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Pour la rentrée, 
je lunchbox !
Et si pour la rentrée on décidait d’oublier la 
avalés à la va-vite, les plateaux pas très appétissants de la cantine… pour 
bons petits plats maison ?bons petits plats maison ?

Une salade de quinoa, crevettes, tomates cerises et coriandre, des brochettes de 
tomates-mozza, des makis variés, des tartelettes aux fraises... tout ça pour le 
déjeuner, ça vous fait rêver ? 

Alors c’est parti, laissez-vous porter par la folie des 
repas pour transporter son déjeuner au travail. 

Première étape : le contenant. Il vous suffit de trouver des récipients légers, peu 
encombrants et surtout bien hermétiques pour abriter vos préparations. Et 
pourquoi pas craquer pour une vraie lunchbox
pour recevoir un repas complet ? Surtout qu’il y en a qui sont vraiment craquantes…

Deuxième étape : suivez les conseils de nos Chefs dans les pages suivantes pour 
réaliser des menus gourmands. Japonais, 
qu’est-ce qui vous tente le plus pour demain
votre imagination pour imaginer de nouveaux menus ou exploiter vos restes de 
dîner.

Un peu de motivation pour préparer son déjeuner la veille au soir… et 

Lunch Box

Un peu de motivation pour préparer son déjeuner la veille au soir… et 
baver d’envie vos collègues en sortant votre petite  boîte à merveille 
lendemain au bureau !

Pour la rentrée, 

Et si pour la rentrée on décidait d’oublier la junk-food au déjeuner, les sandwiches 
vite, les plateaux pas très appétissants de la cantine… pour des 

Une salade de quinoa, crevettes, tomates cerises et coriandre, des brochettes de 
, des makis variés, des tartelettes aux fraises... tout ça pour le 

vous porter par la folie des lunchboxes, ces petites boîtes-
repas pour transporter son déjeuner au travail. 

le contenant. Il vous suffit de trouver des récipients légers, peu 
encombrants et surtout bien hermétiques pour abriter vos préparations. Et 

lunchbox avec des compartiments, étudiés 
? Surtout qu’il y en a qui sont vraiment craquantes…

suivez les conseils de nos Chefs dans les pages suivantes pour 
réaliser des menus gourmands. Japonais, So’Chic, 5 fruits et légumes, Classique, 

ce qui vous tente le plus pour demain ? Et puis ensuite, laissez libre cours à 
votre imagination pour imaginer de nouveaux menus ou exploiter vos restes de 

peu de motivation pour préparer son déjeuner la veille au soir… et vous ferez 
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peu de motivation pour préparer son déjeuner la veille au soir… et vous ferez 
baver d’envie vos collègues en sortant votre petite  boîte à merveille le 
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Sushis et makis de thon et saumon

30 mn X 6 personnes

• Eau : 70 cl
• Riz japonais à sushi : 600 gr
• Feuille(s) de nori : 3 pièces
• Sucre semoule : 20 gr
• Sauce Soja : 20 cl

• Vinaigre de riz : 7 cl
• Filet(s)de saumon ou 
de thon : 400 gr
• Wasabi
• Sel fin : 5 gr

Recette disponible en vidéo

Préparation du riz : laver le riz jusqu'à ce que l'eau devienne claire (10 min), puis l’égoutter et le mettre 
dans la marmite. Le laisser tremper pendant 30 min, puis couvrir et porter à ébullition. Laisser bouillir 2 à 
3 min, puis cuire le riz à feu doux pendant 12 min environ. Éteindre alors le feu et laisser le riz reposer 10 
min, puis l'étaler dans un grand saladier.

Dans un bol, mélanger le vinaigre de riz, le sucre et le sel. Ajouter ce mélange au riz et remuer 
délicatement. Éventer ensuite le riz pendant quelques minutes, jusqu'à ce qu'il soit à température 
ambiante.

