
Ingrédients :

2 tranches de pain sec
2 oeufs 
200 ml de lait 
10 g de beurre

Instructions :
Dans un bol, casse les œufs et ajoute le lait. Mélange
bien jusqu'à ce que ce soit homogène.

1.

Trempe les tranches de pain dans ce mélange pendant 10
secondes de chaque côté, jusqu'à ce qu'elles absorbent
bien.

2.

Fais fondre du beurre dans une poêle, à feu moyen.3.
Fais cuire les tranches de pain pendant 2 à 3 minutes de
chaque côté, jusqu'à ce qu'elles soient dorées.

4.

Idées de garniture : cannelle, compote maison,
rondelles de banane, ... 

P A I N  P E R D U
( P O U R  1  P E R S O N N E )

Budget :

2 tranches de pain (100 g) =
CHF 0.23
2 oeufs = 1.00 chf
200 ml de lait = CHF 0.24
10 g de beurre = CHF 0.14

Total : 1.61 chf

Valeur nutritionnelle par
personne :

Énergie : 430 kcal
Lipides : 15,6 g
Glucides : 52,2 g
Protéines : 18,7 g 

Tatiana Elisa Martins - Diététicienne



Ingrédients :

140 g de riz rond
1 litre de lait 
40 g de sucre ou 5 sachets de
sucre vanillé (8g)
1 citron 

Instructions :
Lave le citron sous l’eau froide. Frotte bien la peau avec les mains.1.
Avec un couteau, coupe un peu de peau jaune du citron (n’utilise pas
la partie blanche : elle est amère).

2.

Mets le lait, le riz et la peau du citron dans une casserole.3.
Fais chauffer doucement, sans faire bouillir fort (le lait ne doit
pas brûler).

4.

Laisse cuire 30 à 40 minutes. Remue souvent avec une cuillère.
Quand le riz est tendre et qu’il ne reste presque plus de lait,
ajoute le sucre. Mélange bien.

5.

Enlève les morceaux de peau de citron.6.
Verse le riz dans des bols.7.
Tu peux le manger chaud ou froid (il sera plus épais une fois
refroidi).

8.

Idée : tu peux saupoudrer un peu de cannelle dessus si tu veux.
Astuce : pour un riz plus crémeux, tu peux d’abord cuire le riz
quelques minutes avec de l’eau, puis ajouter le lait.

R I Z  A U  L A I T
( P O U R  4  P E R S O N N E S )

Budget :

140 g de riz au lait = CHF 0.31 
1 litre de lait = 1.20 chf
40 g de sucre = CHF 0.06 
1 citron = CHF 0.40 

Total : 2.00 chf

Valeur nutritionnelle par
personne :

Énergie : 289 kcal
Lipides : 4 g
Glucides : 50 g
Protéines : 11 g 

Tatiana Elisa Martins - Diététicienne



Ingrédients :

4 bananes
3 oeufs 
180 g de farine 
40 g de compote de pommes
sans sucres ajoutés 
2 cuillères à café de poudre
à lever

Instructions :
Allume le four à 180°C (le laisser chauffer pendant que tu
prépares la recette). Mets du papier cuisson dans un moule à
cake.

1.

Dans un grand bol, écrase 3 bananes avec une fourchette (tu
peux laisser des petits morceaux, c’est meilleur).

2.

Casse les œufs dans le bol et Mélange bien. Ajoute la compote.
Mélange encore.

3.

Dans un autre bol, mélange la farine avec la levure chimique.
Verse ce mélange dans le bol avec les bananes. Mélange
doucement.

4.

Verse la pâte dans le moule.5.
Coupe la 4ème banane en deux (dans la longueur) et pose les
morceaux sur la pâte, face plate vers le haut.

6.

Mets le moule dans le four pendant 35 à 40 minutes.7.
Pour vérifier si c’est cuit : plante un couteau au milieu. Si la lame
ressort propre, c’est prêt.

8.

Idée : tu peux tartiner avec un peu de fromage frais (p.ex : blanc
battu, cottage cheese, ...).

B A N A N A  B R E A D
( P O U R  1 2  T R A N C H E S )

Budget :

4 bananes = CHF 0.80 
3 oeufs = 1.50 chf
180 g de farine = 1.80 CHF
40 g de compote = CHF 0.15
2 cuillères à café de poudre à
lever  = CHF 0.03  

Total : 0.35 chf / tranche

Valeur nutritionnelle par
tranche :

Énergie : 100 kcal
Lipides : 1,5 g
Glucides : 18 g
Protéines : 4 g 
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Ingrédients :

40 g de flocons d’avoine
De l’eau (alternative :
lait)
100 g de yogourt 
1 banane
2 dattes 

Instructions :
Mets les flocons d’avoine dans une casserole. Verse de
l’eau ou du lait dessus (juste assez pour les couvrir).

1.

Mélange un peu, couvre avec un couvercle, et laisse reposer
quelques heures ou jusqu’au lendemain matin.

2.

Le matin, fais chauffer doucement pendant 5 à 7 minutes.3.
Si c’est trop sec, ajoute un peu de lait ou d’eau pendant la
cuisson.

4.

Quand c’est prêt, enlève du feu et ajoute le yogourt.
Mélange bien.

5.

Mets les morceaux de banane et de dattes dessus.6.
Idées de garniture : Tu peux aussi ajouter de la cannelle,
des amandes, des noix ou des raisins secs, des fruits de
saison - printemps / été ( fraises, fruits rouges (framboises),
myrtilles, nectarine) ... .

P O R R I D G E
( P O U R  1  P E R S O N N E )

Budget :

40 g de flocons d’avoine =
CHF 0.05
100 g de yogourt = CHF 0.17 
1 banane = CHF 0.20
2 dattes = CHF 0.15

Total : 0.57 chf

Valeur nutritionnelle par
personne :

Énergie : 325 kcal
Lipides : 5 g
Glucides : 57 g
Protéines : 11 g 
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