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RECETTES pour 4 personnes 

Les trempettes 

 A partir d’un yaourt, d’un pot de fromage blanc entamé ou de 
pois chiches mixés (125 g environ) 

 Le jus d’un citron ou une cuillère de bon vinaigre  

 Une cuillérée de moutarde 

 Une grosse échalote ciselée  

 Deux cuillères à soupe de persil, ciboulette ou basilic haché 

 Sel et poivre 

 4 endives moyennes 
 

Mixer un légume sec bien cuit est simple avec un pied mixer à soupe ou 
un petit robot ménager. Il faut utiliser une partie du jus de cuisson pour 
rendre la préparation assez moelleuse. 

Laver les endives et défaire les feuilles à partir du pied. Les faire sécher 
en les mettant droite dans un bol. 

Mélanger le yaourt, fromage blanc ou légume sec mixé avec la cuillère 
de moutarde, l’échalote et les herbes hachées. Ajouter le jus de citron, 
le sel et le poivre. 
Goûter et rectifier 
l’assaisonnement si 
besoin. 

Garnir les feuilles 
d’endives ou laisser 
en « libre 
trempette » 

 
 

Astuces :  
Remplacer les endives par des bâtonnets de carottes, 
céleri ou pieds de brocolis, fleurettes de chou-fleur 
Les pois chiches peuvent être remplacés par des 
haricots, lentilles ou pois cassés 
Donner une autre couleur à la trempette en utilisant 
des fleurs comestibles à la place des herbes 
Utiliser une pâte de sésame grillée (tahin), une 
tapenade d’olives ou un pesto à la place de la moutarde 
Assaisonner avec une épice en poudre (cumin, 
gingembre, massala indien..) 
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Les galettes  

 150 g de céréale cuite (riz, blé, semoule, boulgour…) 

 1 œuf 

 30 g de farine ou panure 

 50 g de carottes crues 

 5 cl de bouillon, jus de légume ou lait 

 1 cuillère à soupe de sauce soja 

 Sel, poivre  

 Huile de cuisson (olive, tournesol, mélange cuisson) 
 
Avec un reste de céréale cuite le midi ou la veille il est possible de 
réaliser des excellentes galettes (boulettes, croquettes.)  
Laver les champignons frais (ou utiliser une petite boite de champignons 
cuits), les couper finement au couteau ou utiliser un petit robot. 
Mettre ensemble dans un saladier les céréales cuites, l’œuf, la farine ou 
la panure, les champignons et le bouillon, la sauce soja, le sel et le 
poivre. Remuer. Gouter. 
Pour leur saveur il est nécessaire de relever la pâte à galettes. Vous 
pouvez ajouter une préparation 
épicée que vous aimez (harissa, 
miso, piments) 
Dans une poêle mettre une 
bonne cuillère d’huile, poser à 
la cuillère la pâte en petits tas et 
laisser cuire 3-4 minutes sans 
les toucher. 
Retourner et aplatir pour faire 
les galettes. 
Cuire encore quelques minutes. 
Régler le feu pour ne pas faire 
bruler les galettes 

Astuces : 
La plupart des céréales conviennent : 
ƳƛƭƭŜǘΣ ǎŀǊǊŀǎƛƴΣ ǉǳƛƴƻŀΧƳŀƛǎ ŀǳǎǎƛ les 
légumes secs bien cuits écrasés 
grossièrement à la fourchette. 

On peut remplacer les champignons par un 
reste de légumes cuits (ratatouille en été, 
légumes du pot au feu d’hivers…) 
Utiliser de la chapelure à la place de la 
farine peut les rendre plus digeste ; il est 
possible aussi d’utiliser une farine de 
lentilles, de riz, de maïs pour les 
intolérances au gluten. 
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Les tartines  

 Une douzaine de tranches de pain de type campagne 

 1 boite de sardines à l’huile  

 30 g de beurre salé 

 1 cuillère à soupe de moutarde 

 1 citron 

 1 cuillère à soupe de graines (courge, tournesol, pavot..) 

 Quelques feuilles de salade verte 
 
Sortir le beurre un peu à l’avance pour qu’il soit un peu mou.  
Couper le citron en deux et presser le jus d’une moitié. Découper l’autre 
moitié en petites tranches fines. 
Hacher les sardines dans un robot en ajoutant la moutarde, le beurre et 
la moitié du citron. 
Dans une petite poêle faire légèrement griller les graines. 
Couper les feuilles de salade en chiffonnade. 
 