Pour les sushis : tailler les filets de poissons en fines lamelles. Se mouiller les mains et former des 
tampons de riz, mettre un peu de wasabi dessus, puis poser une lamelle de poisson.

Pour les makis : tailler le thon ou le saumon en bâtonnets de 15 cm de long. Poser ½ feuille d'algue sur 
un tapis de bambou, y étaler le riz et un peu de wasabi
main. Couper ensuite le rouleau en 6 à l’aide d’un couteau mouillé.
Déguster les sushis et les makis avec la sauce soja.

Le + du Chef
N'humidifiez pas trop la feuille de nori avant d'étaler le riz dessus : elle 
risquerait de se déchirer lors du façonnage. 

Sushis et makis de thon et saumon

Vinaigre de riz : 7 cl
Filet(s)de saumon ou 

de thon : 400 gr
Wasabi : 10 gr
Sel fin : 5 gr

Recette disponible en vidéo

Préparation du riz : laver le riz jusqu'à ce que l'eau devienne claire (10 min), puis l’égoutter et le mettre 
dans la marmite. Le laisser tremper pendant 30 min, puis couvrir et porter à ébullition. Laisser bouillir 2 à 
3 min, puis cuire le riz à feu doux pendant 12 min environ. Éteindre alors le feu et laisser le riz reposer 10 

Dans un bol, mélanger le vinaigre de riz, le sucre et le sel. Ajouter ce mélange au riz et remuer 
délicatement. Éventer ensuite le riz pendant quelques minutes, jusqu'à ce qu'il soit à température 

Pour les sushis : tailler les filets de poissons en fines lamelles. Se mouiller les mains et former des 
dessus, puis poser une lamelle de poisson.

Pour les makis : tailler le thon ou le saumon en bâtonnets de 15 cm de long. Poser ½ feuille d'algue sur 
wasabi. Placer le poisson par-dessus, puis rouler à la 

main. Couper ensuite le rouleau en 6 à l’aide d’un couteau mouillé.
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avant d'étaler le riz dessus : elle 
risquerait de se déchirer lors du façonnage. 



Salade japonaise, tofu et 
champignons noirs

30 mn X 6 personnes

• Huile d'olive : 5 cl
• Sauce Soja : 3 cl
• Jus de citron vert : 2 cl
• Gros sel : 10 gr

• Tofu : 300 gr
• Pois gourmands : 250 gr
• Champignons noirs déshydratés : 50 gr
• Graines de sésame blanches : 30 gr
• Huile de sésame : 5  cl

Réhydrater les champignons noirs, puis les couper en 3. Couper le tofu en petits dés.

Couper les pois gourmands en julienne (petits bâtonnets), puis les cuire dans une grande casserole 
d'eau bouillante salée (10 g de gros sel/litre) pendant 1 min. Les égoutter ensuite et les refroidir aussitôt 
dans de l'eau glacée.

Préparer la vinaigrette : dans un bol, mélanger le jus de citron vert, la sauce soja, puis à l'aide d'un fouet, 
incorporer l'huile de sésame et l'huile d'olive.

Dans un saladier, mettre les légumes, le tofu et les graines de sésame, puis assaisonner avec la 
vinaigrette et servir.

Le + du Chef
Pour rehausser votre salade, vous pouvez ajouter du 
vinaigrette.

Salade japonaise, tofu et 
champignons noirs

Huile d'olive : 5 cl
Sauce Soja : 3 cl
Jus de citron vert : 2 cl
Gros sel : 10 gr

Réhydrater les champignons noirs, puis les couper en 3. Couper le tofu en petits dés.

