
 

 

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°13 

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



 

 

 

Nous vous présentons notre 13ème 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 
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1,5L de jus de raisin  2 pommes* 
500ml d’eau pétillante  2 pêches* 
2 oranges*    2 kiwis* 
 
 
*de préférence BIO  

Cocktail estival aux fruits 

Ingrédients (pour 15 verres) : 

Dans un saladier ou 
un grand pichet 
mettre tous les fruits 
et le jus de raisin. 
Réserver une nuit au 
réfrigérateur. 

Laver et éplucher 
tous les fruits et les 
couper en dès. 

Le lendemain,    
ajouter l’eau        
pétillante avant de 
servir. 

3 

3 

2 

1 

Les fruits peuvent être changés en 
fonction des saisons. 
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150g de farine    150g de féta 
150g dès de jambon   1 sachet de levure chimique 
40g d’olives     1 tomate 
3 œufs      2 carottes 
5cl d’huile 
10cl de lait 

Cake salé 

Ingrédients (pour 6 personnes) : 

Dans un saladier, 
battre les œufs puis 
ajouter la farine et la 
levure. Mélanger. 

Préchauffer le four à 
180°C (th.6).  
 
Couper les olives et 
la féta en morceaux. 

Dans le saladier, 
ajouter le lait et 
l’huile. Mélanger.  

Ajouter les  
morceaux de féta et 
les olives. Mélanger 
à nouveau. 

Laver les tomates et 
les carottes.  
Eplucher les carottes 
puis faire des lamelles 
avec un économe.  
Faire des dès de  
tomates. 

1 

2 

4 

6 

3 

5 

Ajouter ensuite les 
dès de jambon/
poulet (ou les 
tranches de jambon 
coupées en  
morceaux). 

Verser la  
préparation dans un 
moule et faire cuire 
45min à 1h en  
fonction de votre 
four. 

A déguster en apéritif 
ou en plat  
accompagné d’une  
salade ou de crudités. 

8 
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1 pâte brisée    60g de gruyère râpé 
Moutarde    40cl de crème liquide 
2 tomates    Herbes de Provence 
1 grande boîte de thon 
4 œufs 

Tarte au thon et à la tomate 

Ingrédients (pour 1 tarte) : 

Dans un saladier, 
mélanger les œufs 
avec la crème  
liquide, le gruyère  
râpé et les Herbes de 
Provence.  

Etaler la pâte dans 
un moule en gardant 
le papier sulfurisé. 
Piquer la pâte avec 
une fourchette.  
Précuire 10minutes 
à 200°C (th. 7). Puis 
étaler 3 cuillères de  
moutarde au fond de 
la pâte. 

Egoutter et émietter 
le thon et le mettre 
sur le fond de la 
tarte. 

3 

5 

Verser la  
préparation sur la 
tarte puis enfourner 
pendant 45 minutes 
à 200°C (th.7).  

Laver et couper les 
tomates en  
rondelles. Les  
éponger avec du  
papier absorbant pour 
enlever le maximum 
d’eau puis les  
disposer sur la tarte. 

2 

1 4 

5 

A déguster  
avec une salade ou 
des crudités pour 
faire le plein de 
vitamines ! 
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1 poivron 
2 tomates 
1 oignon 
2 gousses d’ail 
400 g de coulis de tomates  
Huile, Herbes de Provence 

Sauce aux légumes 
mixés 

Ingrédients (pour 3-4 personnes) : 

Eplucher et couper 
les gousses d’ail et 
l’oignon. 

1 

Une fois la cuisson 
terminée, mixer les 
légumes. 

2 

3 

4 

5 

6 

Dans une  
casserole, faire une 
cuillère à soupe 
d’huile et y faire  
revenir l’ail et  
l’oignon. 

Laver et couper le 
poivron tout en  
veillant à l’épépiner. 
Ajouter le poivron 
dans la casserole et 
cuire 10 minutes. 

Laver et couper les 
tomates. 

Dans la casserole, 
ajouter les tomates, 
le coulis et les 
herbes de  
Provence. 
Laisser mijoter 20 à 
30 minutes. 

Vous pouvez utiliser 
cette sauce dans 
des pâtes, du riz, 
sur du poisson... 
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500g blanc de poulet     70g de concentré de tomates 
4 carottes       1 gousse d’ail 
1 à 2 patates douces     250g de tomates pelées 
1 oignon        Huile 
3 cuillères à soupe de  
beurre de cacahuètes 

Poulet carottes façon mafé 

7 

Ingrédients (pour 5 personnes) : 

Laver, éplucher et 
couper les carottes 
en lamelles et les 
patates douces en 
morceaux.  

Récupérer le jus des 
tomates pelées 
(garder les tomates 
de côté). Mélanger 
ce jus avec le 
beurre de  
cacahuètes et le 
concentré de  
tomates. 

