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[image: ]Tu peux cuisiner comme les grands, 
mais pour utiliser le four ou les plaques 
de cuisson, il faut demander 
l’aide d’un adulte. Parfois, 
pour certaines étapes, 
tu verras le signe 
!
: 
là aussi, demande 
de l’aide.
TRUCS 
ET ASTUCES
Pour ne pas te brûler quand tu touches 
un plat chaud, pense bien 
à utiliser un gant 
de cuisine (une manique) 
et demande toujours 
l’aide d’un adulte 
s’il faut porter le plat.
Pour étaler facilement la pâte 
avec un rouleau à pâtisserie, 
mets de la farine sur la surface 
du plan de travail.
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[image: ]Pour mesurer le volume ou le poids des ingrédients 
(comme le lait, le sucre...), utilise une balance 
de cuisine ou un verre doseur.
Un moule à gâteau doit 
être recouvert de papier 
sulfurisé avant d’y mettre 
la pâte. Tu peux aussi le beurrer 
et le fariner.
Pour monter les blancs des œufs 
en neige, tu peux utiliser un batteur 
électrique ou un robot. 
Ajoute une pincée de sel !
Les indications de température du four 
sont toujours adaptées au mode chaleur 
tournante, sauf exception 
(ce sera précisé). 
Pour le beurre, si ce n’est pas précisé, 
à toi de choisir entre doux et demi-sel.
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 Lave les salades puis essore-les. Sur une planche 
à découper, émince-les dans le sens de la largeur.
2
 Après avoir lavé la pomme, coupe-la en bâtonnets.
3
 Dans un grand bol, mélange à l’aide d’une fourchette 
le vinaigre balsamique, l’huile d’olive, le sel 
et le poivre.
4
 Ajoutes-y la salade, la pomme, 
les allumettes de jambon, puis 
mélange délicatement le tout 
en partant du fond pour bien 
enrober la salade de sauce.
CŒUR 
DE LAITUE 
CRAQUANT
 2 cœurs de laitue 
ou 2 sucrines
 1 pomme verte
 3 c. à s. de vinaigre 
balsamique
 
3 c. à s. d’huile d’olive
 75 g d’allumettes 
de jambon
 Sel et poivre
Ingrédients
Pour 
4ersonnes 
 
Préparation: 
10minutes
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 Émince les blancs de poulet et fais-les cuire dans 
une poêle avec un peu d’huile, de sel, de poivre 
et 2 pincées d’herbes de Provence, pendant 
3 minutes. Retourne-les à mi-cuisson et place 
un couvercle sur la poêle pour la ﬁn de la cuisson.
2
 Lave la laitue et les tomates.
Pour les rouleaux
 250 g de blancs de poulet
 1 cœur de laitue 
 3 tomates allongées
 
1 carotte
 1 courgette
 1/2 concombre
 6 radis roses
 60 g de noix de cajou 
grillées ou de cacahuètes
 12 feuilles de riz 
(20 cm de diamètre)
 Huile de cuisson, sel, 
poivre et herbes 
de Provence
Ingrédients
ROULEAUX 
PRINTANIERS
Pour la sauce
 3 Kiri
®
 ou portions 
de fromages frais
 le jus de 1 citron
 1/2 bouquet de ciboulette
 
2 c. à s. d’huile d’olive
 Sel et poivre
Pour 
12 roulea
 
Préparation: 
30minutes
 
Cuisson: 
3minutes
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 Épluche et coupe en bâtonnets 
la carotte, la courgette 
et le concombre. Émince 
les radis en ﬁnes tranches 
et coupe les tomates en lamelles. 
Sur une planche à découper, concasse les noix 
de cajou avec un rouleau à pâtisserie.
4
 Passe une feuille de riz sous l’eau froide puis dépose-la 
sur la planche à découper ou sur une serviette humide.
5
 Dispose en bas de la feuille quelques 
bâtonnets de carotte, concombre, 
courgette et poulet, des lamelles 
de tomate, puis ﬁnis par une feuille 
de salade, des noix de cajou 
et des rondelles de radis.
6
 Commence à rouler la feuille de riz 
en pressant la garniture pour que ce 
soit bien compact. Quand tu as fait 
un premier tour, rabats les côtés 
de la feuille vers l’intérieur et ﬁnis 
de la rouler. Répète les étapes 4, 
5 et 6 avec chaque feuille de riz.
7
 Pour la sauce, mélange dans un bol le Kiri
®
 avec le jus 
de citron, la ciboulette ciselée, l’huile d’olive, le sel 
et le poivre.
C
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Tu peux remplacer 
le citron par 2 cuillères 
à soupe de lait pour avoir 
la même texture.
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 Épluche l’aubergine 
et coupe-la en tranches 
d’environ 1 cm d’épaisseur.
Pour les nuggets
 1 aubergine
 20 cl d’huile de tournesol
 3 œufs
 
200 g de farine
 125 g de chapelure
 Sel, poivre et gros sel
Ingrédients
NUGGETS 
D’AUBERGINE
ET KETCHUP FAIT MAISON
Pour le ketchup
 1 c. à s. de sucre blanc 
ou de cassonade
 3 c. à s. de vinaigre blanc
 4 pincées de mélange 
quatre-épices
 
1 c. à c. de poudre d’oignon
 1/2 c. à c. de poudre d’ail
 70 g de double concentré 
de tomate
 8 cl d’eau
 Sel
Pour 
4 ersonnes
 
Préparation: 
30minutes
 
Cuisson: 
15minutes
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