Couper les pois gourmands en julienne (petits bâtonnets), puis les cuire dans une grande casserole 
d'eau bouillante salée (10 g de gros sel/litre) pendant 1 min. Les égoutter ensuite et les refroidir aussitôt 

Préparer la vinaigrette : dans un bol, mélanger le jus de citron vert, la sauce soja, puis à l'aide d'un fouet, 

Dans un saladier, mettre les légumes, le tofu et les graines de sésame, puis assaisonner avec la 
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Pour rehausser votre salade, vous pouvez ajouter du wasabi à votre 



Muffin au thé vert

30 mn X 6 personnes

• Beurre doux : 125 gr
• Lait demi
• Thé vert en poudre : 5 gr

• Farine de blé : 250 gr
• Sachets de levure chimique (11g) : 2 pièces 
• Sucre semoule : 75 gr
• Oeufs : 3 pièces 

Préchauffer le four à 200 � C.
Beurrer les moules à muffins. Faire fondre le beurre.

Mélanger la farine, la levure, le thé vert et le sucre. Incorporer les œufs 1 à 1, ajouter le beurre fondu puis 
le lait et mélanger (mais pas trop). Répartir ensuite la préparation dans les moules, puis les enfourner 
pour 20 min environ.

Démouler les muffins lorsqu'ils sont encore tièdes et les saupoudrer d'une pincée de thé vert avant de les 
servir.

Le + du Chef
Il ne faut pas trop mélanger la pâte, elle doit rester grumeleuse : les muffins en 
seront d'autant plus aériens.

Beurre doux : 125 gr
Lait demi -écrémé : 10 cl
Thé vert en poudre : 5 gr

Mélanger la farine, la levure, le thé vert et le sucre. Incorporer les œufs 1 à 1, ajouter le beurre fondu puis 
le lait et mélanger (mais pas trop). Répartir ensuite la préparation dans les moules, puis les enfourner 

Démouler les muffins lorsqu'ils sont encore tièdes et les saupoudrer d'une pincée de thé vert avant de les 
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Il ne faut pas trop mélanger la pâte, elle doit rester grumeleuse : les muffins en 



Lunch box Lunch box so chic’



Salade de quinoa, gambas et coriandre 
fraîche, vinaigrette à l'orange

30 mn X 6 personnes

- Pour la sauce : 
• Huile d'olive : 20 cl
• Jus d'orange : 25 cl
• Sel fin : 6 Pincées
• Piment d'Espelette : 6 Pincées 

• Graines de quinoa : 200 gr
• Gros sel : 3 gr
• Coriandre fraîche : 1/2 bottes
• Gambas surgelées : 18 pièces 
• Tomates cerises : 250 gr

Cuire le quinoa dans 2 fois son volume d'eau avec 1 pincée de gros sel. Lorsqu'il est cuit, le faire refroidir 
et l'arroser d'un filet d'huile d'olive.

Laver les tomates cerises et les couper en 2. Laver la coriandre fraîche et l'effeuiller.
Décortiquer les gambas. A l'aide d'un couteau, inciser le dos et enlever le boyau. Les assaisonner de sel, 
de piment d'Espelette et d'un trait d'huile d'olive.
Poêler ensuite les gambas dans une poêle chaude antiadhésive pendant 1 min de chaque côté.

Pour la sauce : dans une casserole, faire réduire le jus d’orange puis le verser dans un 
jus avec 15 cl d’huile d’olive pour obtenir une vinaigrette fluide.
Dans un bol, mélanger délicatement le quinoa, la coriandre fraîche, les tomates cerises et assaisonner le 
tout de vinaigrette.

Disposer la salade dans un bol, répartir les gambas dessus et déguster.

Le + du Chef
Vous pouvez aussi cuire les gambas pendant 3 min dans un four préchauffé 
à 220 � C.

Salade de quinoa, gambas et coriandre 
fraîche, vinaigrette à l'orange

Pour la sauce : 
Huile d'olive : 20 cl
Jus d'orange : 25 cl
Sel fin : 6 Pincées
Piment d'Espelette : 6 Pincées 

Cuire le quinoa dans 2 fois son volume d'eau avec 1 pincée de gros sel. Lorsqu'il est cuit, le faire refroidir 

Laver les tomates cerises et les couper en 2. Laver la coriandre fraîche et l'effeuiller.
Décortiquer les gambas. A l'aide d'un couteau, inciser le dos et enlever le boyau. Les assaisonner de sel, 

Poêler ensuite les gambas dans une poêle chaude antiadhésive pendant 1 min de chaque côté.

