
 

 

Mangeons et bougeons 
avec la famille Pody ! 

Livret réalisé par les diététiciennes de l’Association CHAAFIP  
(Conseils sur les Habitudes Alimentaires Formation, Information, Prévention) 

Livret n°12 

Rejoignez-nous sur Facebook       
« CHAAFIP - La diététicienne de l’école à la maison » 



 

 

 

Nous vous présentons notre 12ème livret de recettes et d’activités. 

 

Les livrets précédents sont disponibles sur le site de Valenciennes Métropole : 

https://www.valenciennes-metropole.fr/vivons-en-forme-vif/ 

 

 

 

Nous vous rappelons que les diététiciennes ont créé un groupe privé Facebook  

réservé aux habitants de Valenciennes Métropole intitulé  

« CHAAFIP - La diététicienne de l’école à la maison ». 

Rejoignez-nous pour partager des idées de recettes simples, des activités physiques, 

 des menus équilibrés, ... 

 

Les diététiciennes proposent aux parents d’enfants scolarisés un rendez-vous à  

distance ou dans les écoles participant au projet « Vivons en Forme » afin de donner 

des conseils personnalisés autour de l’alimentation. 

Pour cela n’hésitez pas à nous contacter : chaafip@gmail.com ou 09 82 53 20 51. 

 

 

 

Les diététiciennes 

Julie, Coraline, Marine, Chloé et Vinciane 

 
 

Association CHAAFIP 
(Conseils sur les Habitudes Alimentaires 

Formation Information Prévention) 
57 avenue Désandrouin 

CS 50479 
59300 VALENCIENNES 
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Site: chaafip.asso-web.com  
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  1 mangue 
  1 demi ananas 
  1 kaki 
  10cl de lait de coco 

Smoothie exotique 

3 

Ingrédients (pour 4 verres) : 

Laver et couper le 
kaki en morceaux. 
Il n’est pas          
nécessaire de 
l’éplucher. 

Eplucher l’ananas 
et couper la moitié 
en morceaux pour 
le smoothie. 

Couper la mangue 
en 3 parties comme 
sur la photo puis 
faire un quadrillage 
pour obtenir des 
morceaux que vous 
couperez ensuite. 

Servir bien frais ! 
 
Bonne dégustation ! 

Mettre les fruits dans 
le mixeur, ajouter le 
lait de coco et mixer. 

1 4 

5 2 
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Vous pouvez faire des petites  
brochettes avec le reste d’ananas. 
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6 carottes 
4 navets rutabaga 
1 oignon 
100g de lait demi-écrémé 
Curry 

Soupe à la carotte et au 
navet rutabaga 

Ingrédients (pour 6 personnes) : 

Laver, éplucher et 
couper en morceaux 
les carottes. 

Laver, éplucher et 
couper en morceaux 
les navets rutabaga. 

Emincer un oignon 
puis faire revenir le 
tout 5 minutes à feu 
moyen. 

Ajouter le lait, le 
curry et mixer une 
dernière fois. 

La soupe est prête !
Il est possible 
d’ajouter un peu de 
crème ou d’épices à 
votre convenance. 

1 

2 

4 

6 

3 
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Ajouter de l’eau  
jusqu’à hauteur des 
légumes et cuire 30 
minutes. 

Une fois la cuisson 
terminée, enlever la 
moitié de l’eau et la 
garder de coté.  
Puis mixer une     
première fois. 

PS : Si la soupe est trop épaisse, 
vous pouvez ajouter un peu d’eau 
de cuisson. 



 

 

   

  50 cl de lait demi-écrémé 
  200 g de flocons d’avoine 
  4 œufs  
  100 g d’emmental râpé 
  1/4 de chou-fleur  
  Curry 

Galettes fromagères  
au chou-fleur 

Ingrédients (pour 15-20 galettes) : 

Dans une casserole, 
chauffer le lait et hors 
du feu ajouter les  
flocons d’avoine. 
Assaisonner et  
laisser reposer  
pendant quelques  
minutes. 

Laver et râper le 
chou-fleur. 

