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Nous vous présentons notre 15ème livret de recettes et d’activités. 
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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 ». 
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200g de fromage blanc   2 fruits de saison     
50g de flocons d’avoine   20g de mélange de noix 
15g de pépites de       10g de noix de coco râpée  
chocolat 

Yaourt Bowl 

Ingrédients (pour 1 personne) : 

Dans un grand bol, 
mettre le fromage 
blanc puis ajouter les 
pépites de chocolat 
et la noix de coco. 

Laver et couper les 
fruits en morceaux. 

Voici une idée de  
décoration, laissez 
cours à votre  
imagination. 

3 

Vous pouvez varier les fruits selon la 
saison et les autres ingrédients selon 
vos envies : beurre de cacahuète, 
graines de tournesol, granola fait 
maison, fruits secs, amandes,  
compote, confiture, miel ... 

1 

2 4 

3 
Ajouter les fruits  
coupés puis les noix 
et les flocons 
d’avoine en faisant 
une belle décoration. 
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   500 g de farine   1 cuillère à café de sel 
   180 g d’eau   1 cuillère à café de sucre 
   1 yaourt brassé nature 2 sachets de levure boulanger 
   4 cuillères à soupe  12 portions de Vache qui rit ® 
   d’huile    

Cheese Naan 

Ingrédients (pour 6 personnes) : 

Dans un saladier, 
mélanger la farine, la 
levure, le sel et le 
sucre. Faire un puit. 

Dans le puit, ajouter 
le yaourt, l’eau et 
l’huile. Pétrir la pâte 
pendant 10 minutes. 

Former une boule et 
laisser reposer la 
pâte à température 
ambiante pendant 1h 
en la recouvrant d’un 
torchon. 

Dégazer la pâte et 
former 12 petites 
boules. 

A l’aide d’un rouleau à 
pâtisserie, étaler les 
boules. 
Etaler la vache qui rit 
sur un disque de pâte 
et recouvrir avec un 
deuxième disque.  
Souder les bords en 
appuyant avec les 
doigts. 

1 

2 

3 

Cuire dans une poêle 
5 minutes de chaque 
côté et déguster tiède! 

4 

5 
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1 pâte brisée    Muscade, poivre 
4 tranches de truite  3 cuillères à soupe de crème fraiche 
fumée     épaisse 
300g de haricots verts 
2 œufs 

Quiche haricots verts  
et truite fumée 

Ingrédients (pour 1 quiche) : 

Dans un saladier, 
mélanger les œufs 
avec la crème  
liquide, la muscade 
et le poivre. 

Etaler la pâte dans 
un moule en gardant 
le papier sulfurisé. 
Piquer la pâte avec 
une fourchette.  
Précuire 10 minutes 
à 200°C (th. 7). 

Dans le fond de la tarte 
mettre les haricots 
verts puis la truite      
fumée coupée en    
morceaux. 
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Enfourner pendant 
40 minutes à 180°C 
(th.7). 

Verser le mélange 
œufs et crème sur la 
tarte. 

A déguster avec une salade ou des  
crudités pour faire le plein de vitamines ! 

1 

2 

3 

4 

5 

Pour faire une pâte brisée maison,  
mélanger dans un saladier 200g de 
farine, 80g de beurre et 50g d’eau. 
Former une boule et laisser reposer 
30 minutes au réfrigérateur avant de 
l’étaler. 
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1 pomme de terre     1cuillère à soupe d’huile  
2 filets de colin surgelés 
10 carottes 
30g de beurre 
50g de chapelure ou biscottes écrasées 
1 oignon 

Gratin de colin  
aux carottes 

Ingrédients (pour 3-4 personnes) : 

Eplucher et couper 
l’oignon, les carottes 
et les pommes de 
terre. 

Lorsque le poisson 
est cuit, l'émietter et 
le mettre dans le 
fond d’un plat allant 
au four. Dans une  

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

Mettre le poisson et 
couvrir d’eau. 
Cuire 15 minutes à 
feu moyen. 

Dans une autre  
casserole, cuire les 
carottes et la 
pomme de terre 
dans l’eau jusqu’à 
ce qu’elles soient 
bien tendres. 

Egoutter les  
carottes et la 
pomme de terre 
puis les écraser en 
purée et ajouter le 
beurre. 

Recouvrir le 
poisson avec la 
purée et ajouter la 
chapelure sur le 
dessus. Mettre au 
four 15 minutes à 
180°C. 

6 

7 

4 

1 

2 

5 

3 

8 
Bonne dégustation ! 



 

 

   
200g de lardons   3 œufs 
1 citron     6 aiguillettes de poulet 
250g de petit pois 
200g de riz 
30g d’huile 

Riz cantonais  
et poulet au citron 
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Ingrédients (pour 4 personnes) : 

Cuire le riz la veille. 
Et le mettre au  
réfrigérateur. 