Pour la sauce : dans une casserole, faire réduire le jus d’orange puis le verser dans un blender. Mixer le 
jus avec 15 cl d’huile d’olive pour obtenir une vinaigrette fluide.
Dans un bol, mélanger délicatement le quinoa, la coriandre fraîche, les tomates cerises et assaisonner le 

Disposer la salade dans un bol, répartir les gambas dessus et déguster.
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Vous pouvez aussi cuire les gambas pendant 3 min dans un four préchauffé 



Gâteau de crabe en sandwich

30 mn X 6 personnes

• Oeufs
• Sel fin : 6 Pincées
• Piment d'Espelette : 6 Pincées
• Huile d'olive : 5 cl
• Navettes en pain brioché : 12 pièces 

• Chair de crabe : 100 gr
• Echalotes : 1 pièces 
• Persil plat : 1/4 bottes
• Citrons jaunes non traités : 1 pièces 
• Lait demi-écrémé : 5 cl
• Tranches de pain de mie : 1 pièces 

Laver les herbes et le citron. Éplucher l'échalote puis la ciseler en petits dés, effeuiller le persil plat puis 
le hacher. Zester la peau du citron jaune.
Couper le pain en petits dés et le tremper dans le lait.

Dans un bol, mélanger la chair de crabe, l'échalote, les zestes du citron, le persil, le pain et l'
Assaisonner de sel et de piment d'Espelette.
Dans une poêle chaude avec un filet d'huile d'olive, disposer la chair de crabe dans des petits cercles et 
colorer des 2 côtés pendant 1 min.

A l’intérieur des navettes, glisser les "crabes cakes" et servir.

Le + du Chef

• Tranches de pain de mie : 1 pièces 

Pour un sandwich un peu croquant, ajoutez quelques feuilles de 
laitue.

Gâteau de crabe en sandwich

Oeufs : 1 pièces 
Sel fin : 6 Pincées
Piment d'Espelette : 6 Pincées
Huile d'olive : 5 cl
Navettes en pain brioché : 12 pièces 

Laver les herbes et le citron. Éplucher l'échalote puis la ciseler en petits dés, effeuiller le persil plat puis 

Dans un bol, mélanger la chair de crabe, l'échalote, les zestes du citron, le persil, le pain et l'oeuf. 

Dans une poêle chaude avec un filet d'huile d'olive, disposer la chair de crabe dans des petits cercles et 

A l’intérieur des navettes, glisser les "crabes cakes" et servir. Lu
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Pour un sandwich un peu croquant, ajoutez quelques feuilles de coeur de 



Sablé breton, crème vanillée et 
premières fraises

30 mn X 6 personnes

• 1 gousse de vanille 
• jaunes d’œuf : 4
• sucre semoule : 60 gr 
• Lait : 25 cl
• Crème liquide : 25 cl 
• Fraises : 500 gr

- Sablé breton :
• Beurre : 120 gr
• Sucre : 100 gr
• Jaunes d’œufs
• Farine : 160 gr
- Crème vanillée : 

• Fraises : 500 gr

Sablé breton : Préchauffer le four à 180� c. Dans un bol malaxer du bout des doigts tous les 
ingrédients de la pâte sablée. Répartir la pâte dans des petites tasses ou moule flexible et cuire au four 
pendant 15 à 20 minutes. 

Crème vanillée : Mettre le lait et la crème à bouillir avec la gousse de vanille fendue en deux. 
Séparer le blanc des jaunes d’oeufs Battre les jaunes avec le sucre pour obtenir un mélange mousseux 
et blanchâtre. Verser le lait et la crème dans les jaunes d’
cesser de remuer à l’aide d’une cuillère. 

