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Hello !

Et bienvenue dans 
l'univers de La Cuisine des Petits!

Nous sommes Solène et Sophie.
 
Notre objectif? T'accompagner à donner 
la meilleure alimentation possible à ton enfant
avec un maximum de plaisir et de bonne humeur!

Solène est notre diététicienne spécialisée en
pédiatrie, et Sophie notre créatrice de recettes pour
les familles.

Dans cet ebook, tu trouveras nos meilleures recettes
de goûters et petits déjeuners maison, nutritifs et
variés, pour toute la famille!

Bon appétit !
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La plupart des goûters de cet ebook peuvent être préparés à l’avance et congelés.
      Ce petit symbole t’indique si la recette peut être congelée.

À la fin de cet ebook tu trouveras une liste de recommandations de boîtes à goûters,
ainsi que les moules utilisés pour les différentes recettes (p.78)

Le plaisir de manger : un jeu d’enfant 

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

Conservation des goûters

Notre astuce

Profiter de la préparation d’une recette pour doubles la dose et congeler le surplus.
Pour décongeler, 1mn au microondes fonction décongélation et c’est bon!

Les muffins sans sucre ajouté (p.25) par exemple sont parfaits pour cette technique
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En version maison

LES 
CLASSIQUES



80g de beurre
80g de sucre brun
1 càc d’extrait de vanille
1 oeuf

Avant de commencer la préparation, sortir le beurre pour qu'il
ramolisse

Dans un saladier, fouetter ensemble le beurre mou avec le
sucre et l'essence de vanille

Ajouter l'oeuf et battre jusqu'à ce que le mélange blanchisse
légèrement

Dans un bol, mélanger la farine, les flocons d'avoine et le
bicarbonate

Rassembler les deux préparations, ajouter les pépites de
chocolat et mélanger pour bien intégrer

Sur une plaque chemisée, déposer de petites boules de pâte
et les aplatir légèrement

Cuire les cookies au milieu du four à 180ºc pendant 10mn

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

cookies
aux flocons d’avoine

Pour 12 gros cookies
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100g de farine blanche
140g de flocons d’avoine
1 càc de bicarbonate
40g de pépites de chocolat

3.

4.

5.

6.

7.



30 minutes

120g de beurre
80g de sucre
3 oeufs
160g de farine

Quelques heures avant de commencer, déposer de petits tas de
pâte à tartiner (1 càc) sur une assiette couverte de papier sulfurisé
et congeler

Dans une terrine, battre le beurre en crème

Ajouter le sucre et les oeufs et bien mélanger

Ajouter la farine et la levure et remuer jusqu'à obtenir une pâte lisse

Réserver 1/5 de la pâte et y ajouter le cacao

Verser la pâte au chocolat dans une poche à douille avec un très
petit embout puis déposer de petites gouttes sur les 4 pattes de
chaque ourson

Ensuite, déposer une fine couche de pâte nature par dessus puis
insérer un glaçon de pâte à tartiner

Couvrir avec une autre fine couche de pâte nature puis cuire les
oursons au four 12 à 15mn à 180ºc

petits oursons

Ingrédients

déroulement

1.

au chocolat

2.

3.
4.

Pour environ 12 petits oursons

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

1 sachet de levure chimique
1 càs de cacao non sucré
60g de pâte à tartiner
choco-noisette

5.

6.

7.

8.



4 oeufs
80g de sucre
2 càs d’eau tiède
120g de farine blanche
100g de confiture de fraise

Commencer par séparer les blancs d'oeufs des jaunes

Dans une terrine, battre en mousse les jaunes d'oeufs avec
le sucre, l'eau et une pincée de sel

Battre les blancs en neige puis les ajouter peu à peu au
mélange d'oeuf et sucre en alternant avec la farine

Verser 1 cuillère à café de pâte dans chaque moule à
barquettes puis cuire au four 10mn à 180ºc

Une fois les barquettes cuites, démouler et garnir de
confiture

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

barquettes
à la fraise

Pour environ 30 barquettes
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1 portion de pâte à pizza
1 càs de beurre
1 càs de sucre brun
1 à 2 càs de cannelle

Commencer par étaler la pâte à pizza

Faire fondre le beurre au bain marie ou au microondes et
l’étaler sur la pâte à pizza

Dans un bol, mélanger le sucre et la cannelle et saupoudrer sur
la pâte beurrée

Enrouler la pâte à pizza sur elle-même pour former un cylindre
puis découper délicatement des tranches de 2cm environ

Déposer les roulades sur une plaque couverte de papier
cuisson et cuire au four 20-25mn à 180ºc

25 minutes

cinnamon rolls

Ingrédients

déroulement

1.

express

2.

3.

4.

Pour environ 15 unités
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5.



100g de beurre
60g de sucre
1 oeuf
180g de farine blanche

Dans une terrine, battre le beurre en crème. Ajouter le sucre et l'oeuf
et fouetter le mélange quelques instants.

Ajouter la farine, la poudre d'amande et une pincée de sel et bien
mélanger (à la main si besoin) pour obtenir une pâte homogène.

Envelopper la pâte de papier film et laisser reposer au moins 1h au
frigo.

Ensuite, abaisser la pâte et découper les sourires et les pièces rondes
à l'aide d'un emporte-pièce. Si on n'a pas d'emporte-pièce sourire,
on peut utiliser un petit couteau pour faire la bouche et les yeux.

Déposer les biscuits sur une plaque du four chemisée et cuire 10-
12mn à 180ºc (on veut que les biscuits soient cuits sans brunir). 
À la sortie du four, laisser les biscuits refroidir.

Pendant ce temps, déposer le chocolat en morceaux, la crème et la
cuillerée de beurre dans une petite casserole et fondre à feu doux.

Une fois la ganache prête, déposer une cuillerée à café de chocolat
sur les biscuits ronds puis couvrir avec les biscuits sourire.

Réserver au frais quelques minutes pour que le chocolat durcisse

45 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

mini sourires
Pour 4 à 6 portions

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

60g de poudre d’amande
100g de chocolat > 70% cacao
1 càs de beurre
50ml de crème liquide

3.

4.

5.

6.

7.

8.



30 minutes

200g de compote de pomme sans sucre ajouté
120g de farine blanche
80g de poudre d’amandes
40ml d’huile au choix
100ml de lait
1 sachet de levure chimique
50g de pépites de chocolat

Dans un saladier, mélanger la farine, la poudre d'amande et la
levure.

Ajouter la compote, l'huile et le lait et bien mélanger.

Ajouter les pépites de chocolat, bien mélanger et verser le
mélange dans des petits moules à cakes.

Cuire au four 15mn à 180ºc.

petits cakes

Ingrédients

déroulement

1.

aux pépites de chocolat

2.

3.

4.

Pour environ 10 cakes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



200ml de lait
7g de levure de boulanger
500g de farine blanche
2 oeufs

Tout d'abord, faire fondre le chocolat puis sur une assiette couverte de
papier sulfurisé former des barres d'environ 8cm de long en versant le
chocolat avec une cuillère. Mettre les barres au congélateur

Pour les petits pains, faire tiédir le lait puis y diluer la levure.

Ensuite, ajouter les oeufs, le sel et le sucre et bien mélanger.

Ajouter la farine petit à petit tout en mélangeant jusqu'à obtenir une
texture de pâte lisse. Pétrir la pâte à la main ou au robot pendant 1 à 2
mn

Incorporer le beurre en morceaux petit à petit tout en continuant de
pétrir pendant 5mn

Former une boule et laisser lever la pâte pendant 1h dans un endroit
tiède

Ensuite, dégazer rapidement la pâte et former les petits pains en
enroulant la pâte autour des barres de chocolat. Laisser lever encore
30mn

Finalement, badigeonner les petits pains avec un jaune d'oeuf battu

Cuire au four à 180ºc pendant 12 à 15mn

40 minutes + repos

Ingrédients

déroulement

1.

2.

pains au lait
fourrés au chocolat

Pour environ 15 petits pains

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

1 pincée de sel
50g de sucre
120g de beurre
200g de chocolat au choix

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.



