
a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

stuabcdefghijklmnopqrdefghijklmnopqrstuabc
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

l
m

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
b

c

Tous enTous enTous en
cuisine!



e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l

mnopqrstuabcdefghijklmnopqrsfghijklmnopqrstuabcde

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
s

t
u

a
b

c
e

f
g

h
i

j
k

c

Tous en
cuisine!



abcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuab
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

Découvrez vite le livre de cuisine little FOOBY en ligne, désormais encore  
plus interactif! Cliquez sur  pour accéder à l’article ou la recette du livre  

qui vous intéresse.  permet d’ouvrir le contenu directement sur la plateforme 
ou dans l’appli FOOBY.

simple et rapide!

liens internet
Cliquez sur les liens Internet pour accéder 

directement aux recettes sur littlefooby.ch ou  
dans l’appli FOOBY. Sur littlefooby.ch ou dans l’appli 
FOOBY, vous pouvez modifier les quantités, ajouter 
des notes, enregistrer la recette dans votre livre de 

cuisine numérique et bien plus encore!

Cliquez simplement sur l’image de votre choix 
pour vous rendre directement à la page 

correspondante du livre en ligne, p. ex. pour 
passer du sommaire à l’article.

vive le numérique!

à vos 

fourneau
x!
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Tous en
cuisine!
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les recettes Iittle fooby
 en bref

Encore plus de re-
cettes, d’infos et de 

conseils sur 
littlefooby.ch et 

dans l’appli FOOBY.
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FOOBY
L��quipe

FOOBY
L��quipe

FOOBY

Vous êtes gourmands et vous aimez vous lécher les doigts? Alors ce livre 
est fait pour vous. Il contient plein de délicieuses recettes que 

vous pouvez préparer avec les adultes. Mais avant que vous mettiez vos tabliers, 
voici encore quelques infos pratiques.

Ce livre est divisé en trois grands chapitres. Dans la première partie, 
vous trouverez tout ce qui est salé, c’est-à-dire les entrées, les plats 

principaux et les snacks. La deuxième partie s’adresse aux petits gourmands: 
vous y trouverez toutes sortes de pâtisseries sucrées. Et la troisième 

partie va vous régaler de recettes de Noël: biscuits, bonhomme de Saint-Nicolas, 
pain d’épice et bien d’autres choses encore. De plus, le livre regorge 

d’infographies passionnantes sur l’univers de la cuisine.

Amusez-vous bien en cuisine et bon appétit!

chers
little FOOBY s,
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 3

Illustrations�
Pour chaque recette, tous les  ustensiles 

nécessaires sont dessinés afin que 
les enfants puissent les trouver et les 

préparer avant de commencer.

Code�couleurs
Dans toutes les recettes, certains 

passages sont surlignés: cela 
signifie que la participation active 

des enfants est requise!

Photos�
Des photos et des explications claires 

permettent de bien comprendre 
les différentes étapes de la recette.

Niveaux�de�difficult��
À chaque recette son niveau de difficulté! Les re-
cettes avec une étoile sont accessibles aux petits 

commis, qui se feront un plaisir de touiller, décorer … 
et  goûter! Les recettes avec deux étoiles, quant à elles, 
 s’adressent aux seconds de cuisine plus expérimen-
tés: pesage, découpe d’ingrédients mous, pétrissage 
ou  encore façonnage sont au programme. Enfin, les 
 recettes avec trois étoiles sont réservées aux chefs

qui, sous la surveillance d’un adulte, pourront s’initier 
à la cuisson au four ou sur la cuisinière.

les recettes Iittle fooby
 en bref

Encore plus de re-
cettes, d’infos et de 

conseils sur 
littlefooby.ch et 

dans l’appli FOOBY.
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Ma recette colorée Qu’est-ce que tu préfères?

Tu�peux��crire�
ou�dessiner�ici
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Colle�
ta�photo

Ma recette salée 
préférée:

Ce que je préfère 
dans la cuisine:

Ma recette sucrée 
préférée:

… et ça, je déteste: 

J’adore faire ça 
quand je cuisine:

portrait de cuisinier
Mon 

niveau de difficulté
Mon 

C�est�moi�
qui�cuisine

Colle�le�
sticker
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Ce que je n’aime pas
m

anger
Mon plat préféré

Colorie tous les ingrédients que tu aimes. 
Tu trouveras sûrement une recette 
avec ces ingrédients dans le livre!

sucr��

acide�

�pic��

chaud�

croquant�

croustillant�

sal�

amer�

doux

froid

mou

moelleux

Ma recette colorée Qu’est-ce que tu préfères?
Entoure�ton�go�t�pr�f�r�

Tu�peux��crire�
ou�dessiner�ici



a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

ijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijkl
m

n
o

p
q

r
s

t
u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

 9

Mieux vaut enfiler un 
tablier pour garder ses 
vêtements propres. On 

pense également à s’atta-
cher les cheveux pour 
éviter que ceux-ci ne 

tombent dans les yeux… 
ou dans le saladier!

Tout cuisinier a besoin d’un 
plan de travail. Penser à mettre 

un marchepied à disposition 
des petits cuistots.

Un four chaud, de la vapeur, 
ou des projections de graisse 
peuvent vite être dangereux. 

C’est le moment pour les 
adultes de proposer leur 

aide.

3

5

4

et le plus important:
amusez-vous bien, et bon appétit!
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Tortues
aux noisettes 

6
5 5

CUISINER AVEC LES ENFANTS

W E  L OV E  F O O D
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pour 4 pièces il vous faut voici comment faire

40 g de farine blanche
40 g de sucre brut à gros cristaux

30 g de beurre froid

1. Pâte: dans un saladier, mélanger la farine et le sucre. Cou- dans un saladier, mélanger la farine et le sucre. Cou- dans un saladier, mélanger la farine et le sucre. Cou-

per le beurre en morceaux, l’ajouter et frotter le tout entre per le beurre en morceaux, l’ajouter et frotter le tout entre per le beurre en morceaux, l’ajouter et frotter le tout entre 

les mains jusqu’à obtenir une masse friable.

2 blancs d’oeufs frais
1 pincée de sel

100 g de sucre brut à gros cristaux

200 g de noisettes moulues
4 cs de confiture de framboise

2. Tortues: fouetter les blancs d’oeufs avec le sel au batteur

électrique, ajouter progressivement le sucre et continuer à 

battre brièvement.

3. Cuisson: faire cuire env. 20 min. au milieu du four pré-

chauffé à 180 °C.

8 yeux en sucre
1 crayon pâtissier

4. Tortues: utiliser le crayon pâtissier pour fixer les yeux en  utiliser le crayon pâtissier pour fixer les yeux en  utiliser le crayon pâtissier pour fixer les yeux en 

sucre sur les têtes des tortues.

5 5 6
Seconds de cuisine

45 min
de prép.

1 h 5 min
en tout

604 kcal
par pièceto rtu es aux noisettes

Aux passages surlignés,  
Aux passages surlignés,  

les enfants peuvent vous aider! 
les enfants peuvent vous aider! 
les enfants peuvent vous aider! 

Photos

Cuisiner est une véritable aventure, aussi bien pour 
les petits que pour les grands! Pour que le plaisir reste 
entier, il suffit de respecter quelques règles simples.

On commence par lire la 
 recette en entier, puis on sort 
les ustensiles et ingrédients 

nécessaires. Attention: 
on n’oublie pas de se laver 

les mains!

On prend plus de plaisir à cuisiner 
ensemble que seul; les tâches 
peuvent ainsi être réparties en 

fonction de leur difficulté.

2 tout est prêt?
1

ce!

b.a.-ba Le
du chef
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a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c
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Cuisiner est une véritable aventure, aussi bien pour 
les petits que pour les grands! Pour que le plaisir reste 
entier, il suffit de respecter quelques règles simples.
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Cuisiner est une véritable aventure, aussi bien pour 
les petits que pour les grands! Pour que le plaisir reste 
entier, il suffit de respecter quelques règles simples.

1 l’unio
n fait la

Le
du du du 
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Attention�

Mieux vaut enfiler un 
 tablier pour garder ses 
 vêtements propres. On 

pense également à s’atta-
cher les cheveux pour 
éviter que ceux-ci ne 

tombent dans les yeux… 
ou dans le saladier!

Tout cuisinier a besoin d’un 
plan de travail. Penser à mettre 

un marchepied à disposition 
des petits cuistots.

Un four chaud, de la vapeur, 
ou des projections de graisse 
peuvent vite être dangereux. 

C’est le moment pour les 
adultes de proposer leur 

aide.

3 à chacun sa place

5 chau
d devant!

4 le bon équipement

et le plus important:
amusez-vous bien, et bon appétit!

e
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en cuisine

s’attacher les cheveux
Pour qu’aucun cheveu 
 n’atterrisse dans les 

assiettes.

se laver les mains
Avant toute chose, se laver 

soigneusement les mains avec 
du savon.

Quand les petits cuistots mettent la main à la pâte, il peut y avoir 
des ratés. Pas de panique cependant, ça fait aussi partie de 

l’apprentissage! Ces six astuces vous aideront à garder la cuisine 
bien propre et à  assurer une hygiène alimentaire parfaite.

propre!
C’est du

1 2
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faire la vaisselle
Les assiettes, couteaux et planches 

à découper qui ont servi à préparer la 
viande ou le poisson crus doivent être viande ou le poisson crus doivent être 
soigneusement et rapidement  lavés. soigneusement et rapidement  lavés. 

Il en va de même pour les mains!Il en va de même pour les mains!

ranger la cuisine
Ranger la cuisine dès qu’on 

a terminé afin que 
tout soit en ordre pour la 

prochaine fois!

goûter les plats
Pour savoir si un plat est réussi, 

il faut le goûter. On utilise 
pour ce faire à chaque fois des 

couverts propres. 

garder le plan 
de travail propre

Toujours déposer les saladiers 
et  ustensiles sales dans 

l’évier pour ne pas encombrer 
la surface de travail.

3 4

5 6
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en cuisine



Casserole��marmite�
et�faitout

Entonnoir

Louche

Couteaux
R�pe

Ciseaux

Spatule���fentes
Po�le

Les ustensiles de cuisine, les meilleurs alliés de tous les cuisiniers, 
sont tout bonnement indispensables! Nous vous souhaitons beaucoup de 

 plaisir à réaliser les recettes little FOOBY!

Ustensiles 
de cuisine
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Balance�de�cuisine

Presse�agrumes

Mixeur

Rouleau���p�te

Emporte�
pi�ce

Moule
Gant�de�
cuisine

Plaque���muffins

Fourchette

Spatule�en�caoutchouc��maryse�

Cuiller�
en�bois

PinceauPinceau

Fouet Planche���d�couper

Saladiers

Verre�doseur

Cuill�re�
��soupe

Cuill�re�
��caf�

Plaque���g�teau

Couteau
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Cuisiner, ce nʼest pas uniquement passer derrière les 
fourneaux. Il faut commencer par chercher une recette 
qui plaira à tout le monde, puis aller faire les courses. 

Une liste permet de sʼacquitter de cette tâche plus 
rapidement. Lorsque tous les voyants sont au vert en 
cuisine, le cuisinier peut enfin se mettre au travail!

1 choisir une recette
Le site littlefooby.ch regorge de 
recettes idéales pour cuisiner 
ensemble. En les parcourant, 

vous en trouverez sûrement une 
qui comblera toute la famille.

2 lire la recette2 lire la recette2
Lisez bien la recette jusquʼau bout 

et répartissez-vous les tâches. 
Les recettes disponibles sur 

littlefooby.ch indiquent claire-
ment les actions pouvant être 
 effectuées par les plus petits.

une chose après l’autre

prêts, cuisinez
À vos cuillères,
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préchauffer 
le four

Le four a besoin de temps 
pour chauffer. Allumez-le et 

réglez- le à la bonne tempéra-
ture environ 15 minutes avant 

 dʼenfourner votre plat.

5 préparer 
les ustensiles

En cuisine, on a souvent 
besoin de plusieurs ustensiles. 

Préparez-les avant de 
commencer pour avoir tout 

à portée de main quand 
vous en aurez  besoin.

4 mise en place4 mise en place4
Dans l’idéal, on prépare tous 
les ingrédients nécessaires les ingrédients nécessaires 
avant de réaliser la recette.avant de réaliser la recette.

��� Fruits� et� l�gumes
��� Produits� laitiers� et��ufs

� Viandes� et� poissons
��� �Produits� de� boulangerie��

riz�� r�serves
�� Boissons

� Produits�surgel�s

3 faire les courses
Petits et grands peuvent dresser 
la liste des courses ensemble. On 

commence par les fruits et légumes, 
dont le rayon est situé à lʼentrée 

du magasin, pour  terminer avec les 
produits surgelés. Au moment de 
ranger vos achats, veillez à bien 

disposer les articles les plus 
lourds au fond.
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Ce chapitre contient de nombreuses 
recettes pour le dîner et le souper. 

Nous avons également pensé aux petites 
faims avec de délicieuses idées pour 

le goûter.

et encas Plats

salés
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s
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bâtonnets de légumes 

avec trio de dips
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Chaque plante a besoin d’un endroit pour pousser correctement. Pour certaines, 
c’est sous la terre; pour d’autres, c’est au soleil. Suis les lignes pour découvrir où poussent 

les ingrédients nécessaires pour préparer les bâtonnets de légumes et les sauces dips!

Tomatetet

Con
com

bre Ciboulettttt etet Poivron Colrave

Carottttt etet
où ?poussent-ils

sur un 
arbuste

sur 
le sol

sous 
terre
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Commis 5 6 6

 30 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 151  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

pour  8   personnes , il vous faut voici comment faire

1  banane mûre
 125 g  de séré demi-gras

1 cc  de curry doux
¼ de cc  de sel 

1. Dip au curry:  peler la banane et   peler la banane et 
l’écraser avec une fourchette. Ajouter l’écraser avec une fourchette. Ajouter l’écraser avec une fourchette. Ajouter 
le séré, le curry et le sel, mélanger. 

 1 tranche  de pain de mie
 140 g  de tomates séchées à 

l’huile  

2. Dip à la tomate:  déchirer le pain de   déchirer le pain de 
mie en morceaux.  Égoutter les tomates, mie en morceaux.  Égoutter les tomates,mie en morceaux.  Égoutter les tomates,
les ajouter, mixer finement le tout. 

1 boîte  de thon rosé à l’huile 
(env. 80 g) 

 125 g  de fromage frais
1 cs  de ciboulette

sel, selon le goût 

3. Dip au thon:  égoutter le thon, le   égoutter le thon, le 
mettre dans une assiette, l’écraser avecmettre dans une assiette, l’écraser avecmettre dans une assiette, l’écraser avec
une fourchette puis le mélanger avec une fourchette puis le mélanger avec 
le fromage frais.  Ciseler la ciboulette, le fromage frais.  Ciseler la ciboulette, 
l’ajouter, mélanger et saler. 

1  concombre
1  poivron rouge
1  colrave
8  carottes en botte 

4. Bâtonnets de légumes: couper les 
concombres, les poivrons et le colrave 
en bâtonnets. Verser chaque dip dans en bâtonnets. Verser chaque dip dans en bâtonnets. Verser chaque dip dans 
2 verres, servir avec des légumes. 2 verres, servir avec des légumes. 

Conseil:   remplacer les carottes en 
botte par env. 300 g de carottes en 
 bâtonnets. 

bâtonnets de légumes

avec trio de dips

Passages�surlign�
s��

Passages�surlign�
s��

les�enfants�peuve
nt�aider�

carottes en botte 
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https://little.fooby.ch/fr/recettes/19442/batonnets-de-legumes-avec-trio-de-dips?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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Commis 5 6 6

 35 min. 
de prép.

 35 min. 
en tout

 903  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

one pot aux corne
ttes et

au cervelas

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19571/one-pot-aux-cornettes-et-au-cervelas-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 300 g  de carottes
 250 g  de champignons de Paris
 4  cervelas 

1. Légumes:  éplucher les carottes , les couper en fines   éplucher les carottes , les couper en fines 
rondelles. Couper les champignons en quatre.  Peler les rondelles. Couper les champignons en quatre.  Peler les 
cervelas, les couper en deux dans la longueur puis en 
tranches.  

 350 g  de pâtes (cornettes p. ex.)
 1 boîte  de maïs en grains 
 1 boîte  de tomates concassées 
 7 dl  de bouillon de viande
 un peu  de poivre  

2. Préparation du One Pot:2. Préparation du One Pot:  mettre les pâtes, les carottes,   mettre les pâtes, les carottes, 
les champignons et les cervelas dans une grande casse-les champignons et les cervelas dans une grande casse-
role. Ajouter le maïs préalablement rincé et égoutté role. Ajouter le maïs préalablement rincé et égoutté 
 ainsi que les tomates. Verser le bouillon dans la casse-
role, mélanger,  porter le tout à ébullition. Couvrir et faire role, mélanger,  porter le tout à ébullition. Couvrir et faire role, mélanger,  porter le tout à ébullition. Couvrir et faire 
cuire à feu moyen en remuant de temps en temps 
jusqu’à ce que les pâtes soient al dente, assaisonner. 

 2 brins  de persil
 2 dl  de demi-crème acidulée
 80 g  de Gruyère râpé  

3. Dressage: ciseler le persil,  l’ajouter, ainsi que la  ciseler le persil,  l’ajouter, ainsi que la 
demi-crème acidulée et le fromage,  mélanger. demi-crème acidulée et le fromage,  mélanger. 

Servir avec:   de la salade verte 
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à la recherche 
des ingrédients
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Commis 5 6 6

 20 min. 
de prép.

 20 min. 
en tout

 306  kcal
par  personne 

 3 
matériel nécessaire

 boulettes de 

viande hachée

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19572/boulettes-de-viande-hachee&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 1  oignon
 2 brins  de persil
 500 g  de viande hachée (bœuf)
 2 cs  de corn flakes
 1  œuf
 1 cc  de sel
 un peu  de poivre 

1. Viande hachée: peler l’oignon, le hacher menu, ciseler  peler l’oignon, le hacher menu, ciseler 
le persil.  Mettre la viande hachée, les cornflakes, le persil.  Mettre la viande hachée, les cornflakes, le persil.  Mettre la viande hachée, les cornflakes, 
 l’oignon et le persil dans un saladier. Ajouter l’œuf, 
 assaisonner puis pétrir le tout à la main jusqu’à obtenir  assaisonner puis pétrir le tout à la main jusqu’à obtenir  assaisonner puis pétrir le tout à la main jusqu’à obtenir  assaisonner puis pétrir le tout à la main jusqu’à obtenir 
une masse compacte.  une masse compacte.  

   2. Boulettes de hachis:  façonner 8 boulettes.    façonner 8 boulettes.  

    huile pour la cuisson  3. Cuisson: faire chauffer l’huile dans une poêle anti-
adhésive. Faire revenir les boulettes env. 5 min. de 
chaque côté. 

Servir avec:   des pommes de terre ou légumes au four

à la recherche 
des ingrédients

Les ingrédients des boulettes 
de viande hachée sont rangés 

dans différents endroits de 
la cuisine. Sauras-tu les 

trouver?
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… le chou-fleur est une fleur? On le considère 
comme un légume, mais en réalité, 

la partie blanche que l’on mange est un 
bouquet de bourgeons de fleurs.
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Commis 5 6 6

 30 min. 
de prép.

 1 h 15 min.
en tout

 415  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 nuggets au 

chou-fleur

https://little.fooby.ch/de/rezepte/19200/blumenkohl-nuggets-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 1  chou-fleur (env. 800 g) 1. Chou-fleur: enlever le trognon du chou-fleur.  Séparer  enlever le trognon du chou-fleur.  Séparer 
les fleurettes les unes des autres.  

 2 cs  de farine blanche
 2  œufs
 ½ cc  de sel
 un peu  de poivre
 100 g  de panko
 100 g  d’amandes moulues  

2. Panure:  mettre la farine dans une assiette plate et   mettre la farine dans une assiette plate et 
battre les œufs dans une assiette creuse, assaisonner. battre les œufs dans une assiette creuse, assaisonner. 
Dans une troisième assiette (plate), mélanger le panko 
et les amandes. Passer les fleurettes de chou-fleur 
dans la farine, les secouer un peu pour faire tomber la 
farine en trop. Les passer ensuite dans l’œuf, puis 
dans le panko. Bien appuyer, puis les déposer sur une 
plaque recouverte de papier cuisson.  

   3. Cuisson: faire cuire env. 45 min. au milieu du four 
 préchauffé à 180 °C. 

 ½  concombre
 2 brins  de basilic
 2 brins  de menthe poivrée
 1 pot  de séré demi-gras (env. 250 g)
 ½ cc  de sel
 un peu  de poivre  

4. Dip: râper le concombre et ciseler les herbes aroma-
tiques dans un saladier.  Ajouter le séré, mélanger, assai-tiques dans un saladier.  Ajouter le séré, mélanger, assai-
sonner.  

Servir avec:   un mélange de riz et riz sauvage 

… le chou-fleur est une fleur? On le considère 
comme un légume, mais en réalité, 

la partie blanche que l’on mange est un 
 bouquet de bourgeons de fleurs.
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Labyrinthe 

conseil:
parsemer la soupe de 

2 cs de ciboulette coupée 
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Commis 5 6 6

 30 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 377  kcal
par  personne 

 3 
matériel nécessaire

 soupe de nouilles

au poulet

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20857/soupe-de-nouilles-au-poulet-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 3 cm  de gingembre
 1  gousse d’ail
 1,8 litre  de bouillon de poule
 1 feuille  de laurier
 3  carottes
 200 g  de poireaux
 2  blancs de poulet (d’env. 150 g chacun) 

1. Bouillon: peler et hacher menu le gingembre et l’ail.   peler et hacher menu le gingembre et l’ail.  
Mettre dans une casserole le bouillon, le gingembre, l’ail Mettre dans une casserole le bouillon, le gingembre, l’ail 
et le laurier.  Porter le bouillon à ébullition, baisser le feu.  et le laurier.  Porter le bouillon à ébullition, baisser le feu.  et le laurier.  Porter le bouillon à ébullition, baisser le feu.  
Éplucher les carottes , les couper ainsi que le poireau en Éplucher les carottes , les couper ainsi que le poireau en 
fines rondelles. Mettre les légumes et le poulet dans le fines rondelles. Mettre les légumes et le poulet dans le 
bouillon, couvrir et laisser mijoter à feu moyen pendant 
env. 10 min. Retirer le poulet. 