Ajouter les œufs, 
l’emmental et le 
chou-fleur râpé et 
bien mélanger. 

3 

5 

Bonne dégustation ! 

Huiler une poêle, et 
cuire les galettes  
5 minutes de 
chaque côté. 

2 

1 4 

5 

 

PS : Il est possible d’utiliser des 
jus végétaux à la place du lait  
(ex: lait d’amande, lait de riz…) 
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Pâte à crêpes :   Garniture : 
200 g de farine   50 cl de lait demi-écrémé 
3 œufs      2 cuillères à soupe de fécule de maïs 
50 cl de lait demi-écrémé 70 g d’emmental râpé 
      4 tranches de blanc de poulet 

Crêpes au poulet et  
à l’emmental 

Ingrédients (pour 4 crêpes) : 

Pâte à crêpes :  
Dans un saladier 
mélanger les œufs 
et le lait. 

1 

Garnir les crêpes 
avec la préparation 
au poulet et à  
l’emmental. 
Mettre dans un plat 
en verre, parsemer 
d’emmental et  
gratiner 10 minutes 
dans un four  
préchauffé à 220°C. 

2 

3 

4 

5 

6 

Ajouter la farine et 
bien mélanger. 
 

Dans une poêle 
bien chaude, faire 
cuire les crêpes 
quelques minutes 
de chaque côté. 

Garniture : 
Délayer la fécule de 
maïs dans le lait 
froid et faire  
chauffer jusqu’à 
épaississement 
sans cesser de  
remuer. 

Couper le blanc de 
poulet en  
morceaux. 
Ajouter le poulet et  
l’emmental à la 
sauce béchamel. 



 

 

   
  5 pommes de terre 
  1 boite moyenne de ratatouille (375 g) 
  1 boîte moyenne d’haricots rouges (250 g) 
  25 g de beurre 
  1 verre de lait  
  Emmental râpé 

Parmentier à la ratatouille et 
aux haricots rouges 
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Ingrédients (pour 6 personnes) : 

Egoutter et rincer 
les haricots rouges 
puis les couper 
grossièrement. 

Dans un saladier, 
mélanger les  
haricots rouges à la 
ratatouille. 
Déposer le mélange 
dans un plat en 
verre. 

Dans une casserole 
remplie d’eau, cuire 
les pommes de 
terre pendant 25  
minutes. 

Une fois cuites, 
égoutter les 
pommes de terre, 
ajouter le lait et le 
beurre, assaisonner 
et mixer afin  
d’obtenir une purée 
bien lisse. 

5 

1 

2 

3 
Laver, éplucher et 
couper les 
pommes de terre. 

4 

6 
Déposer la purée 
sur le mélange   
haricots/ratatouille 
et ajouter          
l’emmental. 
Cuire 30 minutes 
au four à 180°C 
puis 10 minutes en 
fonction grill. 
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1 pate brisée       4 tranches de saumon fumé ou truite 
2 poireaux       fumée 
6 cuillères à soupe de      Muscade et poivre 
crème fraiche 
50g de gruyère râpé 
10 cl de lait 

Tarte poireau-saumon 

Ingrédients (pour 1 tarte de 6 personnes) :  

Emincer et laver les 
poireaux. 

Faire revenir les  
poireaux 10 minutes 
dans une cuillère 
d’huile. 
A la fin de la cuisson 
ajouter 3 cuillères à 
soupe de crème. 

Ajouter le gruyère, le 
poivre et la muscade. 
Mélanger. 

Mettre la pâte dans 
un plat à tarte, la  
piquer et la cuire 10 
minutes à 180°C. 

Couper les tranches 
de saumon ou de 
truite en morceaux. 

Dans un saladier, 
mélanger les œufs, 
le lait et la crème 
restante. 

Mettre les poireaux, le 
saumon (ou la truite)  
sur la pâte puis verser 
le mélange au dessus. 
Cuire 30 minutes à 
180°C. 

Bon appétit ! 

