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Le beurre a sa place dans l’alimentation quotidienne
Une étude a porté sur les effets d’une consommation régulière de beurre auprès d’une 
cinquantaine d’hommes et de femmes, de poids normal, âgés d’une quarantaine d’an-
nées. En comparaison avec leur régime alimentaire habituel, la consommation modérée 
de beurre a eu pour conséquence d’augmenter les taux de bon cholestérol (HDL) ! Pour 
les auteurs de l’étude, la consommation de beurre doit être contrôlée et minimale en 
cas d’excès de cholestérol. Mais chez tous ceux dont le taux de cholestérol est dans 
les normes, il n’y a aucune raison de se priver de beurre.

Engel S, et coll. Am J Clin Nutr 2015; 102: 309-315. 

Pour perdre du poids : 2 conseils simples mais efficaces ! 
Des chercheurs britanniques ont trouvé un moyen simple de favoriser la perte de poids chez 
84 patients obèses soumis à un régime. Une demi-heure avant chacun des trois repas de la 
journée, ils leur ont proposé de boire 500 ml d’eau du robinet. Résultat : les buveurs d’eau 
ont perdu plus de poids que les autres : 1,3 kg en moyenne. Des chercheurs américains 
viennent d’étudier l’influence de la mastication auprès de 64 personnes de poids normal 
et en excès de poids. Le nombre des mastications et leur durée ont été analysés lors de la 
consommation de cinq portions d’aliments. Il en ressort que les personnes de poids normal 
mastiquent plus souvent et plus longtemps que les personnes en surpoids ou obèses.

Parretti HM, et coll. Obesity 2015 ; 23(9) :1785-1791 
Bien mâcher pour rester mince Zhu Y, et coll. Int J Food Sci Nutr, 2015; 66(2): 135–139.  
DOI :10.3109/09637486.2014.979317.

Le bénéfice d’une heure de sommeil  
contre le temps passé devant un écran
Près de 10 500 enfants de 6 à 9 ans, recrutés dans cinq pays européens, viennent de 
participer à une étude de surveillance de l’obésité menée par l’OMS. Le but était de voir 
si la durée du sommeil et le temps passé devant les écrans (TV, ordi, jeux vidéo…) pou-
vaient retentir sur l’alimentation des jeunes. Réponse positive, sans doute aucun. Chaque 
heure d’écran augmente la fréquence de consommation de produits plutôt énergétiques : 
boissons sucrées, cacahuètes, chips et pop corns, pizzas, frites et hamburgers, barres de 
confiseries ou de chocolat, biscuits, beignets et gâteaux... Par contre, la consommation 
de légumes et de fruits frais diminue de fréquence. Mais c’est surtout le sommeil qui 
semble bénéfique. Une heure de sommeil en plus, et les enfants mangent mieux.

Börnhorst C, et coll. BMC Public Health 2015; 15:442.

Les chiffres clés de la pauvreté et de l’exclusion
Le Conseil National des politiques de lutte contre la pauvreté et l’exclusion socilae (CNLE) 
publie sa première édition des «Chiffres clés de la pauvreté et de l’exclusion sociale », 
fruit d’un patient travail de récolte des données statistiques disponibles.

https ://www.cnle.gouv.fr
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Cuisine étriquée, budget 
serré, manque de temps 
ou de motivation… autant 
de raisons qui rebutent 
certains pour cuisiner au 
quotidien. Comment tirer 
profit de tout ce qu’on a 
sous la main, en particulier 
les emballages alimen-
taires.
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Retour sur des ateliers de 
cuisine à la bouilloire, ani-
més par une diététicienne, 
destinés à des familles hé-
bergées ou vivant en hôtel 
meublés.
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Cuisine système D

Cuisine étriquée, budget serré, manque 
de temps ou de motivation… autant de 
raisons qui rebutent certains pour cuisi-
ner au quotidien. Rares sont les passion-
nés de cuisine, adeptes d’une cuisine 
maison, qui réussissent à exercer leur 
art avec des moyens très modestes. 
Comment réussir à suivre une recette 
qui donne envie mais dont la liste d’in-
grédients est longue et qui requiert un 
certain matériel ? C’est la quintessence 
de la cuisine populaire : faire bon et beau 
avec peu. Voici comment tirer profit de 
tout ce qu’on a sous la main, en particu-
lier les emballages alimentaires.