250g de farine blanche
90g de sucre blanc
120g de beurre mou
2 jaunes d’oeufs

Dans un saladier, mélanger la farine et le sucre

Ajouter le beurre en petits morceaux et mélanger à la main en
“sablant” la pâte

Ajouter les jaunes d’oeufs et bien intégrer

Former une boule avec la pâte

Étaler la pâte sur une épaisseur de 5mm et découper les
biscuits au couteau ou à l’aide d’un emporte-pièce

Déposer les biscuits sur une plaque couverte de papier cuisson

Cuire les biscuits 10 à 12mn à 180ºc

35 minutes

petits beurres

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

4.

Pour environ 20 biscuits

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

5.

6.

7.



biscuits
façon Granola

80g de beurre à température
ambiante
80g de sucre brun
1 oeuf
40g de poudre de noisettes

Dans une terrine, battre le beurre en crème avec le sucre, une
pincée de sel et la vanille.

Ajouter l'oeuf, mélanger jusqu'à obtenir une texture crémeuse

Ajouter ensuite la farine et la poudre de noisette, bien mélanger

Former une boule avec la pâte et la laisser durcir au frigo minimum
30mn

Ensuite, sur une surface enfarinée, abaisser la pâte sur une
épaisseur de 0,5cm. Découper des ronds à l'aide d'un emporte-
pièces (utiliser un petit verre si on n'en a pas)

Déposer les biscuits sur une plaque du four chemisée et cuire 12-
15mn à 180ºc

Une fois les biscuits cuits, les laisser refroidir

Pendant ce temps, faire fondre le chocolat au bain marie

Quand les biscuits sont refroidis, les tremper dans le chocolat puis
laisser durcir au frigo

25 minutes + repos

Ingrédients

déroulement

1.

2.

Pour environ 20 biscuits

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

1 extrait de vanille
160g de farine blanche
100g de chocolat au choix
1 pincée de sel

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.



50g de poudre de noisette
100g de farine blanche
40ml d’huile neutre

Dans un bol, mélanger l’huile, la compote et le sucre

Ajouter la farine et la poudre de noisette, bien mélanger

Former une boule avec la pâte et l’étaler sur une épaisseur
d’environ 5mm

Découper des rectangles d’environ 5x6cm dans la pâte.

Déposer un morceau de chocolat sur chaque rectangle puis
replier la pâte sur elle-même et appuyer pour fermer le biscuits

Déposer les biscuits sur une plaque couverte de papier cuisson
et cuire 12-15mn à 180ºc

35 minutes

biscuits “sandwich”

Ingrédients

déroulement

1.

au chocolat

2.

3.

4.

Pour environ 20 biscuits
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2 càs de sucre brun
2 càs de compote de pomme
40g de chocolat noir

5.

6.



40g de beurre à
température ambiante
60g de sucre
Zest de 1 citron
1 pincée de sel

Dans un saladier, battre le beurre en crème

Ajouter le sucre, le sel et le zeste de citron et battre jusqu'à obtenir
une texture mousseuse

Ajouter le lait et les oeufs et bien mélanger

Ajouter la farine petit à petit tout en mélangeant jusqu'à obtenir
une texture de pâte lisse

Préchauffer le four à 220ºc et mettre la pâte au congélateur
pendant que le four chauffe (c'est la différence de température
qui va aider les madeleines à avoir une belle bosse)

Quand le four est chaud, remplir les moules à madeleines à la
moitié de la hauteur et enfourner

Quand la bosse apparaît sur les madeleines, baisser la
température du four à 180ºc et continuer la cuisson environ 10mn

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

madeleines
au citron

Pour environ 20 madeleines

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

2 oeufs
100ml de lait
1 càc de levure chimique
150g de farine blanche

3.

4.

5.

6.

7.



110g de beurre à température
ambiante
80g de sucre
1 oeuf

Dans un saladier, battre le beurre en crème.

Ajouter le sucre, continuer à battre rapidement jusqu’à ce que le
mélange ait une texture mousseuse. Ajouter l’oeuf et remuer pour bien
l’incorporer

Finalement, ajouter la farine et la poudre d’amande et mélanger jusqu’à
obtenir une pâte homogène.

Former une boule avec la pâte et l’abaisser sur une épaisseur de 5mm
environ. Découper des cercles dans la pâte à l’aide d’un emporte-pièce 

Déposer les biscuits sur une plaque couverte de papier cuisson et cuire
au four 10 à 12 minutes à 180ºc.

Pendant ce temps, verser la crème dans une petite casserole et cuire à
feu vif jusqu’à ce que la crème commence à fremir.

Sortir la crème du feu et y ajouter le chocolat en morceaux, remuer
jusqu’à ce que le chocolat fonde. 

Réserver au congélateur quelques minutes pour que la ganache
durcisse.

Ensuite, déposer une cuillerée de ganache sur la moitié des biscuits puis
couvrir avec un biscuit sans chocolat

45 minutes + repos

biscuits fourrés

Ingrédients

déroulement

1.

au chocolat

2.

3.

4.

Pour environ 20 biscuits

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

230g de farine blanche
40g de poudre d’amande
150ml de crème légère
150g de chocolat noir

5.

6.

7.

8.

9.



120g de beurre
100g de sucre
1 pincée de sel
1 càc d’essence de vanille

Dans une terrine, tourner le beurre en crème

Ajouter le sucre, la vanille et le sel, battre en mousse. Ajouter
les oeufs un à un en continuant de remuer

Ajouter la farine et la levure et bien mélanger

Séparer le mélange en deux portions

Faire fondre le chocolat et le mélanger à la moitié de la
pâte

Remplir les moules en versant une couche de pâte nature,
une couche de pâte au chocolat puis une seconde couche
de pâte nature. À l'aide d'un couteau, mélanger légèrement
la pâte pour créer une marbrure

Cuire les cakes 20-25mn à 180ºc

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

mini marbrés

Pour 10 à 12 petits cakes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

3 oeufs
250g de farine blanche
2 càc de levure chimique
60g de chocolat au choix

3.

4.

5.

6.

7.



250g de farine blanche
40g de sucre
160ml de lait
40g de beurre

Dans une petite casserole, faire chauffer légérement le lait. Une fois
tiède, y ajouter le sucre, le jaune d'oeuf, le beurre fondu, l'essence de
vanille et une pincée de sel.

Ajouter la moitié de la farine et la levure, bien mélanger pour intégrer
tous les éléments. Couvrir le saladier et laisser poser 10mn

Ensuite, ajouter le reste de la farine et pétrir la pâte à la main ou au
robot pendant 5mn. Couvrir le saladier et laisser reposer la pâte
pendant 1h dans un endroit tiède (comme l'intérieur du four)

Étaler la pâte sur une épaisseur d'environ 1,5cm et découper la forme
des donuts

Déposer les donuts sur une plaque couverte de papier cuisson en
prenant soin de laisser assez d'espace entre les donuts. Laisser à
nouveau poser la pâte 30mn ou jusqu'à ce que les donuts aient doublé
de volume

Préchauffer le four à 180ºc. Une fois le four chaud, cuire les donuts au
milieu du four pendant 10 à 12mn (ils doivent cuire sans dorer à la
surface)

Pour terminer, faire fondre le chocolat au bain marie et y tremper les
donuts une fois cuits et refroidis

30 minutes + repos

donuts maison

Ingrédients

déroulement

1.

au four

2.

3.

4.

Pour 8 à 10 donuts

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

1 sachet de levure chimique
2 jaunes d’oeuf
1 càc d’essence de vanille
100g de chocolat noir

5.

6.

7.



160gr de miel
20ml de lait
1 sachet de levure chimique
1 càc de bicarbonate

Dans une petite casserole, faire chauffer le beurre et le lait
jusqu'à ce qu'ils soient tièdes

Dans un saladier, mélanger la farine, le bicarbonate, la
levure et les épices

Ajouter l'oeuf et le mélange de lait et miel, bien mélanger

Déposer le mélange dans un moule à cake ou des petits
moules graissés

Cuire au milieu du four à 180ºc pendant 40-45mn (pour un
grand format) ou 10-15mn (petit format)

35 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

pain d’épices

Pour 8 petits ou 1 grand

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

100g de beurre
250g de farine blanche
2 oeuf
2 mélange d’épices pour pain
d’épices

3.