Attention le mélange doit épaissir mais ne doit pas bouillir. Dès que la crème nappe la cuillère, stopper la 
cuisson en versant la crème dans un bol froid. Refroidir rapidement. Laver et équeuter les fraises, en 
couper la moitié en quatre. Mixer le reste pour réaliser un coulis et filtrer
Mélanger le coulis et les quartiers de fraise, disposer autour la crème vanillée.

- Crème vanillée : 

breton, crème vanillée et 

1 gousse de vanille 

sucre semoule : 60 gr 

Crème liquide : 25 cl 

c. Dans un bol malaxer du bout des doigts tous les 
ingrédients de la pâte sablée. Répartir la pâte dans des petites tasses ou moule flexible et cuire au four 

Mettre le lait et la crème à bouillir avec la gousse de vanille fendue en deux. 
Battre les jaunes avec le sucre pour obtenir un mélange mousseux 

et blanchâtre. Verser le lait et la crème dans les jaunes d’oeufs, remettre à cuire sur feu doux sans 

Attention le mélange doit épaissir mais ne doit pas bouillir. Dès que la crème nappe la cuillère, stopper la 
cuisson en versant la crème dans un bol froid. Refroidir rapidement. Laver et équeuter les fraises, en 
couper la moitié en quatre. Mixer le reste pour réaliser un coulis et filtrer-le à l’aide d’une passoire fine. 
Mélanger le coulis et les quartiers de fraise, disposer autour la crème vanillée.
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Lunch box 5 fruits et légumesLunch box 5 fruits et légumes



Salade de légumes croquants et 
aiguillettes de poulet

30 mn X 6 personnes

• Sel fin : 6 Pincées 
• Moulin à poivre : 6 Tours 
• Huile d'olive : 5 cl
• Huile de noisette : 5 cl
• Vinaigre balsamique : 3 cl

• Aiguillettes de volaille : 8 pièces   
• Carottes : 6 gr
• Oignons nouveaux : 3 pièces 
• Pois gourmands : 250 gr
• Courgette : 1 pièce
• Pousses d'épinard : 200 gr

Tailler les aiguillettes de poulet en morceaux et les saler. Éplucher les carottes puis les émincer. Émincer 
les oignons nouveaux en fines lamelles. Couper les pois gourmands en 3. Laver la courgette, la couper 
en 2 dans la longueur, puis l'émincer en fines lamelles. Laver les pousses d'épinard et les trier.

Dans une poêle chaude, mettre un trait d'huile d'olive et colorer les volailles pendant 2 min, puis les 
débarrasser sur une plaque.
Dans la même poêle, faire suer les oignons, ajouter les carottes, saler et ajouter 1 tasse à café d'eau. 
Cuire 4 à 5 min en remuant. Ajouter ensuite les pois gourmands et cuire 2 min, puis terminer par la 
courgette. Débarrasser et laisser refroidir, rectifier l'assaisonnement en sel et en poivre.

Assaisonner les pousses d'épinard d'huile de noisette et de vinaigre balsamique, ajouter les autres 
légumes et mélanger délicatement.

Servir les légumes dans une assiette creuse, poser les aiguillettes de poulet dessus et déguster.

Le + du Chef
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Salade de légumes croquants et 
aiguillettes de poulet

Sel fin : 6 Pincées 
Moulin à poivre : 6 Tours 
Huile d'olive : 5 cl
Huile de noisette : 5 cl
Vinaigre balsamique : 3 cl

Tailler les aiguillettes de poulet en morceaux et les saler. Éplucher les carottes puis les émincer. Émincer 
les oignons nouveaux en fines lamelles. Couper les pois gourmands en 3. Laver la courgette, la couper 
en 2 dans la longueur, puis l'émincer en fines lamelles. Laver les pousses d'épinard et les trier.