Constat sociétal
Depuis 1988, le CREDOC réalise régulièrement des études 
quantitatives, basées sur une méthode d’analyse lexicale, 
et spécifiquement centrées sur les représentations sociales 
du « bien manger ». La huitième vague d’enquête, conduite 
en 2013 auprès de 1 200 ménages.

En 2013, à la question « pour vous, qu’est-ce que bien 
manger ? », les femmes ont utilisé des mots du champ 
lexical de la nutrition et de la diététique (« légumes », 
« protéines », « laitiers »). Cette relation à l’alimentation, 
s’explique de façon anthropologique. La mère, et ce dans 
toutes les cultures, sécurise son enfant en le nourrissant et 
notamment dès la naissance en l’allaitant. Puis elle garde 
ce rôle de prévention en santé au sein de la famille. Les 
femmes sont alors nettement plus sensibles aux liens entre 
alimentation et santé, d’où leur forte réceptivité vis-à-vis 
des recommandations nutritionnelles. Leurs représentations 
font d’ailleurs apparaître les « bons » aliments en termes 
de bienfaits pour le corps.

Quant aux hommes interrogés, ils ont privilégié des termes 
exprimant les notions de « satiété, goût et convivialité ». 
Ils citent aussi de façon privilégiée leur femme (et plus 
particulièrement leur cuisine) comme « édificatrice de leur 
représentation du bien manger ». Le stéréotype de la repro-
duction de la cuisine maternelle comme définition de « la 
seule vraie cuisine » perdure.

Pour ce qui est des catégories socio-professionnelles, les 
contrastes étaient marqués entre les agriculteurs exploi-

Dossier

Alimentation et cancer :  
pas de conseil drastique !
Nombreux sont les messages médiatiques alarmistes qui renforcent une 
vision binaire et simpliste de l’alimentation, vision largement critiquée 
par la très grande majorité des spécialistes de la nutrition (chercheurs, 
médecins et diététiciens-nutritionnistes). Cette approche sème le trouble 
et rend le mangeur suspicieux et confus. Le risque est de se rallier à une 
pensée dichotomique et catégorique (principe du « tout ou rien » ou du 
« noir ou blanc ») avec la notion de « bons » voire de « supers aliments » 
opposés aux « mauvais et dangereux aliments » à bannir.

Le point sur les connaissances 
scientifiques
Des travaux d’expertise collective considérables et des recommandations, 
régulièrement remis à jour, sont produits et émis par le World Cancer 
Research Fund (WCRF). En France, l’Institut national du cancer (INCa) 
a publié en juin 2015 les données actualisées sur le sujet. Concernant 
spécifiquement la viande et les charcuteries, la monographie de l’OMS 
confirme ce que l’on savait déjà grâce au WCRF et à l’INCa : l’excès n’est 
jamais souhaitable.

Rappelons que les 3 principaux facteurs de risque évitables de cancer 
sont le tabagisme (de très loin le premier), l’excès d’alcool et les désé-
quilibres alimentaires patents.

NUTRITION & CANCER : CONSEILS PRATIQUES ET RECOMMANDATIONS

Lu pour vous

*Sans dépasser les repères du Programme national nutrition santé (PNNS)

BOISSONS 
ALCOOLISÉES 

 

SURPOIDS & OBÉSITÉ
Maintenir un poids normal
(IMC entre 18,5 et 25 kg/m2).