 150 g  de nouillettes chinoises
 100 g  de Gruyère
 1 cs  de jus de citron
  sel, poivre, selon le goût  

2. Soupe de nouilles:  émietter le poulet à l’aide de 2 four-  émietter le poulet à l’aide de 2 four-  émietter le poulet à l’aide de 2 four-
chettes et le remettre dans le bouillon avec les nouilles , 
laisser mijoter pendant env. 6 min. Couper le fromage laisser mijoter pendant env. 6 min. Couper le fromage laisser mijoter pendant env. 6 min. Couper le fromage 
en dés,  l’ajouter à la soupe avec le jus de citron , saler et en dés,  l’ajouter à la soupe avec le jus de citron , saler et en dés,  l’ajouter à la soupe avec le jus de citron , saler et 
poivrer. poivrer. 

Dans le chaos, notre chef 
cuisinier a perdu sa toque. 

Prends un stylo et trace 
le chemin qui te conduit

jusqu’à elle.
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2 cs de ciboulette coupée 
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Un arc-en-ciel 
de légumes
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Commis 5 6 6

 30 min. 
de prép.

 40 min. 
en tout

 328  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 tarte flambée 

arc-en-ciel

https://little.fooby.ch/de/rezepte/19511/farbiger-flammkuchen?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 100 g  de crème fraîche
 2 cs  de pesto verde
 ¼ de cc  de sel 

1. Sauce:  mélanger la crème fraîche et le pesto, saler.    mélanger la crème fraîche et le pesto, saler.  

 1  carotte
 ½  poivron rouge
 1  mini-laitue romaine
 1 boîte  de maïs en grains (env. 140 g)  

2. Légumes: éplucher la carotte, la râper grossièrement 
à la râpe à röstis. Couper le poivron en lamelles d’env. à la râpe à röstis. Couper le poivron en lamelles d’env. 
1 cm.  Effeuiller la laitue romaine et la déchirer en gros 1 cm.  Effeuiller la laitue romaine et la déchirer en gros 1 cm.  Effeuiller la laitue romaine et la déchirer en gros 
morceaux. Égoutter le maïs.  morceaux. Égoutter le maïs.  

 1  pâte à tarte flambée rectangulaire abaissée  3. Tarte flambée:  dérouler la pâte, la poser sur une   dérouler la pâte, la poser sur une   dérouler la pâte, la poser sur une 
plaque. Badigeonner la pâte de sauce, répartir les plaque. Badigeonner la pâte de sauce, répartir les 
 poivrons, les carottes, le maïs et la laitue romaine  poivrons, les carottes, le maïs et la laitue romaine 
par-dessus.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 10 min. dans le bas du four 
préchauffé à 240 °C. 

Un arc-en-ciel 
de légumes

Co
urg
e

Selon la saison ou tes 
envies, tu peux varier les 

légumes sur ta tarte 
flambée. Voici ce que tu 

peux y mettre:

Carottttt etet

Pet
itit tstst
pois

Brocoli

Radi
s Asperge vertetet

Artrtr itit chaut

Ra
cin
e r
oug
e

Racine rouge

Colrave

ChChC ampignon

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

Colorie�
les�l�gumes�

Passages�surlign�
s��

Passages�surlign�
s��

les�enfants�peuve
nt�aider�

Co
mm

is �
�5

6
6

https://little.fooby.ch/de/rezepte/19511/farbiger-flammkuchen?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


… les tortillas sont une spécialité 
mexicaine? Ces galettes de blé ou de 

maïs sont également utilisées 
pour  préparer des fajitas et des tacos.
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Commis 5 6 6

 45 min. 
de prép.

 45 min. 
en tout

 423  kcal
par  personne 

 4 3 
matériel nécessaire

 tortillas 

farcies

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19696/tortillas-farcies?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 1  courgette
 1 boîte  de maïs en grains (env. 140 g)
 2 brins  d’origan
 1 cs  d’huile d’olive
 200 g  de pousses d’épinards
 150 g  d’Appenzeller mi-salé
 ½ cc  de sel 

1. Farce: râper les courgettes à la râpe à röstis,  égoutter  râper les courgettes à la râpe à röstis,  égoutter  râper les courgettes à la râpe à röstis,  égoutter 
le maïs. Effeuiller l’origan.  Faire chauffer l’huile dans le maïs. Effeuiller l’origan.  Faire chauffer l’huile dans 
une poêle. Faire revenir les courgettes, le maïs, l’origan 
et les épinards pendant env. 5 min, laisser cuire jusqu’à 
ce que le jus de cuisson soit quasiment évaporé. Mettre 
les  légumes dans un saladier et les laisser refroidir. 
 Râper le fromage à la râpe à röstis,  le mélanger avec les  Râper le fromage à la râpe à röstis,  le mélanger avec les 
légumes, saler.  légumes, saler.  

 1  limette
 1  avocat
 2 cs  d’eau
 ¼ de cc  de sel
 un peu  de poivre  

2. Dip: couper la limette en 2, presser 1 cs de jus dans un 
saladier. Couper l’avocat en deux, retirer le noyau puis  
évider la chair à l’aide d’une cuillère. Verser l’eau dans le 
jus de limette, ajouter l’avocat, bien l’écraser à la four-jus de limette, ajouter l’avocat, bien l’écraser à la four-
chette, assaisonner.  

 8  mini-tortillas 
 2 cs  d’eau
 2 cs  d’huile d’olive  

3. Tortillas farcies:  répartir la farce sur la moitié de   répartir la farce sur la moitié de   répartir la farce sur la moitié de 
chaque tortilla en ménageant un bord d’env. 1 cm tout chaque tortilla en ménageant un bord d’env. 1 cm tout 
autour. Badigeonner les bords d’eau, refermer les autour. Badigeonner les bords d’eau, refermer les 
 tortillas, bien appuyer sur les bords avec une fourchette.  tortillas, bien appuyer sur les bords avec une fourchette. 
Badigeonner d’huile les tortillas des deux côtés.  Faire Badigeonner d’huile les tortillas des deux côtés.  Faire 
revenir les tortillas farcies par portions dans la même 
poêle pendant env. 2 min. de chaque côté, servir avec le 
dip. 

… les tortillas sont une spécialité 
mexicaine? Ces galettes de blé ou de 

maïs sont également utilisées 
pour  préparer des fajitas et des tacos.
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… «hot dog» signifie «chien chaud» en anglais? Mais pas besoin d’avoir peur! Le 
hot dog ne contient pas de viande de chien! C’est un charcutier qui aurait inventé 

aux États-Unis la saucisse que nous connaissons aujourd’hui sous le nom de 
«saucisse de Vienne». À l’époque, il l’a appelée «saucisse teckel» parce qu’elle 

était longue, marron et un peu tordue et qu’elle lui faisait penser à cette race de 
chien. Petit à petit, on a fini par dire tout simplement «hot dog» («chien chaud»). 

Aujourd’hui, c’est le nom qu’on donne au sandwich composé d’une saucisse 
chaude dans un bout de pain. Mais évidemment, un hot dog aux bâtonnets de 

poisson plutôt qu’aux saucisses de Vienne, c’est tout aussi délicieux! 
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 30 min. 
de prép.

 45 min. 
en tout

 743  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

 hot-dogs aux  

bâtonnets de poisson
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pour  4   personnes , 
il vous faut

voici comment faire

 1  citron bio
 180 g  de yogourt nature
 2 ½ cs  de mayonnaise
 1 ½ cs  de moutarde au 

miel
 ½ cc  de sel
 un peu  de poivre 

1. Sauce: râper un peu de zeste de citron dans 
un récipient, ajouter 2 cs de jus.  Ajouter le yo-un récipient, ajouter 2 cs de jus.  Ajouter le yo-un récipient, ajouter 2 cs de jus.  Ajouter le yo-
gourt, la mayonnaise et la moutarde, mélanger, 
assaisonner.  

 300 g  de chou rouge
 1  concombre  

2. Salade chou-concombre: couper le chou 
en fines lamelles. Peler le concombre, le 
 couper en deux dans la longueur, l’épépiner 
puis le couper en fines tranches.  Mettre le puis le couper en fines tranches.  Mettre le puis le couper en fines tranches.  Mettre le 
chou et le concombre dans la sauce, mélanger.  

 500 g  de filets de turbot 
sans la peau

 ½ cc  de sel
 5 cs  de farine blanche
 80 g  de panko ou de 

chapelure
 2  œufs
 2 cs  d’huile d’olive  

3. Poisson pané: retirer les arêtes avec une 
pince à épiler, couper le poisson en lanières pince à épiler, couper le poisson en lanières 
d’env. 2 cm de large,  le saler. Verser la farine et d’env. 2 cm de large,  le saler. Verser la farine et 
le panko dans deux assiettes plates, battre le panko dans deux assiettes plates, battre 
les œufs dans une assiette creuse.  Passer les les œufs dans une assiette creuse.  Passer les 
lanières de poisson dans la farine, les secouer 
un peu pour faire tomber le surplus,  les passer un peu pour faire tomber le surplus,  les passer un peu pour faire tomber le surplus,  les passer 
dans l’œuf puis dans la chapelure, bien dans l’œuf puis dans la chapelure, bien 
 appuyer. Les poser sur une plaque recouverte  appuyer. Les poser sur une plaque recouverte 
de papier cuisson,  les arroser d’huile. de papier cuisson,  les arroser d’huile. 

   4. Cuisson: faire cuire env. 15 min. au milieu 
du four préchauffé à 200 °C. 

 6  petits pains 
(env. 350 g)  

5. Hot-dogs: ouvrir les petits pains dans la 
longueur, les garnir de bâtonnets de poisson 
et  de salade.  et  de salade.  

… «hot dog» signifie «chien chaud» en anglais? Mais pas besoin d’avoir peur! Le 
hot dog ne contient pas de viande de chien! C’est un charcutier qui aurait inventé 

aux États-Unis la saucisse que nous connaissons aujourd’hui sous le nom de 
«saucisse de Vienne». À l’époque, il l’a appelée «saucisse teckel» parce qu’elle 

était longue, marron et un peu tordue et qu’elle lui faisait penser à cette race de 
chien. Petit à petit, on a fini par dire tout simplement «hot dog» («chien chaud»). 

Aujourd’hui, c’est le nom qu’on donne au sandwich composé d’une saucisse 
chaude dans un bout de pain. Mais évidemment, un hot dog aux bâtonnets de 

poisson plutôt qu’aux saucisses de Vienne, c’est tout aussi délicieux! 
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… Halloween est une tradition vieille de plusieurs 
siècles qui est probablement née en Irlande? Une 

légende raconte que les gens croyaient à 
l’époque que le 31 octobre, les morts revenaient 

sur terre pour les tourmenter. Alors pour que les 
morts ne les reconnaissent pas, les vivants 

portaient des déguisements aussi effrayants que 
possible. Et pour amadouer les revenants, ils po-
saient des petits gâteaux devant leurs maisons.

Aujourd’hui, on fête Halloween dans le monde 
entier. Les enfants se déguisent et vont faire du 
porte-à-porte en s’exclamant: «Des bonbons ou 
un sort!» La plupart du temps, ils reçoivent un 

bonbon. Sinon, ils font une petite farce. Nos 
petits poivrons aussi ont décidé de fêter Halloween
en se déguisant en momies. Ils feront sensation 

à la prochaine fête! Délicieusement effrayant! 
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Second de cuisine 5 5 6

 20 min. 
de prép.

 45 min. 
en tout

 70  kcal
par  pièce 

matériel nécessaire

 Poivrons snac
k 

«momies»

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20191/poivrons-snacks--momies-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  24   pièces , il vous faut voici comment faire

 300 g  de poivrons snack 
(env. 12 pièces)

 150 g  de fromage frais
 ¼ de cc  de curry doux
 ¼ de cc  de sel
 80 g  de dés de jambon 

1. Farce:  couper les poivrons en deux   couper les poivrons en deux   couper les poivrons en deux 
dans la longueur, les épépiner. Fouet-dans la longueur, les épépiner. Fouet-dans la longueur, les épépiner. Fouet-
ter le fromage frais, l’assaisonner, 
ajouter les dés de jambon, mélanger.  ajouter les dés de jambon, mélanger.  ajouter les dés de jambon, mélanger.  

   2. Poivrons farcis:  remplir les demi-   remplir les demi- 
poivrons de farce.  

 1  pâte feuilletée rectangu-
laire abaissée  

3. Momies:  dérouler la pâte, la couper   dérouler la pâte, la couper   dérouler la pâte, la couper 
en lanières d’env. 1 cm de large. Les en lanières d’env. 1 cm de large. Les 
enrouler autour des poivrons sans enrouler autour des poivrons sans 
trop serrer, en ménageant un petit trop serrer, en ménageant un petit 
espace dans le tiers supérieur. Poser espace dans le tiers supérieur. Poser 
les poivrons sur une plaque recou-
verte de papier cuisson.  verte de papier cuisson.  

 quelques  yeux en sucre  4. Cuisson: faire cuire env. 30 min. 
dans le bas du four préchauffé à 
200 °C. Sortir du four, laisser refroidir 
un peu.  Garnir les poivrons tièdes un peu.  Garnir les poivrons tièdes un peu.  Garnir les poivrons tièdes 
de deux yeux en sucre, les laisser 
 refroidir sur une grille.   refroidir sur une grille.  

Conseil:   pour des poivrons farcis 
 végétariens, remplacer les dés 
de jambon de la farce par un poivron 
snack coupé en dés. 

… Halloween est une tradition vieille de plusieurs 
siècles qui est probablement née en Irlande? Une 

légende raconte que les gens croyaient à 
l’époque que le 31 octobre, les morts revenaient 

sur terre pour les tourmenter. Alors pour que les 
morts ne les reconnaissent pas, les vivants 

 portaient des déguisements aussi effrayants que 
possible. Et pour amadouer les revenants, ils po-
saient des petits gâteaux devant leurs maisons.

Aujourd’hui, on fête Halloween dans le monde 
entier. Les enfants se déguisent et vont faire du 
porte-à-porte en s’exclamant: «Des bonbons ou 
un sort!» La plupart du temps, ils reçoivent un 

bonbon. Sinon, ils font une petite farce. Nos 
 petits poivrons aussi ont décidé de fêter Halloween 
en se déguisant en momies. Ils feront sensation 

à la prochaine fête! Délicieusement effrayant! 
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 45 min. 
en tout

 343  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 omelettes 

vertes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19295/omelettes-vertes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 100 g  de farine blanche
 1 ½ cc  de sel
 2 ½ dl  de lait coupé d’eau (½ lait et ½ eau)
 4  œufs frais
 40 g  d’épinards hachés surgelés, décongelés 

1. Pâte: préchauffer le four à 60 °C, y mettre les assiettes.   préchauffer le four à 60 °C, y mettre les assiettes.  
Mélanger la farine et le sel dans un saladier, creuser Mélanger la farine et le sel dans un saladier, creuser 
un puits au milieu.  Mixer le lait coupé d’eau, les œufs et un puits au milieu.  Mixer le lait coupé d’eau, les œufs et un puits au milieu.  Mixer le lait coupé d’eau, les œufs et 
les épinards.  Verser progressivement le mélange dans les épinards.  Verser progressivement le mélange dans les épinards.  Verser progressivement le mélange dans 
le puits tout en remuant avec le fouet, jusqu’à obtenir 
une pâte lisse.  Couvrir et laisser reposer env. 15 min. à une pâte lisse.  Couvrir et laisser reposer env. 15 min. à 
température ambiante. température ambiante. 

 1  carotte
 ½  concombre (env. 150 g)
 ½ bouquet  de persil plat
 200 g  de fromage frais  

2. Farce: éplucher la carotte, la râper ainsi que le 
concombre à la râpe à röstis.  Effeuiller le persil. concombre à la râpe à röstis.  Effeuiller le persil. concombre à la râpe à röstis.  Effeuiller le persil. 
 Mélanger les légumes et le persil avec le fromage frais.  

   beurre à rôtir pour la cuisson
 12 feuilles  d’ail des ours ou de basilic  

3. Omelettes: faire fondre un peu de beurre à rôtir dans 
une poêle antiadhésive, y verser ¼ de la pâte, la garnir 
de 3 feuilles d’ail des ours ou de basilic. Couvrir et laisser 
prendre à petit feu pendant env. 5 min., sortir l’omelette 
et la réserver au chaud dans le four. Procéder de la 
même façon avec le reste de la pâte. Mettre les ome-même façon avec le reste de la pâte. Mettre les ome-
lettes sur les assiettes,  répartir la farce par-dessus, lettes sur les assiettes,  répartir la farce par-dessus, 
dresser . 
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 517  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 coquillettes 
à la

méditerranéenne

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19319/coquillettes-a-la-mediterraneenne?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 300 g  de pâtes (coquillettes p. ex.)
  eau salée bouillante 

1. Pâtes: cuire les pâtes al dente dans l’eau bouillante 
 salée, les égoutter et les réserver au chaud. 

 150 g  de courgettes
 250 g  de tomates cerises  

2. Légumes:  couper les courgettes en 4 dans la longueur,   couper les courgettes en 4 dans la longueur,   couper les courgettes en 4 dans la longueur, 
puis en morceaux. Couper les tomates cerises en 2.  

 1 cs  d’huile
 200 g  de pesto rosso 
 1  citron bio
 ½ bouquet  de basilic  

3. Sauce: faire chauffer l’huile dans la poêle, y faire cuire 
les courgettes, ajouter les tomates et le pesto, poursuivre 
brièvement la cuisson. Ajouter les pâtes, mélanger, dres-
ser. Parsemer de zeste de citron râpé et  de feuilles de ser. Parsemer de zeste de citron râpé et  de feuilles de ser. Parsemer de zeste de citron râpé et  de feuilles de 
basilic.  

Il existe des pâtes de plein de formes et de couleurs différentes. Trace le contour 
des pâtes en suivant les pointillés et colorie les pâtes de la couleur de ton choix!

spaghetti

cornettefarfalle pennecoquillette
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… la pizza à la sauce tomate et à la mozzarella 
est originaire de Naples, une ville du 

sud de l’Italie? On suppose qu’il existait 
auparavant une variante sans sauce tomate 
inventée ailleurs. En fait, il existe presque 

autant d’histoires sur l’origine de la pizza que 
de possibilités de la garnir! 
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Second de cuisine 5 5 6

 45 min. 
de prép.

 3 h 25 min.
en tout

 690  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

 pizza 

«pieuvre»

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20022/pizza--pieuvre-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , 
il vous faut

voici comment faire

 400 g  de farine 
blanche

 1 ½ cc  de sel
 1 cc  de levure sèche
 2 ½ dl  d’eau
 2 cs  d’huile d’olive 

1. Préparation de la pâte:1. Préparation de la pâte:  mélanger la farine, le   mélanger la farine, le   mélanger la farine, le 
sel et la levure dans un récipient. Ajouter l’eau et sel et la levure dans un récipient. Ajouter l’eau et sel et la levure dans un récipient. Ajouter l’eau et 
l’huile, mélanger puis  pétrir pendant env. 10 min. l’huile, mélanger puis  pétrir pendant env. 10 min. 
jusqu’à obtenir une pâte souple et lisse. Couvrir 
et laisser lever env. 2 h à température ambiante 
jusqu’à ce que la pâte ait doublé de volume. 

   2. Former deux pieuvres: couper la pâte en 
4 portions égales. Abaisser 2 portions en disques 
d’env. 20 cm de Ø sur un peu de farine puis les 
poser chacune sur une plaque recouverte sur 2 
plaques recouvertes de  papier cuisson.  Diviser plaques recouvertes de  papier cuisson.  Diviser plaques recouvertes de  papier cuisson.  Diviser 
les deux portions restantes en 8 morceaux cha-
cune, façonner autant de rouleaux d’env. 30 cm. cune, façonner autant de rouleaux d’env. 30 cm. cune, façonner autant de rouleaux d’env. 30 cm. 
Disposer 8 rouleaux autour de chaque disque Disposer 8 rouleaux autour de chaque disque 
de pâte pour former des tentacules, presser de pâte pour former des tentacules, presser 
 légèrement.  

 3  tomates en 
grappe

 2 cs  de purée de 
 tomates

 2 cs  d’huile d’olive
 4  saucisses de 

Vienne
 150 g  de mozzarella 

râpé  

3. Garniture: couper 4 rondelles de tomate et les 
réserver. Couper les tomates restantes en mor-
ceaux,  les mettre dans un verre doseur avec la ceaux,  les mettre dans un verre doseur avec la 
purée de tomates et l’huile d’olive,  mixer le tout purée de tomates et l’huile d’olive,  mixer le tout 
au mixeur plongeant. Couper les saucisses de 
Vienne en rondelles d’env. 5 mm d’épaisseur. 
 Badigeonner les disques de pâte et les tentacules  Badigeonner les disques de pâte et les tentacules 
de sauce tomate. Garnir les tentacules de 
 rondelles de saucisses de Vienne, presser légère- rondelles de saucisses de Vienne, presser légère- rondelles de saucisses de Vienne, presser légère-
ment. Répartir la mozzarella sur les disques de ment. Répartir la mozzarella sur les disques de 
pâte. Utiliser 2 rondelles de tomate et 2 rondelles pâte. Utiliser 2 rondelles de tomate et 2 rondelles pâte. Utiliser 2 rondelles de tomate et 2 rondelles 
de saucisses de Vienne pour faire les yeux.  

   4. Cuisson: faire cuire la première pizza 
env. 15 min. dans le bas du four préchauffé à 
240 °C. La sortir et faire cuire la seconde pizza. 

Conseil:  parsemer les pizzas cuites de 
basilic déchiré à la main. 