4.

5.



1 portion de pâte brisée
2 pommes
2 oeufs
200ml de crème liquide
2 càs de sucre brun
1 càs de cannelle

Dérouler la pâte et l’étaler dans un moule à tarte. Piquer le fond
pour éviter qu’il ne gonfle

Peler les pommes et les découper en lamelles

Déposer les lamelles sur la pâte.

Dans un bol, battre les oeufs à la fourchette puis ajouter la
crème, le sucre et la cannelle. Bien mélanger

Verser le mélange sur la tarte

Enfourner la tarte aux pommes 40 à 45mn à 210ºc

50 minutes 

tarte aux pommes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

4.

Pour 6 personnes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

5.

6.



60ml de lait
60g de sucre
7g de levure de boulanger
4 oeufs
140g de beurre (à température ambiante)

Dans une petite casserole, chauffer doucement le lait jusqu'à ce qu'il
soit tiède. Retirer du feu puis ajouter le sucre et la levure. Bien mélanger
jusqu'à ce que la levure soit totalement dilluée

Dans un saladier, battre le beurre en crème. Ajouter les oeufs et le
mélange de lait, sucre et levure, bien mélanger

Ajouter la farine et le sel et pétrir la pâte pendant une dizaine de
minutes sur une surface enfarinée. Si la pâte colle trop aux doigts,
ajouter un peu de farine

Ensuite, diviser la pâte en 2 et ajouter le cacao dans l'une des moitiés.
Bien mélanger pour obtenir une couleur homogène

Former 5 boules avec chaque couleur de pâte et les déposer en
alternant les couleurs dans un moule à cake beurré. Laisser lever dans
un endroit tiède (35-40ºc) pendant environ 1h

Ensuite, badigeonner la brioche avec le jaune d'oeuf dillué dans un peu
de lait. Cuire pendant 40-45mn à 180ºc

1 heure + repos

Ingrédients

déroulement

1.

2.

brioche
bicolore

Pour 6 à 8 portions

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

1 pincée de sel
440g de farine blanche
1 càs de cacao non sucré
2 jaunes d’oeuf

3.

4.

5.

6.



À EMPORTER
PARTOUT

et glisser dans la boîte à goûter



Dans un saladier, mélanger la compote, l’huile et le lait.

Ajouter la farine et la levure et bien mélanger.

Ajouter le chocolat, les morceaux de fruits ou autres saveurs
choisies.

Verser le mélange dans des moules à muffins.

Cuire au four 15-20mn à 180ºc.

20 minutes

Ingrédients

déroulement

1.
2.

3.

4.

muffins faciles
sans sucre ajouté

Pour 12 muffins

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

200g de compote de
pommes sans sucre ajouté
100ml de lait

Personnalise ta recette avec :
De la cannelle
Des morceaux de chocolat
Des myrtilles (ou autre fruit en morceaux)
Des raisins secs
Du cacao

200g de farine
40ml d’huile d’olive
1/2 sachet de levure chimique

5.



60g de farine d’avoine
1 banane mûre
1 oeuf
2 càs de beurre de cacahuète
2 carrés de chocolat >75% cacao
6 càs de lait (ou alternative végétale)
1 càs de levure chimique

Dans un bol, écraser la banane. Ajouter l'oeuf et le beurre de
cacahuète, bien mélanger.

Ajouter la farine, la levure et le lait, mélanger à nouveau.
Concasser le chocolat et l'ajouter au mélange.

Verser la pâte dans les moules à muffins.

Cuire au four 12-15mn à 180°c (ou au microonde 1,5mn à
puissance maximum)

20 minutes

muffins

Ingrédients

déroulement

1.

banane cacahuète

2.

3.

4.

Pour environ 8 muffins
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20 minutes

Dans un saladier, peler et écraser les bananes.

Ajouter les œufs et l'huile d'olive et bien mélanger.

Ajouter la farine, la poudre à lever et le cacao.
Mélanger jusqu'à obtenir une pâte homogène.
Si besoin, ajouter le sucrant choisi

Concasser le chocolat et ajouter à la pâte.
Verser la pâte dans des moules à muffins huilés.

Cuire environ 12mn au millieu du four à 180ºc

2 bananes mûres
2 càs de cacao non sucré
4 carrés de chocolat >75% cacao
125g de farine complète
60g d’huile d’olive
2 œufs
1 sachet de levure chimique
2 càs de sucrant au choix (sirop d’agave, miel, pâte de
dattes,…)

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

4.

muffins
double choco

Pour 12 muffins

5.
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30 minutes

muffins

Ingrédients

déroulement

1.

banane noisette

2.

3.

4.

Pour 4 personnes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

2 bananes bien mûres
150g de raisins secs
140g de farine complète
4 càs d‘huile d‘olive
60ml de lait (ou
alternative végétale)
2 oeufs

1 sachet de levure chimique
60g de poudre d‘amande
100g de noisettes concassées
1 càc de cannelle
4 carrés de chocolat noir

Commencer par faire tremper les raisins secs dans un peu
d'eau tiède une dizaine de minutes.

Pendant ce temps, déposer dans le bol du mixeur les bananes,
la farine, les oeufs, l'huile, la poudre d'amande, la cannelle, le lait
et la levure

Une fois les raisins secs bien hydratés, les égoutter et les ajouter
au reste des ingrédients Bien mixer le tout pour obtenir une pâte
homogène

Concasser le chocolat et l'ajouter au mélange avec la poudre
de noisette. Bien remuer et verser dans des moules à muffins

Cuire au milieu du four 12 à 15mn à 180ºc5.



30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

muffins
aux lentilles

Pour 8 muffins

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

100g de lentilles cuites
1 banane
60g de farine complète
40g de flocons d’avoine
40g d’huile au choix
2 càs de cacao non sucré
40g de miel ou sirop d’agave
1 càs d’essence de vanille
100ml de lait (ou alternative végétale)

Commencer par bien rincer les lentilles

Déposer tous les ingrédients dans le bol du mixeur et mixer
jusqu'à obtenir une texture à peu près uniforme

Verser la pâte dans des moules à muffins en les remplissant
aux 3 quarts

Cuire les muffins au milieu du four 15mn à 180ºc.



1 betterave cuite (env. 200g)
2 oeufs
150g de farine blanche 
3 càs de cacao non sucré

Découper la betterave en morceau et la passer au mixeur
pour obtenir une purée Ensuite, ajouter l’oeuf, le lait et le miel,
bien mélanger.

Dans un autre bol, mélanger la farine, la levure et le cacao.

Mélanger les deux préparations.

Huiler les moules à muffins et les remplir avec la pâte. Cuire
les muffins au four 15mn à 180ºc.

20 minutes

muffins au chocolat

Ingrédients

déroulement

1.

et à la betterave

2.

3.

4.

1 càs de levure chimique
100ml de lait 
3-4 càs de miel

Pour 12 muffins

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



20 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

mini moelleux
à la pomme

Pour 6 moelleux

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

5.

4.

3 pommes
170g de farine d'avoine
1 càc de levure chimique

70ml de lait (ou lait végétal)
2 càc de cannelle
50ml d'huile d'olive

Commencer par peler les pommes et en découper une en
petits dés.

Découper les 2 autres pommes grossièrement et les mixer avec
la cannelle, le lait et l'huile d'olive.

Ajouter la farine, la levure chimique et la pomme en petits dés.

Verser le mélange dans un moule à muffins.

Cuisson: au four 20mn à 180°c / au microonde ~3mn à
puissance max.



200g de farine de blé
2 oeufs
1/2 sachet de levure chimique
50g d’huile d’olive

25 minutes

muffins salés

Ingrédients

déroulement

1.

jambon fromage

2.

3.

4.