 

COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES
À BASE DE BÊTA-CAROTÈNE
Ne pas consommer de compléments 
alimentaires à base de bêta-carotène.  
La consommation de compléments 
alimentaires n’est pas recommandée.  
Il est conseillé de satisfaire les besoins 
nutritionnels par une alimentation 
équilibrée et diversifiée.

 

VIANDES ROUGES 
& CHARCUTERIES
Limiter la consommation
de viandes rouges à moins
de 500g par semaine.

 
 

 

SEL 
& ALIMENTS SALÉS
À limiter.

  
 

 

FIBRES ALIMENTAIRES

PRODUITS 
LAITIERS*

ALLAITEMENT
Allaiter si possible 
jusqu’à 6 mois.

 

FRUITS & LÉGUMES
Atteindre au minimum 400g par jour, en variant.

 

ACTIVITÉ PHYSIQUE

LES FACTEURS QUI 
LE RISQUE DE CANCER 

DIMINUENTDIMINUENT AUGMENTENTAUGMENTENTLES FACTEURS QUI
LE RISQUE DE CANCER
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tants (idées de variété et de saveurs), les cadres et professions 
intellectuelles supérieures (« bonnes choses », « bio », « vin »), les 
cadres moyens et professions intermédiaires (« cuisine », « saine »), 
les employés (registres de la nutrition et de la diététique) et les 
ouvriers (« copieux », « correctement », « chez soi »). Les agricul-
teurs exploitants sont principalement caractérisés par deux formes 
du bien manger « pas toujours la même chose ».

Au-delà de ces différences, le CREDOC considère qu’existaient six 
classes de représentations du « bien manger », à savoir : « manger 
équilibré » (25 %), « privilégier tels plats et aliments » (21 %), 
« acte social » (20 %), « fait maison » (15 %), « manger à satiété » 
(11 %), « discours nutritionnel » (8 %).

Enfin, le plaisir de manger (« faim », « aimer », « manger », 
« agréable », « content », « bouffer ») fusionne avec le plaisir de 
l’acte social (« temps », « prendre », « famille », « ami », retrouver », 
« ensemble », « sortir »). Les auteurs de l’étude suggèrent donc de 
s’appuyer sur la convivialité pour « transmettre des comportements 
régulés conduisant à une alimentation saine ». Mais comment 
partager des repas sortant de l’ordinaire quand les moyens (bud-
gétaires et matériels) sont faibles ?

Du dîner presque parfait à la 
cuisine astucieuse
Aujourd’hui, la cuisine telle qu’elle est pratiquée fait l’éloge du faire 
et du faire-valoir. Elle apparaît élitiste. Préparer un repas, surtout 
pour des invités, est assimilé à une activité performante. À l’instar 
du sport, cela nécessiterait discipline, entraînements, endurance, 
équipement(s) voire coach ! Décrypter les enseignements des 
émissions télévisuelles culinaires avec un groupe de personnes 
se déclarant « nulles en cuisine » se révèle très productif. En effet, 
elles associent souvent la cuisine avec l’exercice de l’art des Chefs 
-domaine plutôt masculin d’ailleurs- ou « chasse gardée » des 
femmes nourricières.

La prétendue valorisation du « c’est moi qui l’ai fait » s’avère donc 
obsolète auprès de personnes s’estimant peu ou vivant mal les 
choix alimentaires contraints. D’ailleurs certaines personnes s’ins-
crivent aux ateliers cuisine, non pas pour apprendre à cuisiner mais 
pour se satisfaire de recettes concoctées avec presque rien. C’est 
donc là que réside le ressort des initiatives destinées à aider les 
personnes réticentes : leur faire expérimenter qu’elles peuvent y 
arriver et trouver de la satisfaction en dépassant leurs peurs de 
mal faire, de rater ou d’être jugées.