Servir avec:   de la salade verte 

… la pizza à la sauce tomate et à la mozzarella 
est originaire de Naples, une ville du 

sud de l’Italie? On suppose qu’il existait 
auparavant une variante sans sauce tomate 
inventée ailleurs. En fait, il existe presque 

autant d’histoires sur l’origine de la pizza que 
de possibilités de la garnir! 
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Second de cuisine 5 5 6

 1 h 
de prép.

 1 h 
en tout

 461  kcal
par  personne 

 2 
matériel nécessaire

galettes au s
aumon et

au chou-fleu
r

https://little.fooby.ch/fr/recettes/21348/galettes-au-saumon-et-au-chou-fleur?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

    1. Préparation: préchauffer le four 
à 60 °C et y mettre le plat et les 
 assiettes. 

 400 g  de pommes de terre 
 farineuses

 600 g  de chou-fleur
  eau salée  

2. Purée: éplucher les pommes de 
terre et les couper en morceaux.  terre et les couper en morceaux.  
 Séparer les bouquets du chou-fleur.   Séparer les bouquets du chou-fleur.  
Faire cuire les pommes de terre et le 
chou-fleur env. 30 min. dans l’eau 
frémissante salée jusqu’à ce qu’ils 
soient bien tendres. Égoutter, laisser 
les légumes dans la passoire pendant 
env. 10 min. pour que la vapeur se 
dissipe, puis les remettre dans la dissipe, puis les remettre dans la 
casserole.  Écraser les légumes au casserole.  Écraser les légumes au casserole.  Écraser les légumes au 
presse-purée ou à la fourchette.  presse-purée ou à la fourchette.  

 un peu  d’huile pour la cuisson
 400 g  de filets de saumon 

sans la peau 
 ½ cc  de sel
 un peu  de poivre  

3. Saumon: faire chauffer l’huile dans 
une poêle antiadhésive. Saler et 
poivrer le saumon, le faire cuire pen-
dant 7 min. de chaque côté, le dresser dant 7 min. de chaque côté, le dresser 
sur une assiette.  Émietter le saumon sur une assiette.  Émietter le saumon sur une assiette.  Émietter le saumon 
à l’aide de deux fourchettes, l’ajouter 
à la  purée de légumes et mélanger.  à la  purée de légumes et mélanger.  

 1  citron bio
 2 cs  de fécule de pommes de 

terre
 4 cs  de semoule de maïs fine
 ½ cc  de sel
 un peu  de poivre
 un peu  d’huile pour la cuisson  

4. Galettes: râper un peu de zeste de  râper un peu de zeste de 
citron,  presser 1 cs de jus et l’ajouter citron,  presser 1 cs de jus et l’ajouter 
à la purée avec la fécule de pomme à la purée avec la fécule de pomme 
de terre, la semoule de maïs, le sel de terre, la semoule de maïs, le sel 
et le poivre, mélanger. Former une 
douzaine de galettes avec les mains douzaine de galettes avec les mains douzaine de galettes avec les mains 
mouillées.  Faire chauffer l’huile dans mouillées.  Faire chauffer l’huile dans mouillées.  Faire chauffer l’huile dans 
une poêle antiadhésive. Faire cuire 
les galettes par portions pendant 
env. 5 min. de chaque côté, les réser-
ver au chaud. 

 ½ bouquet  d’herbes aromatiques 
(persil, aneth ou 
menthe p. ex.)

 180 g  de yogourt nature
 2 cs  de mayonnaise
  sel, poivre, selon le goût  

5. Sauce dip:5. Sauce dip: ciseler les herbes,  les  ciseler les herbes,  les 
mélanger avec le yogourt et la mélanger avec le yogourt et la 
mayonnaise, saler et poivrer.  Servir mayonnaise, saler et poivrer.  Servir 
la sauce dip avec les galettes. 

Servir avec:   de la salade de 
concombre 
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Conseil:
pour une variante végétarienne, 
remplacer le jambon par des dés 

de légumes (des carottes, du 
poireau, du céleri p. ex.). 
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Second de cuisine 5 5 6

 20 min. 
de prép.

 1 h 20 min.
en tout

 725  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

 gratin de 

cornettes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19283/gratin-de-cornettes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 300 g  de pâtes (cornettes p. ex.)
  eau salée bouillante
 un peu  de beurre 

1. Cuisson des pâtes: faire cuire les cornettes dans l’eau 
bouillante salée, les rincer à l’eau froide et les égoutter.  bouillante salée, les rincer à l’eau froide et les égoutter.  
Beurrer le plat à gratin (env. 2 ½ litres).  

 200 g  de jambon
 2 brins  de persil plat
 1  oignon botte avec les fanes
 50 g  de Sbrinz râpé  

2. Gratin:  hacher le jambon, couper grossièrement le   hacher le jambon, couper grossièrement le   hacher le jambon, couper grossièrement le 
persil,  couper  l’oignon botte en rondelles.  Mettre le persil,  couper  l’oignon botte en rondelles.  Mettre le persil,  couper  l’oignon botte en rondelles.  Mettre le persil,  couper  l’oignon botte en rondelles.  Mettre le 
tout dans le plat à gratin avec le fromage et les pâtes, tout dans le plat à gratin avec le fromage et les pâtes, 
mélanger.  

 4  œufs
 4 dl  de lait
 2 ½ dl  de demi-crème
 1 cc  de sel
 un peu  de poivre  

3. Liaison:  bien mélanger les œufs, le lait et la crème,   bien mélanger les œufs, le lait et la crème,   bien mélanger les œufs, le lait et la crème, 
 assaisonner puis verser la liaison sur le gratin.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 1 h dans le bas du four 
 préchauffé à 200 °C.  
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Conseil:
 pour une variante végétarienne, 
remplacer le jambon par des dés 

de légumes (des carottes, du 
 poireau, du céleri p. ex.). 
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toutes les couleurs
Brochettes de 
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Second de cuisine 5 5 6

 20 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 269  kcal
par  personne 

 2 
matériel nécessaire

chipolatas marinées

et salade

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19818/chipolatas-marinees-et-salade?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 2 cs  de moutarde douce
 2 cs  de miel liquide
 1 cs  d’huile d’olive
 2 cc  de curry
 2 cc  de sésame
 8  chipolatas
 8  petites brochettes en bois 

1. Marinade:  mélanger la moutarde avec le miel, l’huile,   mélanger la moutarde avec le miel, l’huile, 
le curry et le sésame. Piquer les chipolatas sur les bro-le curry et le sésame. Piquer les chipolatas sur les bro-
chettes et les badigeonner avec 3 cs de cette marinade. 
Réserver le reste.  

   2. Cuisson (barbecue à gaz, électrique ou au charbon de 
bois): faire griller les brochettes à braise / température 
moyenne (env. 200 °C), pendant env. 10 min. en les re-
tournant de temps en temps. 

 3  salades baby
 250 g  de tomates cerises
 250 g  de concombres snack
 2 cs  de vinaigre de vin blanc
 1 cs  d’huile d’olive
 ¼ de cc  de sel
 un peu  de poivre  

3. Salade:  effeuiller les salades baby. Couper les tomates   effeuiller les salades baby. Couper les tomates   effeuiller les salades baby. Couper les tomates 
cerises en deux et les concombres en rondelles, mettre cerises en deux et les concombres en rondelles, mettre 
le tout dans un plat. Ajouter le vinaigre et l’huile à la le tout dans un plat. Ajouter le vinaigre et l’huile à la 
 marinade réservée, mélanger, rectifier l’assaisonnement.   marinade réservée, mélanger, rectifier l’assaisonnement.   marinade réservée, mélanger, rectifier l’assaisonnement.  

    Dresser les brochettes sur le plat.  Répartir la sauce sur  Dresser les brochettes sur le plat.  Répartir la sauce sur 
la salade.  la salade.  

Servir avec:   du pain ou une salade de pâtes 

toutes les couleurs
Brochettes de 

Si tu le souhaites, tu 
peux ajouter des légumes 

multicolores sur tes 
 brochettes de chipolatas, 
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 1 h 
en tout

 451  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 conchiglionis
 farcis 

aux aubergin
es
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 2  aubergines
 2 cs  d’huile d’olive
 ¼ de cc  de sel
 1 bouquet  de basilic
 250 g  de ricotta
 40 g  de parmesan râpé 

1. Farce: couper les aubergines en 
dés. Faire chauffer l’huile dans une 
poêle antiadhésive, y faire revenir 
les aubergines pendant env. 15 min., 
les saler puis les laisser refroidir 
un peu.  Effeuiller le basilic, l’ajouter un peu.  Effeuiller le basilic, l’ajouter un peu.  Effeuiller le basilic, l’ajouter 
aux aubergines avec la ricotta et le aux aubergines avec la ricotta et le 
parmesan, mélanger.  

 200 g  de conchiglionis
  eau salée
 un peu  d’huile d’olive  

2. Conchiglionis: précuire les pâtes 
env. 12 min. dans l’eau salée frémis-
sante, les égoutter puis les passer 
sous l’eau froide.  Graisser le moule à sous l’eau froide.  Graisser le moule à 
gratin (env. 2 litres). Répartir la farce gratin (env. 2 litres). Répartir la farce gratin (env. 2 litres). Répartir la farce 
dans les conchiglionis, les mettre dans les conchiglionis, les mettre dans les conchiglionis, les mettre 
dans le plat à gratin.  dans le plat à gratin.  

 1 verre  de coulis de tomates 
(env. 350 g)

 2 dl  d’eau
 1  gousse d’ail
 ¼ de cc  de sel
 un peu  de poivre
 40 g  de parmesan râpé  

3. Sauce tomate:  verser le coulis de   verser le coulis de 
tomates dans un récipient. Verser tomates dans un récipient. Verser tomates dans un récipient. Verser 
l’eau dans le pot de coulis vide, bien l’eau dans le pot de coulis vide, bien 
agiter puis l’ajouter au coulis de 
 tomates.  Écraser l’ail,  l’ajouter aux  tomates.  Écraser l’ail,  l’ajouter aux  tomates.  Écraser l’ail,  l’ajouter aux  tomates.  Écraser l’ail,  l’ajouter aux 
tomates, mélanger puis assaisonner. tomates, mélanger puis assaisonner. 
Verser la sauce tomate dans le plat Verser la sauce tomate dans le plat 
de conchiglionis, saupoudrer de de conchiglionis, saupoudrer de 
parmesan.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 30 min. au 
milieu du four préchauffé à 180 °C. 

Cha
leur vo�tetet

Cha
leueue r totot urnantetet

Ch
aleur v

o�tetet et sole
Chale

ur sole

Gril

attention, ça brûle! 
Il faut toujours laisser 
les adultes s’occuper 

des plaques et des plats 
chauds. 

moules
On peut faire des pâtisse-
ries de différentes formes. 

C’est pourquoi il y a des 
moules ronds, rectangu-

laires ou profonds.

Astuce: quand rien n’est 
précisé dans la recette, cela 

signifie qu’on parle de 
 chaleur voûte et sole pour 

la température.

symboles de cuisson
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Chef 5 5 5

 45 min. 
de prép.

 45 min. 
en tout

 133  kcal
par  pièce 

 2 
matériel nécessaire

rouleaux d’été pour

les enfants

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19486/rouleaux-d-ete-pour-les-enfants?startAuto1=&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  12   pièces , il vous faut voici comment faire

 240 g  de mini-filets de poulet
 100 g  de sésame grillé
 1  œuf
 ¼ de cc  de sel
 1 cs  d’huile d’arachide 

1. Poulet: couper les filets de poulet 
en deux dans la longueur.  Mettre le en deux dans la longueur.  Mettre le en deux dans la longueur.  Mettre le 
sésame dans une assiette creuse. 
Battre l’œuf dans une autre assiette 
creuse. Saler le poulet, le passer creuse. Saler le poulet, le passer 
dans l’œuf, puis dans le sésame en dans l’œuf, puis dans le sésame en 
appuyant bien.  Faire chauffer l’huile appuyant bien.  Faire chauffer l’huile 
dans une poêle antiadhésive et y dans une poêle antiadhésive et y 
faire revenir le poulet pendant 
env. 3 min. de chaque côté. 

 1  carotte
 ½  concombre
 12 feuilles  de riz  

2. Rouleaux d’été:  éplucher la ca-  éplucher la ca-  éplucher la ca-
rotte, la couper en bâtonnets ainsi rotte, la couper en bâtonnets ainsi rotte, la couper en bâtonnets ainsi 
que le concombre. Plonger une que le concombre. Plonger une 
feuille de riz dans de l’eau chaude feuille de riz dans de l’eau chaude feuille de riz dans de l’eau chaude 
pendant env. 30 sec., la poser sur pendant env. 30 sec., la poser sur 
une assiette. Y disposer au milieu une assiette. Y disposer au milieu 
quelques bâtonnets de concombre, quelques bâtonnets de concombre, 
de carottes et du poulet. Rabattre de carottes et du poulet. Rabattre 
les bords de la feuille et la rouler les bords de la feuille et la rouler 
en serrant bien, en partant du bas. en serrant bien, en partant du bas. en serrant bien, en partant du bas. 
Placer le rouleau sur un plat et le Placer le rouleau sur un plat et le 
couvrir d’un linge humide. Renouveler couvrir d’un linge humide. Renouveler couvrir d’un linge humide. Renouveler 
l’opération avec les autres feuilles l’opération avec les autres feuilles 
de riz et le reste des ingrédients.  

 ½ bouquet  de persil plat
 150 g  de yogourt nature
 2 cs  de sésame grillé
 ¼ de cc  de sel
 un peu  de poivre  

3. Dip:  ciseler le persil, le mélanger   ciseler le persil, le mélanger   ciseler le persil, le mélanger 
avec le yogourt, le sésame, le sel et avec le yogourt, le sésame, le sel et 
le poivre. Servir le dip en accompa-le poivre. Servir le dip en accompa-
gnement des rouleaux d’été.  gnement des rouleaux d’été.  

Plonger 1 feuille de riz dans 
de l’eau chaude pendant 
env. 30 sec., puis la poser sur 
une assiette.

Garnir la feuille de riz et 
replier les bords.

Enrouler la feuille de riz 
depuis le bas en serrant 
bien.

Poser le rouleau d’été sur un 
plat et le recouvrir d’un linge 
humide.
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Chef 5 5 5

 20 min. 
de prép.

 20 min. 
en tout

 738  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

 one pot à la

montagnarde

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19291/one-pot-a-la-montagnarde?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 200 g  de pommes de terre à chair ferme
 1  pomme rouge
 1  oignon botte avec les fanes
 120 g  de lard paysan en tranches 

1. Préparation du One Pot: éplucher les pommes de 
terre,  les couper avec la pomme en morceaux de même terre,  les couper avec la pomme en morceaux de même terre,  les couper avec la pomme en morceaux de même 
taille (env. 1 cm). Couper l’oignon botte en rondelles taille (env. 1 cm). Couper l’oignon botte en rondelles 
fines et le lard en morceaux.  

 300 g  de pâtes (macaronis à la montagnarde p. ex.)
 2 dl  de crème entière
 6 dl  de bouillon de légumes  

2. Cuisson du One Pot:  mettre dans la casserole les pâtes,   mettre dans la casserole les pâtes, 
les dés de pomme, les rondelles d’oignon, les morceaux les dés de pomme, les rondelles d’oignon, les morceaux 
de pommes de terre, le lard, la crème et le bouillon, de pommes de terre, le lard, la crème et le bouillon, 
mélanger , porter à ébullition. Faire cuire à couvert mélanger , porter à ébullition. Faire cuire à couvert 
 pendant env. 8 min. à feu moyen en remuant de temps  pendant env. 8 min. à feu moyen en remuant de temps 
en temps jusqu’à ce que les pâtes soient al dente. 

 60 g  d’Appenzeller
  sel, poivre, selon le goût  

3. Dernière étape:3. Dernière étape: râper fin le fromage,  l’ajouter aux  râper fin le fromage,  l’ajouter aux  râper fin le fromage,  l’ajouter aux 
pâtes, saler et poivrer.  

Conseil:  parsemer d’oignons grillés.

Les oignons grillés sont délicieux avec un One Pot à la 
montagnarde. Et ils sont faciles à faire soi-même!

Peler 2 oignons et 
les couper en fines 

rondelles.

3
Faire griller les rondelles d’oignon dans 
une poêle antiadhésive avec un peu de 

beurre pendant 10 - 15 min. jusqu’à ce 
que l’oignon soit croustillant.

Mettre 1 cs de farine 
dans une assiette et 
passer les rondelles 

d’oignon dedans.

Parsemer le One Pot 
à la montagnarde 
d’oignons grillés.
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 30 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 170  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 galettes au m
aïs et

aux courgett
es
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pour  12   pièces , il vous faut voici comment faire

 1  courgette
 1 boîte  de maïs en grains (env. 285 g)
 40 g  de pousses d’épinards 

1. Légumes: râper grossièrement les courgettes à la 
râpe à rösti.  Égoutter le maïs, couper grossièrement râpe à rösti.  Égoutter le maïs, couper grossièrement râpe à rösti.  Égoutter le maïs, couper grossièrement 
les pousses d’épinards.  les pousses d’épinards.  

 275 g  de farine mi-blanche
 ¾ de cc  de sel
 ½ cc  de bicarbonate de soude
 ½ cc  de poudre à lever
 2 ½ dl  de babeurre
 2  œufs
 1 cs  d’huile d’olive  

2. Préparation de la pâte:2. Préparation de la pâte:  dans un saladier, mélanger la   dans un saladier, mélanger la   dans un saladier, mélanger la 
farine, le sel, le bicarbonate et la poudre à lever, former farine, le sel, le bicarbonate et la poudre à lever, former 
un puits. Dans un autre saladier, mélanger le babeurre, un puits. Dans un autre saladier, mélanger le babeurre, 
les œufs et l’huile et verser progressivement dans le les œufs et l’huile et verser progressivement dans le les œufs et l’huile et verser progressivement dans le 
puits tout en remuant. Mélanger le tout jusqu’à obtenir puits tout en remuant. Mélanger le tout jusqu’à obtenir puits tout en remuant. Mélanger le tout jusqu’à obtenir 
une pâte lisse. Ajouter les courgettes, le maïs et les une pâte lisse. Ajouter les courgettes, le maïs et les une pâte lisse. Ajouter les courgettes, le maïs et les 
pousses d’épinards dans la pâte et mélanger.  pousses d’épinards dans la pâte et mélanger.  

   huile pour la cuisson  3. Galettes: faire chauffer l’huile dans une poêle anti-
adhésive. Verser la pâte par portions dans la poêle de 
 manière à former des galettes d’env. 7 cm de Ø. Baisser 
le feu, laisser cuire pendant env. 2 min, jusqu’à ce que 
la face inférieure se détache de la poêle, puis retourner 
les galettes et terminer la cuisson pendant env. 2 min. 
Procéder de la même façon avec le reste de pâte, réserver 
au chaud et à couvert. 

 10 g  de pousses d’épinards
 250 g  de séré demi-gras
 2 cs  de yogourt à la grecque nature 
 1 cs  d’huile d’olive
 ¼ de cc  de sel  

4. Dip au séré: hacher menu les pousses d’épinards. 
 Mélanger le séré, le yogourt et l’huile, ajouter les épinards,  Mélanger le séré, le yogourt et l’huile, ajouter les épinards, 
mélanger et saler.  Servir le dip avec les galettes. mélanger et saler.  Servir le dip avec les galettes. 
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Conseil:
les galettes peuvent être servies 

chaudes ou froides.
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 30 min. 
de prép.

 2 h 
en tout

 430  kcal
par  personne 

 3 
matériel nécessaire

 escargots au
x 

saucisses de vienne

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19573/galettes-au-mais-et-aux-courgettes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PLATS ET ENCAS SALÉS  |   55

pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 1 brin  de romarin
 250 g  de farine blanche
 ¾ de cc  de sel
 ¼ de cube  de levure (env. 10 g)
 1 ½ dl  d’eau
 3 cs  d’huile d’olive 

1. Préparation de la pâte:  effeuiller le   effeuiller le 
romarin,  le ciseler puis le mettre romarin,  le ciseler puis le mettre 
dans un saladier.  Ajouter la farine et dans un saladier.  Ajouter la farine et dans un saladier.  Ajouter la farine et 
le sel, émietter la levure et mélanger. le sel, émietter la levure et mélanger. 
Ajouter l’eau et l’huile, pétrir le tout Ajouter l’eau et l’huile, pétrir le tout 
en une pâte souple et lisse.  Couvrir en une pâte souple et lisse.  Couvrir 
et laisser lever env. 1 h à température 
ambiante jusqu’à ce que la pâte ait 
doublé de volume. 

     Diviser la pâte en 8 portions.    Diviser la pâte en 8 portions.  

 4  saucisses de Vienne  2. Corps des escargots:  utiliser la   utiliser la 
moitié pour façonner 4 rouleaux d’env. moitié pour façonner 4 rouleaux d’env. 
30 cm de long. Les enrouler autour 30 cm de long. Les enrouler autour 
de chaque saucisse pour former le de chaque saucisse pour former le de chaque saucisse pour former le 
corps des escargots.  corps des escargots.  

   3. Coquilles d’escargots:  diviser   diviser 
 chacune des portions restantes en 3,  chacune des portions restantes en 3, 
former de fins rouleaux et en faire 
4 tresses. Enrouler les tresses sur 
elles-mêmes et poser les coquilles elles-mêmes et poser les coquilles 
ainsi obtenues sur les rouleaux aux ainsi obtenues sur les rouleaux aux 
saucisses. Poser les escargots sur 
une plaque recouverte de papier une plaque recouverte de papier 
cuisson.  

 3 cs  de ketchup
 ½ cc  de curry doux  

4. Cuisson: faire cuire env. 30 min. 
dans le bas du four préchauffé à 
200 °C. Sortir les escargots et les lais-
ser refroidir un peu sur une grille.  
Mélanger le ketchup avec le curry, Mélanger le ketchup avec le curry, Mélanger le ketchup avec le curry, 
servir avec les escargots.  servir avec les escargots.  