Utiliser le pain frais ou le faire griller selon votre goût 
Etaler la préparation mixée sur les tranches de pain et ajouter un peu de 
salade par-dessus, une petite tranche de citron et quelques graines 
grillées. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Variantes : 
Utiliser un pain aux céréales, des biscottes ou autres 
crackers 
Réaliser des petits sandwichs pour un encas plus 
complet  
Varier avec du thon, du jambon, du fromage à 
tartiner ou un houmous (dans ces deux propositions 
le beurre est inutile)  
Varier les graines (tournesol, courge ,sésame..) 
Saupoudrer d’herbes aromatiques et faire passer un 
peu au four pour donner un type « bruschetta » 
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Les smoothies  

 2 bananes mures 

 1 autre fruit de saison 

 1 yaourt 

 1 jus de citron 

 5 cl de sirop ou sucre 

 Quelques amandes, noisettes, graines de tournesol ou courge  

 1 cuillère d’huile de colza (facultatif mais très bon !) 
 
 
Eplucher les bananes et les écraser à la fourchette pour en faire une 
crème épaisse. 
Ajouter le jus de citron et une cuillère à soupe d’huile de colza. 
Ajouter le yaourt, le sucre ou le sirop 
Couper le fruit en petits morceaux 
Couper les amandes ou noisettes en morceaux (ou hacher 
grossièrement au robot) 
Mettre le smoothie dans une coupelle et ajouter dessus les morceaux 
de fruits 
Parsemer de graines  
Boire ou déguster avec une cuillère 
 
 

Astuces : 
Remplacer le yaourt par un fromage blanc, une 
crème de céréales…. 
Mettre un sucre complet ou roux, une confiture 
« maison », une cuillerée de miel 
Mixer un fruit rouge en saison (fraises, framboise, 
mures.) 
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Les brochettes de fruits et légumes  

 Fruits et légumes de saison à croquer (2 ou 3 de chaque, de 
couleurs et de texture différentes) 

 Baguettes en bois pour les brochettes 
 
A voir comme un apprentissage des fruits et légumes à manger crus, une 
façon de manger les fruits de la corbeille qui ne se mangent pas en fin 
de repas, d’utiliser les petits morceaux de légumes déjà préparés du 
réfrigérateur 
 
La plupart conviennent et les enfants adorent le coté découverte, le 
croquant (souvent opposé au côté « mou » des légumes cuits), les 
formes, les couleurs et les saveurs. 
 
C’est un jeu d’habileté (exercice de découpe des légumes et fruits, faire 
tenir les morceaux sur la brochette) qui se termine par une dégustation 
ludique. 
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Les tartines  

ou sandwichs du goûter  

 Pain frais, biscottes ou pain grillé 

 Bananes mures 

 Beurre salé 

 Chocolat noir en tablette 
 
Etaler le beurre salé un peu mou sur le pain 
Couper des fines tranches de bananes 
Râper le chocolat et le parsemer sur les bananes 
Recouvrir (ou pas) avec un autre morceau de pain pour l’aspect 
sandwich 
 
 
 
 
 
 
  

Astuces : 
Les sandwichs salés ou sucrés sont appréciés par les 
enfants, c’est l’occasion de manger une céréale de 
qualité  
Le pain un peu beurré (ou pas) est l’occasion de poser 
un peu de fromage, un bout de jambon ou de pâté  
pour l’enfant qui aime plutôt goûter salé. Pour le 
goût sucré on peut remplacer la banane par un autre 
fruit de saison, des graines à la place du chocolat 
Chocolat noir, au lait ou cacao amer, sucre complet, 
biscuits spéculos en poudre….le saupoudrage 
apporte une saveur prononcée, voire épicée et une 
autre couleur un peu grillée 
Personnaliser son sandwich ou sa tartine est un 
exercice que l’enfant apprécie et qui développe sa 
créativité. 
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Compote de pommes  

aux épices à pain d’épices (mélange préparé) 

 
 

 600 à 800 g de pommes « moins jolies » 

 30 g de sucre roux 

 1 cuillère à café d’épices à pain d’épices 
 
Eplucher, laver et couper les pommes en morceaux 
Dans un rondeau mettre un petit verre d’eau, les pommes, le sucre, les 
épices et couvrir. 
Cuire à feu doux pour obtenir une compote.  
 
Il est possible de mettre des poires ou autres fruits qui ne seraient plus 
consommables à la main. Remplacer alors une partie du poids de 
pommes par les autres fruits.  
 
 
 
 