La quête du « sensationnel » s’oppose donc à la cuisine familiale, 
sans chichi, lieu de partage et de transmission. D’ailleurs comme 
le rappelle Patrice Duchemin, sociologue de la consommation : 
« la cuisine populaire revendique l’imperfection, l’imprécision, 
le mélange des genres, le droit de modifier les règles et se veut 
comme une cuisine vivante, spontanée, intuitive, créative et cha-
leureuse. Elle s’improvise, se ressent, se réinvente chaque jour. 

C’est parce qu’elle a réussi à s’affranchir des contraintes imposées 
par une quête illusoire de la perfection qu’elle traverse le temps 
sans perdre de sa séduction. ».

Du superflu à l’astucieux :
Au-delà du réfrigérateur vide, au quotidien, se pose la question 
récurrente de savoir quoi manger pour ne pas avoir faim, se faire 
du bien et satisfaire le plus grand nombre. Grâce à des aliments de 
base, il est tout à fait possible de (se) régaler. Encore faut-il valoriser 
ces aliments bruts aux emballages parfois jugés peu attractifs 
que sont le lait, les produits laitiers, les œufs, les conserves 
(poissons, légumes et légumes secs…).

LES PRODUITS LAITIERS DÉTOURNÉS  
EN MOULES OU BOÎTES REPAS

Dans le n° 55, une boîte de conserve servait d’emporte-pièce pour 
dresser à l’assiette.

Pas de moule pour petits gâteaux (salés ou sucrés) ? Il est possible 
d’utiliser une boîte de lait concentré (ouverte sur le dessus) en guise 
de moule, à condition de tapissant la paroi interne de papier sulfu-
risé.

Les pots en verre (yaourts ou entremets) du commerce, comme les 
pots de confiture ou les bocaux passent aussi sans anicroche au 
four. Crèmes, gratins en version individuelle dans des pots à dévorer 
des yeux !

Quant aux préparations sans cuisson rien de mieux que les pots de 
fromage blanc et les briques de lait. Une charlotte au fromage blanc 
inratable (n° 49) : aux fruits, au chocolat ou la crème de marrons, 
avec des boudoirs, des biscuits à la cuillère, de la brioche ou du 
pain de mie… tout est possible avec les pots de fromage blanc (in-
dividuels ou familial) préalablement vidés, lavés et essuyés. Avec en 
prime, un démoulage simplissime garanti.

Flan, gâteau petit-beurre-café, barres chocolatées maison (flocons 
d’avoine- confiture de lait-chocolat), gelées aux fruits, terrines sa-
lées ou sucrées se logeront facilement dans une brique UHT découpé 
dans le sens qui convient à la forme désirée (longueur ou hauteur).

Une boîte repas jetable ? Il suffit de découper une brique de lait 
façon pasta box, en incisant les 4 angles jusqu’à la moitié, puis en 
repliant 2 languettes à l’intérieur et utilisant les 2 bords restants 
pour refermer la boîte. On peut soit utiliser un élastique, soit créer 
des encoches pour la refermer.

UN ESPACE PROPRE ET JETABLE
Ouverte et mise à plat, elle sert même de « marbre » pour faire re-
froidir des caramels au beurre, des mendiants au chocolat.

Pour improviser un coin cuisine hygiénique ou manger proprement 
n’importe où… la brique de lait ouverte et dépliée se transforme en 
planche à découper anti-adhésive, plan de travail à usage unique, 
set de table ou plateau ramasse-miette.

=
Fromage blanc Moule à gâteau

=
Yaourt Verrine

=
Lait concentré Emporte-pièce Camembert
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Cuisine système D Du neuf sur l’œuf 
Consommé au petit-déjeuner, à l’instar du fro-
mage blanc,  il assure la satiété. Vilipendé et 
stigmatisé pour son apport en cholestérol, l’œuf 
mérite d’être réhabilité. 

L’œuf scientifiquement innocenté
L’intérêt nutritionnel de l’œuf réside dans le subtil équi-
libre et la diversité de ses constituants : des proté-
ines considérées comme référence pour l’homme, 
des lipides, des vitamines et des minéraux. Cette 
composition en fait un des aliments plébiscités par 
les nutritionnistes et des chercheurs de l’Inra qui 
en explorent les richesses dans l’étude Ovonutrial.

