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* Prise en charge complète de votre communication : 
charte graphique - maquette - illustration - préparation 
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Délice aux cèpes

Suprême aux épinards

Les ingrédients :  

- 500gr cèpes

- des échalotes

- un bouillon cube 

(à la volaille ou aux légumes)

- de la crème fraîche

- une brosse de cuisine

La recette
 :  

1 Lave bien les cèpes avec une petite 

brosse pour bien enlever la terre.

2 Découpe les cèpes en petits m
orceaux.

3 Epluche les échalotes et découpe-les 

aussi en petits m
orceaux.

4 Dans une cocotte, fais mijoter quelques 

minutes les échalotes avec les cèpes et 

quelques feuilles de persil c
iselées.

5 Ajoute de l’eau et un cube de bouillon 

de volaille, un peu de sel et mets un cou-

vercle pour faire cuire les cèpes environ 10 

min à la cocotte minute, ou une vingtaine 

de minutes à la cocotte traditionnelle.

6 Eteins le feu. Avec un écumoire, sors les légumes et mets-les dans un mixeur.

7 Ajoute la crème fraîche, le sel (et poivre éventuellement). M
ixe bien. 

Les ingrédients :  

- des épinards

- des pommes de terre

- un oignon

- de la crème fraîche  

(que l’on peut remplacer par 

de la crème de soja ou du lait 

d’amande)

- de la noix de muscade, 

sel et poivre

La recette
 :  

1 Coupe les queues des feuilles d’épinards puis 

lave-les bien.

2 Découpe l’oignon en fi nes rondelles.

3 Dans une cocotte, fais revenir les oignons, les pommes de terre et les 

épinards.

4 Ajoute de l’eau et laisse cuire environ 15 min (cocotte minute, ou 

une bonne demi heure à la cocotte traditionnelle).

5 Avec un écumoire, sors les légumes et mets-les dans un mixeur.

6 Ajoute la crème fraîche, la noix de muscade, sel (et poivre éventuel-

lement) et mixe le tout. C’est prêt !

ATTENTION : Demande à tes parents de t’aider à réaliser ces 

recettes (l’utilisation de la cuisinière ou du mixeur peuvent être 

dangereux).
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