Colorie l’escargot et trace-lui le 
chemin pour qu’il puisse manger 

toutes les feuilles. 
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 45 min. 
de prép.

 45 min. 
en tout

 288  kcal
par  personne 

 4 1 3 2 
matériel nécessaire

galettes de pommes de terre

farcies au p
oireau
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 200 g  de poireaux
 40 g  de tomates séchées
 3 brins  de romarin
 1  gousse d’ail
 2 cs  d’huile d’olive
 ¼ de cc  de paprika doux
 ½ cc  de sel 

1. Farce: couper fin le poireau, les  tomates et le romarin,  couper fin le poireau, les  tomates et le romarin,  couper fin le poireau, les  tomates et le romarin, 
écraser l’ail. Faire chauffer l’huile dans une poêle anti-écraser l’ail. Faire chauffer l’huile dans une poêle anti-écraser l’ail. Faire chauffer l’huile dans une poêle anti-
adhésive. Y faire revenir le poireau, les  tomates, le 
 romarin et l’ail pendant env. 10 min., assaisonner puis 
laisser refroidir. 

 1 kg  de pommes de terre farineuses
  eau salée frémissante
 40 g  de fécule de pommes de terre
 ¾ de cc  de sel  

2. Pommes de terre:  éplucher les pommes de terre et les   éplucher les pommes de terre et les 
couper en morceaux.  Faire cuire les pommes de terre couper en morceaux.  Faire cuire les pommes de terre 
dans l’eau salée pendant env. 15 min. sans couvrir, puis 
bien les égoutter. Ecraser les pommes de terre au passe-bien les égoutter. Ecraser les pommes de terre au passe-bien les égoutter. Ecraser les pommes de terre au passe-
vite au-dessus d’un bol,  incorporer la fécule de pommes vite au-dessus d’un bol,  incorporer la fécule de pommes 
de terre et le sel , laisser refroidir. de terre et le sel , laisser refroidir. 

   3. Galettes:  diviser la pâte en 8 portions. Prendre la   diviser la pâte en 8 portions. Prendre la 
 moitié d’une portion dans la main, l’aplatir légèrement.  moitié d’une portion dans la main, l’aplatir légèrement. 
Déposer env. 1 cs de farce au milieu, poser la deuxième Déposer env. 1 cs de farce au milieu, poser la deuxième 
moitié de la  portion par-dessus, bien appuyer et façon-moitié de la  portion par-dessus, bien appuyer et façon-moitié de la  portion par-dessus, bien appuyer et façon-moitié de la  portion par-dessus, bien appuyer et façon-
ner une galette. Répéter  l’opération avec le reste de pâte.  ner une galette. Répéter  l’opération avec le reste de pâte.  

   huile pour la cuisson  4. Cuisson: faire chauffer un peu d’huile dans la poêle. 
Y faire revenir les galettes par portions à feu moyen 
pendant env. 5 min. de chaque côté. 

Servir avec:   de la doucette 
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Chef 5 5 5

 40 min. 
de prép.

 40 min. 
en tout

 539  kcal
par  personne 

 4 1 3 
matériel nécessaire

 pâtes aux bou
lettes

de lentilles

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19816/pates-aux-boulettes-de-lentilles?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PLATS ET ENCAS SALÉS  |   59

pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 1  oignon
 2  carottes (env. 200 g) 

1. Boulettes de lentilles: peler l’oignon, le hacher menu  peler l’oignon, le hacher menu  peler l’oignon, le hacher menu 
puis le mettre dans un récipient.  Éplucher les carottes,  puis le mettre dans un récipient.  Éplucher les carottes,  
les passer à la râpe à bircher et les ajouter dans le réci-
pient. 

 2 boîtes  de lentilles cuites (env. 260 g)
 1  gousse d’ail
 1 bouquet  de persil plat  

  Rincer les lentilles, les égoutter, les mettre dans le   Rincer les lentilles, les égoutter, les mettre dans le 
 récipient avec l’ail pressé. Ciseler le persil, réserver  récipient avec l’ail pressé. Ciseler le persil, réserver 
la moitié.  

 5 cs  de purée de tomates
 5 cs  de farine blanche
 ½ cc  de sel  

  Ajouter l’autre moitié du persil, la purée de tomates,   Ajouter l’autre moitié du persil, la purée de tomates, 
la farine et le sel aux lentilles, bien pétrir à la main la farine et le sel aux lentilles, bien pétrir à la main 
jusqu’à obtenir une masse compacte.  

   huile pour la cuisson
 500 g  de tomates cerises
 ¼ de cc  de sel
 un peu  de poivre  

  Former des boulettes avec les mains mouillées. Couper   Former des boulettes avec les mains mouillées. Couper   Former des boulettes avec les mains mouillées. Couper 
les tomates en 4.  Faire chauffer l’huile dans une poêle les tomates en 4.  Faire chauffer l’huile dans une poêle 
antiadhésive, y saisir les boulettes de lentilles de toutes 
parts pendant env. 6 min. Ajouter les tomates, poursuivre 
la cuisson pendant env. 6 min., assaisonner. 

 350 g  de pâtes (rigatoni p. ex.)
  eau salée frémissante  

2. Pâtes: faire cuire les pâtes al dente dans l’eau salée,  faire cuire les pâtes al dente dans l’eau salée, 
puis les égoutter.  Dresser les pâtes avec les boulettes de puis les égoutter.  Dresser les pâtes avec les boulettes de puis les égoutter.  Dresser les pâtes avec les boulettes de 
lentilles et les tomates. Répartir le persil réservé par- lentilles et les tomates. Répartir le persil réservé par- 
dessus.  

Conseil:   ajouter des tomates séchées émincées à la 
masse aux lentilles. 
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Chef 5 5 5

 1 h 
de prép.

 1 h 35 min.
en tout

 410  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 lasagnes aux
 

légumes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19289/lasagnes-aux-legumes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  6   personnes , il vous faut voici comment faire

 1  oignon
 2  carottes
 2  poivrons
 1 cs  d’huile d’olive
 1 boîte  de tomates concassées (env. 800 g)
 1 dl  d’eau
 1 ½ cc  de sel
 un peu  de poivre 

1. Sauce aux légumes:1. Sauce aux légumes:  peler les oignons, éplucher les   peler les oignons, éplucher les   peler les oignons, éplucher les 
 carottes, les couper en morceaux avec les poivrons.   carottes, les couper en morceaux avec les poivrons.  
Faire chauffer l’huile dans une  casserole, y faire revenir Faire chauffer l’huile dans une  casserole, y faire revenir 
les légumes pendant env. 5 min. Ajouter les  tomates et 
l’eau, porter à ébullition, assaisonner, puis baisser le feu 
et laisser mijoter pendant env. 30 min. Retirer la casse-
role du feu. 

 1 bouquet  de basilic
 200 g  d’épinards en branches  

  Ajouter le basilic effeuillé et les pousses d’épinards,   Ajouter le basilic effeuillé et les pousses d’épinards, 
 mélanger .  Laisser refroidir un peu.  mélanger .  Laisser refroidir un peu. 

 3 cs  de beurre
 3 cs  de farine blanche
 7 dl  de lait entier
 1 cc  de sel
 ¼ de cc  de noix de muscade
 un peu  de poivre
 50 g  de parmesan râpé  

2. Sauce béchamel: faire fondre le beurre dans une cas-
serole, ajouter la farine et la faire cuire à feu moyen en 
remuant au fouet (elle ne doit pas se colorer). Retirer la 
casserole du feu. Verser le lait dans la farine 
en une seule fois, porter le mélange à ébullition tout en 
remuant, puis baisser le feu. Assaisonner la sauce, la 
laisser frémir pendant env. 10 min. en remuant de 
temps en temps, jusqu’à ce qu’elle épaississe. Ajouter le 
fromage, mélanger, laisser refroidir un peu. 

 1 cs  d’huile d’olive
 12  feuilles de lasagne blanches
 30 g  de parmesan râpé  

3. Lasagnes:3. Lasagnes:  badigeonner le plat (d’env. 2 ½ litres) d’huile.   badigeonner le plat (d’env. 2 ½ litres) d’huile.   badigeonner le plat (d’env. 2 ½ litres) d’huile. 
Étaler 4 cs de sauce béchamel dans le plat à  gratin. Étaler 4 cs de sauce béchamel dans le plat à  gratin. 
 Disposer les feuilles de lasagne, les légumes et la sauce  Disposer les feuilles de lasagne, les légumes et la sauce 
béchamel en alternant les couches, parsemer de fromage.  béchamel en alternant les couches, parsemer de fromage.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 35 min. au milieu du four 
 préchauffé à 200 °C. Sortir les lasagnes et les laisser 
 reposer env. 5 min. 
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Chef 5 5 5

 30 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 555  kcal
par  personne 

matériel nécessaire

 riz au curry

one pot

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19586/riz-au-curry-one-pot?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 2  oignons botte avec les 
fanes

 2  carottes
 2  pommes
 ½ bouquet  de persil 

1. Fruits et légumes: couper les 
 oignons en fines rondelles.  Éplucher  oignons en fines rondelles.  Éplucher  oignons en fines rondelles.  Éplucher 
les carottes, couper les pommes en les carottes, couper les pommes en 
deux puis les épépiner. Couper les 
carottes et les pommes en morceaux carottes et les pommes en morceaux carottes et les pommes en morceaux carottes et les pommes en morceaux 
d’env. 2 cm.  Ciseler le persil. d’env. 2 cm.  Ciseler le persil. 

 4  blancs de poulet
  huile pour la cuisson
 1 cc  de sel
 2 cs  de curry doux
 3 dl  de lait
 3 dl  de bouillon de légumes  

2. One Pot: couper les blancs de poulet 
en morceaux. Faire chauffer l’huile 
dans une cocotte, y faire revenir le 
poulet par portions pendant env. 
2 min., le sortir puis le saler. Baisser 
le feu, faire revenir brièvement les 
 oignons, les carottes et les pommes 
dans la même cocotte, puis remettre 
le poulet.  Saupoudrer de curry, ajou-le poulet.  Saupoudrer de curry, ajou-
ter le lait et le bouillon.  

 250 g  de mélange de riz et riz 
sauvage

 330 g  d’ananas en dés  

  Ajouter le riz, mélanger, puis laisser   Ajouter le riz, mélanger, puis laisser 
mijoter env. 20 min. à couvert. 
 Ajouter l’ananas, mélanger. Dresser  Ajouter l’ananas, mélanger. Dresser 
le riz au curry, le garnir de persil.  

... le curry est un mélange de différentes épices? Selon le goût et l’intensité, il 
peut y en avoir jusqu’à 36! Les ingrédients les plus courants sont les graines de 

coriandre, le poivre de Cayenne, le poivre noir, le gingembre et le curcuma.
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Quel bonheur de sentir une bonne odeur 
de gâteau qui sort du four! Que ce soit 

au dessert ou au goûter, avec ces recettes 
sucrées, c’est régal assuré!

et encasDesserts
sucrés
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4

tarte aux pommes

façon crumble

Co
mm

is �
�5

6
6

20 min.

Les pommes sont délicieuses de toutes les façons: sur une tarte, en compote ou crues, 
juste découpées en quartiers. Mais as-tu déjà remarqué que les quartiers de pomme 

deviennent tout marron si on ne les mange pas rapidement? Découvre ici ce qui se cache 
derrière ce mystère et ce que tu peux faire pour le résoudre, à part te dépêcher de manger 

ta pomme! 

L’expérience 
de la pomme et du citron

Quand la pomme est entière, sa peau joue le rôle d’une barrière qui empêche l’air (l’oxygène) 
d’atteindre l’intérieur du fruit. Lorsque tu découpes la pomme en quartiers, l’intérieur 
est en contact avec l’air. Or la chair du fruit contient une substance (les polyphénols) 

qui provoque le brunissement du fruit au contact de l’oxygène. La vitamine C que contient 
le citron empêche cette réaction chimique entre les polyphénols et l’oxygène, et c’est ce 

qui fait que la pomme reste claire. 

Coupe une pomme en quartiers. 
Les plus petits auront besoin de 

l’aide d’un adulte.

Répartis les quartiers sur deux 
assiettes. Sur la première assiette, 

arrose les quartiers de pomme de jus 
de citron. Ne touche pas aux quartiers 

de la deuxième assiette.

Vois-tu la différence? La pomme 
arrosée de citron est encore toute 

fraîche, alors que les quartiers sans 
citron ont déjà bruni (mais sont 

encore bons).

1

3

2

4

expérience

Programme 20 min. sur un 
réveil ou un minuteur.

?pourquoi?
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Commis 5 6 6

 15 min. 
de prép.

 50 min. 
en tout

 274  kcal
par  tranche 

 4 
matériel nécessaire

pour 1  tarte ( 12   tranches ), 
il vous faut

voici comment faire

 1  pâte brisée ronde abaissée 
(270 g)

 100 g  de noisettes moulues 
 4  pommes 

1. Tarte:  dérouler la pâte, la poser avec   dérouler la pâte, la poser avec 
le papier cuisson sur la plaque (d’env. le papier cuisson sur la plaque (d’env. le papier cuisson sur la plaque (d’env. 
28 cm de Ø), piquer le fond abondam-28 cm de Ø), piquer le fond abondam-
ment avec une fourchette. Parsemer ment avec une fourchette. Parsemer 
le fond de noisettes moulues.    Couper le fond de noisettes moulues.    Couper 
les pommes en quartiers,  répartir les les pommes en quartiers,  répartir les 
quartiers de pomme par- dessus. quartiers de pomme par- dessus. 

 80 g  de sucre
 80 g  de beurre coupé en 

morceaux
 100 g  de farine blanche 

2. Frisure:  dans un saladier, bien   dans un saladier, bien 
mélanger le sucre, le beurre et la fa- mélanger le sucre, le beurre et la fa- mélanger le sucre, le beurre et la fa-
rine à la main jusqu’à obtenir une rine à la main jusqu’à obtenir une 
masse friable, puis la répartir sur les masse friable, puis la répartir sur les masse friable, puis la répartir sur les 
pommes.  

3. Cuisson: faire cuire env. 35 min. 
dans le bas du four préchauffé à 
200 °C. Sortir la tarte du four, la laisser 
tiédir un peu, puis la faire glisser 
sur une grille et la laisser refroidir 
complètement. 

tarte aux pommes

façon crumble
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… le lait est non seulement délicieux à boire, mais qu’en plus, il sert de base 
pour de nombreux autres aliments? Par exemple:

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

Savais-tu ?que...

conseil:
congeler le troisième fond 

de biscuit. 
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Commis 5 6 6

 20 min. 
de prép.

 5 h 20 min.
en tout

 108  kcal
par  tranche 

matériel nécessaire

tranches

au lait
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pour  20   tranches , il vous faut voici comment faire

 2 ½ feuilles  de gélatine 1. Fourrage:  faire tremper les feuilles de gélatine   faire tremper les feuilles de gélatine 
env. 5 min. dans de l’eau froide.  env. 5 min. dans de l’eau froide.  

 2 dl  de lait
 2 cs  de sucre
 1 cs  de miel liquide  
 2 dl  de crème entière  

 Dans une casserole, faire chauffer le lait, le sucre et le 
miel tout en remuant jusqu’à ce que le sucre soit miel tout en remuant jusqu’à ce que le sucre soit 
 dissous.  Égoutter la gélatine, l’ajouter au lait  et mélan- dissous.  Égoutter la gélatine, l’ajouter au lait  et mélan-
ger. Retirer la casserole du feu, laisser refroidir.   Monter ger. Retirer la casserole du feu, laisser refroidir.   Monter 
la crème en chantilly ferme,  l’incorporer délicatement la crème en chantilly ferme,  l’incorporer délicatement la crème en chantilly ferme,  l’incorporer délicatement 
au mélange précédent, couvrir et mettre au frais env. 1 h.  

 1  fond pour tourte au chocolat, coupé en trois 
(env. 340 g)  

2. Tranches au lait:2. Tranches au lait:  répartir la masse sur un fond de   répartir la masse sur un fond de   répartir la masse sur un fond de 
 biscuit, recouvrir d’un deuxième fond de biscuit  puis  biscuit, recouvrir d’un deuxième fond de biscuit  puis 
mettre au frais pendant env. 4 h. Couper en 20 tranches. 

… le lait est non seulement délicieux à boire, mais qu’en plus, il sert de base 
pour de nombreux autres aliments? Par exemple:

Beurre
Yogourt FromageS�r�Cr�me
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Savais-tu ?que...

conseil:
 congeler le troisième fond 

de biscuit. 
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Commis 5 6 6

 30 min. 
de prép.

 1 h 5 min.
en tout

 88  kcal
par  pièce 

 4 1 3 
matériel nécessaire

 cookies aux 

fruits secs
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Mettre les cookies 
dans un bocal et 

fermer le couvercle. 

Remplir une des éti-
quettes de la planche 

d’autocollants et la 
coller sur le bocal.

Poser le tissu sur le 
couvercle et utiliser une 
ficelle pour le fixer sur 

le bocal.

Découper un morceau 
de tissu un peu plus 

grand que le couvercle.

pour  20   pièces , il vous faut voici comment faire

 1  banane (env. 120 g)
 100 g  de dattes dénoyautées
 3 cs  de purée d’amandes 

1. Préparation de la pâte:  couper la   couper la 
banane en morceaux , la mixer avec banane en morceaux , la mixer avec 
les dattes et la purée d’amandes.  
Verser la masse dans un récipient.  Verser la masse dans un récipient.  

 50 g  d’abricots secs (doux)
 50 g  de quartiers de pomme 

 séchés
 30 g  d’amandes
 70 g  d’amandes moulues
 70 g  de flocons d’avoine 

 complète fins
 ½ cc  de poudre à lever
 1 pincée  de sel  

 Hacher grossièrement les abricots, 
les pommes et les amandes.  Mélan-les pommes et les amandes.  Mélan-les pommes et les amandes.  Mélan-
ger les amandes moulues, les ger les amandes moulues, les 
flocons d’avoine, la poudre à lever et flocons d’avoine, la poudre à lever et 
le sel, ajouter le tout à la pâte ainsi le sel, ajouter le tout à la pâte ainsi 
que les abricots, les pommes et les que les abricots, les pommes et les 
amandes, mélanger.  Couvrir et amandes, mélanger.  Couvrir et 
mettre au frais pendant env. 15 min. 

   2. Façonnage: diviser la masse en 
20 portions,  former des boules avec 20 portions,  former des boules avec 
les mains mouillées, les poser les mains mouillées, les poser 
sur une plaque recouverte de papier sur une plaque recouverte de papier 
cuisson puis les aplatir.  cuisson puis les aplatir.  

   3. Cuisson: faire cuire env. 20 min. au 
milieu du four préchauffé à 180 °C. 
Sortir les cookies, les laisser tiédir 
sur la plaque,  les mettre sur une sur la plaque,  les mettre sur une 
grille et les laisser  refroidir.  
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… les graines de pavot proviennent des jolies fleurs 
de pavot? On les récolte dans la capsule de la fleur 

lorsqu’elle sèche. Ces petites graines rondes et noires 
sont souvent utilisées pour faire des pâtisseries car 

elles ont un petit goût qui rappelle la noisette. 
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Savais-tu ?que...

Conseil:
1 pot correspond à un pot 

de yogourt rempli. 
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Commis 5 6 6

 20 min. 
de prép.

 1 h 30 min.
en tout

 304  kcal
par  tranche 

 4 
matériel nécessaire

 cake à la tasse

au yogourt
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pour 1  cake ( 16  tranches ), il vous faut voici comment faire

 1 pot  de yogourt à la vanille (180 g)
 1  citron bio
 150 g  de beurre ramolli
 2 pots  de sucre (360 g)
 3 cs  de graines de pavot
 1 pincée  de sel
 3  œufs
 3 pots  de farine blanche (360 g)
 1 cc  de poudre à lever 

1. Préparation de la pâte:1. Préparation de la pâte:  verser le yogourt dans un sala-  verser le yogourt dans un sala-  verser le yogourt dans un sala-
dier. Rincer le pot et le sécher soigneusement: il servira dier. Rincer le pot et le sécher soigneusement: il servira 
de verre doseur.  Râper le zeste du citron et réserver de verre doseur.  Râper le zeste du citron et réserver de verre doseur.  Râper le zeste du citron et réserver 
½ cs de jus.  Ajouter le beurre au yogourt. Ajouter le ½ cs de jus.  Ajouter le beurre au yogourt. Ajouter le ½ cs de jus.  Ajouter le beurre au yogourt. Ajouter le 
sucre, les graines de pavot, le zeste de citron, le sel et sucre, les graines de pavot, le zeste de citron, le sel et 
l’œuf,  mélanger au batteur électrique pendant env. l’œuf,  mélanger au batteur électrique pendant env. l’œuf,  mélanger au batteur électrique pendant env. 
5 min., jusqu’à ce que la masse blanchisse.  Mélanger la 5 min., jusqu’à ce que la masse blanchisse.  Mélanger la 5 min., jusqu’à ce que la masse blanchisse.  Mélanger la 
farine et la poudre à lever, incorporer le tout à la masse farine et la poudre à lever, incorporer le tout à la masse farine et la poudre à lever, incorporer le tout à la masse 
aux œufs.  

   2. Moule: chemiser de papier cuisson un moule à cake 
d’env. 30 cm.  Verser la pâte dans le moule.  d’env. 30 cm.  Verser la pâte dans le moule.  

   3. Cuisson: faire cuire env. 1 h 10 min. au milieu du four 
préchauffé à 180 °C. Retirer du four, laisser refroidir un peu, 
démouler le cake et le mettre à refroidir sur une grille. 

 100 g  de sucre glace  4. Glaçage au citron:  mélanger le sucre glace et le jus de   mélanger le sucre glace et le jus de 
citron réservé, répartir ce glaçage sur le cake.  

Bon à savoir:   lorsqu’il est mélangé avec le beurre, les 
graines de pavot, le sucre et les œufs, le yogourt peut 
coaguler. Cela ne nuit en rien à la qualité, ni au goût du 
cake une fois cuit. 