L’œuf, naturellement riche en cholestérol, a long-
temps été accusé d’augmenter le taux de 
cholestérol sanguin. Aujourd’hui, les données 
disponibles montrent que pour la majorité des 
individus, la consommation d’œufs dans le 
cadre d’un régime équilibré n’augmente pas 
le taux de cholestérol sanguin. Les études 
sur les causes alimentaires des maladies car-
diovasculaires n’ont pas retrouvé de lien avec 
une consommation régulière d’œufs (jusqu’à 12 
par semaine !).

Des protéines bon marché :  
en quantité et de qualité
Indispensables à notre organisme, les protéines apportées par 
l’œuf sont riches en acides aminés essentiels dans des propor-
tions idéales par rapport aux besoins de l’homme. Deux gros 
œufs apportent autant de protéines (réparties dans le blanc et 
le jaune) que 100 g de viande ou de poisson. 

Un atout : la satiété 
Au petit déjeuner, l’œuf allonge l’intervalle de temps pendant 
lequel la sensation de  faim disparaît. Ceci a été évalué auprès 
de 30 volontaires sains qui ont mangé le matin soit une omelette, 
soit du fromage blanc. Il en ressort que ces aliments peuvent 
contribuer ainsi à réguler les apports énergétiques et le contrôle 
pondéral.

Focus

Dans notre société de consommation, tout est fait pour 
considérer que cuisiner avec peu d’ingrédients et sans l’aide 
d’un arsenal électroménager encombrant, énergivore et coû-
teux était impossible ! Pourtant nombreuses sont les recettes 
publiées mettant en avant la possibilité de ne compter que 
sur 3 (maximum 4) ingrédients. Côté matériel, des ustensiles 
de base (économe, passoire, casseroles…) sont certes 
indispensables, mais la mode culinaire n’a de cesse de 
créer des besoins : blender pour smoothie, cuit -vapeur 
électrique, appareil à crêpes individuelles, machines à pain, 
à soupe, moules divers et variés…

À l’usage, il semblerait que nombre d’ustensiles restent au 
fond des placards pour finir par tomber aux oubliettes. Il 
arrive aussi qu’ils soient ressortis pour une occasion, celle 
de faire des adeptes… pour exemple, l’appareil à fondue 
au chocolat, quand il ne s’agit pas de fontaine à chocolat, 
destiné à égayer une manifestation, créant des envies et des 
achats impulsifs lors d’une vente promotionnelle chez un 
discounter. Au sein des ateliers cuisine, des démonstrations, 
séances de dégustation (distribution alimentaire, forum 
santé, animations…) quels ustensiles sont mis à l’honneur ? 
Soyons vigilants ! Allons à l’essentiel.

Des emballages à usage 
culinaire
Si les produits alimentaires habituels se révélaient être des 
aides en cuisine ? En ces temps où la chasse au gaspillage 
et l’alimentation durable sont mis en avant, il est judicieux 
d’offrir une seconde vie aux emballages alimentaires. La 
preuve par 3 : recyclage, praticité, ingéniosité !

À ce sujet, Martine Camillieri, auteure, plasticienne et scéno-
graphe, est une source d’inspiration jubilatoire. Sa philoso-
phie : « Saisir la beauté des choses simples et éphémères, 
jouer avec les objets, les détourner de leur fonction première, 
leur redonner une nouvelle vie, éveiller l’appétit et le goût 
au quotidien, créer des tables gourmandes et inventives. »

POUR ALLER PLUS LOIN

Evolution des représentations sociales du bien manger
T. Mathé - D. Beldame - P. Hébel. N° C316 - décembre 2014

http://www.credoc.fr

http://www.martinecamillieri.com/

n° 49 et 55 et n° 66 pour le dossier  
« A-t-on raison de miser sur la cuisiner maison ? »
www.cerin.org, onglet Publications, revue « Alimentation, Santé, Petit budget », 
recettes classées par numéro.