2 

7 

1 5 

6 

4 
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  1 œuf       150 g de fromage blanc 
  15cl lait 1/2 écrémé       50 g de mascarpone 
  4 boudoirs      1 cuillère à soupe de cacao en poudre 
  Arôme de vanille     1 cuillère à soupe de sucre 
 

Tiramisu léger 

Ingrédients (pour 2 personnes) : 

Tremper rapidement 
les boudoirs dans le 
lait au chocolat puis 
les poser sur une     
assiette.  

Verser le lait au 
chocolat dans une 
assiette plate. 

Mélanger le lait 
avec le cacao en 
poudre. 

Dans le blanc d’œuf, 
ajouter une pincée de 
sel puis le monter en 
neige avec un batteur 
électrique. 

Clarifier l’œuf (voir 
lexique). 

Couper les boudoirs en 
morceaux.  

Ajouter au jaune 
d’œuf le fromage 
blanc, le mascarpone, 
le sucre et l’arôme de 
vanille. 

Terminer par un peu 
de cacao en poudre 
sur le dessus. Puis 
laisser reposer au    
réfrigérateur pendant 
au moins 2 heures. 
 
Bon appétit !  

1 
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Mélanger          
l’ensemble des   
ingrédients avec 
une fourchette. 

Incorporer           
délicatement le 
blanc en neige 
dans la préparation 
au fromage blanc. 

Dans un récipient, 
monter le tiramisu en 
mettant une couche 
de biscuits, une 
couche de crème 
puis recommencer. 

9 
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175 g de farine      1 cuillère à soupe de levure chimique 
50 g de beurre      20 g de lait 
40 g de sucre glace     75 g de chocolat noir 
1 œuf 
 

Sablés fourrés  
au chocolat 
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Ingrédients (environ 15 sablés) : 

Ajouter la levure et 
le sucre glace et 
bien mélanger. 

Dans un saladier,  
mélanger le beurre et 
la farine avec les 
doigts. 

Battre l’œuf,  
réserver 2 cuillères 
pour la dorure. 
Ajouter l’œuf à la 
préparation,  
mélanger et laisser 
reposer 15 minutes 
au frais. 

Etaler la pâte et  
découper des cercles 
d’environ 6 cm et 
d’autres de 7 cm de  
diamètre. 

Déposer une  
cuillère à café de 
ganache au  
chocolat. Recouvrir 
d’un disque plus 
grand et souder les 
bords. Dorer à 
l’aide de l’œuf     
réservé. 
Cuire au four à 
180°C pendant 15 
minutes. 

Déguster les sablés 
tièdes ou refroidis ! 

Dans un bol,  
mélanger le lait au 
chocolat et faire 
fondre. 
Laisser figer 
quelques minutes. 

3 

1 

2 
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MENUS  

COMMENT FAIRE UN REPAS EQUILIBRE ? 

OU 

Petit déjeuner et goûter équilibrés 

Si votre enfant n’a pas trop faim au goûter, il n’est pas obligé de prendre un aliment de chaque groupe. 

Déjeuner et dîner équilibrés 
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JEUX 

JEU N°1 : SUDOKU 
Sur chaque ligne et chaque colonne, tu dois avoir un citron, un kiwi, une carotte et 
un brocoli. 
Tu ne peux pas avoir deux fois le même aliment sur la ligne ou sur la colonne. 
Dessine les aliments au bon endroit sur le sudoku puis barre-les au fur et à mesure. 

JEU N°2 : Entoure les 6 éléments qui favorisent un bon sommeil. 
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JEU N°3 : Les fruits 
 

Relie chaque fruit à son équivalent coupé puis à son ombre 
et à son nom. 
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A chaque fois que tu vas à l’école, découpe une image et colle la sur 
le jour correspondant en fonction de ton mode de transport. 

 Lundi   Mardi  Jeudi Vendredi 
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Matin   Matin Matin  Matin  

    

Après-midi Après-midi Après-midi Après-midi 
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Matin Matin Matin Matin 

    

Après-midi Après-midi Après-midi Après-midi 

    

TABLEAU DES TRAJETS POUR ALLER A L’ECOLE 
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JEU N°2 

    

    

    

    

Correction des jeux 

JEU N°1 

JEU N°3 



 

 