… les graines de pavot proviennent des jolies fleurs 
de pavot? On les récolte dans la capsule de la fleur 

lorsqu’elle sèche. Ces petites graines rondes et noires 
sont souvent utilisées pour faire des pâtisseries car 

elles ont un petit goût qui rappelle la noisette. 
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Savais-tu ?que...

Conseil:
 1 pot correspond à un pot 

de yogourt rempli. 
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 2 h 45 min.
en tout

 338  kcal
par  pièce 

4
matériel nécessaire

 petits pains  

panda
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pour  9   pièces , il vous faut voici comment faire

 600 g  de farine mi-blanche
 ¾ de cc  de sel
 ½ cube  de levure (env. 20 g)
 3 dl  de lait
 1  œuf
 3 cs  de miel liquide
 85 g  de beurre 

1. Préparation de la pâte:  mélanger la farine et le sel dans un récipient.   mélanger la farine et le sel dans un récipient. 
Ajouter la levure émiettée, mélanger. Mélanger le lait, l’œuf et le miel, 
verser le tout dans la farine, mélanger  puis pétrir jusqu’à obtenir une verser le tout dans la farine, mélanger  puis pétrir jusqu’à obtenir une verser le tout dans la farine, mélanger  puis pétrir jusqu’à obtenir une 
pâte souple et lisse. Couper le beurre en morceaux, les ajouter à la pâte, 
continuer de pétrir pendant env. 5 min. 

 25 g  de chocolat noir
 1 cs  de cacao en poudre  

 Hacher menu le chocolat et le verser dans un récipient à parois fines. 
Faire chauffer au bain-marie en veillant bien à ce que le récipient ne 
touche pas l’eau. Faire fondre le chocolat,  ajouter le cacao en poudre, touche pas l’eau. Faire fondre le chocolat,  ajouter le cacao en poudre, touche pas l’eau. Faire fondre le chocolat,  ajouter le cacao en poudre, touche pas l’eau. Faire fondre le chocolat,  ajouter le cacao en poudre, 
lisser,  laisser refroidir un peu.  Couper env. 120 g de pâte, la mettre dans lisser,  laisser refroidir un peu.  Couper env. 120 g de pâte, la mettre dans lisser,  laisser refroidir un peu.  Couper env. 120 g de pâte, la mettre dans lisser,  laisser refroidir un peu.  Couper env. 120 g de pâte, la mettre dans 
un récipient. Ajouter le chocolat, pétrir le tout.  Laisser lever la pâte fon-un récipient. Ajouter le chocolat, pétrir le tout.  Laisser lever la pâte fon-
cée et la pâte claire à couvert pendant env. 1 h à température ambiante, 
jusqu’à ce qu’elles doublent de volume. 

 un peu  de beurre  
3. Façonnage:3. Façonnage:  recouvrir le fond du moule à charnière carré (d’env. 24 cm)   recouvrir le fond du moule à charnière carré (d’env. 24 cm)   recouvrir le fond du moule à charnière carré (d’env. 24 cm) 
de papier cuisson, beurrer les bords. Couper la pâte claire en 9 mor-de papier cuisson, beurrer les bords. Couper la pâte claire en 9 mor-de papier cuisson, beurrer les bords. Couper la pâte claire en 9 mor-
ceaux égaux, former des boules et les poser dans le moule.  Couvrir et ceaux égaux, former des boules et les poser dans le moule.  Couvrir et 
laisser lever pendant env. 45 min.  Utiliser la pâte foncée pour former laisser lever pendant env. 45 min.  Utiliser la pâte foncée pour former 
les 18 yeux, les 18 oreilles et les 9 nez des pandas, les poser sur les les 18 yeux, les 18 oreilles et les 9 nez des pandas, les poser sur les les 18 yeux, les 18 oreilles et les 9 nez des pandas, les poser sur les 
boules.  

3. Cuisson: faire cuire env. 30 min. dans le bas du four préchauffé à 
200 °C. Retirer les petits pains du four, les laisser tiédir puis enlever le 
bord du moule. Laisser refroidir sur une grille. 

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

Passages�surlign�
s��

Passages�surlign�
s��

les�enfants�peuve
nt�aider�

Se
co
nd
�de
�cu
isi
ne
��

5
5

6

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20045/petits-pains-panda?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

multicolores
smarties

Se
co
nd
�de
�cu
isi
ne
��

5
5

6

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
mnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuaabcdefghijklmnopqr
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b

Second de cuisine 5 5 6

 25 min. 
de prép.

 1 h 5 min.
en tout

 233  kcal
par  tranche 

4
matériel nécessaire

 cheesecake 

coloré

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19576/cheesecake-colore?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour 1  cheesecake ( 12   tranches), il vous faut voici comment faire

 un peu  de beurre 1. Moule: recouvrir le fond du moule (d’env 24 cm de Ø)  recouvrir le fond du moule (d’env 24 cm de Ø) 
de papier cuisson,  beurrer les bords.  de papier cuisson,  beurrer les bords.  

 120 g  de biscuits au beurre
 50 g  de beurre ramolli  

2. Fond du cheesecake:  mettre les biscuits dans un   mettre les biscuits dans un   mettre les biscuits dans un 
sac plastique, les écraser menu à l’aide d’un rouleau à sac plastique, les écraser menu à l’aide d’un rouleau à 
pâtisserie puis les placer dans une coupelle. Ajouter pâtisserie puis les placer dans une coupelle. Ajouter 
le beurre, mélanger. Étaler ce mélange dans le moule en le beurre, mélanger. Étaler ce mélange dans le moule en 
appuyant bien.  appuyant bien.  

 1  citron bio
 400 g  de fromage frais double-crème
 130 g  de sucre
 3  œufs
 1 cs  de Maïzena  

3. Masse au fromage frais: râper le zeste du citron, 
 le mettre dans un récipient. Ajouter le fromage frais,  le mettre dans un récipient. Ajouter le fromage frais, 
le sucre, les œufs et la Maïzena,  bien mélanger le le sucre, les œufs et la Maïzena,  bien mélanger le 
tout au batteur électrique.  Répartir la masse sur le fond tout au batteur électrique.  Répartir la masse sur le fond tout au batteur électrique.  Répartir la masse sur le fond 
de biscuits.  

 quelques  Smarties
 2 cs  de perles de sucre  

4. Cuisson: faire cuire env. 40 min. au milieu du four 
préchauffé à 160 °C. Sortir le cheesecake du four et 
le laisser refroidir un peu. Décoller le bord du moule et 
faire glisser le cheesecake sur une grille. Laisser faire glisser le cheesecake sur une grille. Laisser 
 refroidir complètement.  Garnir de Smarties et de  refroidir complètement.  Garnir de Smarties et de 
perles de sucre.   perles de sucre.   

Colorie les smarties en 
respectant l’ordre des cou-

leurs de chaque ligne!
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La banane est courbée car elle cherche à se rapprocher du soleil. En fait, 
les bananes poussent en grand nombre à partir d’une seule fleur qui a tendance à 
être attirée vers le sol en raison du poids des bananes. Or, pour mûrir, les bananes 

ont besoin de beaucoup de lumière. Et comme la lumière ne vient pas du sol 
mais du ciel, elles poussent vers le haut, en direction du soleil. Et c’est de là que 

vient leur forme courbée. 
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Pourquoi la ?banane est-elle courbée

conseil:
bien refermé, le glaçage 

restant peut être conservé 
jusqu’à 2 semaines au 

réfrigérateur. 
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Second de cuisine 5 5 6

 20 min. 
de prép.

 1 h 20 min.
en tout

 25  kcal
par  pièce 

 4 1 3 2 
matériel nécessaire

 bouchées ban
ane- 

cacahuètes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20625/bouchees-bananes-cacahuetes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  25   pièces , il vous faut voici comment faire

 1  banane
 2 cs  de beurre de cacahuètes 

1. Banane:  peler la banane, la couper en rondelles   peler la banane, la couper en rondelles   peler la banane, la couper en rondelles 
d’env. 3 mm d’épaisseur. Tartiner de beurre de cacahuètes d’env. 3 mm d’épaisseur. Tartiner de beurre de cacahuètes 
la moitié des rondelles de banane, les recouvrir des la moitié des rondelles de banane, les recouvrir des 
rondelles restantes, presser légèrement.  Mettre au congé-rondelles restantes, presser légèrement.  Mettre au congé-
lateur pendant env. 1 h. 

 1 sachet  de glaçage pour gâteau foncé (env. 120 g)  2. Chocolat: faire fondre le glaçage au bain-marie ou 
au micro-ondes, en verser la moitié dans une coupelle.  au micro-ondes, en verser la moitié dans une coupelle.  
Plonger les bouchées jusqu’à mi-hauteur dans le gla-Plonger les bouchées jusqu’à mi-hauteur dans le gla-
çage, les égoutter, les mettre sur une feuille de papier çage, les égoutter, les mettre sur une feuille de papier çage, les égoutter, les mettre sur une feuille de papier 
cuisson  et les laisser sécher. cuisson  et les laisser sécher. 

Conservation:   se conserve env. 1 mois au congélateur à 
couvert. Sortir les bouchées du congélateur env. 10 min. 
avant de les déguster. 

La banane est courbée car elle cherche à se rapprocher du soleil. En fait, 
les bananes poussent en grand nombre à partir d’une seule fleur qui a tendance à 
être attirée vers le sol en raison du poids des bananes. Or, pour mûrir, les bananes 

ont besoin de beaucoup de lumière. Et comme la lumière ne vient pas du sol 
mais du ciel, elles poussent vers le haut, en direction du soleil. Et c’est de là que 

vient leur forme courbée. 
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Pourquoi la ?banane est-elle courbée

conseil:
 bien refermé, le glaçage 

restant peut être conservé 
jusqu’à 2 semaines au 

réfrigérateur. 
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conseil:
1 pot correspond à un pot 

de yogourt rempli. 
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 1 h 5 min.
en tout

 508  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

cupcakes au

chocolat fac
iles

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19040/cupcakes-au-chocolat-faciles?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  12   pièces , il vous faut voici comment faire

    1. Préparation: garnir la plaque à  garnir la plaque à  garnir la plaque à 
muffins de caissettes en papier. muffins de caissettes en papier. 

 1 pot  de yogourt à la grecque 
 nature (150 g)

 2  bananes mûres  

2. Mélange bananes-yogourt:
 verser le yogourt dans un saladier,  verser le yogourt dans un saladier,  verser le yogourt dans un saladier, 
rincer le pot et le sécher soigneuse-rincer le pot et le sécher soigneuse-rincer le pot et le sécher soigneuse-
ment: celui-ci sera utilisé comme 
verre doseur. Peler les bananes, les 
couper en morceaux et les ajouter couper en morceaux et les ajouter 
au yogourt. Les écraser avec une au yogourt. Les écraser avec une 
fourchette, réserver.  

 1  gousse de vanille
 1 pot  d’huile de tournesol (1 ½ dl)
 1 pot  de sucre brut en poudre 

(150 g)
 ¼ de cc  de sel
 2  œufs
 3 pots  de farine blanche (300 g)
 2 cc  de poudre à lever
 1 pot  de noix de coco râpée (50 g)
 150 g  de chocolat noir (Crémant)
 ½ pot  d’amandes (50 g)  

3. Pâte: fendre la gousse de vanille 
dans sa longueur et gratter les 
graines. Mélanger les graines de va-
nille, l’huile et tous les ingrédients 
jusqu’aux œufs compris, fouetter le 
tout au batteur électrique pendant 
env. 5 min., jusqu’à ce que la masse env. 5 min., jusqu’à ce que la masse 
blanchisse.  Mélanger la farine avec blanchisse.  Mélanger la farine avec blanchisse.  Mélanger la farine avec 
la poudre à lever et la noix de coco la poudre à lever et la noix de coco 
râpée, incorporer le tout à la masse râpée, incorporer le tout à la masse 
précédente avec le mélange ba-
nanes-yogourt.  Hacher grossière-nanes-yogourt.  Hacher grossière-
ment le chocolat et les amandes,  en ment le chocolat et les amandes,  en 
incorporer ¾ à la pâte. Avec une cuil-incorporer ¾ à la pâte. Avec une cuil-incorporer ¾ à la pâte. Avec une cuil-
lère, répartir la pâte dans les alvéoles lère, répartir la pâte dans les alvéoles 
de la plaque à muffins, parsemer de la plaque à muffins, parsemer 
d’amandes et de chocolat restants.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 35 min. 
au milieu du four préchauffé à 180 °C. 
Sortir les muffins du four, les laisser 
tiédir, puis les démouler sur une 
grille et les laisser refroidir. 

 1 ½ pot  de crème (2 dl)
 2 cs  de chocolat en poudre
  perles de sucre à volonté
  décors en sucre à volonté  

5. Cupcakes: fouetter ferme la crème 
et le chocolat en poudre au batteur 
électrique. Répartir la crème sur les électrique. Répartir la crème sur les 
muffins.  Décorer avec les perles et muffins.  Décorer avec les perles et 
les décors en sucre.  
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conseil:
 1 pot correspond à un pot 

de yogourt rempli. 

Passages�surlign�
s��

Passages�surlign�
s��

les�enfants�peuve
nt�aider�

Se
co
nd
�de
�cu
isi
ne
��

5
5

6

https://little.fooby.ch/fr/recettes/19040/cupcakes-au-chocolat-faciles?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefgh
i

j
k

l
m

n
a

b
c

d
e

f
g

h
c

conseil: Ch
ef
��

5
5

5

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
mnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuaabcdefghijklmnopqr
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
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 40 min. 
de prép.

 1 h 40 min.
en tout

 247  kcal
par  tranche 

 4 
matériel nécessaire

 cake aux 

courgettes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20061/cake-aux-courgettes-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour 1 cake ( 16   tranches ), il vous faut voici comment faire

 un peu  de beurre 1. Moule à cake:  beurrer le moule à cake (env. 30 cm).    beurrer le moule à cake (env. 30 cm).  

 1 pot  de yogourt nature (180 g)
 1  citron bio
 120 g  de beurre ramolli
 ¾ de pot  de sucre (150 g)
 1 pincée  de sel
 3  œufs
 270 g  de courgettes  

2. Préparation de la pâte:  verser le yogourt dans une   verser le yogourt dans une 
coupelle, couvrir et mettre au frais. Rincer et sécher le coupelle, couvrir et mettre au frais. Rincer et sécher le 
pot de yogourt: il servira de verre doseur. Râper le zeste pot de yogourt: il servira de verre doseur. Râper le zeste 
du citron dans un récipient, ajouter le jus. Ajouter le 
beurre, le sucre, le sel et les œufs,  mélanger au batteur beurre, le sucre, le sel et les œufs,  mélanger au batteur beurre, le sucre, le sel et les œufs,  mélanger au batteur 
électrique jusqu’à ce que la masse blanchisse. Ajouter électrique jusqu’à ce que la masse blanchisse. Ajouter 
la courgette râpée à la râpe à rösti. 

 2 pots  de farine blanche (240 g)
 1 ½ pot  de flocons de noix de coco (150 g)
 2 cc  de poudre à lever  

  Mélanger la farine, les flocons de noix de coco et la 
poudre à lever, incorporer le tout à la masse aux œufs. poudre à lever, incorporer le tout à la masse aux œufs. poudre à lever, incorporer le tout à la masse aux œufs. 
Ajouter le yogourt réservé et mélanger le tout. Verser Ajouter le yogourt réservé et mélanger le tout. Verser 
la pâte dans le moule.  

   3. Cuisson: faire cuire env. 1 h au milieu du four pré-
chauffé à 180 °C. Sortir le cake du four, le laisser tiédir, 
le démouler et le laisser refroidir sur une grille. 

 ½  citron bio
 ½ pot  de sucre glace (50 g)  

4. Glaçage:4. Glaçage:  râper le zeste de citron dans une coupelle,   râper le zeste de citron dans une coupelle,   râper le zeste de citron dans une coupelle, 
ajouter ½ cs du jus et le sucre glace et mélanger, en nap-
per le cake, laisser sécher.  
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 1 pot correspond à un pot 

de yogourt rempli. 
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Chef 5 5 5

 20 min. 
de prép.

 50 min. 
en tout

 522  kcal
par  personne 

 4 
matériel nécessaire

 gaufres et 

compotée de baies
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pour  4   personnes , il vous faut voici comment faire

 100 g  de beurre coupé en morceaux
 130 g  de farine blanche
 75 g  de flocons d’avoine complète fins
 ½ cs  de poudre à lever
 1 cs  de sucre
 1 pincée  de sel
 2  œufs frais
 1 dl  d’eau minérale gazeuse 

1. Préparation de la pâte: faire fondre le beurre dans une 
casserole, le laisser refroidir un peu.  Dans un récipient, casserole, le laisser refroidir un peu.  Dans un récipient, 
mélanger la farine, les flocons d’avoine, la poudre à lever, mélanger la farine, les flocons d’avoine, la poudre à lever, 
le sucre et le sel. Battre les œufs, les ajouter au mélange le sucre et le sel. Battre les œufs, les ajouter au mélange 
ainsi que l’eau minérale et le beurre. Mélanger au fouet ainsi que l’eau minérale et le beurre. Mélanger au fouet 
jusqu’à obtenir une pâte lisse, couvrir et laisser reposer jusqu’à obtenir une pâte lisse, couvrir et laisser reposer 
env. 30 min. à température ambiante.  

   beurre à rôtir  2. Gaufres: faire chauffer le gaufrier et le badigeonner 
d’un peu de beurre à rôtir.  Verser 1 cs bombée de pâte d’un peu de beurre à rôtir.  Verser 1 cs bombée de pâte 
sur le gaufrier , laisser cuire env. 3 min., sortir les gaufres sur le gaufrier , laisser cuire env. 3 min., sortir les gaufres 
et les réserver au chaud. 

 250 g  de framboises
 125 g  de myrtilles
 125 g  de groseilles à maquereau
 1 cs  de sucre  

3. Compotée de baies:  écraser les baies dans une as-  écraser les baies dans une as-
siette creuse à l’aide d’une fourchette; ajouter le sucre et siette creuse à l’aide d’une fourchette; ajouter le sucre et 
mélanger.  Laisser reposer env. 15 min., servir avec les mélanger.  Laisser reposer env. 15 min., servir avec les 
gaufres. 
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conseil:
 saupoudrer de sucre glace. 
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Chef 5 5 5

 30 min. 
de prép.

 30 min. 
en tout

 52  kcal
par  pièce 

 4 1 3 2 
matériel nécessaire

Biscuits «power» aux abricot
s

et à la noix 
de coco

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20520/bisquits--power--aux-abricots-et-a-la-noix-de-coco?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  35   pièces , il vous faut voici comment faire

 2 cs  d’huile de coco 1. Huile de coco: faire fondre l’huile de coco dans une 
petite casserole, la verser dans un récipient et la laisser 
refroidir un peu. 

 100 g  d’abricots secs (doux)
 50 g  de mangues séchées
 150 g  d’amandes
 1 cs  d’eau
 1 pincée  de sel
 1  limette bio  

2. Masse:  hacher grossièrement les abricots et les man-  hacher grossièrement les abricots et les man-  hacher grossièrement les abricots et les man-
gues puis les mettre dans le hachoir électrique avec gues puis les mettre dans le hachoir électrique avec 
les amandes et l’eau. Ajouter l’huile de coco,  le zeste râpé les amandes et l’eau. Ajouter l’huile de coco,  le zeste râpé les amandes et l’eau. Ajouter l’huile de coco,  le zeste râpé 
de la limette  et 2 cs de son jus,  mixer jusqu’à obtenir une de la limette  et 2 cs de son jus,  mixer jusqu’à obtenir une 
masse compacte, fine et facile à travailler. 

 50 g  de flocons de noix de coco  3. Façonnage:3. Façonnage:  abaisser la pâte par portions sur 1 cm   abaisser la pâte par portions sur 1 cm   abaisser la pâte par portions sur 1 cm 
entre deux feuilles de papier cuisson, saupoudrer les entre deux feuilles de papier cuisson, saupoudrer les entre deux feuilles de papier cuisson, saupoudrer les 
deux côtés de flocons de noix de coco.  Couper la pâte en deux côtés de flocons de noix de coco.  Couper la pâte en 
losanges. 

Conservation:   2 semaines dans une boîte hermétique-
ment fermée. 

la noix de coco est en réalité un fruit, et non une noix? 
Ce qu’on appelle noix de coco est en fait le noyau du fruit. À 
l’intérieur, on trouve l’eau de coco rafraîchissante. Ensuite 

vient une délicieuse couche de pulpe de fruit blanche, enve-
loppée d’une écorce marron et ligneuse. Le noyau est recou-

vert d’une épaisse couche de fibres et d’une peau qui rappelle 
le cuir. En général, on les retire avant de transporter les noix 

de coco depuis les pays tropicaux jusque chez nous.

	corce

Eau�de�coco

Couche�de�
protection�fibreuse

Pulpe�de�fruit

Peau
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Chef 5 5 5

 45 min. 
de prép.

 3 h 30 min.
en tout

 143  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

à la cannell
e cœurs roulés 
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pour  16   pièces , il vous faut voici comment faire

 1 pot  de yogourt nature (180 g) 1. Pot de yogourt:  verser le yogourt   verser le yogourt   verser le yogourt 
dans un récipient. Rincer le pot et le dans un récipient. Rincer le pot et le 
sécher soigneusement: il servira de sécher soigneusement: il servira de 
verre doseur. Verser 2 cs de yogourt verre doseur. Verser 2 cs de yogourt 
dans une coupelle, couvrir et mettre dans une coupelle, couvrir et mettre 
au frais.  

 3 pots  de farine blanche 
(env. 320 g)

 ½ cc  de sel
 1 cs  de sucre
 1 paquet  de levure sèche (7 g)
 ½ pot  de lait (env. 100 g)
 2 cs  de beurre ramolli  

2. Préparation de la pâte:2. Préparation de la pâte:  mélanger   mélanger 
la farine, le sel, le sucre et la levure la farine, le sel, le sucre et la levure la farine, le sel, le sucre et la levure 
dans un récipient. Ajouter le lait, le dans un récipient. Ajouter le lait, le dans un récipient. Ajouter le lait, le 
beurre et le yogourt, mélanger puis beurre et le yogourt, mélanger puis 
pétrir env. 10 min. en une pâte lisse.  pétrir env. 10 min. en une pâte lisse.  
Couvrir et laisser lever env. 2 h à Couvrir et laisser lever env. 2 h à Couvrir et laisser lever env. 2 h à 
température ambiante jusqu’à ce que 
la pâte ait doublé de volume. 