LE PLUS : UN ALIMENT NUTRITIF  
BON MARCHÉ
Le rapport qualité nutritionnelle- prix  exceptionnel de l’œuf 
justifie d’en conseiller la consommation. Il s’agit, bien enten-
du, d’adapter les modes de préparation à sa fraîcheur.

© Fotolia/M.studio

=
Boite à biscuit

=
Brique de lait Bento  

Boite à repas
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Sur le terrain

La cuisine à la bouilloire
Retour sur des ateliers de cuisine à la bouilloire, animés par une diététicienne, desti-
nés à des familles hébergées ou vivant en hôtel meublés. Ces personnes n’ayant pas 
accès à une cuisine équipée pour la préparation de leurs repas, d’abord dubitatives, se 
sont laissé séduire par le potentiel de ce mode de cuisson.

Constat et genèse du projet
Le fait de cumuler des conditions de vie dans des logements 
précaires et un budget alimentaire très faible expose les 
familles à l’insécurité alimentaire. Au-delà de l’approvisionne-
ment en denrées, se pose la question de la préparation des 
repas. D’où l’initiative d’Annaïck Ronarc’h, diététicienne à la 
Maison du Bac dans les Hauts de Seine : mettre en place, 
coordonner et animer des ateliers cuisine à la bouilloire à 
destination des publics concernés. Pour mobiliser les acteurs 
locaux, elle a rencontré les partenaires : l’atelier santé ville 
et le CCAS, le Conseil Général des Hauts-de-Seine, Les 
Espaces Départementaux d’Actions Sociales (L’EDAS) ainsi 
qu’une association : Le Secours Populaire.

Dans un premier temps, une « séance test » a été proposée 
aux partenaires et organisée par les assistantes sociales 
du CCAS. Les recettes sélectionnées étaient les suivantes : 
carotte vichy, poulet aux champignons, poisson à la bas-
quaise, courgettes à la poire, pomme de terre au beurre 
salé et pomme à la vanille. Le mélange sucré-salé n’a pas 
fait l’unanimité. Cet atelier entre professionnels a permis 
de familiariser chacun avec la technique de la cuisson à la 
bouilloire, de réadapter le temps de cuisson des aliments 
et de sélectionner les plats pour l’atelier.

Bilan de la première séance 
avec le public cible
Les objectifs principaux visaient à :

 J construire du lien social entre les participants,

 J favoriser l’accès à la santé (soins, prévention 
et déterminants de la santé) en proposant une 
technique culinaire atypique, parfaitement adaptée 
aux conditions de vie particulières et contraintes

 J permettre de varier l’alimentation du quotidien de ces 
personnes, tout en leur donnant des repères pour 
manger équilibré.

Un groupe de 13 personnes (dont 2 hommes) a été constitué 
dont voici le profil :

 J 53 % sont des parents isolés (dont 1 papa solo) et 
23 % sont des personnes seules

 J 77 % ont très apprécié l’atelier, 15 % (2/13) n’ont pas 
répondu à la question et 1 personne a trouvé l’atelier 
« moyen ».

Aucun des participants ne soupçonnait qu’il était possible de 
cuisiner avec une bouilloire. Pourtant à la fin de la séance, 
tous ont apprécié de se familiariser avec cette technique et 
85 % d’entre eux ont considéré que cette façon de cuire 
était facile.

Quant à leurs préférences en terme de dégustation, 39 % 
n’ont pas pu s’arrêter sur une seule recette car en ont 
apprécié plusieurs. Les plats qui ont été les plus prisés 
sont : le poisson à la basquaise (38 %), suivi du poulet aux 
champignons (15 %) et des carottes vichy (8 %).