Pour 8 muffins

5.

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

40g de dés de jambon
40g de fromage au choix
60ml de lait

Dans un saladier, mélanger l’œuf avec le lait, l’huile et une
pincée de sel.

Ajouter la farine et la poudre à lever, bien mélanger.

Découper le fromage en petits cubes.
Ajouter le jambon et le fromage à la pâte et bien remuer pour
tout intégrer.

Verser le mélange dans des moules à muffins.

Cuire au four 20mn à 180°c.



Dans un bol, mélanger l'oeuf et la compote.

Ajouter l'huile, le sucrant et la extrait de vanille, remuer
jusqu'à ce que tout soit bien intégré.

Ensuite, ajouter la farine et la levure et bien remuer à
nouveau.

Verser le mélange dans les moules en les remplissant à la
moitié.

Laver les abricots et en retirer les noyaux délicatement
(sans les casser en deux) puis déposer les abricots au
centre de chaque moule en les enfonçant légèrement pour
que la pâte remonte sur les bords.

Enfourner 12-15mn à 180ºc.

200g de compote sans sucre ajouté
1 œuf
40ml d’huile d’olive
2 càs de sucrant au choix (pâte de datte, miel, sirop d‘agave,…)
1 càc d’extrait de vanille
100g de farine d’avoine
1 càs de levure chimique
8 petits abricots

15 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

moelleux
aux abricots

Pour 8 moelleux

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

5.

4.

6.



30 minutes

mini moelleux

Ingrédients

déroulement

1.

aux marrons

2.

3.

4.

Pour 8 moelleux

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

100g de crème de marrons
(voir p X)
2 oeufs⁣
2 càs de sucrant au choix
(miel, sirop d’agave, etc...)⁣

40g d’huile (ou beurre fondu)⁣
50ml de lait 
1 càc de poudre à lever⁣
100g de farine d’avoine⁣

Dans un saladier, mélanger la crème de marrons, le sucrant,
l’œuf et le lait.⁣ Bien remuer pour que tout s’intégre bien.

Ajouter la farine et la poudre à lever, bien mélanger.

Verser le mélange dans les moules à muffins.⁣

Cuisson: 20-25mn à 180°c.⁣



2 bananes mûres
1 càs de cannelle
60g de farine complète
4 càs d’huile d’olive
1 sachet de levure chimique
1 œuf

Commencer par écraser le banane dans un saladier

Ajouter l'oeuf, l'huile et la cannelle et bien mélanger. Ajouter
la farine et la levure, mélanger à nouveau.

Verser la pâte dans des moules à muffins

Optionnel: décorer avec des rondelles de banane

Cuire au four 15mn à 180°c.

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

banana bread

Pour 6 muffins

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

5.

version muffins



porridge au four

40 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

4.

Pour 8-10 porridges

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

100g de compote de pommes
100g de flocons d’avoine
200ml de lait (ou lait végétal)

1 càs d’extrait de vanille
Optionnel : 1 càs de sucrant au
choix (miel, sirop d’agave,...)

Dans un bol, verser la compote de pomme.
Ajouter le lait, les flocons d’avoine, la vanille et le sucrant
choisi.

Bien mélanger.

Ajouter les toppings choisis en remuant délicatement pour
ne pas les écraser.

Verser le mélange dans des petits moules pour le four et
cuire 30-35mn.

Personnalise ta recette avec :
Des morceaux de fruits
Du chocolat fondu
De la poudre d'amand ou de noisette
De la purée d'oléagineux
De la cannelle



20 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

cookies

Pour 10 gros cookies

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

5.

à la compote

210g de farine d’avoine
120g de flocons d’avoine 
250 de compote de pomme

1 oeuf
50g de chocolat noir > 75%
cacao

Battre légèrement l’œuf dans un saladier

Ajouter la compote, la farine et les flocons et bien mélanger
.
Ajouter les toppings choisis au mélange.

A la main former de grosses boules, les aplatir légèrement
et les déposer sur une plaque de cuisson.

Cuire ~12mn à 180ºc.

Personnalise ta recette avec :
Des morceaux de fruits
Des amandes, noix ou noisettes concassées
De la noix de coco râpée
Des raisins secs, des morceaux de dattes ou
abricots secs



400g de poudre d’amandes
1 pincée de sel
1 càs de levure chimique
1 càs d’essence de vanille
120ml d’huile d’olive
8 càs de sirop d’érable
4 carrés de chocolat > 70% cacao (ou 40g de pépites)

Dans un saladier, mélanger la poudre d'amande avec le sel
et la levure

Ajouter l'huile, le sirop et l'extrait de vanille, bien mélanger

Concasser le chocolat et l'ajouter au mélange.

Sur une plaque chemisée, déposer de petites boules de
pâte et les aplatir légèrement

Cuire au four à 180ºc 10-15mn

20 minutes

cookies aux amandes

Ingrédients

déroulement

1.

sans oeufs ni lait

2.

3.

4.

Pour 8 gros cookies

5.

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



cookies
façon Nutella

20 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

Pour 4 personnes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

100g de poudre de noisettes
100g de dattes (env. 10 dattes)
1 càs de cacao non sucré
1 oeuf

70g de flocons d’avoine
3 carrés de chocolat noir
Quelques noisettes pour
décorer

Commencer par dénoyauter les dattes et les plonger dans un
bol d’eau chaude.
Laisser tremper 10mn puis passer les dattes au mixeur avec 5
cuillérées d’eau de trempage, jusqu’à obtenir une pâte.

Ajouter la poudre de noisette, l’oeuf et le cacao et mixer à
nouveau.
Ajouter les flocons d’avoine, bien mélanger.

Concasser le chocolat en petit morceaux et l’ajouter au
mélange.

Former les cookies et les déposer sur une plaque allant au four.
Découper les noisettes en deux et en décorer les cookies (ne
pas mettre les morceaux de noisettes pour les moins de 5 ans)

Cuire 15mn à 180ºc.
Laisser refroidir avant de déguster.

4.

5.



75g de beurre de cacahuète
120g de farine de blé
1 oeuf
2 càs de miel
4 càs de lait

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients à la main pour
former une pâte.

Former de petites boules et les déposer sur une plaque avec du
papier cuisson.

Aplatir légèrement les boules à l'aide d'une fourchette.

Cuire les cookies 10 à 12mn à 180ºc.

Laisser refroidir les cookies avant de les déguster

15 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.
4.

Pour 4 personnes

5.

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

cookies moelleux
à la cacahuète



200g de farine de blé
1 pincée de sel
2 càs de mélange 4 épices
1 càc de bicarbonate
90g de beurre
60g de sucre brun

Quelques minutes avant de commencer, sortir le beurre du frigo pour
qu'il ramolisse

Dans une terrine, mélanger la farine, le sel, le bicarbonate et les épices

Dans un bol, déposer le beurre en morceau et le sucre et battre jusqu'à
obtenir une texture mousseuse

Incorporer le mélange beurre-sucre à la farine avec l'oeuf, la mélasse et
la vanille

Bien mélanger jusqu'à obtenir une pâte homogène

Former une boule avec la pâte, l'envelopper dans du papier film et
laisser reposer au frigo au moins 2h.

Ensuite, abaisser la pâte sur une épaisseur d'environ 0,5cm et découper
les biscuits à l'emporte-pièces

Déposer les biscuits sur une plaque du four chemisée et cuire 10-12mn à
180ºc

Pour le glaçage, mélanger du sucre glace avec du jus de citron jusqu’à
obtenir une texture crémeuse. Décorer les cookies et laisser durcir

1 heure + repos

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

gingerbread
cookies

Pour 1 plaque de biscuits
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1 oeuf
2 càs de mélasse
1 càc d’essence de vanille
Sucre glace
Jus de citron

4.

5.

6.

7.

8.

9.



25 minutes

barres de céréales

Ingrédients

déroulement

1.

sans sucre ajouté

2.

3.

Pour environ 10 barres

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

2 bananes mûres
1 oeuf

60g de coco râpée
100g de flocons d’avoine

Écraser les bananes dans un bol.

