-les reposer.

7 Augmentez le bain a 190°C. Replongez les frites environ 5 minutes
jusqu’a ce qu'elles soient bien dorées. Disposez-les dans un plat
couvert de papier absorbant et salez-les.

8 Servez avec les hot-dogs.

PREPPARATION 15 MIN

I Epluchez le concombre et coupez I'exirémité. Coupez-le en 2 trongons, ,

puis dans la longueur. Otez les pépins au centre. Taillez-le en des. i {2 232 %&rs‘ii Parmesay,
2 Egouttez le mais. zllfo“;“w: f YN T: -
3 Concassez les noix de pécan. g:;;;‘;;fi , e Sff“;‘ésipziraf
4 Coupez grossiérement le parmesan. gf;o;;g;gm ¥
5 Préparez une sauce en mélangeant I'huile, le vinaigre, sel et poivre. ¢ ﬁ“;‘fx «
6 Réunissez les ingrédients dans un saladier et versez la sauce.
7 Meélangez ef servez avec les hot-dogs.




PREPPARATION 15 MIN

I Préchauffez le four a 140°C.

Beurrez un moule @ cake ou 4 ramequins individuels.

o ¥ pommes
o 1 noix de beurre

Aoyi-sel Epluchez ef coupez en quartiers les pommes. Taillez-les en fines lamelles (& I'aide d'une

o 1 poignée de mandoline si possible).
urkilles _
E Remplissez les moules des lamelles de pomme et enfournez pour 1h30.

Des la sortie du four, recouvrez le moule d’un papier aluminium ef déposez un poids.
Laissez refroidir.

6 Servez froid avec quelques myriilles.

; ;< Apports

b par Fortion pour
. ‘enfant :
Roun : Az 105 kcal et

1,8 g de lipides g

personnes _J

MENU

Pizza express et
salade gourmande

Riz au lait et dés
d’ananas poélés




Pour I

personnes

Apports
par portion pour
‘enfant :

521 kcal et
31 g de lipides _§#

o 4 pains Tika

o 2 pelites boites
de concentre de
tomoakes .

o 10 cl de creme
Liquide entiere

o 1 boule de ®1tpg
mozzarella (1/2 hch

PREPARATION 20 MIN

1 Lavez et essorez la salade.

PREPPRATION 15 MIN

Préchauffez le four @ 220°C.

Passez au four les pains pita pendant 2 minutes, puis découpez-les
dans I'épaisseur avec un couteau a pain, de sorte a obtenir 2 galettes
pour chaque pain.

Mélangez le concentré de fomates et la creme liquide. Salez et poivrez
légerement.

Découpez la mozzarella en dés.
Taillez la tranche de jambon en pefits morceaux.

Lavez rapidement les champignons, coupez les pieds et taillez-les en
fines franches.

Ftalez la sauce fomate sur chaque galette de pain pita. Parsemez de
des de mozzarella et de jambon, quelques lanieres de champignons
et des olives.

Salez ef poivrez Iégerement.

Disposez sur une plaque de four recouverte de papier cuisson et
enfournez pour 10 minufes.

Lavez et séchez les ftomates cerises. Coupez-les en deux.

3 Lavez et séchez le basilic puis défachez les feuilles et hachez-les \
o Like SO Qd\&
grossiérement. o 15&3‘& cwne ' 2? I de goud,
4 Faites griller les pignons @ sec dans une poéle. (o widche / olive PE Ahuile
, ’ oussel tomoakes & soupe 47
5 Taillez le gouda en dés. B or ¢ hopy Pe thuile
2 , . e , cexises € ds
6 Préparez une sauce en mélangeant les huiles, le vinaigre, sel et poivre. o ;/2 \Efﬂcthe 2 . Svcrqag,.:‘jf nj‘fL
i . “sif'" e el el poire C
7 Reéunissez les ingrédients dans un saladier et versez la sauce. °2 vﬂ:‘?:\‘:@ - potre
. . I
8 Mélangez et servez avec les pizzas.




PREPARATION 10 MIN
I Rincez le riz.
120 o de Tz 2 Fendez la gousse de vanille en deux dans la longueur
©
. ‘;‘;“3 de lait 3 Egouttez 'ananas et découpez les tranches en dés.
. ivff‘[ de créme 4 Versez le lait ef la creme dans une casserole. Ajoutez la gousse de vanille ef porfez a

1L u,‘Ld\Q- a\’\ili.éfe
o 1 qousse <

vanitle 5
o 1 bote dlonanas

en Emw:kzs
¢ 16 gr de beurre
demi-sel 6

ébullition.