 ¼ de pot  de sucre (env. 60 g)
 2 cs  de beurre ramolli
 1 ½ cc  de cannelle  

3. Fourrage:3. Fourrage:  mélanger 1 cs du yogourt   mélanger 1 cs du yogourt   mélanger 1 cs du yogourt 
réservé avec le sucre, le beurre et la réservé avec le sucre, le beurre et la réservé avec le sucre, le beurre et la 
cannelle.  

   4. Façonnage: abaisser la pâte sur  abaisser la pâte sur  abaisser la pâte sur 
un peu de farine en un rectangle un peu de farine en un rectangle 
d’env. 30 × 40 cm.  Étaler la farce des-d’env. 30 × 40 cm.  Étaler la farce des-d’env. 30 × 40 cm.  Étaler la farce des-
sus en ménageant une bordure sus en ménageant une bordure 
d’env. 1 cm tout autour. Rouler la pâte d’env. 1 cm tout autour. Rouler la pâte d’env. 1 cm tout autour. Rouler la pâte 
vers le milieu en partant des deux vers le milieu en partant des deux vers le milieu en partant des deux 
côtés les plus longs.  A l’aide d’un côtés les plus longs.  A l’aide d’un 
couteau à pain, couper le rouleau en 
rondelles d’env. 3 cm d’épaisseur, 
sans appuyer,  puis les poser sur une sans appuyer,  puis les poser sur une sans appuyer,  puis les poser sur une 
plaque recouverte de papier cuisson. plaque recouverte de papier cuisson. 
Bien pincer la partie centrale pour Bien pincer la partie centrale pour Bien pincer la partie centrale pour 
leur donner la forme de cœurs.  leur donner la forme de cœurs.  leur donner la forme de cœurs.  
 Couvrir et laisser lever env. 30 min. 
de plus à température ambiante. 

   5. Cuisson: faire cuire env. 15 min. 
dans le bas du four préchauffé à 
220 °C. Sortir les cœurs roulés du 
four, les laisser refroidir un peu. 

 ¾ de pot  de sucre glace (env. 70 g)  6. Glaçage:6. Glaçage:  mélanger le reste du yo-  mélanger le reste du yo-  mélanger le reste du yo-
gourt réservé au frais avec le sucre gourt réservé au frais avec le sucre gourt réservé au frais avec le sucre 
en poudre pour obtenir un glaçage en poudre pour obtenir un glaçage 
épais. En badigeonner les cœurs rou-épais. En badigeonner les cœurs rou-épais. En badigeonner les cœurs rou-
lés à la cannelle,  les laisser refroidir lés à la cannelle,  les laisser refroidir 
sur une grille. 

… la cannelle vient d’un arbre? Ou plus exactement de l’écorce 
d’un arbre, le cannelier. L’écorce s’enroule sur elle-même 

lorsqu’on la met à sécher. Ensuite, il suffit de la moudre pour obtenir 
la poudre de cannelle.
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Savais-tu ?que...

conseil:
 1 pot correspond à un pot 

de yogourt rempli. 
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https://little.fooby.ch/fr/recettes/20994/curs-roules-a-la-cannelle-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


Par ici biscuits, pains d’épice 
et bonshommes de Saint-Nicolas! 

On aime les confectionner, 
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Si�vous�placez�deux�

�baguettes�de�part�et�d�au
tre�

de�la�p�te�pour�guider�le
�

rouleau��vous�pourrez�ain
si�

l�abaisser�de�fa�on�unifo
rme�

Lorsqu’on aplatit la pâte au rouleau, il 
arrive qu’elle soit plus épaisse que ce 

qu’on voudrait. Pour éviter cela, prélevez 
toujours de petites portions de pâte 
froide. Vous pouvez aussi poser du 

 papier cuisson ou un film plastique en 
dessous et au-dessus de la pâte.

Pât’astuces

une affaire 
rondement menée
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Le fait maison, c’est tout simplement délicieux. Quand on fait 
 soi-même ses biscuits de Noël, on peut dire qu’on goûte la joie de 

Noël au sens propre du terme! Et tous les petits pâtissiers en 
herbe peuvent mettre la main à la pâte, il y en a pour tous les âges.

Souvent, on n’a pas besoin de faire plu-
sieurs pâtes pour faire plusieurs sortes de 
biscuits. Prenez par exemple la pâte pour 

sablés, il suffit d’ajouter des arômes ou des 
épices et le tour est joué! Régalez-vous!

Utilisez toujours des œufs 
bien frais pour faire des 

biscuits. Ainsi, vous pouvez biscuits. Ainsi, vous pouvez 
sans risque goûter la pâte crue!sans risque goûter la pâte crue!

un donne deux ou trois

faire des biscuits
comme les pros

L�astuce�de�
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Faire des biscuits demande de l’entraînement et 
un peu de patience. Ces astuces vous aideront sûrement 

à affirmer vos talents de pâtissier.

Si�vous�placez�deux�

�baguettes�de�part�et�d�au
tre�

de�la�p�te�pour�guider�le
�

rouleau��vous�pourrez�ain
si�

l�abaisser�de�fa�on�unifo
rme�

Lorsqu’on aplatit la pâte au rouleau, il 
arrive qu’elle soit plus épaisse que ce 

qu’on voudrait. Pour éviter cela, prélevez 
toujours de petites portions de pâte 
froide. Vous pouvez aussi poser du 

 papier cuisson ou un film plastique en 
dessous et au-dessus de la pâte.

chaud et froid
Il est plus facile de travailler la pâte 

quand elle est froide: elle colle moins 
quand on l’aplatit au rouleau et les 

biscuits conservent leur jolie forme à la 
cuisson. Aussi, lorsque la plaque est 
recouverte de biscuits prêts à être 

 enfournés, mettez-la d’abord un petit 
moment dehors dans le froid avant de 

la glisser dans le four chaud. ce n’est pas la grande forme!
Il est plus facile de découper des cœurs 
ou des ronds à l’emporte-pièce que des 

formes complexes. Mais il est aussi 
possible de ne pas du tout utiliser d’em-
porte-pièces: prélevez des morceaux de 

pâte avec une cuillère ou formez des 
boules, puis aplatissez-les. Et voilà de boules, puis aplatissez-les. Et voilà de 

délicieux cookies! 

ça colle aux doigts?
Selon la pâte, plongez l’emporte- 

pièce dans l’eau, le sucre 
ou la farine avant de découper 

votre biscuit. La pâte se détachera 
comme par magie.

Pât’astuces

une affaire 
rondement menée
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Vous pouvez personnaliser 
vos sachets cadeaux autant 

que les cadeaux eux-mêmes!

des étiquettes cadeaux personnalisées

colorée
déco 

un tampon en pomme 
de terre fait maison

Voil��un�joli�sachet�cadea
u�

pour�les�biscuits��les�prali
n�s��

les�morceaux�de�chocolat�
et�les�

granolas��Toutes�les�recet
tes�

vous�attendent�dans�les�p
ages�

suivantes�
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oo p

Découper un morceau de papier 
 cadeau de la taille d’une feuille A4, 

le plier comme sur l’illustration 
et coller le rebord avec du ruban 

 adhésif ou de la colle.

Attraper par le milieu chaque côté 
de l’ouverture avec une main. 

Tirer un côté vers le haut et l’autre 
vers le bas. Bien appuyer sur 

les plis en diagonale.

Pour faire le fond, replier une des 
 extrémités vers le haut à cinq 

 centimètres, puis la déplier. Plier les 
coins le long du pli formé, puis les 

 déplier. Tourner le sachet puis plier et 
 déplier les coins dans l’autre sens.

Replier les bords horizontaux et les 
coller avec de l’adhésif. Passer la 

main délicatement par l’autre extrémité 
et ouvrir le sachet.

À Noël, il n’y a rien de meilleur que de faire soi-même ses petits 
 biscuits! Et quand en plus, on peut les offrir dans des 

emballages confectionnés de ses propres mains, on double le plaisir!

2

Fabriquer un sachet en papier

43

1

gourmands
Cadeaux
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Vous pouvez personnaliser 
vos sachets cadeaux autant 

que les cadeaux eux-mêmes!

des étiquettes cadeaux personnalisées

colorée
déco 

un bonhomme de neige en boutons un renne-pince à linge

un tampon en pomme 
de terre fait maison

Couper en deux une pomme de terre crue.Couper en deux une pomme de terre crue.Couper en deux une pomme de terre crue.Couper en deux une pomme de terre crue.

Enfoncer un emporte-pièce dans la pomme Enfoncer un emporte-pièce dans la pomme Enfoncer un emporte-pièce dans la pomme Enfoncer un emporte-pièce dans la pomme Enfoncer un emporte-pièce dans la pomme 
de terre jusqu’à environ cinq  millimètres. de terre jusqu’à environ cinq  millimètres. de terre jusqu’à environ cinq  millimètres. de terre jusqu’à environ cinq  millimètres. de terre jusqu’à environ cinq  millimètres. 
À l’aide d’un couteau, retirer le bord à l’ex-À l’aide d’un couteau, retirer le bord à l’ex-À l’aide d’un couteau, retirer le bord à l’ex-À l’aide d’un couteau, retirer le bord à l’ex-À l’aide d’un couteau, retirer le bord à l’ex-
térieur de l’emporte-pièce. Les plus petits térieur de l’emporte-pièce. Les plus petits térieur de l’emporte-pièce. Les plus petits térieur de l’emporte-pièce. Les plus petits térieur de l’emporte-pièce. Les plus petits 
auront besoin d’aide pour cette étape.

Sécher le tampon avec de l’essuie-tout, Sécher le tampon avec de l’essuie-tout, Sécher le tampon avec de l’essuie-tout, Sécher le tampon avec de l’essuie-tout, 
l’enduire de peinture à doigt et  tamponner l’enduire de peinture à doigt et  tamponner l’enduire de peinture à doigt et  tamponner l’enduire de peinture à doigt et  tamponner 
le sac de jolis motifs.

1 Coller deux boutons de 
 tailles différentes sur une 

étiquette cadeau
1 Dessiner des yeux 
sur le tiers inférieur 
d’une pince à linge

2 Dessiner un cha-
peau et des bras au 

 bonhomme de neige

2 Pour faire le nez, 
 coller un petit pompon 

en dessous des yeux

3 Faire un trou à  l’étiquette 
pour l’attacher 

au cadeau

3 Former les bois du renne 
avec du fil chenille et 

 l’enrouler autour du tiers 
supérieur de la pince

Pratique�pour�fermer�
le�sachet�

Pratique�pour�fermer�
Voil��un�joli�sachet�cadea

u�

pour�les�biscuits��les�prali
n�s��

les�morceaux�de�chocolat�
et�les�

granolas��Toutes�les�recet
tes�

vous�attendent�dans�les�p
ages�

suivantes�
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farine

matières grasses

sucre et sel

levure
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La pâte levée, qui s’utilise de 
mille et une façons en cuisine, 
est appréciée des petits comme 
des grands. Pour en préparer 
une à la maison, vous aurez 
 besoin de quelques ingrédients 
simples, mais aussi et surtout 
d’un endroit chaud et de beau-
coup de temps!

L’ajout d’un peu de liquide, du lait 
ou de l’eau par exemple, est 

 indispensable pour garantir une bonne 
levée de la pâte.

Certaines pâtes levées contiennent 
des œufs, qui leur donnent à la fois 

une jolie couleur et une saveur 
plus  prononcée.

f g h i j k lb f g h i j k mf g h i j k mp ccbb ll

liquide

œufs

b.a.-ba de la pâte levée
Le
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Elle est tout simplement 
 incontournable, et chaque type 

de  farine donne une pâte au 
caractère  particulier.

La plupart des pâtes contiennent du 
 beurre, de la margarine ou de l’huile, 

qui leur  donnent une saveur plus 
 prononcée.

Le sucre, qui donne à la pâte un goût 
 sucré, est utilisé par la levure pour 

 produire de l’énergie, tandis que le sel 
est un exhausteur de goût.

La levure, disponible en version fraîche 
ou sèche, est un champignon micro-

scopique qui permet d’obtenir des pâtes 
 levées bien aérées.

kkk

farine

matières grasses

sucre et sel

levure
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4

chocolat noi
r et

blanc à la c
asse

conseil:
joliment emballés, 

les chocolats à la casse sont 
parfaits à offrir. 
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… la couleur du chocolat dépend du type et de la quantité d’ingrédients 
avec lesquels on le mélange? Les trois sortes les plus connues sont le 

chocolat noir, le chocolat au lait et le chocolat blanc. Leur goût et leur couleur 
sont très différents. Lequel préfères-tu?

Blanc Au�lait Noir

CCCacao
BeBeB ueue rrrrr e de cacacac

oaoa Sucre Lait

Savais-tu  ?que…
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Commis 5 6 6

 15 min. 
de prép.

 1 h 15 min.
en tout

 551  kcal
par  portion 

 4 
matériel nécessaire

pour  4   portions , il vous faut voici comment faire

 200 g  de chocolat noir
 200 g  de chocolat blanc 

1. Chocolat:  casser le chocolat noir et   casser le chocolat noir et 
le chocolat blanc en morceaux, les le chocolat blanc en morceaux, les 
mettre dans deux récipients à parois mettre dans deux récipients à parois 
fines . Faire chauffer les récipients l’un fines . Faire chauffer les récipients l’un 
après l’autre au bain-marie en veillant 
à ce qu’ils ne touchent pas l’eau. Une 
fois fondus, sortir les chocolats du 
bain-marie,  les lisser  puis les verser bain-marie,  les lisser  puis les verser 
chacun sur une plaque recouverte de 
papier cuisson. 

3  abricots secs moelleux
 30 g  de pistaches hachées non 

salées 
 50 g  de Smarties
3 pincées  de fleur de sel 

2. Décoration:2. Décoration: hacher menu les abricots.
Répartir les abricots, les pistaches, Répartir les abricots, les pistaches, 
les smarties et la fleur de sel sur les les smarties et la fleur de sel sur les 
chocolats,  laisser refroidir, mettre au chocolats,  laisser refroidir, mettre au 
frais pendant env. 1 h. 

3. Dressage:  casser le chocolat noir et   casser le chocolat noir et 
le chocolat blanc en morceaux. 

chocolat noi
r et

blanc à la c
asse

conseil:
 joliment emballés, 

les chocolats à la casse sont 
parfaits à offrir. 
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https://little.fooby.ch/de/rezepte/20212/dunkle-und-helle-bruchschokolade?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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Commis 5 6 6

 30 min. 
de prép.

 52 min. 
en tout

 115  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 biscuits 

rennes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20698/biscuits-rennes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  24   pièces , il vous faut voici comment faire

 125 g  de beurre ramolli
 175 g  de sucre
 1 pincée  de sel
 1  œuf
 200 g  de farine blanche
 2 cs  de cacao en poudre 

1. Préparation de la pâte:1. Préparation de la pâte:  mélanger le beurre, le sucre et   mélanger le beurre, le sucre et   mélanger le beurre, le sucre et 
le sel dans un récipient. Ajouter l’œuf,  mélanger au bat-le sel dans un récipient. Ajouter l’œuf,  mélanger au bat-
teur électrique jusqu’à ce que la masse blanchisse.  teur électrique jusqu’à ce que la masse blanchisse.  
 Mélanger la farine et le cacao, les ajouter à la masse et 
travailler rapidement le tout en une pâte, sans pétrir.  

     Former 24 boules de pâte. Mettre les boules sur deux   Former 24 boules de pâte. Mettre les boules sur deux 
plaques chemisées de papier cuisson, les aplatir un peu plaques chemisées de papier cuisson, les aplatir un peu 
pour obtenir des disques d’env. 7 cm de Ø.  

 48  mini-bretzels salés
 48  yeux en sucre
 24  pastilles en chocolat (rouges)  

2. Décoration:  dans chaque biscuit, enfoncer 2 bretzels   dans chaque biscuit, enfoncer 2 bretzels   dans chaque biscuit, enfoncer 2 bretzels 
pour faire les bois, 2 yeux en sucre et 1 pastille en choco-pour faire les bois, 2 yeux en sucre et 1 pastille en choco-
lat pour le nez.  

   3. Cuisson: faire cuire chaque plaque pendant env. 11 min. 
au milieu du four préchauffé à 180 °C. Sortir les biscuits 
du four, les laisser tiédir  puis les mettre sur une grille et du four, les laisser tiédir  puis les mettre sur une grille et du four, les laisser tiédir  puis les mettre sur une grille et 
les laisser refroidir complètement.  les laisser refroidir complètement.  
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Commis 5 6 6

 45 min. 
de prép.

 8 h 40 min.
en tout

 128  kcal
par  pièce 

 4 2 
matériel nécessaire

 boules 

de neige

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20556/boules-de-neige?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  50   pièces , il vous faut voici comment faire

3  œufs frais
 200 g  de sucre
 200 g  de flocons de noix de coco
 300 g  d’amandes émondées moulues

3 cs  de Maïzena 

1. Préparation de la pâte: dans un récipient, mélanger au batteur 
électrique les œufs et le sucre jusqu’à ce que le mélange blan-
chisse.  Ajouter les flocons de noix de coco, mélanger. Ajouter les chisse.  Ajouter les flocons de noix de coco, mélanger. Ajouter les 
amandes et la Maïzena, mélanger, travailler le tout en une pâte amandes et la Maïzena, mélanger, travailler le tout en une pâte 
ferme,  la couvrir et la mettre au frais pendant env. 1 h. ferme,  la couvrir et la mettre au frais pendant env. 1 h. 

2. Boules:  former des boules de la taille d’une noix et les poser sur   former des boules de la taille d’une noix et les poser sur   former des boules de la taille d’une noix et les poser sur 
deux plaques recouvertes de papier cuisson en les espaçant suffi-deux plaques recouvertes de papier cuisson en les espaçant suffi-deux plaques recouvertes de papier cuisson en les espaçant suffi-
samment.  Laisser sécher env. 6 h ou toute la nuit à température samment.  Laisser sécher env. 6 h ou toute la nuit à température 
ambiante. 

3. Cuisson: faire cuire chaque plaque env. 8 min. au milieu du four 
préchauffé à 200 °C. Laisser refroidir les boules sur le papier cuis-
son, puis les décoller et les poser sur une grille. 

2 sachets  de glaçage pour gâteau blanc 
(env. 250 g)

 100 g  de flocons de noix de coco 

4. Enrobage: faire fondre le glaçage pour gâteau au bain-marie ou  faire fondre le glaçage pour gâteau au bain-marie ou 
au micro-ondes, le verser dans un bol.  À l’aide d’un cure-dent, au micro-ondes, le verser dans un bol.  À l’aide d’un cure-dent, 
plonger les boules dans le glaçage pour gâteau,  laisser sécher  plonger les boules dans le glaçage pour gâteau,  laisser sécher plonger les boules dans le glaçage pour gâteau,  laisser sécher plonger les boules dans le glaçage pour gâteau,  laisser sécher 
env. 10 min. sur une feuille de papier cuisson.  Mettre les flocons de env. 10 min. sur une feuille de papier cuisson.  Mettre les flocons de 
noix de coco dans une assiette, y passer les boules à la noix de 
coco , laisser sécher env. 30 min. coco , laisser sécher env. 30 min. 

Conservation:   env. 2 semaines dans une boîte hermétiquement 
fermée. 
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Commis 5 6 6

 45 min. 
de prép.

 1 h 35 min.
en tout

 112  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 cœurs au citron

et aux noiset
tes

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20543/curs-au-citron-et-aux-noisettes?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PÂTISSERIES DE NOËL  |   101

pour  30   pièces , il vous faut voici comment faire

 150 g  de beurre ramolli
 100 g  de sucre glace
 1  œuf frais
 1  citron bio
 250 g  de farine d’épeautre claire
 100 g  de noisettes moulues

½ cc  de poudre à lever
 1 pincée  de sel 

1. Préparation de la pâte:  mettre le beurre et le sucre glace dans un   mettre le beurre et le sucre glace dans un mettre le beurre et le sucre glace dans un 
récipient,  mélanger au batteur électrique.  Ajouter l’œuf  et le zeste récipient,  mélanger au batteur électrique.  Ajouter l’œuf  et le zeste récipient,  mélanger au batteur électrique.  Ajouter l’œuf  et le zeste 
de citron râpé, mélanger le tout.  Mélanger la farine, les noisettes, la de citron râpé, mélanger le tout.  Mélanger la farine, les noisettes, la 
poudre à lever et le sel, ajouter le mélange à la masse au beurre et poudre à lever et le sel, ajouter le mélange à la masse au beurre et poudre à lever et le sel, ajouter le mélange à la masse au beurre et poudre à lever et le sel, ajouter le mélange à la masse au beurre et 
travailler le tout en une pâte. Former une boule avec la pâte, l’aplatir 
un peu,  la couvrir et la mettre au frais pendant env. 30 min. un peu,  la couvrir et la mettre au frais pendant env. 30 min. un peu,  la couvrir et la mettre au frais pendant env. 30 min. 

2. Façonnage:2. Façonnage:  abaisser la pâte par portions sur env. 4 mm d’épaisseur  abaisser la pâte par portions sur env. 4 mm d’épaisseur  abaisser la pâte par portions sur env. 4 mm d’épaisseur
sur un peu de farine ou entre deux feuilles de papier cuisson. Décou-sur un peu de farine ou entre deux feuilles de papier cuisson. Décou-sur un peu de farine ou entre deux feuilles de papier cuisson. Décou-sur un peu de farine ou entre deux feuilles de papier cuisson. Décou-
per à l’emporte-pièce des cœurs d’env. 6 cm de Ø et les poser sur deuxper à l’emporte-pièce des cœurs d’env. 6 cm de Ø et les poser sur deux
plaques recouvertes de papier cuisson. plaques recouvertes de papier cuisson. plaques recouvertes de papier cuisson. 