Dans une poêle chaude, mettre un trait d'huile d'olive et colorer les volailles pendant 2 min, puis les 

Dans la même poêle, faire suer les oignons, ajouter les carottes, saler et ajouter 1 tasse à café d'eau. 
Cuire 4 à 5 min en remuant. Ajouter ensuite les pois gourmands et cuire 2 min, puis terminer par la 
courgette. Débarrasser et laisser refroidir, rectifier l'assaisonnement en sel et en poivre.

Assaisonner les pousses d'épinard d'huile de noisette et de vinaigre balsamique, ajouter les autres 

Servir les légumes dans une assiette creuse, poser les aiguillettes de poulet dessus et déguster.
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30 mn X 6 personnes

• Pignons de pin : 20 gr  
• Parmesan : 20 gr
• Sel fin : 6 Pincées
• Moulin à poivre : 6 Tours 
• Roquette 

• Billes de mozzarella : 250 gr
• Tomates cerises : 15 pièce
• Basilic : 1 botte
• Huile d'olive : 20 cl

Laver les tomates cerises et les couper en 2, puis les saler et les poivrer. Piquer ensuite les tomates sur 
des pics en bois en alternance avec des billes de mozzarella.

Mixer ensemble le basilic, le parmesan, l'huile d'olive et les pignons de pin, puis assaisonner et en 
arroser les brochettes.
Servir sur un lit de roquette.

Le + du Chef
Variez vos brochettes en ajoutant de la charcuterie italienne ou espagnole...
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Pignons de pin : 20 gr  
Parmesan : 20 gr
Sel fin : 6 Pincées
Moulin à poivre : 6 Tours 
Roquette : 500 gr

Laver les tomates cerises et les couper en 2, puis les saler et les poivrer. Piquer ensuite les tomates sur 
des pics en bois en alternance avec des billes de mozzarella.

Mixer ensemble le basilic, le parmesan, l'huile d'olive et les pignons de pin, puis assaisonner et en 
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Variez vos brochettes en ajoutant de la charcuterie italienne ou espagnole...



Dips de fruits exotiques, sauce 
chocolat au poivre de 

30 mn X 6 personnes

• Chocolat noir : 200 gr
• Crème liquide entière : 10 cl
• Beurre doux : 30 gr
• Poivre de Séchouan

• Ananas : 1/2 pièces 
• Mangues : 1 pièces 
• Bananes : 2 pièces 
- Pour la sauce : 

Éplucher l’ananas à l’aide d’un couteau-scie, le couper en 4, retirer le cœur et couper la chair en cubes 
de 3 cm. Éplucher la mangue, la couper en 2 pour retirer le noyau, puis couper la chair en cubes de 3 
cm. Éplucher les bananes et les couper en rondelles.

Faire fondre le chocolat au bain-marie, puis ajouter la crème liquide et le beurre coupé en petits 
morceaux. Lorsque l’ensemble du beurre a fondu et que la crème est bien incorporée, ajouter le poivre 
de Séchouan, puis laisser infuser 10 min. Placer ensuite les fruits sur des pics en bois et les servir avec 
la sauce chocolat.

Le + du Chef
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de fruits exotiques, sauce 
chocolat au poivre de Séchouan

Chocolat noir : 200 gr
Crème liquide entière : 10 cl
Beurre doux : 30 gr

Séchouan : 10 gr

scie, le couper en 4, retirer le cœur et couper la chair en cubes 
de 3 cm. Éplucher la mangue, la couper en 2 pour retirer le noyau, puis couper la chair en cubes de 3 

marie, puis ajouter la crème liquide et le beurre coupé en petits 
morceaux. Lorsque l’ensemble du beurre a fondu et que la crème est bien incorporée, ajouter le poivre 

, puis laisser infuser 10 min. Placer ensuite les fruits sur des pics en bois et les servir avec 
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Lunch box classiqueLunch box classique



Muffins aux tomates confites, 
olives et basilic

30 mn X 6 personnes

• Sel fin : 2 Pincées 
• Olives noires dénoyautées : 30 gr
• Tomates confites : 40 gr
• Basilic : 2 branches

• Oeufs : 2 pièces 
• Lait demi-écrémé : 15 cl
• Huile d'olive : 4 cl
• Farine de blé : 180 gr
• Levure chimique : 10 gr

Préchauffer le four à 200 � C.
Couper les olives et les tomates confites en petits morceaux. Ciseler le basilic.