Versez le riz et couvrez. Laissez cuire Theure & feu frés doux. Au bout de ce tfemps, remuez
et poursuivez la cuisson & couvert 10 minutes.

Enlevez la gousse de vanille et répartissez le riz au lait dans 4 pefits bols. Réservez au frais.

Faites fondre le beurre dans une poéle bien chaude. Ajoufez les dés d’ananas et faites
carameliser sur feu vif 5 minufes.

Disposez les dés d‘ananas chauds sur le riz froid. ‘
: Pour I

personnes _38

par portion pour |'en-
fant :

468 kcal et

MENU

Burger sauce cheddar
et légumes rotis

Bananes roties,
coulis de chocolat

et chantilly




Apports
par For‘cion pour
‘enfant :

909 kcal et .
56 g de lipides

o 4 buns* .
o 400 qr de steak

hoache ,

o 2 poignees de
cocohuetes
grillees salees

o 20 cl de creme
Lic Uj_é\g Q_V\ti.-gre-

e 200 qr de
cheddar

¢ 1 olghon

¢ 2 ¢ a soupe
dhuile de sofa

® 4 grandes
feuvilles de laibue

° KeEckuF naisonx

© Sel et poivre

PREPPARATION 20 MIN

PREPARATION 15 MIN
I Concassez les cacahuetes ef mélangez-les a la viande hachée. Salez et poivrez
légerement. Confectionnez 4 burgers. Réservez au frais.
Taillez le cheddar en des.
Epluchez I'oignon et faillez des bracelets a la mandoline.
Lavez et séchez la salade.

Gl = QL N

Dans une casserole, faifes chauffer la creme et ajoutez le fromage. Mélangez sur feu
doux pour obfenir une sauce onctueuse. Salez et poivrez.

6 Dans une poéle, faites chauffer 1 ¢. a soupe d’huile d'olive et faites colorer les
bracelets d'oignons. Réservez.

7 Ajoutez 1 c. a soupe d'huile d'olive et faites griller a feu fres vif les sfeaks 2 minutes de
chaque coté. Réservez.

8 Montez les burgers en meftant dans chaque pain, un steak, de la sauce, du ketchup,
des bracelets d'oignons ef ferminez par une feuille de laitue. Recouvrez de pain.

Préchauffez le four @ 200°C. Portez a ébullition une grande casserole d’'eau salée.

s de terTe

1
2 Lavez et épluchez les pommes de ferre et les carottes. Taillez-les en dés. L A
°2 mmit -
z 2. g 2 &cholote oo be
3 Epluchez et émincez les échalotes. ° i;.f %ﬁ de haricots
. t rerfll
4 Lavez les haricots verts. . “fj 3 soupe kil
: , n n . dolive
5 Plongez les haricots dans I'eau bouillante et comptez 10 minutes de cuisson. Au bout de ce temps, °
égoutfez-les ef réservez. :
6 Ffalez les pommes de ferre, caroftes et échalotes sur une plague de four recouverte de papier cuisson.
. P I . : ®4b ,
Versez 2 ¢. 0 soupe d'huile d'olive, répartissez le thym, le romarin et le laurier. Enfournez pour 10 1 br;(::;iiei de thyn,
minufes. romarg,
. _ . _ 21 feuille 4, laur
& Des la sortie du four, assemblez les legumes dans un saladier, versez 2 c. a soupe d'huile d'olive Vi Soupe dg
et 2 ¢. 0 soupe de vinaigre balsamique. Salez et poivrez. ® Sel eﬁ;i&iés“mic}ue

9 Servez en accompagnement des burgers.




° 4 bw,\ane.s
¢ 30 g7 de beurre
demi-sel
o 30 cl de 9‘"&\"‘@
[ Li,qui«dﬁ enkiere
o 100 gr de
chocolal nwolr
. 40 qF Alamondes

e_g:iiéai

Apports
par portion pour
‘enfant :

484 kcal et

AR" 35 g de lipides .38

PREPPARATION 10 MIN

|
2
3
4

R N S >

Epluchez les bananes.
Placez 20 cl de creme liquide au congélateur ainsi que les fouefs et le bol du batteur.
Cassez le chocolat en morceaux.

Dans une petite casserole, faites fondre sur feu doux le chocolat avec 10 cl de creme liquide
pour obtenir un coulis. Réservez au chaud.