Le Service Social a financé l’achat de bouilloires, remises 
aux familles, avec un livret recettes, en fin d’atelier. Ceci a 
contribué à l’enthousiasme de tous les participants qui ont 
manifesté leur envie de refaire les recettes… et même de 
trouver des variantes notamment avec des plats africains.

Perspectives
Cette action devrait pouvoir être réitérée. L’idéal serait un 
atelier par trimestre, en élargissant le partenariat associatif. 
Une piste : proposer des séances qui conjuguent la cuisson à 
la bouilloire et celle aux micro-ondes, en s’inspirant du travail 
de Paris santé nutrition avec son livret recettes (voir n° 57).

LA CUISINE À LA BOUILLOIRE :
Le principe de cuisson consiste à utiliser l’eau chauffée à 
100 °C par une bouilloire pour cuire ou réchauffer des ali-
ments mis dans un sachet de congélation. La température de 
cuisson sera d’environ 80 °C, ce qui est largement suffisant 
pour les viandes, les poissons mais peut s’avérer insuffisant 
pour la majorité des légumes qui restent ainsi al dente.

Par contre, un certain nombre d’aliments –pommes de terre, 
artichauts, viandes de 2ème et 3ème catégorie (pour braisés, 
daube, pot-au-feu…)– et donc de recettes ne sont pas ap-
propriés pour cette méthode de cuisson. Cela dit, c’est très 
pratique pour faire réchauffer les restes d’un plat ou d’une 
conserve déjà cuisinés et cuits.

(voir dossier « Cuisiner avec les moyens du bord » n° 51)

RECETTES 
Carottes vichy

Poisson ou volaille  
à la basquaise

Poisson au lait de coco

Poulet aux champignons

Semoule aux raisins secs 

Pommes au beurre vanillé

Poires au chocolat 



Alimentation Santé & Petit budget - 70

Côté cuisine
Biscuits champignons  
trompe-l’œilFacile avec  

de la patience !

30 à 40 mn

une vingtaine  
de pièces

Toutes les recettes publiées (par numéro) sont téléchargeables sur le site cerin.org :  
http://www.cerin.org/publications/alimentation-et-petit-budget.html

Ingrédients Préparation

Battre  
le beurre  
avec le sucre. 

1

Ajouter 
l’œuf puis  la 
fécule. Pétrir et 
former une boule. 
Laisser la pâte reposer 
5 minutes.
Pendant ce temps 
déposer du papier 
sulfurisé sur deux 
grandes plaques et 
préchauffer le four à 
200°

2

Ajouter la farine 
et la levure en 
continuant de pétrir.
La pâte va vous 
paraître sèche et vous 
penserez ne jamais 
pouvoir incorporer toute 
la farine, mais pas de 
panique, vous allez 
y arriver; il faut juste 
un peu de patience!

3

Espacer les biscuits sur la plaque  et 
enfourner pour 
15 minutes . Le 
biscuit doit rester 
clair.

7

Présenter dans  
une boîte  
de camembert  
ou un panier.

8

Mettre un peu de cacao dans un bol. 
Mouiller l’intérieur du goulot et passer 
le dans le cacao. 

5

Mettre la boule dans le creux de la 
paume de votre main (pour garder 
l’arrondi du champignon). Pour former 
le pied du champignon, enfoncer  le 
goulot (sans aller jusqu’au bout) au 
centre de la boule de pâte. Retirer et 
poser le biscuit sur la plaque, sans 
l’écraser.
Procéder à la même technique pour 
chaque biscuit, en retrempant à chaque 
fois le goulot dans le cacao. Si de la 
pâte reste collée dans le goulot, il faut 
l’enlever. 

6

Avec la pâte, faire  
des boules de la taille  
d’une noix en les  
roulant entre  
vos mains. 

4

1 œuf

100g de beurre mou 

une bouteille vide en plastique propre  
sans le bouchon

10 à 20g de cacao en poudre non sucré

70g de farine

200g de fécule de maïs  
ou de pomme de terre

1 cuillère à café de levure chimique

100 g de sucre

5 mn