Ajouter l’œuf, la noix de coco et les flocons d’avoine. Bien remuer.
Ajouter au mélange les toppings choisis.

Étaler le mélange sur une plaque de cuisson en essayant de lui
donner la forme d’un rectangle d’environ 1cm d’épaisseur.

Prédécouper la pâte en forme de barres

Enfourner 20mn à 180°c.

Laisser refroidir puis découper à nouveau les barres si besoin.

Personnalise ta recette avec :
Du chocolat en morceaux
Des raisins secs
Des morceaux de dattes ou abricots secs
De la cannelle
Des morceaux de noix, noisettes, etc...
Des morceaux de fruits

4.

5.
6.



100g de compote de pomme
100g de flocons d’avoine
1 œuf

Dans un bol, mélanger les flocons d'avoine, l'œuf, la
compote de pomme, la poudre de noisette et la cannelle.​

Découper la pomme en petits morceaux et l'ajouter au
mélange​

Déposer le mélange dans un plat allant au four (graissé ou
couvert de papier cuisson) et étaler sur une épaisseur
d'environ 2cm.​

Cuire 20mn à 180ºc​

Une fois la pâte cuite, découper les barres avant que le
mélange ne durcisse en refroidissant​

25 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

barres de céréales
à la pomme

Pour environ 8 barres
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4.

1 pomme
40g de poudre de noisettes
1 càs de cannelle

5.



100g de flocons d’avoine
50g de céréales du type Rice Crispies
100g de beurre de cacahuète
100g de miel
40g de beurre
10g de chocolat noir

Dans une petite casserole, faire chauffer légèrement le
beurre de cacahuète avec le beurre et le miel

Dans un saladier, mélanger les flocons d'avoine et les
céréales

Ajouter le mélange de miel et beurre de cacahuète et
mélanger pour bien intégrer

Verser le mélange dans un plat à gratin chemisé et laisser
durcir 30 à 40mn au congélateur

Terminer en découpant des carrés et en les décorant avec
du chocolat fondu

15 minutes + repos 

carrés croustillants

Ingrédients

déroulement

1.

sans cuisson

2.

3.

Pour 8 carrés

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

5.



1 petite courgette (env. 200g)
2 oeufs
1-2 càs de miel, pâte de
dattes ou sirop d'érable
1 càs de cacao non sucré

Dans un saladier, battre les oeufs à l'aide d'une fourchette.

Laver ou peler la courgette et la râper. Ajouter la courgette à
l'oeuf battu. Ajouter également le sucrant choisi.

Bien mélanger puis ajouter la farine, la fécule de maïs, la
levure et le cacao. Mélanger à nouveau.

Faire fondre le chocolat au microondes ou au bain marie et
l'ajouter à la pâte.

Bien mélanger et verser la pâte dans un moule chemisé.

Cuire au four 30mn à 180ºc

40 minutes

Ingrédients

déroulement

1.
2.

3.

4.

cake moelleux
chocolat et courgette

Pour 4 personnes

40g de fécule de maïs
60g de farine d'avoine
1 sachet de levure chimique
70g de chocolat >75% cacao

5.

6.

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



45 minutes

cake vegan

Ingrédients

déroulement

1.

myrtilles et citron

2.

3.

Pour 1 cake

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

150g de farine complète
150g de farine blanche
1 sachet de levure chimique
120ml d’huile au choix
400ml de lait végétal

8 càs de sucrant au choix (pâte
de datte, miel, sirop d’agave…)
120g de myrtilles fraîches ou
surgelées
1 citron

Dans un bol, mélanger les deux farines et la levure.

Ajouter l’huile, le lait, le sucrant choisi et le zeste du citron. Bien
mélanger

Laver les myrtilles puis les passer dans la farine (cela évitera
qu’elles coulent au fond du moule). Les ajouter à la pâte

Déposer la pâte dans un moule à cake chemisé et cuire à 180ºc
pendant 45 à 50mn

Laisser refroidir le cake avant de démouler

4.

5.



200g de farine complète
1 tasse de fruits des bois (frais ou surgelés)
100ml de lait
1 sachet de levure chimique
2 œufs
2 càs de sucrant au choix (sirop d’agave, miel, pâte de dattes,…)
50g de chocolat >75% cacao
1 càc d’essence de vanille
200g de yaourt nature

Dans un saladier, battre légèrement les oeufs puis ajouter le
yaourt et l'extrait de vanille et bien remuer jusqu'à ce que le
mélange soit homogène.

Ajouter la farine et la levure.

Ajouter le lait et le sucrant choisi et bien mélanger.

Concasser le chocolat.

Laver les fruits rouges (s'ils sont frais) puis les passer dans un
peu de farine pour éviter qu'ils ne tombent au fond du moule.

Incorporer le chocolat et les fruits rouges au mélange et verser le
tout dans un moule à cake chemisé.

Cuire au four 40mn à 160ºc.

50 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

cake
aux fruits rouges

Pour 1 cake

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

5.

6.

7.



60g de coco râpée
12 dattes
110g de farine complète
50g de fraises

D'abord, plonger les dattes dans un bol avec de l'eau et cuire
1mn au microonde (ou laisser reposer 10mn) pour qu'elles
ramollissent.

Dénoyauter les dattes et les passer au mixeur avec quelques
cuillerées de leur eau jusqu'à obtenir une pâte.

Dans un autre bol, verser le lait et y laisser tremper la noix de
coco râpée quelques minutes.

Pendant ce temps, mélanger les œufs, la pâte de dattes, la
farine et la poudre à lever.

Ajouter le mélange lait-coco et bien remuer.

Verser la pâte dans un grand plat huilé et décorer avec les
fraises découpées en morceaux.

Cuire au four 30mn à 180ºc.

30 minutes

carrés moelleux

Ingrédients

déroulement

1.

coco fraise

2.

3.

Pour 8 carrés
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4.

200ml de lait (ou alternative
végétale)
2 œufs
1 càc de poudre à lever

5.

6.

7.



5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.
2.

3.

bowlcake
en 5mn

Pour 1 bowlcake

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

1 banane mûre⁣⁣
1 oeuf⁣⁣
50g de farine d’avoine⁣⁣

2 càc de levure chimique
2 càs de yogurt nature⁣⁣

Dans un bol, écraser la banane.⁣⁣

Ajouter l’oeuf, bien mélanger.

Ajouter la farine, la levure et le yogurt, mélanger à nouveau.

Cuire au microonde 1,5-2 mn à puissance maximum.⁣⁣

Personnalise ta recette avec :
Des morceaux de fruits
Du cacao ou du chocolat
De la poudre d'amand ou de noisette
De la purée d'oléagineux
De la cannelle



2 càs de cacao non sucré
150g de dattes
1 càs de purée d’oléagineux
8 noix

Dénoyauter les dattes et passer au mixeur avec la purée
d'oléagineux et le cacao.

Concasser les noix et les ajouter au mélange (attention pour
les moins de 5 ans réduire les noix en poudre)

Former des boules en les roulant à la main.

5 minutes

energy balls

Ingrédients

déroulement

1.

façon brownie

2.

3.

Pour environ 12 boules
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5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

energy balls
aux amandes

Pour environ 12 boules

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

80g d’amandes
180g de dattes
20g de coco râpée + coco pour rouler

Passer tous les ingrédients au mixeur jusqu’à obtenir une
texture entre miettes et pâte.

Former des boules et les passer dans la noix de coco
 
Conservation: 3-4 jours au frigo



100g de dattes
40g de fraises
40g de flocons d’avoine
20g de coco râpée + coco pour rouler

Laver les fraises et dénoyauter les dattes puis passer tous les
ingrédients au mixeur jusqu’à ce que le mélange ait une
consistance entre la poudre et la purée.

Former des boules avec la pâte et les rouler dans la noix de coco
pour terminer.

5 minutes

energy balls 

Ingrédients

déroulement

1.

à la fraise

2.

Pour environ 12 boules

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

cookie balls
aux pois-chiches

Pour environ 12 boules

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.
5.