Dans une pefite poéle, faites griller  sec les amandes. Réservez.
Dans une poéle fres chaude faites fondre le beurre ef caramélisez les bananes 5 minutes.
Disposez-les dans 4 coupelles et ajoutez le coulis au chocolat.

Fouettez la creme liquide trés froide jusqu’a obtenir une chantilly. Disposez quelques quenelles
de chantfilly a coté des les bananes au chocolat ef ferminez par des amandes grillées.

AR U .
Pour I
¢

personnes _j

MENU

Croquettes de
magquereaux, sauce
yaourt et orge perlé
aux légumes

CEufs au lait




PREPARATION 30 MIN
o § filets de I Préchauffez le four a 180°C.
raQuereat . . : . :
o 1 ceuf s de 2 Lavez G I'equ froide courante les filefs de maquereaux, puis séchez-les sur du papier absorbant.
o 3 tranches
“L“Ldiev‘f;tn 3 Portez 0 ébullition une casserole d'eau salée. Des I'ébullition coupez le feu, y plongez les maquereaux
ocC q \ . o .
® S ier pour 3 minutes a couvert. Sortez les maquereaux et laissez-les refroidir avant de les effilocher.
o 1 oignon jaune ,
o & brins de persit 't Battez I'ceuf en omeleffe.
2 c. & coje o< . . : i
Aooort : * concentré de 5 Coupez le pain de mie en gros morceaux et faifes-le fremper dans du lait.
pports T komakes . _ N
par ,grr]tf';nnt pour 6 Epluchez et ciselez I'oignon.
402 kcal et : 7 Lavez, séchez ef hachez le persil.
21 g de lipides & : .
9 P ' 8 Versez la farine dans une assiette.
® Farine p . . . .
® 2 yaourts grecs 9 Essorez rapidement le pain de mie entre vos mais.
elc a soupe . , . Z : :
| ;&e moukarde & 10 Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients sauf la farine. Salez ef poivrez.
ancienne X . . i i
® 1/2 cibrom jaune 11" Mouillez vos mains ef confectionnez des bouleties. Roulez-les dans la faring ef disposez-les sur une

¢ Sel et Foivrg

plaque de four recouverte de papier cuisson.
12 Enfournez pour 20 minutes.
13 Préparez la sauce : mélangez le yaourt, la moutarde et le jus du Y citron. Salez et poivrez. Réservez.

PREPARATION 15 MIN
I Versez I'orge perlé dans une casserole d'eau froide salée. Portez a ébullition ef comptez 20 minutes. o 180 o 40T |
Egoutiez ef réservez. et e par
. , " ey g £V
2 Taillez les fomafes confites en laniéres. | bgke 2&2\"; 2
) . : " " © % P tes confites
3 Lavez et séchez les épinards. Taillez-les grossierement en lanieres. komokes €2
4 Dans une poéle, faite fondre le beurre puis ajoutez les épinards. Faites-les revenir 2 minutes sur feu vif.
5 Dans un saladier, mélangez 'orge perlé avec les fomates et les épinards. y -
6 Salez ef poivrez. ® 200 gp iz,
® 1 noix de ﬁ Ward s
7 Servez avec les croquettes de maquereaux. ® Sel et ,aoévr: e




i

PREPARATION 5 MIN
I Préchauffez le four a 200°C.
40 cl de Lait 2 Fendez la gousse de vanille en deux dans la longueur.
©
. i“f;:;%e . 3 Dans une casserole, versez le lait ef la creme. Ajoutez la vanille ef portez a ébullifion.
. {‘;"‘;‘;LLLZQ créme 4 Dans un saladier fouettez vivement les ceufs ef les sucres. Sans cessez de fouetter, versez le

(W u,'Ld\Q- e_V\ilLé.T'?-

o & CQU&S
o 50 gr de sucre &t 5
oudre )
S ‘i sachet de sucre
voy\i,U-é
6

Apports
par portion pour
‘enfant :

201 kcal et
12 g de lipides _3f

mélange lait/creme en filet.

Transvasez dans 4 ramequins et les placez-les dans un plat allant au four recouvert d'un
papier cuisson.

Vlersez de I'eau chaude pour cuire au bain marie.
Enfournez pour 30 minufes.

Au bout de ce temps, vérifiez la cuisson en frempant une lame de couteau qui doit
ressortir propre.

Sortez les ramequins et laissez refroidir complétement avant de servir.

Pour I

personnes