Fouetter les œufs avec le lait, le sel et l'huile d'olive. Incorporer la farine, la levure, les tomates, les olives 
et le basilic. Ne pas trop travailler la pâte, puis la répartir dans des moules à muffins en les remplissant 
aux 3/4. Cuire 15 min environ (piquer le centre des gâteaux avec un couteau, la pointe doit ressortir 
propre). Laisser ensuite refroidir 5 min avant de démouler.

Servir à température ambiante. A accompagner de salade verte !

Le + du Chef
Variez les garnitures : noix et roquefort, camembert et raisins secs par 
exemple...

Muffins aux tomates confites, 

Sel fin : 2 Pincées 
Olives noires dénoyautées : 30 gr
Tomates confites : 40 gr
Basilic : 2 branches

Couper les olives et les tomates confites en petits morceaux. Ciseler le basilic.

Fouetter les œufs avec le lait, le sel et l'huile d'olive. Incorporer la farine, la levure, les tomates, les olives 
et le basilic. Ne pas trop travailler la pâte, puis la répartir dans des moules à muffins en les remplissant 
aux 3/4. Cuire 15 min environ (piquer le centre des gâteaux avec un couteau, la pointe doit ressortir 
propre). Laisser ensuite refroidir 5 min avant de démouler.

A accompagner de salade verte !
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Variez les garnitures : noix et roquefort, camembert et raisins secs par 



Clafoutis aux fruits de saison

30 mn X 6 personnes

• Lait demi
• Sucre glace : 20 gr
- Pour les moules : 
• Beurre doux : 10 gr
• Farine de blé : 10 gr

• Abricots : 400 gr
• Farine de blé : 100 gr
• Oeufs : 6 pièces 
• Crème liquide entière : 12,5 cl
• Poudre d'amande : 30 gr 
• Sucre semoule : 90 gr

Dans une terrine, verser la poudre d'amande, la farine et le sucre, et réaliser un puits. Casser les 
au milieu et fouetter pour incorporer les solides. Battre énergiquement, verser ensuite les  crèmes et le 
lait. Il est préférable de laisser la pâte reposer un peu. 

Beurrer et fariner des moules individuels, puis mettre les fruits au fond et verser la pâte par
Enfourner à 180 � C pendant 20 à 25 min. 
Démouler les clafoutis lorsqu'ils sont tièdes et les saupoudrer de sucre glace.

Le + du Chef
Vous pouvez varier les fruits en fonction de la saison : cerises, prunes, 
mirabelles... Pour un clafoutis familial, comptez de 5 à 10 min de cuisson en 
plus.plus.

Clafoutis aux fruits de saison

Lait demi -écrémé : 12,5 cl
Sucre glace : 20 gr
Pour les moules : 
Beurre doux : 10 gr
Farine de blé : 10 gr

Dans une terrine, verser la poudre d'amande, la farine et le sucre, et réaliser un puits. Casser les oeufs
au milieu et fouetter pour incorporer les solides. Battre énergiquement, verser ensuite les  crèmes et le 

Beurrer et fariner des moules individuels, puis mettre les fruits au fond et verser la pâte par-dessus. 

Démouler les clafoutis lorsqu'ils sont tièdes et les saupoudrer de sucre glace.
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Vous pouvez varier les fruits en fonction de la saison : cerises, prunes, 
mirabelles... Pour un clafoutis familial, comptez de 5 à 10 min de cuisson en 