200g de pois-chiches cuits
20g de flocons d’avoine
1 càs de beurre de cacahuète
30g de sirop d’érable, miel ou sirop d’agave
1 càc d’essence de vanille
40g de pépites de chocolat

Tout d’abord, rincer et égouter les pois-chiches

Dans le bol du mixeur, déposer les pois-chiches, les flocons
d’avoine, la vanille, le sirop et le beurre de cacahuète. Mixer
jusqu’à obtenir une pâte

Ajouter les pépites de chocolat, mélanger légèrement

Avec la pâte, former des boules à la main

Les cookies balls se conservent jusqu’à 3 jours au frigo



15 minutes

gaufres faciles

Ingrédients

déroulement

1.

sans sucre ajouté

2.

3.

4.

Pour 10 gaufres

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

1 banane mûre⁣⁣
150g de farine d’avoine⁣⁣ (ou
flocons d’avoine mixés)

1 oeuf⁣⁣
1 càc d’extrait de vanille
100ml de lait

Dans un bol, écraser la banane.⁣⁣

Ajouter l’oeuf et l’extrait de vanille, bien mélanger.

Ajouter la farine et le lait, mélanger à nouveau.

Verser de petites portions de pâte dans les gaufrier et cuire
environ 5mn.⁣⁣

Personnalise ta recette avec :
De la cannelle
Du cacao
De la purée de fruits
Comme topping: de la confiture ou de la pâte
à tartiner



15 minutes 

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

gaufres 
à la patate douce

Pour 8-10 gaufres

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

200g de patate douce cuite
2 oeufs
200g de farine complète
1 càc de levure chimique
120ml de lait

Dans un saladier, écraser la patate douce à l’aide d’une
fourchette.

Ajouter les oeufs, mélanger. Ajouter le reste des ingrédients
et mélanger à nouveau.

Verser une portion de pâte dans le gaufrier et cuire le temps
indiqué.
 
Note:
Pour une version salée, ajouter une pincée de sel à la pâte.
Pour une version sucrée, ajouter une cuillérée de pâte de
dattes, miel ou sirop d’agave.



15 minutes

pancakes

Ingrédients

déroulement

1.

à la compote

2.

3.

4.

Tip sélectif :
Ajoute de la gourmandise en glissant un carré de
fromage à l’intérieur des galettes avant de les cuire!

Pour 12 petits pancakes
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200g de compote de pomme 
100g de farine

2 oeufs
1 càs de poudre à lever

Dans un saladier, mélanger la compote de pomme et les d’œufs.

Ajouter la farine et la poudre à lever et bien mélanger.

Dans une poêle, faire chauffer un peu d’huile et y déposer de
petites portions de pâtes.

Cuire quelques minutes à couvert puis quand des petits bulles
apparaissent à la surface, retourner le pancake et terminer la
cuisson 1mn de l’autre côté.

Personnalise ta recette avec :
Du cacao non sucré
De la confiture 
De la pâte à tartiner 
De la purée d'oléagineux
Des morceaux de fruits



15 minutes 

Ingrédients

déroulement

1.
2.

3.

pancakes
choco banane

Pour 8 pancakes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

4.

1 banane mûre⁣⁣
1 oeuf⁣⁣
60g de farine d’avoine⁣⁣
2 càc de levure chimique
80ml de lait ou lait végétal⁣⁣
2 càs de cacao⁣⁣

Dans un bol, écraser la banane.⁣⁣

Ajouter l’œuf, bien mélanger.⁣⁣

Ajouter le reste des ingrédients, mélanger à nouveau.⁣⁣

Faire chauffer un peu d’huile ou de beurre dans une poêle, y
déposer une cuillerée de pâte puis laisser cuire jusqu’à ce
que des bulles apparaissent à la surface.⁣⁣

Retourner le pancake et cuire encore 1-2mn de l’autre côté.⁣⁣5.
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15 minutes

crêpes

Ingrédients

déroulement

1.

à l’avoine

2.

Pour 10 crêpes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

2 oeufs
170g de farine d’avoine (ou flocons d’avoine mixés)
250ml de lait ou lait végétal
Optionnel: arôme de vanille liquide

Passer au mixeur les oeufs, le lait, les flocons d’avoine et la
vanille liquide.

Cuire les crêpes une à une dans une poêle beurrée.

Personnalise ta recette avec :
De la purée d'oléagineux
De la purée de fruits ou des morceaux de fruits
De la confiture 
De la pâte à tartiner 
Du chocolat fondu



brochettes

300g de fruits au choix 
8 piques à brochettes

Commencer par laver ou peler les fruits et découper les plus
gros en morceaux puis les enfiler sur les pique à brochettes.

Pour encore plus de gourmandise, couvrir de chocolat fondu.

10 minutes 

Ingrédients

déroulement

1.

2.

Pour 6 brochettes
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de fruits

Sécurité alimentaire :
Attention, les piques à brochettes peuvent
représenter un danger pour les tout-petits
Découper les petits fruits ronds (raisins, myrtilles,
etc...) en 4 pour les moins de 2 ans puis en 2
jusqu'à 4 ans



4 tranches de pain de mie (complet si possible)
12 fraises ou morceaux d’autres fruits
4 càs de confiture, pâte à tartiner ou purée d’oléagineux
4 petites piques à brochettes

Commencer par tartiner le pain avec l’option choisie puis former des
sandwichs et les découper en 4 petits morceaux

Laver les fruits

Former les brochettes en altérnant les morceaux de fruits et les mini
sandwichs

10 minutes

brochettes

Ingrédients

déroulement

1.

de mini sandwichs

2.

3.

Pour 4 brochettes

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



2 bananes mûres
4 càs beurre de cacahuète
2 tortillas (complètes si possible)

Commencer par tartiner la tortilla avec la purée d'oléagineux
ou la pâte à tartiner.

Déposer la banane sur un bord de la tortilla et enrouler.

Découper des rondelles d'environ 2cm d'épaisseur.

5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

makis sucrés
à la banane

Pour 4 personnes
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100g de compote de pomme sans sucre ajouté
50g de farine de blé
1 œuf
2 pommes
1 càs de levure chimique

Commencer par peler les pommes et les couper en rondelles
en retirant le centre.

Dans un saladier, mélanger la compote, l'œuf, la farine et la
levure pour obtenir une pâte crémeuse

Faire chauffer un peu d'huile ou de beurre dans une poêle.

Tremper les rondelles de pomme dans la pâte puis les déposer
dans la poêle.

Cuire 3-4mn puis retourner le pancake et cuire encore 1-2mn
de l'autre côté.

30 minutes

beignets

Ingrédients

déroulement

1.

à la pomme

2.

3.

4.

Pour 10 beignets

5.

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



200g de noisettes⁣
15-20 dattes⁣

Préchauffer le four à 190°c.⁣ Une fois le four chaud, y faire griller les
noisettes 7 à 9mn.⁣

Ensuite, dans un robot mixeur, mixer les noisettes jusqu’à obtenir une
crème presque liquide ⁣(il faut mixer longtemps). Dénoyauter les dattes
et les ajouter aux noisettes avec le cacao.⁣
Mixer à nouveau jusqu’à ce que le mélange soit homogène.⁣

Finalement, ajouter le lait végétal en petites quantités tout en
continuant de mixer jusqu’à obtenir la texture désirée (la pâte durcit
légèrement au frigo).⁣

Conservation: jusqu’à 1 semaine au frigo

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

pâte à tartiner
choco-noisette

Pour 1 pot
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150g de châtaignes cuites⁣⁣
10 dattes ⁣⁣

Faire tremper les dattes dans un peu d’eau tiède une dizaine de
minutes.⁣

Retirer la plupart de l’eau (laisser l’équivalent de 2-3 cuillerées
de liquide).⁣

Mixer le tout avec les châtaignes en ajoutant de l’eau si besoin
pour rendre le mélange plus souple.⁣

Conservation: jusqu’à 1 semaine au frigo

10 minutes + repos

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

crème de marrons
maison

Pour 1 pot

Laver et découper les fruits puis les mettre dans une casserole
avec le reste des ingrédients. 