Dans une grande 
casserole, faire  
revenir les oignons 
avec une cuillère à 
soupe d’huile. Ensuite 
faire dorer le poulet 
quelques minutes. 

Ajouter les carottes 
en lamelles, les  
tomates pelées, la 
sauce et l’ail coupé.  

5 

1 

2 

3 
Couper le poulet, 
les oignons et l’ail 
en morceaux. 

4 

6 Faire cuire pendant 
35 minutes à feu 
moyen tout en  
mélangeant de 
temps en temps.  
Vous pouvez  
déguster ce plat 
avec du riz ou des 
pommes de terre. 
Bon appétit ! 
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1 yaourt nature      2 poires 
3 pots de farine      1/2 sachet de levure chimique 
1,5 pot de sucre           4 carrés de chocolat noir 
1/2 pot d’huile 
4 œufs  

Cake marbré aux poires 

Ingrédients (pour 1 cake) :  

Dans un saladier, 
mélanger le yaourt 
et le sucre. 

Ajouter les œufs et 
mélanger. 

Laver, éplucher et 
couper la poire en 
petits morceaux. 

Ajouter l’huile et 
mélanger. 

Séparer la pâte à  
gâteau en deux. 
Faire fondre le  
chocolat et l’ajouter 
dans l’un des  
saladiers. Mélanger. 

Ajouter la farine 
ainsi que la levure. 
Bien mélanger afin 
d’obtenir une pâte 
homogène. 

Dans un moule en  
silicone (ou fariné), 
verser les deux pâtes 
en alternance. Cuire 
au four 35 minutes à 
180°C. 

Bon appétit ! 

2 

8 

1 

5 

6 

4 

3 

9 

Ajouter les poires 
dans chaque  
préparation et bien 
mélanger. 
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  2 œufs       5cl d’huile 
  150 g de farine           150ml de lait 
  1/2 sachet de levure     125g de myrtilles 
   chimique      80g de sucre 

Gâteau aux myrtilles à la poêle 

Ingrédients (pour 8 personnes) : 

Servir tiède ou froid. 

Dans un bol, battre 
les œufs, l’huile et 
le lait. 

Dans un saladier, 
mélanger le sucre, 
la farine et la levure 
chimique. 

Retourner le gâteau à 
l’aide d’une assiette et 
faire cuire le  
deuxième côté. 

Ajouter le contenu du 
bol dans le saladier 
qui contient le  
mélange farine/
sucre/levure.  
Mélanger. 

Verser la pâte dans 
une poêle chaude. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

Laver er disposer 
les myrtilles dans  
la pâte. 
Faire cuire 15  
minutes. 



 

 

 

2 bananes 
10 - 12 fraises 
20g de farine 
10g de sucre 
10g de beurre 

Crumble fraises/bananes 
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Ingrédients (pour 3 à 4 personnes) : 

Déposer les fruits 
dans un plat allant 
au four. 

Eplucher les bananes. 
Laver les fraises et 
couper les fruits en 
rondelles. 

Dans un bol,  
mélanger la farine, 
le sucre et le beurre. 
Mélanger du bout 
des doigts. 

Parsemer les fruits 
de pâte à crumble. 
Cuire 15 à 20  
minutes à 180°C. 

3 1 

2 4 
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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 : Les arbres fruitiers 
Relie le fruit à son origine puis trouve le bon nom. 

FRAISIER 

POIRIER 

ABRICOTIER 

PRUNIER 

POMMIER 

Réservé aux élèves 
sachant lire 
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JEU N°2 : Où achète-t-on ces aliments ? 
Relie l’aliment à son magasin puis donne le nom  
du magasin. 

FROMAGERIE 

PRIMEUR 

POISSONNERIE 

BOULANGERIE 

BOUCHERIE 

Réservé aux élèves 
sachant lire 
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Jeu N°3 : Coloriage 
Amuse toi et colorie tous les légumes présents sur cette page ! 
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ACTIVITE PHYSIQUE 

Tu peux reproduire ces postures de yoga à la maison ! 
N’oublie pas de bien respirer ! 

Pour l’association Yoga Posture et Bien ëtre 

Conception : Victoria MASSART  

Professeure de Yoga certifiée IFY 

Illustrations : Rachel BARDIN 

Compte instagram : pikrachou.grilouillages 

Facebook : lesgribouillagesdepikrachou 

Octobre 2021 
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JEU N°2 

Correction des jeux 

JEU N°1 

FRAISIER 

POIRIER 

ABRICOTIER 

PRUNIER 

POMMIER 

FROMAGERIE 

PRIMEUR 

POISSONNERIE 

BOULANGERIE 

BOUCHERIE 



 

 


