












QUELQUES IDÉES DE RECETTES POUR LES 
PLUS GRANDS (privilégiez les produits bio !)

L’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses) 
recommande de manger plus de légumineuses (lentilles, fèves, pois chiches) car c’est une catégorie 
d’aliments riche en protéines, en �bres et en micronutriments. Plein d’idées recettes avec des légumes secs 
sur le site internet : 

https://www.mangerbouger.fr/Que-faire-avec/Que-faire-avec-des-legumes-secs 

Située dans les Hauts-de-France, l’association « Les Anges Gardins » a publié deux 
livres pour une cuisine simple, pratique et sans gaspillage : « Le manuel de la 
cuisine pour tous » et « Reste ! Manuel pour bien manger sans gaspiller » ; 
à télécharger sur le site internet :

https://horizonalimentaire.fr/ambassade/manuels-et-outils
 

« Pressé fauché, mal équipé… mais gourmand ! » Écrit spécialement pour les jeunes et ceux qui démarrent 
dans la vie, ce livre édité par Terre Vivante séduira aussi les adeptes d’une cuisine saine, simple, rapide mais 
gourmande. 45 recettes faciles à réaliser et à emporter, avec peu d’ingrédients, sont proposées ; blinis de 
tomates, chili sin carne, hamburger savoyard, terrine de la mer, carbonade �amande, cookies à la poêle, 
crumble à la poêle « 3 minutes chrono » ... Plus d’infos : 

https://boutique.terrevivante.org/librairie/livres/4282/facile-et-bio/1624-presse-fauche-mal-
equipe-mais-gourmand.htm 

« Recettes saines et gourmandes pour enfants récalcitrants » Plutôt que refuser les frites, les burgers ou 
les nuggets, mieux vaut apprendre à les réaliser « maison » et de façon légère ! C’est le but de ce livre qui 
propose aussi d’autres recettes comme la pizza roulée, les balles de riz, la soupe « aux dents de sorcière�», 
les boulettes panées antigaspi, le curry de légumes et lait de coco, les glaces aux jus de fruits… Plus d’infos�:

https://boutique.terrevivante.org/librairie/livres/3659/facile-et-bio/1624-recettes-saines-et-
gourmandes-pour-enfants-recalcitrants.htm 

Préparation 15 minutes / Cuisson 10 minutes

Ingrédients pour un pot :
�t�� 100 g de chocolat au lait
�t�� 100 g de biscuits à la cannelle (style spéculoos)
�t�� 6 cuillères à soupe de lait végétal (lait de soja, 

de riz, d’amande ou de noisette, ce sera le 
meilleur)

�t�� 4 cuillères à soupe de sirop d’agave
�t�� 2 cuillères à soupe de purée d’amande 

complète
�t�� 1 cuillère à soupe de purée de noix de cajou

Faites fondre le chocolat au bain marie. Pendant 
ce temps, placez les biscuits à la cannelle dans le 
bol d’un mixeur et réduisez-les en poudre. Une fois 
le chocolat fondu, placez dans le bol du mixeur la 
poudre de biscuit, le chocolat, le lait végétal, le sirop 
d’agave et les purées d’amande et de noix de cajou. 
Mixez le tout environ 5 minutes puis transvasez 
dans un bocal. Ne pas placer au frais. Se conserve 15 
jours maximum.

Préparation 10 minutes / Cuisson 40 minutes

Ingrédients pour une dizaine de tartelettes :
�t�� 4 grosses carottes
�t�� 1 oignon
�t�� 1 cuillère à soupe d’huile d’olive
�t�� 1 cuillère à café d’herbes de Provence
�t�� 150 g de �ocons d’avoine
�t�� 300 ml de lait de soja
�t�� 120 g d’emmental râpé
�t�� 1 cuillère à café de cumin en poudre
�t�� sel et poivre

Préchau�ez le four à 180°C. Pelez et râpez les 
carottes. Épluchez et émincez l’oignon. Dans une 
poêle, faites chau�er un peu d’huile d’olive et 
faites revenir quelques minutes les oignons et les 
carottes. Ajoutez le cumin, salez, poivrez. Pendant 
ce temps, dans un saladier versez les �ocons 
d’avoine et ajoutez le lait de soja. Ajoutez les 2/3 du 
fromage râpé et laissez poser 15 minutes. Versez la 
préparation dans des cercles en inox pour former 
des ronds. Ajoutez le mélange carottes, oignons. 
Ajoutez quelques cerneaux de noix sur chaque 
tartelette et saupoudrez du reste de fromage. 
Enfournez, laissez cuire environ 40 minutes puis 
dégustez avec une salade. 

Ingrédients :
�t�� 30 g de menthe fraîche
�t�� 200 g de sucre de canne blond
�t�� 1 verre d’eau 
�t�� 1 trait de jus de citron

Préparez une infusion de menthe avec le sucre et 
l’eau. Faites chau�er et au premier bouillon éteignez 
le feu, puis ajoutez le citron et laissez infuser 24 
heures. Filtrez le sirop. Il se conserve au réfrigérateur 
pendant plusieurs semaines.
Votre sirop de menthe n’est pas vert ? C’est normal 
car il est 100 % naturel et sans colorant arti�ciel�!

Préparation 10 minutes / Cuisson 8 minutes

Ingrédients pour une quinzaine de biscuits :
�t�� 80 g de purée d’amandes complètes
�t�� 60 g de farine de blé T80
�t�� 60 g de sucre de canne blond
�t�� 60 g de noix de coco râpée
�t�� 50 g de chocolat pâtissier
�t�� ½ cuillère à café de levure chimique
�t�� 1 pincée de sel

Préchau�ez le four à 150°C. Détaillez le chocolat 
pâtissier en petits morceaux à l’aide d’un couteau. 
Conservez. Dans un saladier, mélangez la purée 
d’amandes, le sucre, la noix de coco, la farine, la levure, 
le sel et les morceaux de chocolat. Mélangez bien le 
tout jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène. Si le 
mélange est trop sec ajoutez un peu d’eau jusqu’à 
l’obtention d’une pâte compacte mais pas collante. 
Déposez de petits tas sur une plaque recouverte de 
papier sulfurisé. Enfournez pour 
environ 8 minutes. Sortez 
du four et laissez refroidir 
quelques minutes avant 
de déguster.

Pâte à tartiner au chocolat et 
au biscuit à la cannelle

Tartelettes moelleuses �ocons 
d’avoine, carottes, noix

Sirop de menthe du jardinBiscuits choco-coco
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Conseils, astuces, recettes

Bien manger, 
pour bien naître et bien grandir

Dans la même collection : 
Nettoyer sans s’empoisonner

Les cosmétiques, parfois ça pique !
Jouer sans toxique
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