3. Cuisson: faire cuire chaque plaque pendant env. 10 min. au milieu
du four préchauffé à 200 °C. Sortir les biscuits du four, les laisser 
 tiédir, puis les laisser refroidir sur une grille. 

 60 g  de sucre glace
2 cs  de jus de citron 

4. Glaçage:4. Glaçage:  mélanger le sucre glace et le jus de citron pour former un   mélanger le sucre glace et le jus de citron pour former un   mélanger le sucre glace et le jus de citron pour former un 
glaçage liquide. Tremper les cœurs dans le glaçage, laisser sécher glaçage liquide. Tremper les cœurs dans le glaçage, laisser sécher 
sur une grille. 

Conservation:   env. 1 mois dans une boîte hermétiquement fermée. 
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Encore plus de recettes 
avec un pot ou une tasse pour 

doser les ingrédients sur 
littlefooby.ch/tasse
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Commis 5 6 6

 45 min. 
de prép.

 1 h 10 min.
en tout

 258  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessairematériel nécessaire

de neige facil
es muffins bonsh

ommes 

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20518/muffins-bonshommes-de-neige-faciles?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PÂTISSERIES DE NOËL  |   103

pour  10   pièces , il vous faut voici comment faire

 1 pot  de yogourt à la vanille (180 g) 1. Pot de yogourt:  verser le yogourt dans une coupelle,    verser le yogourt dans une coupelle,  
rincer le pot et le sécher soigneusement: il servira de 
verre doseur. 

 125 g  de beurre ramolli
 ¾ de pot  de sucre brut (120 g)
 1 paquet  de sucre vanillé Bourbon
 ½ cc  de cannelle
 ¼ de cc  de clous de girofle en poudre
 2 pincées  de sel
 2  œufs
 1  orange bio
 1 ½ pot  de farine blanche (180 g)
 1 cc  de poudre à lever  

2. Préparation de la pâte:2. Préparation de la pâte:  mettre le beurre dans un réci-  mettre le beurre dans un réci-
pient, ajouter le sucre, le sucre vanillé, la cannelle, les pient, ajouter le sucre, le sucre vanillé, la cannelle, les 
clous de girofle en poudre et le sel,  mélanger le tout au clous de girofle en poudre et le sel,  mélanger le tout au 
batteur électrique. Ajouter les œufs et mélanger jusqu’à batteur électrique. Ajouter les œufs et mélanger jusqu’à batteur électrique. Ajouter les œufs et mélanger jusqu’à 
ce que la masse blanchisse.  Incorporer le yogourt, ce que la masse blanchisse.  Incorporer le yogourt, ce que la masse blanchisse.  Incorporer le yogourt, 
fouetter le tout.  Râper le zeste d’orange dans le récipient fouetter le tout.  Râper le zeste d’orange dans le récipient fouetter le tout.  Râper le zeste d’orange dans le récipient 
puis couper l’orange en deux.  Presser le jus, ajouter 2 cs puis couper l’orange en deux.  Presser le jus, ajouter 2 cs puis couper l’orange en deux.  Presser le jus, ajouter 2 cs 
de jus à la masse, mélanger le tout. Mélanger la farine de jus à la masse, mélanger le tout. Mélanger la farine 
et la poudre à lever, incorporer le tout à la masse.  et la poudre à lever, incorporer le tout à la masse.  

   3. Fourrage:  garnir la plaque à muffins de 10 caissettes   garnir la plaque à muffins de 10 caissettes 
en papier, y répartir la pâte.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 25 min. au milieu du four 
préchauffé à 180 °C. Laisser tiédir hors du four, puis 
démouler les muffins et les laisser refroidir sur une 
grille. 

   sucre glace pour saupoudrer
 4  carottes en massepain
 20  pastilles en chocolat  
  crayon pâtissier (noir)

5. Décoration:  saupoudrer les muffins de sucre glace.   saupoudrer les muffins de sucre glace. 
Utiliser des carottes en massepain pour faire le nez et Utiliser des carottes en massepain pour faire le nez et Utiliser des carottes en massepain pour faire le nez et 
des pastilles en chocolat pour les yeux.   Dessiner une des pastilles en chocolat pour les yeux.   Dessiner une des pastilles en chocolat pour les yeux.   Dessiner une 
bouche avec le crayon pâtissier.
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Encore plus de recettes 
avec un pot ou une tasse pour 

doser les ingrédients sur 
littlefooby.ch/tasse
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https://little.fooby.ch/fr/recettes/20518/muffins-bonshommes-de-neige-faciles?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
https://little.fooby.ch/fr/recettes/cuisine-a-la-tasse.html?queryFeed1=&startFeed1=0&filtersFeed1[treffertyp]=rezepte
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Commis 5 6 6

 20 min. 
de prép.

 1 h 5 min.
en tout

 310  kcal
par  tranche 

 4 
matériel nécessaire

 sapins en 

pain d’épice

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20459/sapins-en-pain-d-epice?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PÂTISSERIES DE NOËL  |   105

pour 1 pain d’épice ( 12  tranches), il vous faut voici comment faire

 un peu  de beurre 1. Préparation du moule:1. Préparation du moule:  recouvrir le fond de papier   recouvrir le fond de papier   recouvrir le fond de papier 
cuisson, fermer la charnière (env. 26 cm Ø), beurrer cuisson, fermer la charnière (env. 26 cm Ø), beurrer 
 légèrement le bord.  

 500 g  de farine mi-blanche
 150 g  de sucre brut
 ½ cs  de poudre à lever
 1 paquet  d’épices pour pain d’épice (20 g)
 50 g  de mélasse
 4 dl  de lait
 4 cs  d’huile de tournesol
 1  œuf
 3 cs  de gelée de moût de pomme  

2. Préparation de la pâte:  dans un saladier, mélanger la   dans un saladier, mélanger la   dans un saladier, mélanger la 
farine et tous les ingrédients jusqu’à la gelée de pommes farine et tous les ingrédients jusqu’à la gelée de pommes farine et tous les ingrédients jusqu’à la gelée de pommes 
comprise à l’aide d’une cuiller en bois. Verser la pâte comprise à l’aide d’une cuiller en bois. Verser la pâte 
dans le moule.  

   3. Cuisson: glisser le moule dans la partie inférieure du 
four froid et faire cuire env. 45 min. à 180 °C. Retirer du 
four, laisser refroidir légèrement, puis enlever le bord du 
moule. Laisser refroidir sur une grille. 

 12  bâtonnets en bois
 ½ sachet  de glaçage pour gâteau blanc
 quelques  décors en sucre à parsemer  

4. Sapins:4. Sapins: couper le pain d’épice en 12 triangles.  Piquer  couper le pain d’épice en 12 triangles.  Piquer 
chaque triangle sur un bâtonnet en bois.  Faire fondre chaque triangle sur un bâtonnet en bois.  Faire fondre 
le glaçage pour gâteau au bain-marie. Le mettre dans le glaçage pour gâteau au bain-marie. Le mettre dans 
une coupelle.  Verser le glaçage sur les sapins à l’aide une coupelle.  Verser le glaçage sur les sapins à l’aide une coupelle.  Verser le glaçage sur les sapins à l’aide 
d’une cuillère en formant des zigzags, parsemer de décors 
en sucre, laisser sécher.  

Conservation:   env. 1 semaine dans une boîte herméti-
quement fermée. 
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conseil:
ces biscuits sont aussi délicieux 

sans décorations. 
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Second de cuisine 5 5 6

 45 min. 
de prép.

 1 h 35 min.
en tout

 161  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 biscuits guir
landes 

au beurre

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20474/biscuits-guirlandes-au-beurre?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PÂTISSERIES DE NOËL  |   107

pour  20   pièces , il vous faut voici comment faire

 150 g  de beurre ramolli
 140 g  de sucre glace
 1 paquet  de sucre vanillé
 1  œuf frais
 300 g  de farine blanche
 ¾ de cc  de poudre à lever 

1. Préparation de la pâte: dans un récipient, mélanger 
au batteur électrique le beurre, le sucre glace et le sucre 
vanillé, ajouter l’œuf, mélanger. Mélanger la farine avec vanillé, ajouter l’œuf, mélanger. Mélanger la farine avec vanillé, ajouter l’œuf, mélanger. Mélanger la farine avec vanillé, ajouter l’œuf, mélanger. Mélanger la farine avec 
la poudre à lever, l’ajouter au mélange précédent et tra-la poudre à lever, l’ajouter au mélange précédent et tra-
vailler le tout en une pâte, sans pétrir. Former une boule 
avec la pâte, l’aplatir un peu, la couvrir et la mettre au avec la pâte, l’aplatir un peu, la couvrir et la mettre au 
frais pendant env. 30 min. frais pendant env. 30 min. 

   2. Pâte abaissée:  abaisser la pâte par portions sur env.   abaisser la pâte par portions sur env.   abaisser la pâte par portions sur env. 
4 mm entre deux feuilles de papier cuisson. Découper à 4 mm entre deux feuilles de papier cuisson. Découper à 4 mm entre deux feuilles de papier cuisson. Découper à 
l’emporte-pièce des disques (d’env. 6 cm Ø). Poser les l’emporte-pièce des disques (d’env. 6 cm Ø). Poser les 
rondelles ainsi obtenues sur 2 plaques recouvertes de rondelles ainsi obtenues sur 2 plaques recouvertes de rondelles ainsi obtenues sur 2 plaques recouvertes de 
papier  cuisson.  papier  cuisson.  

   3. Cuisson: faire cuire chaque plaque env. 10 min. au 
milieu du four préchauffé à 200 °C. Sortir les biscuits du 
four et les laisser refroidir sur une grille. 

 100 g  de sucre glace
 1 ½ cs  de jus de citron
 1  crayon pâtissier (noir)
 quelques  pastilles en chocolat
 quelques  décors en sucre à parsemer  

4. Décoration:  mélanger le sucre glace et le jus de citron   mélanger le sucre glace et le jus de citron 
en un glaçage épais, en badigeonner les biscuits.  Tracer en un glaçage épais, en badigeonner les biscuits.  Tracer 
des lignes sur les biscuits à l’aide du crayon pâtissier,  des lignes sur les biscuits à l’aide du crayon pâtissier,  
décorer de pastilles en chocolat et de décors en sucre.  décorer de pastilles en chocolat et de décors en sucre.  

Bon à savoir:   préparer la pâte env. 1 jour à l’avance, la 
couvrir et la garder au réfrigérateur. 
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conseil:
 ces biscuits sont aussi délicieux 

sans décorations. 
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https://little.fooby.ch/fr/recettes/20474/biscuits-guirlandes-au-beurre?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


… les «chokladbollar» viennent de Suède? 
Là-bas, tout le monde raffole de ces boules 

en chocolat, que l’on peut savourer en 
dessert tout au long de l’année. Chez nous, 
on les a transformées en délicieux pralinés 

de Noël. 
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Savais-tu ?que...

conseil:
remplacer les flocons de 

noix de coco par du sucre 
en grains. 
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Second de cuisine 5 5 6

 20 min. 
de prép.

 50 min. 
en tout

 71  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

boules au ca
cao suédoises

(chokladbollar)

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20544/boules-au-cacao-suedoises--chokladbollar-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  30   pièces , il vous faut voici comment faire

 100 g  de beurre ramolli
 75 g  de sucre
 1 paquet  de sucre vanillé 

1. Préparation de la pâte:  mettre le beurre, le sucre et   mettre le beurre, le sucre et 
le sucre vanillé dans un récipient,  bien mélanger au bat-le sucre vanillé dans un récipient,  bien mélanger au bat-
teur électrique. 

 150 g  de flocons d’avoine complète fins
 3 cs  de cacao en poudre
 3 cs  de jus d’orange  

  Mélanger les flocons d’avoine et le cacao, les ajouter à 
la masse au beurre ainsi que le jus d’orange, mélanger.  la masse au beurre ainsi que le jus d’orange, mélanger.  la masse au beurre ainsi que le jus d’orange, mélanger.  
Couvrir et mettre au frais env. 30 min. 

 50 g  de flocons de noix de coco  2. Façonnage:  mettre les flocons de noix de coco dans   mettre les flocons de noix de coco dans 
une assiette creuse. Former env. 30 boules de la taille 
d’une noix, les passer dans les flocons de noix de coco d’une noix, les passer dans les flocons de noix de coco 
puis les poser sur une assiette. Mettre les boules au puis les poser sur une assiette. Mettre les boules au puis les poser sur une assiette. Mettre les boules au 
cacao au frais jusqu’au moment de servir.  cacao au frais jusqu’au moment de servir.  

… les «chokladbollar» viennent de Suède? 
Là-bas, tout le monde raffole de ces boules 

en chocolat, que l’on peut savourer en 
dessert tout au long de l’année. Chez nous, 
on les a transformées en délicieux pralinés 

de Noël. 
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Savais-tu ?que...

conseil:
 remplacer les flocons de 

noix de coco par du sucre 
en grains. 
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https://little.fooby.ch/fr/recettes/20544/boules-au-cacao-suedoises--chokladbollar-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


On entend beaucoup d’histoires sur les bonshommes de Saint-Nicolas. L’une d’entre elles
raconte que cette pâtisserie a été créée pour ressembler à l’évêque Saint Nicolas. Autrefois,
le 6 décembre, jour de la Saint Nicolas, les enfants défilaient dans les villes pour lui rendre
hommage. A la fin de la procession, ils recevaient tous un petit pain. Et si aujourd’hui,

nous ne pratiquons plus ce genre de procession, nous avons conservé
la tradition de  manger un petit pain ce jour-là.
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des bonshommes de saint-nicolas?
Pourquoi 

mangeons-nous
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 3 h 25 min.
en tout

 912  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

au chocolat
famille de saint-nicol

as

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20343/famille-de-bonshommes-de-la-saint-nicolas?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  4   pièces , il vous faut voici comment faire

 500 g  de farine pour tresse
 1 ½ cc  de sel
 3 cs  de sucre
 ½ cube  de levure (env. 20 g)
 80 g  de beurre
 3 dl  de lait
 160 g  de mini-cubes en chocolat 

1. Préparation de la pâte:1. Préparation de la pâte:  mélanger   mélanger 
la farine, le sel et le sucre dans un 
récipient. Ajouter la levure émiettée, récipient. Ajouter la levure émiettée, récipient. Ajouter la levure émiettée, 
mélanger.  Couper le beurre en mor-mélanger.  Couper le beurre en mor-
ceaux,  l’ajouter à la farine ainsi que ceaux,  l’ajouter à la farine ainsi que 
le lait puis pétrir le tout en une pâte 
souple. Ajouter les mini-cubes en 
chocolat, pétrir à nouveau.  Couvrir la chocolat, pétrir à nouveau.  Couvrir la 
pâte et la laisser lever env. 2 h à tem-
pérature ambiante. 

   2. Façonnage:  réserver env. 100 g de   réserver env. 100 g de   réserver env. 100 g de 
pâte, couper le reste en 4 morceaux 
et les façonner en rouleaux. Enlever et les façonner en rouleaux. Enlever 
et réserver env. ¼ de chacun d’eux 
pour la tête. Entailler le tiers infé-
rieur de chaque rouleau avec des ci-rieur de chaque rouleau avec des ci-
seaux pour faire les jambes. Pour seaux pour faire les jambes. Pour 
les bras, entailler en biais le tiers su-les bras, entailler en biais le tiers su-
périeur de chaque rouleau. Faire 
une boule ovale pour la tête, la placer une boule ovale pour la tête, la placer 
en haut du corps, poser le tout sur en haut du corps, poser le tout sur 
une plaque recouverte de papier cuis-une plaque recouverte de papier cuis-
son. Décorer les bonshommes de la son. Décorer les bonshommes de la 
Saint-Nicolas avec la pâte réservée.  Saint-Nicolas avec la pâte réservée.  

 quelques  raisins secs    Utiliser deux raisins secs pour faire   Utiliser deux raisins secs pour faire   Utiliser deux raisins secs pour faire 
les yeux,  couvrir et laisser lever les yeux,  couvrir et laisser lever 
env. 30 min. supplémentaires. 

 1  œuf
 4 cs  de sucre en grains
 quelques  raisins secs  

  Badigeonner les bonshommes de la   Badigeonner les bonshommes de la 
Saint-Nicolas avec un peu d’œuf bat-
tu, décorer de sucre en grains et de tu, décorer de sucre en grains et de tu, décorer de sucre en grains et de 
raisins secs.  

   3. Cuisson: faire cuire env. 25 min. 
dans le bas du four préchauffé à 180 °C. 
Laisser refroidir les bonshommes 
de la Saint-Nicolas sur une grille 
hors du four. 

On entend beaucoup d’histoires sur les bonshommes de Saint-Nicolas. L’une d’entre elles 
raconte que cette pâtisserie a été créée pour ressembler à l’évêque Saint Nicolas. Autrefois, 
le 6 décembre, jour de la Saint Nicolas, les enfants défilaient dans les villes pour lui rendre 
 hommage. A la fin de la procession, ils recevaient tous un petit pain. Et si aujourd’hui, 

nous ne pratiquons plus ce genre de procession, nous avons conservé 
la tradition de  manger un petit pain ce jour-là.
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des bonshommes de saint-nicolas?
Pourquoi 

mangeons-nous

Passages�surlign�
s��

Passages�surlign�
s��

les�enfants�peuve
nt�aider�

Se
co
nd
�de
�cu
isi
ne
��

5
5

6
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Second de cuisine 5 5 6

 20 min. 
de prép.

 2 h 50 min.
en tout

 323  kcal
pour  100 g 

 4 
matériel nécessaire

 couronne des rois

et sa fève en
 amande

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20206/couronne-des-rois-et-sa-feve-en-amande?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  1  couronne des rois, il vous faut voici comment faire

 500 g  de farine blanche
 1 ½ cc  de sel
 3 cs  de sucre
 ½ cube  de levure (env. 20 g)
 80 g  de beurre ramolli
 3 dl  de lait 

1. Pâte levée:  mélanger la farine, le sel et le sucre dans   mélanger la farine, le sel et le sucre dans   mélanger la farine, le sel et le sucre dans 
un récipient. Ajouter la levure émiettée, mélanger. Ajou-un récipient. Ajouter la levure émiettée, mélanger. Ajou-
ter le beurre et le lait, mélanger et pétrir le tout en une ter le beurre et le lait, mélanger et pétrir le tout en une ter le beurre et le lait, mélanger et pétrir le tout en une 
pâte souple et lisse,  la couvrir et la laisser lever env. pâte souple et lisse,  la couvrir et la laisser lever env. 
1 h 30 min. à température ambiante jusqu’à ce qu’elle 
double de volume. 

 1  amande  2. Façonnage:2. Façonnage: couper la pâte en 8 petits pâtons et 1 grand.   couper la pâte en 8 petits pâtons et 1 grand.  
Former des boules, mettre l’amande (le roi) dans l’un Former des boules, mettre l’amande (le roi) dans l’un 
des petits pâtons. Poser le grand pâton au milieu d’une des petits pâtons. Poser le grand pâton au milieu d’une 
plaque recouverte de papier cuisson et disposer les petits 
tout autour . Couvrir et laisser lever env. 30 min. de plus. tout autour . Couvrir et laisser lever env. 30 min. de plus. tout autour . Couvrir et laisser lever env. 30 min. de plus. 

 1  œuf  3. Décoration:  battre l’œuf dans une coupelle, en badi-  battre l’œuf dans une coupelle, en badi-
geonner la couronne.  

 2 cs  d’amandes effilées
 2 cs  de sucre en grains  

  Parsemer d’amandes effilées et de sucre en grains.  

   4. Cuisson: faire cuire env. 30 min. dans le bas du four 
préchauffé à 180 °C. Sortir la couronne du four, la laisser 
tiédir puis la faire glisser sur une grille et la laisser re-
froidir complètement. 
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… le granola est une sorte de müesli particulièrement crous-
tillant? Les ingrédients (flocons de céréales, noix, graines, 

fruits secs) sont mélangés avec un édulcorant (gelée de moût 
de pommes, miel ou sirop d’agave) et un peu de matière 

grasse (huile de coco, beurre, huile de tournesol …) puis cuits 
au four jusqu’à ce qu’ils deviennent croustillants. 
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Second de cuisine 5 5 6

 30 min. 
de prép.

 55 min. 
en tout

 493  kcal
pour  100 g 

 4 1 3 
matériel nécessaire

 granola aux 
pommes et

aux flocons 
d’avoine

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20041/granola-aux-pommes-et-aux-flocons-d-avoine?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  750   g , il vous faut voici comment faire

 75 g  d’huile de coco 1. Masse: faire fondre l’huile de coco dans une poêle, la 
verser dans un récipient et la laisser refroidir un peu. 

 200 g  d’amandes
 75 g  de rondelles de pomme séchées  

  Hacher grossièrement les amandes, couper grossière-  Hacher grossièrement les amandes, couper grossière-
ment les rondelles de pomme séchées, les ajouter à ment les rondelles de pomme séchées, les ajouter à ment les rondelles de pomme séchées, les ajouter à 
l’huile de coco.  

 150 g  de gelée de moût de pomme
 200 g  de gros flocons d’avoine complète 
 80 g  de quinoapops
 1 cc  de cannelle
 ¼ de cc  de sel  

  Ajouter la gelée de pommes, les flocons d’avoine, les   Ajouter la gelée de pommes, les flocons d’avoine, les 
quinoapops, la cannelle et le sel, bien mélanger.  quinoapops, la cannelle et le sel, bien mélanger.  quinoapops, la cannelle et le sel, bien mélanger.  

     Répartir le mélange sur une plaque recouverte de papier   Répartir le mélange sur une plaque recouverte de papier   Répartir le mélange sur une plaque recouverte de papier 
cuisson.  

   2. Cuisson: faire cuire pendant env. 25 min. au milieu du 
four préchauffé à 180 °C en remuant 3 ou 4 fois. Sortir 
du four et laisser refroidir sur la plaque.  Répartir le granola du four et laisser refroidir sur la plaque.  Répartir le granola du four et laisser refroidir sur la plaque.  Répartir le granola 
dans les bocaux,  bien refermer. dans les bocaux,  bien refermer. 

