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Fraich’clafoutis
aux abricots

RELIE L’IMAGE DE L’INGRÉDIENT AU NOM CORRESPONDANT.

•3 ABRICOTS

•4 ŒUFS

•8CL DE CRÈME LIQUIDE

•20G DE POUDRE D’AMANDE

•8CL DE LAIT

• 65G DE FARINE

il te faudra aussi un peu de beurre et de sucre glace

•60G DE SUCRE

INGRÉDIENTS POUR 4 PERSONNES
1

2

3

1. fais-toi aider d’un adulte pour couper les abricots en morceaux 
2. Dans un récipient, verse la poudre d’amande, la farine et le sucre, puis réalise un puits. 

3. Casse les oeufs au milieu et mélange le tout avec un fouet.
4. Bats énergiquement puis verse le lait et la crème. Puis laisse reposer un peu la pâte.

5. Mets un peu de beurre et de farine dans chaque moule pour éviter que le clafoutis reste 
accroché au fond. Dépose les fruits au fond et verse la pâte par-dessus. 

6. Demande à un adulte de mettre les clafoutis à 180 °C pendant 20 à 25 min. 
Puis démoule-les quand ils sont tièdes.

7. Saupoudre-les de sucre glace et dévore-les !

PRÉPARATION

USTENSILES

COUTEAU

CUILLÈRE EN BOIS

VERRE DOSEUR

SALADIER

FOUET

MOULES

LAIT
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Fraich’quiche
aux légumes

RELIE L’IMAGE DE L’INGRÉDIENT AU NOM CORRESPONDANT.

•50g de beurre
•3 œufs

•30cl de lait
•du fromage rapé

•Sel et poivre

• 1 pâte brisée

•2 carottes, 2 courgettes,

INGRÉDIENTS POUR 4 PERSONNES
1

2

3

1. à l’aide d’un adulte, Enlève la peau des oignons et hache-les. Pèle les carottes et coupe le reste des 
légumes en petits morceaux.

2. Demande à un adulte de faire fondre le beurre dans une casserole et ajouter les légumes. 
Puis, remplir d’eau à hauteur des ingrédients, saler puis couvrir la casserole. Cuire à feu moyen pendant 

10 à 15 minutes puis égoutter les légumes.
3. Dans un saladier, casse les œufs, puis mélange-les avec le lait et le fromage rapé (si tu as des 

herbes aromatiques, tu peux les rajouter pour assaisonner). Rajoute du sel et du poivre.
4. Étale la pâte dans le plat à tarte (attention, garde bien le papier sulfurisé) et pique-la à l’aide 

d’une fourchette. Dépose les légumes dans le fond et verse la préparation aux œufs. 
5. Laisse ensuite l’adulte mettre la quiche au four pendant  20 minutes environ à 200°C. 

Déguste-la chaude, tiède ou froide !

PRÉPARATION

USTENSILES

COUTEAU

CUILLÈRE EN BOIS
VERRE DOSEUR

SALADIER

CASSEROLEMOULE À TARTE

LAIT

2 oignons