Cuire le tout 20-25mn à feu doux en remuant de temps en
temps. Si besoin, ajouter un peu d’eau pour que les fruits ne
collent pas au fond. 

Passer tout au mixer, verser dans un pot et laisser refroidir.

20 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

confiture
sans sucre ajouté

Pour 1 pot

300g de fruits lavés et coupés ⁣
1 càs de graines de chia⁣

4-5 dattes⁣
3-4 càs d’eau 

20 minutes

2 càs de cacao non sucré
Lait végétal (amande, avoine, etc…)⁣

4.

5.
4



À DÉGUSTER 
À LA MAISON



300ml d'eau
10 mesurettes de lait infantile
2g d'agar agar
1 gousse de vanille ou 1 càs d'extrait de vanille
1 càs de sucre ou de miel

Dans une petite casserole, verser tous les ingrédients et bien
mélanger.

Porter le mélange à ébulltion puis baisser le feu et continuer
à cuire en remuant pendant 2mn.

Verser le mélange dans des moules en silicone et laisser
durcir minimum 1 heure au frigo

5 minutes + repos

petits flans

Ingrédients

déroulement

1.

au lait infantile

2.

3.

Personnalise ta recette avec :
des morceaux de fruits
du cacao
de la cannelle

Pour 6 petits flans
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40 minutes + repos 

petits flans

Ingrédients

déroulement

1.

aux oeufs

2.

3.

Pour 6 petits flans
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4 oeufs
250ml de crème
3 càs de fécule de maïs

1 càs de sucrant au choix (pâtes
de dattes, sirop d’agave, miel)
1 càc d’extrait de vanille

Personnalise ta recette avec :
Des morceaux de fruits
Du chocolat fondu
De la cannelle ou autres épices

Laver, découper et dénoyauter les cerises.

Dans un bol, battre les oeufs avec l’extrait de vanille et le
sucrant. Ajouter la fécule de maïs et bien remuer pour
l’intégrer au mélange. Ajouter la crème et les toppings
choisis et mélanger à nouveau.

Verser le mélange dans des moules en silicone puis
déposer les moules dans un plat rempli à moitié d’eau.

Cuire le tout au four à 180ºc 30mn puis laisser refroidir au
frigo avant de démouler.

4.



1 càc d’essence de vanille
2 càs de farine de blé
200g de fruits aux choix en morceaux
3 œufs
2 càs de sucrant au choix (miel, sirop d’érable, etc...)

Dans un saladier, battre les oeufs avec l'essence de vanille.

Ajouter la farine et mélanger au fouet jusqu'à obtenir une
pâte homogène.

Dans un moule beurré, déposer les morceaux de fruits puis
verser la liaison par dessus.

Cuire environ 15mn à 180ºc.

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

clafoutis
aux fruits

Pour 4 à 6 portions

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

3.

4.



10 minutes

frites de pastèque

Ingrédients

déroulement

1.

et sauce choco-coco

2.

3.

Pour 4 personnes

400g de pastèque⁣
100g de yaourt grec nature
30g de coco râpée
2-3 carrés de chocolat noir > 75% de cacao

Commencer par découper la pastèque en bâtonnets. Ici on
a utilisé un couteau dentelé pour leur donner une jolie forme

Dans un bol, mélanger le yaourt et la noix de coco râpée.⁣

Râper le chocolat sur le yaourt et bien mélanger.

Servir avec les bâtonnets de pastèque.



400g de yaourt nature
Saveurs au choix: fruits en morceaux, coco râpée, confiture,
flocons d’avoine, chocolat râpé, noix, amandes ou noisettes
en poudres ou concassées, graines de chia, etc...

Déposer le yaourt dans un bol et décorer avec les
ingrédients choisis

Les versions réalisées ici: 
Nectarine, extrait de vanille et flocons d’avoine
Confiture maison et graines de chia
Coco et chocolat râpés

5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

yaourts
aux 1000 saveurs

Pour 4 petits bols
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20 minutes

granola maison

Ingrédients

déroulement

1.
2.

3.

Pour 1 pot
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80g de flocons d’avoine
1 càs de purée d’amande
ou de cacahuète

1 càs de cannelle
1 càs de miel ou sirpo d’agave
1 càs de beurre ou huile de coco

Personnalise ta recette avec :
Des copeaux de chocolat
Des noisettes/amandes concassées
Des raisins secs
De la noix de coco
Des morceaux de dattes ou abricots secs

express

Dans une poêle, verser les flocons d’avoine.

Ajouter la purée d’amande/cacahuète, le miel, la cannelle et
le beurre ou huile de coco.

Bien mélanger et griller le tout 10-15mn à feu vif (les flocons
doivent prendre une belle couleur dorée, sans brûler)

Laisser refroidir et ajouter les compléments choisis

Conserver dans un bocal hermétique

4.

5.



200g de fruits rouges surgelés
50ml de lait
1 poire mûre
120g de yaourt nature
2 mandarines
1 càc d’essence de vanille

Commencer par peler la poire et la découper en morceaux.

La passer au mixeur avec les fruits rouges, le yogurt,
l'essence de vanille et assez de lait pour obtenir une texture
crémeuse.

Couper les mandarines en petits morceaux.

Remplir les verrines avec la glace aux fruits rouges puis
décorer avec la mandarine. Servir frais

5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

verrines glacées
aux fruits

Pour 4 verrines
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3.
4.



1 poire
5 pommes
4 dattes
2 càs de jus de citron
40ml d’eau

Commencer par peler les pommes et les poires et les couper
en quartiers.

Déposer tous les ingrédients dans une casserole et cuire à feu
moyen jusqu'à ce que les pommes soient tendres (une
vingtaine de minutes).

Passer au mixeur jusqu'à obtenir la texture désirée

20 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

3.

compote de pomme
facile

Pour 4 personnes
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2 bananes
4 dattes
100 ml d’eau

Commencer par peler les fruits et les découper en
morceaux.

Dans une casserole, verser les fruits, l'eau et les dattes.

Couvrir et cuire 15-20mn à feu moyen (les fruits doivent être
tendres).

Passer le tout au mixeur et servir.

30 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

compote
multifruits

Pour 4 à 6 portions
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3.

4.

3 kiwis
1 poire
2 pommes



Personnalise ta recette avec :
Cacao et purée de noisette
Beurre de cacahuète et morceaux de banane
Pomme rôtie à la cannelle et raisins secs
Framboises écrasées et noix de coco

15 minutes

porridge

Ingrédients

déroulement

1.

du petit déjeuner

2.

3.

4.

Pour 4 à 6 bols
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Porter le lait à ébullition en remuant souvent.

Une fois que le lait bout, baisser le feu à la moitié et ajouter
les épices (cannelle etc) et les flocons d’avoine.

Cuire en continuant de remuer pendant 5-10mn jusqu’à
obtenir une texture crémeuse.

Ajouter les toppings choisis et servir.

2 tasses de lait au choix
3 quarts de tasse de flocons d’avoine



2 càs de beurre de cacahuète
50g de flocons d’avoine
1 poignée de fraises fraîches
250ml de lait (ou alternative végétale)
1 càs de miel (optionnel)

Dans un bol, mélanger le lait, les flocons d'avoine, le miel et
le beurre de cacahuète.

Répartir le mélange dans les pots et laisser reposer une nuit
au frigo.

Le lendemain, sortir les pots du frigo.

Laver et découper les fraises et décorer les petits pots avec
les morceaux de fraise.

5 minutes + repos

Ingrédients

déroulement

1.

2.

overnight oats
fraise cacahuète

Pour 4 à 6 portions
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3.

4.



2 bananes mûres
1 càc d’essence de vanille
80g de fruits au choix 
2 càs de graines de chia
200ml de lait (ou alternative végétale)

Dans un bol, écraser finement les bananes.

Ajouter le lait, les graines de chia et l'extrait de vanille et bien
mélanger.

Verser le mélange dans des petits pots et laisser reposer une
nuit au frigo.