Conservation:   env. 3 semaines 

… le granola est une sorte de müesli particulièrement crous-
tillant? Les ingrédients (flocons de céréales, noix, graines, 

fruits secs) sont mélangés avec un édulcorant (gelée de moût 
de pommes, miel ou sirop d’agave) et un peu de matière 

grasse (huile de coco, beurre, huile de tournesol …) puis cuits 
au four jusqu’à ce qu’ils deviennent croustillants. 
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Chef 5 5 5

 1 h 
de prép.

 1 h 50 min.
en tout

 163  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

biscuits «monstres des neiges»

et «écureuils»

https://little.fooby.ch/fr/recettes/21556/biscuits--monstres-des-neiges--et--ecureuils-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  24   pièces , il vous faut voici comment faire

 1 pot  de yogourt à la grecque 
 nature (150 g) 

1. Yogourt:  verser le yogourt dans un   verser le yogourt dans un   verser le yogourt dans un 
récipient, réserver. Rincer et sécher le récipient, réserver. Rincer et sécher le 
pot de yogourt: il servira de verre doseur.  pot de yogourt: il servira de verre doseur.  

 ½ pot  de sucre glace (env. 50 g)
 100 g  de beurre ramolli
 1  œuf frais
 ½ pot  de pignons de pin (env. 60 g)
 2 pots  de farine d’épeautre claire 

(env. 200 g)
 1 pot  de flocons de noix de coco 

(env. 60 g)
 ¾ de cc  de poudre à lever
 ¼ de cc  de sel  

2. Préparation de la pâte:2. Préparation de la pâte:  mettre le   mettre le   mettre le 
sucre glace, le beurre et l’œuf dans un sucre glace, le beurre et l’œuf dans un sucre glace, le beurre et l’œuf dans un 
récipient , mélanger au batteur élec-récipient , mélanger au batteur élec-
trique pendant 3 min.  Ajouter 1 cs de trique pendant 3 min.  Ajouter 1 cs de 
yogourt, mélanger.  Hacher menu les yogourt, mélanger.  Hacher menu les 
pignons de pin,  les mélanger avec la pignons de pin,  les mélanger avec la pignons de pin,  les mélanger avec la pignons de pin,  les mélanger avec la 
farine, les flocons de noix de coco, farine, les flocons de noix de coco, 
la poudre à lever et le sel. Ajouter le la poudre à lever et le sel. Ajouter le 
tout à la masse précédente, mélanger tout à la masse précédente, mélanger tout à la masse précédente, mélanger 
jusqu’à obtenir une pâte.  Aplatir la jusqu’à obtenir une pâte.  Aplatir la 
pâte, la couvrir et la mettre au frais pâte, la couvrir et la mettre au frais 
pendant env. 30 min. 

   3. Découpe des biscuits:  couper la   couper la   couper la 
pâte en plusieurs morceaux et les pâte en plusieurs morceaux et les pâte en plusieurs morceaux et les 
abaisser entre deux feuilles de  papier abaisser entre deux feuilles de  papier 
cuisson sur une épaisseur d’env. cuisson sur une épaisseur d’env. 
4 mm. Découper env. 12 disques d’env. 4 mm. Découper env. 12 disques d’env. 
6 cm de Ø et env. 12 écureuils à 6 cm de Ø et env. 12 écureuils à 
 l’emporte-pièce, les poser sur deux  l’emporte-pièce, les poser sur deux 
plaques recouvertes de papier cuisson. plaques recouvertes de papier cuisson. 

   4. Cuisson: enfourner les plaques au 
milieu du four préchauffé à 200 °C 
et faire cuire pendant env. 10 min. 
Sortir les biscuits du four et les laisser 
refroidir sur une grille. 

 1 pot  de sucre glace (env. 100 g)
 ½ pot  de flocons de noix de coco 

(env. 50 g)
   crayon pâtissier (noir et 

bleu)
 12  Smarties (bruns)
 48  pignons de pin  

5. Monstres des neiges:  mettre le sucre   mettre le sucre 
en poudre dans une coupelle, ajouter en poudre dans une coupelle, ajouter en poudre dans une coupelle, ajouter 
env. 2 cs de  yogourt réservé, mélanger env. 2 cs de  yogourt réservé, mélanger 
pour obtenir un glaçage épais. Badi-pour obtenir un glaçage épais. Badi-
geonner le bord des biscuits de glaçage geonner le bord des biscuits de glaçage 
à l’aide d’une cuillère à café, parsemer à l’aide d’une cuillère à café, parsemer 
de flocons de noix de coco. Dessiner de flocons de noix de coco. Dessiner 
les yeux et la bouche des monstres les yeux et la bouche des monstres 
des neiges au crayon pâtissier. Utiliser des neiges au crayon pâtissier. Utiliser 
des Smarties pour faire le nez et des des Smarties pour faire le nez et des 
pignons de pin pour les oreilles et les pignons de pin pour les oreilles et les 
dents.  

 1  crayon pâtissier (noir)
 50 g  de chocolat  

6. Écureuils:  dessiner les yeux à l’aide   dessiner les yeux à l’aide   dessiner les yeux à l’aide 
du crayon pâtissier.  Hacher grossière-du crayon pâtissier.  Hacher grossière-
ment le chocolat, le mettre dans un 
récipient à parois fines et le faire 
fondre au bain-marie en veillant à ce 
que le récipient ne touche pas l’eau.  
Mélanger pour obtenir une consis-Mélanger pour obtenir une consis-
tance lisse. Décorer les queues des tance lisse. Décorer les queues des 
écureuils à l’aide d’une cuillère à café.  
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Chef 5 5 5

 1 h 
de prép.

 3 h 12 min.
en tout

 76  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 bonshommes de 

neige fondants

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20414/bonshommes-de-neige-fondants?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+


PÂTISSERIES DE NOËL  |   119

pour  30   pièces , il vous faut voici comment faire

 200 g  de farine blanche
 1 cc  de bicarbonate de soude 

(env. 5 g)
 2 pincées  de sel
 ¼ de cc  de cannelle
 2 pincées  de clous de girofle 

en poudre
 un peu  de piment 

1. Ingrédients secs:1. Ingrédients secs:  dans un récipient,   dans un récipient,   dans un récipient, 
mélanger la farine, le bicarbonate, mélanger la farine, le bicarbonate, 
le sel, la cannelle, les clous de girofle le sel, la cannelle, les clous de girofle 
en poudre et le piment.  

 100 g  de beurre
 1 cc  de gingembre
 1  orange bio
 70 g  de sucre brut en poudre
 ¾ de dl  de sirop d’érable  

2. Préparation de la pâte: faire fondre 
le beurre dans une casserole. Râper 
le gingembre et un peu de zeste 
d’orange,  les ajouter au beurre avec d’orange,  les ajouter au beurre avec 
le sucre et le sirop d’érable. Mélanger le sucre et le sirop d’érable. Mélanger le sucre et le sirop d’érable. Mélanger 
jusqu’à ce que le sucre soit fondu.  jusqu’à ce que le sucre soit fondu.  
Retirer la casserole du feu et laisser 
refroidir un peu.  Verser la masse refroidir un peu.  Verser la masse refroidir un peu.  Verser la masse 
au beurre sur les ingrédients secs et au beurre sur les ingrédients secs et 
travailler le tout rapidement en une travailler le tout rapidement en une travailler le tout rapidement en une 
pâte.  Couvrir et réserver au frais pâte.  Couvrir et réserver au frais 
pendant env. 2 h. 

   3. Façonnage: abaisser la pâte par 
portions sur env. 4 mm d’épaisseur 
entre deux feuilles de papier cuisson.  
 Découper des disques d’env. 6 cm  Découper des disques d’env. 6 cm 
de Ø à l’emporte-pièce, les poser sur de Ø à l’emporte-pièce, les poser sur 
deux plaques recouvertes de papier deux plaques recouvertes de papier 
cuisson.  

   4. Cuisson: faire cuire chaque plaque 
pendant env. 6 min. au milieu du 
four préchauffé à 200 °C. Laisser 
 refroidir sur une grille hors du four. 

 1  blanc d’œuf frais
 100 g  de sucre glace
 30  marshmallows (petits)
   crayon pâtissier 

(rouge et brun)  

5. Bonshommes de neige:5. Bonshommes de neige:  mélanger   mélanger   mélanger 
le blanc d’œuf avec suffisamment de 
sucre glace pour obtenir un glaçage sucre glace pour obtenir un glaçage sucre glace pour obtenir un glaçage 
épais. Utiliser une cuillère à café épais. Utiliser une cuillère à café 
pour badigeonner les biscuits de pour badigeonner les biscuits de 
 glaçage. Poser un marshmallow sur  glaçage. Poser un marshmallow sur 
chaque biscuit puis utiliser les chaque biscuit puis utiliser les 
crayons pâtissiers pour faire des bras, crayons pâtissiers pour faire des bras, 
des yeux, un nez, une écharpe et des yeux, un nez, une écharpe et 
des boutons.  

Conservation:   env. 1 semaine dans 
une boîte hermétiquement fermée. 
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sur les fruits
Devinette 
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 45 min. 
de prép.

 2 h 35 min.
en tout

 171  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 miroirs à la

confiture

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20542/miroirs-a-la-confiture?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour  20   pièces , il vous faut voici comment faire

 200 g  de beurre ramolli
 125 g  de sucre glace
 ¼ de cc  de vanille Bourbon en 

poudre
 1 pincée  de sel
 1  blanc d’œuf frais
 300 g  de farine blanche 

1. Préparation de la pâte:1. Préparation de la pâte:  mettre le   mettre le 
beurre, le sucre, la  vanille, le sel et beurre, le sucre, la  vanille, le sel et 
le blanc d’œuf dans un récipient,  le blanc d’œuf dans un récipient,  
 mélanger au batteur électrique 
jusqu’à ce que la masse blanchisse.  
Ajouter la farine, mélanger. Aplatir Ajouter la farine, mélanger. Aplatir 
légèrement la pâte,  la couvrir et la légèrement la pâte,  la couvrir et la 
mettre au frais pendant env. 1 h. 

   2. Façonnage:  abaisser la pâte par   abaisser la pâte par   abaisser la pâte par 
portions sur env. 4 mm d’épaisseur portions sur env. 4 mm d’épaisseur portions sur env. 4 mm d’épaisseur 
sur un peu de farine ou entre deux sur un peu de farine ou entre deux 
feuilles de papier cuisson. Découper feuilles de papier cuisson. Découper 
à l’emporte-pièce des disques ou des à l’emporte-pièce des disques ou des 
ours d’env. 6 cm de Ø et les poser sur ours d’env. 6 cm de Ø et les poser sur 
deux plaques recouvertes de papier 
cuisson. Dans la moitié d’entre eux, cuisson. Dans la moitié d’entre eux, 
découper des formes plus petites , 
réserver le tout au frais pendant réserver le tout au frais pendant 
env. 30 min. 

   3. Cuisson: faire cuire chaque plaque 
pendant env. 10 min. au milieu du 
four préchauffé à 180 °C. Sortir les 
biscuits du four, les laisser tiédir puis 
les mettre à  refroidir sur une grille. 

 150 g  de confiture
   sucre glace pour 

saupoudrer  

4. Fourrage:4. Fourrage:  lisser la confiture, en   lisser la confiture, en   lisser la confiture, en 
badigeonner les fonds des biscuits. badigeonner les fonds des biscuits. 
Saupoudrer les couvercles de sucre Saupoudrer les couvercles de sucre Saupoudrer les couvercles de sucre 
glace et les poser par-dessus.  glace et les poser par-dessus.  

Conservation:   env. 1 semaine dans 
une boîte hermétiquement fermée. 

Conseil:  utilisez votre confiture 
préférée ou plusieurs confitures ou 
gelées différentes. 

sur les fruits
Devinette 

La confiture prend la couleur 
des fruits avec lesquels elle est 

préparée. Quel fruit donne quelle 
couleur à la confiture? Relie 

chaque pot de confiture au fruit 
qui correspond et colorie les 

fruits de la bonne couleur!

Abricot Framboise Cerise Fraise Coing 
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Chef 5 5 5

 30 min. 
de prép.

 1 h 30 min.
en tout

 368  kcal
par  tranche 

 4 
matériel nécessaire

tourte au

chocolat bla
nc

https://little.fooby.ch/fr/recettes/20579/tourte-au-chocolat-blanc-?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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pour 1 tourte ( 12   tranches ), il vous faut voici comment faire

 200 g  de chocolat blanc
 ½ dl  de crème entière
 250 g  de séré demi-gras 

1. Chocolat:  casser le chocolat en morceaux.  Faire   casser le chocolat en morceaux.  Faire 
chauffer la crème dans une casserole. Retirer la casse-
role du feu,  ajouter le chocolat, laisser reposer briève-role du feu,  ajouter le chocolat, laisser reposer briève-role du feu,  ajouter le chocolat, laisser reposer briève-
ment puis lisser. Ajouter le séré, mélanger.  ment puis lisser. Ajouter le séré, mélanger.  

 4 ½ dl  de crème entière  2. Masse: monter la crème en chantilly,  l’incorporer déli- monter la crème en chantilly,  l’incorporer déli- monter la crème en chantilly,  l’incorporer déli-
catement au chocolat.  Mettre env. 50 g de cette crème catement au chocolat.  Mettre env. 50 g de cette crème 
dans une poche à douille cannelée (env. 10 mm de Ø). dans une poche à douille cannelée (env. 10 mm de Ø). 
Mettre le tout au frais pendant env. 30 min. 

 1  fond pour tourte clair coupé en deux 
(env. 320 g)  

3. Tourte:  garnir le fond de tourte de la moitié de la   garnir le fond de tourte de la moitié de la 
crème, recouvrir avec la partie supérieure de la tourte . crème, recouvrir avec la partie supérieure de la tourte . crème, recouvrir avec la partie supérieure de la tourte . 
Étaler l’autre moitié de la crème sur le dessus et les côtés. 
Mettre au frais pendant env. 30 min. 

 40 g  de noix de coco râpée
 quelques  décors en sucre à parsemer
 quelques  boules en chocolat blanc  

4. Décoration:  former de petites montagnes avec la   former de petites montagnes avec la   former de petites montagnes avec la 
crème fouettée réservée, parsemer la tourte de noix de crème fouettée réservée, parsemer la tourte de noix de 
coco râpée, la garnir de décors en sucre à parsemer et 
de boules en chocolat.  de boules en chocolat.  
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Chef 5 5 5

 45 min. 
de prép.

 9 h 5 min.
en tout

 217  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

 cœurs en 

pain d’épice
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pour  12   pièces , il vous faut voici comment faire

 350 g  de farine bise
 100 g  de sucre brut en poudre
 ½ cs  de cacao en poudre
 1 cs  d’épices pour pain d’épice
 1 ½ dl  de lait
 80 g  de miel
 1 ½ cc  de bicarbonate de soude 

1. Pâte pour pain d’épice:  mélanger   mélanger 
la farine, le sucre, le cacao en poudre 
et les épices pour pain d’épice dans et les épices pour pain d’épice dans 
un récipient.  Faire chauffer le lait un récipient.  Faire chauffer le lait 
dans une petite casserole. Retirer la 
casserole du feu, ajouter le miel et 
le bicarbonate, mélanger jusqu’à ce 
que le miel soit dissous.  Verser le lait que le miel soit dissous.  Verser le lait que le miel soit dissous.  Verser le lait 
dans la farine, mélanger puis pétrir dans la farine, mélanger puis pétrir 
jusqu’à obtenir une pâte souple et jusqu’à obtenir une pâte souple et 
lisse. Aplatir la pâte,  bien l’emballer lisse. Aplatir la pâte,  bien l’emballer 
dans du film alimentaire et la mettre 
au frais env. 8 h ou toute une nuit. 

 1 cs  de lait  2. Cœurs:  pétrir la pâte une nouvelle   pétrir la pâte une nouvelle   pétrir la pâte une nouvelle 
fois, abaisser la pâte par portions fois, abaisser la pâte par portions 
sur 4 mm d’épaisseur. Découper des sur 4 mm d’épaisseur. Découper des 
cœurs à l’emporte-pièce (12 cm de Ø), cœurs à l’emporte-pièce (12 cm de Ø), cœurs à l’emporte-pièce (12 cm de Ø), 
les disposer sur deux plaques les disposer sur deux plaques 
recouvertes de papier cuisson, les recouvertes de papier cuisson, les 
badigeonner d’un peu de lait.  

   3. Cuisson: faire cuire chaque plaque 
pendant env. 10 min. au milieu 
du four préchauffé à 200 °C. Laisser 
refroidir les cœurs sur une grille 
hors du four. 

 1  blanc d’œuf frais
 1 cc  de jus de citron
 160 g  de sucre glace
 quelques  décors en sucre  

4. Décoration:  battre brièvement le   battre brièvement le 
blanc d’œuf avec le jus de citron, blanc d’œuf avec le jus de citron, blanc d’œuf avec le jus de citron, 
ajouter le sucre glace  puis mélanger ajouter le sucre glace  puis mélanger 
le tout au batteur électrique pendant 
env. 5 min. jusqu’à obtenir un gla-
çage épais.  Verser le glaçage dans çage épais.  Verser le glaçage dans çage épais.  Verser le glaçage dans 
une poche à douille jetable et couper une poche à douille jetable et couper une poche à douille jetable et couper 
une petite pointe. Décorer les cœurs une petite pointe. Décorer les cœurs une petite pointe. Décorer les cœurs 
selon vos envies, laisser sécher.  

Conservation:   les pains d’épice se 
conservent au sec et au frais 
pendant env. 1 semaine dans une 
boîte hermétiquement fermée. 

… le pain d’épice n’est pas fait avec une seule épice, mais 
avec un mélange de plusieurs épices? On y trouve par 

exemple de l’anis étoilé, des graines de coriandre, de la 
cannelle et des clous de girofle. Il existe aussi des variantes 

avec du cacao, du gingembre et de la cardamome.
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encore plus de plaisir en cuisine avec les enfants
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Chef 5 5 5

 30 min. 
de prép.

 2 h 46 min.
en tout

 102  kcal
par  pièce 

 4 
matériel nécessaire

pour  30   pièces , il vous faut voici comment faire

 100 g  de beurre ramolli
 150 g  de sucre
 2  œufs
 100 g  de chocolat noir
 220 g  de farine blanche

1 cs  de cacao en poudre
1 ½ cc  de poudre à lever 

1. Préparation de la pâte:1. Préparation de la pâte:  mélanger le beurre et le  mélanger le beurre et le   mélanger le beurre et le
sucre dans un récipient. Ajouter les œufs , mélangersucre dans un récipient. Ajouter les œufs , mélanger
env. 3 min. au batteur électrique jusqu’à ce que  la 
masse blanchisse.  Casser le chocolat en morceaux,masse blanchisse.  Casser le chocolat en morceaux,masse blanchisse.  Casser le chocolat en morceaux,
le mettre dans un récipient à parois fines  et le le mettre dans un récipient à parois fines  et le 
faire chauffer au bain-marie en veillant à ce que le 
récipient ne touche pas l’eau. Faire fondre le choco-
lat,  le lisser  et le laisser tiédir.  Verser le chocolatlat,  le lisser  et le laisser tiédir. Verser le chocolatlat,  le lisser  et le laisser tiédir.  Verser le chocolat lat,  le lisser  et le laisser tiédir. Verser le chocolat 
dans la masse au beurre, mélanger le tout. Mélanger dans la masse au beurre, mélanger le tout. Mélanger dans la masse au beurre, mélanger le tout. Mélanger
la farine, le cacao et la poudre à lever, ajouter le la farine, le cacao et la poudre à lever, ajouter le 
tout à la masse précédente, mélanger.  Couvrir la tout à la masse précédente, mélanger.  Couvrir la 
pâte et la mettre env. 2 h au frais. 

 50 g  de sucre glace 2. Façonnage:  couper la pâte en 30 portions, former  couper la pâte en 30 portions, formercouper la pâte en 30 portions, former
des boules. Mettre le sucre glace dans une assiette des boules. Mettre le sucre glace dans une assiette 
creuse, y passer les boules puis les poser sur deux creuse, y passer les boules puis les poser sur deux creuse, y passer les boules puis les poser sur deux 
plaques  recouvertes de papier cuisson en les 
 espaçant suffisamment.  

3. Cuisson: faire cuire chaque plaque pendant env. 
8 min. au milieu du four préchauffé à 200 °C. Sortir 
les biscuits crinkles, les laisser tiédir sur la plaque,les biscuits crinkles, les laisser tiédir sur la plaque, 
puis les poser délicatement sur une grille et les puis les poser délicatement sur une grille et les 
 laisser refroidir.  

biscuits crin
kles

au chocolat
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https://little.fooby.ch/fr/recettes/20568/biscuits-crinkles-au-chocolat?startAuto1=0&utm_source=littlefooby+&utm_medium=kochbuch&utm_campaign=epaper+
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encore plus de plaisir en cuisine avec les enfants



Une aide précieuse pour les grands, un maximum 
de plaisir pour les petits … et de grands 

moments de gourmandise pour toute la famille: 
bienvenue chez little FOOBY! 

N’est-ce pas merveilleux de partager de délicieux moments à se 
 régaler? Surtout lorsque chacun peut mettre la main à la pâte! 

Voilà l’esprit du livre de cuisine little FOOBY: 53 recettes, 
 développées spécialement pour permettre aux enfants et aux 
adultes de cuisiner ensemble. Salées, sucrées ou spécial Noël: 

il y en a pour tous les goûts! Ce livre regorge également 
 d’informations passionnantes pour les cuisiniers en herbe curieux 

d’en savoir plus sur le monde de la cuisine.

Avec little FOOBY, faisons de la cuisine un lieu d’apprentissage, FOOBY, faisons de la cuisine un lieu d’apprentissage, FOOBY
d’expérimentation et de partage. À vos tabliers, prêts … cuisinez!
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