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La soupe  
de légumes

1 ÉPLUCHEUR

1 COUTEAU  
À LAME ONDULÉE

1 PLANCHE À DÉCOUPER1 SALADIER

1 MARMITE

1 CUILLÈRE EN BOIS

1 MIXEUR À MAIN

L E S  U S T E N S I L E SL E S  I N G R É D I E N T S

2 POIREAUX
300 g

8 CAROTTES
800 g

8 POMMES DE TERRE
1,5 kg

1 OGNON
100 g

2 BOUTEILLES  
D’EAU
2 l

4 PORTIONS  
DE FROMAGE À TARTINER
65 g

2 NAVETS 
200 g

DÈS 4 ANS

Alternative sans allergènes
*Remplacer par une brique de crème d'avoine ou de riz.

12 PARTS 20 MINUTES 40 MINUTES

Découvrir des légumes de saison.
Apprendre à éplucher et à couper des légumes.

DU SEL

DU POIVRE 1 COUTEAU  
DE CUISINE

VARIANTES
Cette soupe peut  

se décliner  
avec d’autres  

légumes en fonction  

des saisons.
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Éplucher les carottes, les pommes de terre et les navets avec l'éplucheur.

La soupe de légumes

Faire cuire à feu moyen.

40 minutes

Placer les légumes dans la marmite.

Ajouter le fromage à tartiner 
et mélanger avec la cuillère  
en bois.

Mixer avec le mixeur à main.saler, poivrer.avec un couteau, Couper 
les extrémités de l'ognon 
et l'éplucher.

Ajouter l'eau.

Couper les Carottes, les pommes de terre, les navets, l'ognon 
et les poireaux en petits morceaux avec le couteau à lame ondulée.
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DÈS 4 ANS

L E S  I N G R É D I E N T S

Les bonshommes 
de pain d'épice

60 PETITS BONSHOMMES 2 X 15 MINUTES 1 HEURE 7 À 10 MINUTES

L E S  U S T E N S I L E S

1 SALADIER
6 POTS DE FARINE* 
360 g

1 POT ET DEMI DE SUCRE 
180 g

2 CUILLÈRES À CAFÉ  
DE MÉLANGE D’ÉPICES
DE NOËL 10 g

1 CUILLÈRE À SOUPE 
D’EAU 12 g ou ml

4 GRADUATIONS 
DE BEURRE MOU*** 100 g

1 POT DE MIEL LIQUIDE 170 g

DES PETITS CHOCOLATS  
COLORÉS

1 EMPORTE-PIÈCE  
EN FORME  
DE BONHOMME

1 ROULEAU À PÂTISSERIE

1 PLAQUE  
RECOUVERTE  
DE PAPIER  
CUISSON

1 PINCEAU DE CUISINE FIN

1 CUILLÈRE EN BOIS

Alternatives sans allergènes
*Utiliser de la farine et de la levure sans gluten.
**Remplacer par une demi-banane.
***Utiliser du beurre végétal.

Découvrir des épices.
Étaler la pâte au rouleau.
Utiliser des emporte-pièces.

1 ŒUF**

1 SACHET 
DE LEVURE 
CHIMIQUE*

1 BOL

VARIANTE
Remplacer  

les chocolats  
colorés par  

des fruits secs.

4 CUILLÈRES À SOUPE 
DE SUCRE GLACE
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Les bonshommes de pain d'épice

ajouter le sucre et les épices. 
mélanger avec une cuillère en bois.

Dans le saladier, verser la farine 
et la levure.

... jusqu'à former une boule. 
LA LAISSER REPOSER AU FRAIS.

Travailler la pâte avec les mains ...…Incorporer l'œuf et le miel.

Déposer les biscuits  
sur une plaque de cuisson 
recouverte de papier cuisson.

Confectionner les bonshommes  
à l'aide d'un emporte-pièce.

Saupoudrer le plan de travail  
avec un peu de farine.
Étaler la pâte avec un rouleau.

mélanger l'eau  
et le sucre glace.

coller des yeux et des boutons  
en chocolat avec le sucre glace.

160°C
7 à 10 minutes

Les biscuits doivent  
commencer à dorer.

1H

ajouter le beurre mou et mélanger 
avec la cuillère en bois.
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