Le lendemain, laver et découper les fruits choisis et décorer les
verrines de chia avec les morceaux de fruits.

5 minutes + repos

pudding de chia

Ingrédients

déroulement

1.

aux fruits

2.

3.

4.

Pour 4 à 6 portions
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3 càs de cacao non sucré
2 kakis mûrs
200g de yaourt nature

Dans le bol du mixeur, déposer la chair du kaki, le yaourt et
le cacao.

Mixer le tout et servir frais

5 minutes

Ingrédients

déroulement

1.

2.

Crème
au kaki

Pour 4 à 6 portions

Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite



Sophie Crameri- Tous droits réservés - toute reproduction est interdite

Recommandations boîtes à goûters

Les moules utilisés pour nos recettes

Boîte en inox*
Set de 3 boîtes en plastique*
Mini boîte 2 compartiments
*liens affiliés

Moules oursons (p.8)
Mini cakes (p.12 et 19)
Madeleines (p.17)
Mini sourires (p.11)
Barquettes (p.9)
Petits beurres (p.14)

https://zye.lesbabys.com/?P511281580EBD171&redir=https%3A%2F%2Flesbabys.com%2Fcollections%2Flunch-box-et-boites-a-pic-nic%2Fproducts%2Fboite-a-gouter-inox-adventure-libellule
https://lesbabys.com/collections/lunch-box-et-boites-a-pic-nic/products/set-de-3-boites-a-gouter-miko-and-friends-rex-london?kwkuniv=P511281580EBD100-ccp511281580ebd171
https://www.amazon.fr/Sistema-Bo%C3%AEte-Repas-Compartiments-350/dp/B00BQGS09A/ref=pd_ci_mcx_pspc_dp_d_2_i_3?pd_rd_w=PuTuC&content-id=amzn1.sym.d4cf1f6d-1cc9-4006-b582-64dfe10b1e46&pf_rd_p=d4cf1f6d-1cc9-4006-b582-64dfe10b1e46&pf_rd_r=HYK3SVCKGJKA8EFM5RY7&pd_rd_wg=HQwFk&pd_rd_r=2ce1536b-4cd4-47fe-99fe-3fdc57dd5460&pd_rd_i=B00BQGS09A
https://www.scrapcooking.fr/fr/10846-moule-silicone-6-oursons-guimauve.html
https://www.amazon.fr/Brownie-cuisson-silicone-rectangulaire-cheesecake/dp/B08PV42945/ref=sr_1_29?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1H0R3EAAJFM7L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.QtmkcOMf5_PBo0V7kCqnT6UMoZXHS3sSdsV3CYPmoTdb4VjIGy71w_ybnSsEN0gQjkNu70kIcSZq9PAGAXilmjVhI44cHUmwDYwxKgKVzZe6hYOVLdt1niFtP57QxmscMkR8zSNUCDGLqVnSApzYTKt_5ffjnMdVCi3r3isFxDmDkmeJmvgn2lHSX8IL9JvPTgmuDS1GhcLbueVEnT2H4ZkGLD4A000QGJKTVQ7mPcD6rKmVnxDF-UP_PG1lhr-nmrCh6TVboDGQiIdL58sOiIvWRbFv2sx03zhRj3GOuHc.u4mQHmoSeYvHdodZuNBp86JKRJlevywv9kLHsIBA6rc&dib_tag=se&keywords=webake+cake&qid=1712230669&sprefix=webake+cake%2Caps%2C98&sr=8-29
https://www.amazon.fr/L%C3%A9ku%C3%A9-Moule-Madeleines-Cavit%C3%A9s-Gourmet/dp/B002ZRQ2EO/ref=sr_1_5?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=WPNWEE4V2FHA&dib=eyJ2IjoiMSJ9.hgmzpw5T41-v0IUSUmCK4nXLYFlevdX3C-rSgijKIIz0sruZ5j8hRFoKJ7-55OzOk_OLKErlz0YXMJ6Pc9DCHFiA2HG_iD0bmX8UIBW81QwbYRI75DbvN2RoPTzTBSh4wsNQ2RBTFlKMfG0wsByZ6ghhEiPUgweTYZLgSJd5D_zHFqKq8ZqwTG65a6dR_J589DDnkYl-TbbA9RS_djP9E3V5TagkYjRHrAL1_zCjjgwj02g6Xqf6s5kY4k7nA7zK8zdS61L1-zzDPKILVWQajbPcKq6ebTB4YqntDzsjDio.yVDP2KQISB60LszIJPmvjbgL0oEIai8SpsVzJ4q9yIs&dib_tag=se&keywords=moule+madeleine+lekue&qid=1712230716&sprefix=moule+madeleines+lekue%2Caps%2C98&sr=8-5
https://www.amazon.fr/Dr-Oetker-1499-Emporte-Pi%C3%A8ces-Inoxydable/dp/B0029F1Q4S/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9.S374h8YxG_kYXG15wyyOeHGOdaOI78kk2vVEesAT8aAitzUu8I0n5X2fdAsAYgJrkNdDC59UjYtWwyWXSDkPNpvlKi__qWx-cyYzx4il8JQ.4YtqXyw4LS9KSAFHGFHwunYlfcmV7yztqzFhvPFQrrs&dib_tag=se&keywords=dr+oetker+sourire&qid=1712230874&sr=8-1
https://www.amazon.fr/Tefal-barquettes-antiadh%C3%A9sif-PerfectBake-J5734202/dp/B0BJQN6YKT/ref=sr_1_5?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2245H4SABJ7N8&dib=eyJ2IjoiMSJ9.EHbN-mZeY2LTKlqwm4ElWbrAYtim4H1HLrBbJJFwvTpfLkI2wxPtwMgF-SMfJkA4iN1p8aUVpUGIeaC5Ov5_G05SHlnz5FLj_pdXXrPPJbqMvANkN_fpMCbFIzHBJHvKGDw9t1-gFomAOdzffUpg3i5uR6vcJ0UoYQ-Qq_0VH2LJas41fVPH80zFVjMGvVlb1psOrq6M6sXCkCW5WJ9NdylyiC_P6gLQyRIYgda9boFBGjOpIoWjZGKip3E9-sHS8FP4pQGO2BgsNerewx_uidXwhRgxBmmTHJgIRfBinV0.1_i31cRHcW8oLBaPIpw_HksGs92a3bgbRTZj6e20tZ8&dib_tag=se&keywords=moule+barquette&qid=1712230903&sprefix=moule+barquette%2Caps%2C96&sr=8-5
https://www.amazon.fr/patisse-13706-Assortiment-d%C3%A9coupoirs-rectangulaires/dp/B0BK1RXYLN/ref=sr_1_6?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3GAQNNAVG1I17&dib=eyJ2IjoiMSJ9.gDrxgN0PDD0232O_gzUM0sq1OnXBIkBe30B3lmOIKfuYAftvM1Mb7Wu5cByYdmtYg-hQWxFD22A4YKu4w7Vc75ezoPgUOe1qyfaBXfXLWL1fkUSgWJreE5Qhfh11EuYTDLGljNMr8QaVSFXSpGuux1r2g8MLUkIIBlVp-fmnIZGl-1pL2VWpT8g7xElmdXPjz9sozjSydemVzITpakWlatkup6d0fQAs-D5EZtS--vhkwPdXWcjDUPwiw0GmG8BvRPghvFnepj1swOYR2Tfmf0D0H9DDHTZdJARAVaRcgC4.Z-HiQ3YvUxfpwHX4T4WubhY3sl0X-xQon91cd9d9fLQ&dib_tag=se&keywords=petit%2Bbeurre%2Bmoule&qid=1712231083&sprefix=petit%2Bbeurre%2Bmoule%2Caps%2C111&sr=8-6&th=1


bo
n appétit!

Retrouve-nous:

Sur Instagram

Sur le blog

Sur le podcast

Sur TikTok

@lacuisinedespetits

www.lacuisinedespetits.com

Bon Appétit les Petits

@lacuisinedespetits

@solene.nutrition.enfant

@solene.nutrition.enfant