Couper le poulet en 
lamelles. 

Couper les lardons en 
cubes et les cuire 10 
minutes. Mettre de 
coté. 

Dans une casserole, 
ajouter le riz cuit, les 
lardons, les petits 
pois et l’omelette 
coupée, cuire 5  
minutes pour que le 
tout soit chaud. 

Dans une poêle, 
chauffer de l’huile et 
cuire le poulet. 

Dans la même 
poêle, cuire les 
œufs en omelette, 
assaisonner puis 
couper en petits  
morceaux. 

1 

2 

3 

5 

6 

7 

Ajouter le jus de   
citron et faire cuire à 
feu moyen jusqu’à 
évaporation totale 
du citron, environ 15 
minutes. 

Servir avec le poulet. 
 
Vous pouvez ajouter 
une portion de       
légumes. 
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200g de farine   100g de sucre 
80g de beurre     500ml de lait 
40g d’eau      2 œufs 
200g de noix de coco    25g de beurre  
râpée 

Tarte à la noix de coco 

Ingrédients (pour 1 tarte) :  

Dans un saladier, 
mélanger la farine, 
le beurre et l’eau. 
Former une boule 
de pâte homogène 
et mettre au frais      
20 minutes. 

Etaler la pâte dans un 
moule à tarte. Mettre 
au frais 15 minutes 
puis cuire 10 minutes 
à 180°C. 

Ajouter le sucre,   
mélanger. 
 
Laisser refroidir la 
préparation. 

Ajouter ensuite les 
œufs, mélanger. 

Dans une          
casserole, mettre le 
lait à bouillir puis 
hors du feu ajouter 
la noix de coco et 
mélanger. 

Mettre la préparation 
dans le moule sur la 
pâte précuite et cuire 
30 minutes à 200°C. 

Bon appétit ! 

Ajouter le beurre, 
mélanger. 

1 

4 

3 

6 

5 

2 

7 
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2 petites pommes   15g de sucre 
100g de farine   15g de fécule de maïs 
40g de beurre   20g de poudre d’amande 
25g d’eau    5g de cacao 
25ml de lait 

Tarte rustique  
pomme - chocolat - amande 
Ingrédients (pour 1 petite tarte) : 

Mettre les pommes en 
cercle pour avoir une 
forme de fleur. 

Filmer la boule et la 
mettre au             
réfrigérateur. 

Dans un saladier, 
mélanger la farine, 
le beurre et l’eau et 
former une boule. 

Sur la pâte, étaler le 
mélange au cacao en 
laissant un espace de 
1,5cm sur les bords. 

Dans un saladier, 
mélanger la poudre 
d’amande, le cacao, 
le sucre, la fécule de 
maïs et le lait. 

Mettre le tout de coté. 

Etaler la pâte sur 
du papier sulfurisé. 

1 

2 

3 

4 

6 

Couper les pommes 
en fines lamelles. 

5 

7 

8 

9 

10 

Replier les bords sur 
la tarte. 
Enfourner 30 à 35  
minutes à 180°C. 

Bonne dégustation ! 



 

 

 

350g de farine   2 sachets de levure boulangère 
75g de beurre   2g de sel (2 grosses pincées) 
40g de sucre 
175ml de lait tiède 
1 œuf 

Brioche de Noël 
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Ingrédients (pour 4 personnes) : 

Mélanger la farine et 
le sucre. 
Faire un puit et 
mettre la levure en 
grains. 
Verser le lait tiède. 

Bonne dégustation !
Joyeux Noël ! 

Ajouter l’œuf battu et 
mélanger le tout 
avec les doigts ou 
au robot pour 
brioche. 

Ajouter le beurre et 
mélanger. 

1 

2 

3 

4 
La pâte doit former 
une boule lisse.   
Laisser reposer 30 
minutes, couvert dans 
un endroit chaud. 

Séparer la pâte en 
plusieurs boules selon 
les formes que vous 
souhaitez faire. 
Photo 1 : torsade avec 
2 boudins de pâte. 
Photo 2 : 1 boudin 
coupé pour faire des 
bras et jambes. 
 
Laisser reposer 1h. 

Dorer avec un peu de 
lait et mettre les     
pépites de chocolat 
pour la décoration. 
Enfourner 20 minutes 
à 180°C. 

5 
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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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INFORMATIONS  
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JEUX 

Jeu 1 : Relie les fruits et légumes entre eux sans passer par 
  les autres aliments. 

Jeu 2 :   Barre les 3 différences entre les petits déjeuners.  
    Entoure le meilleur pour la santé. 

Eau 
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Jeu 3 : Le vocabulaire de la cuisine 
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ACTIVITE PHYSIQUE 
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Le dé de la forme 

Tiens sur un pied Fais le pont 

Fais la chaise 

Avance les bras le 
plus loin possible 

Fais la planche 

Fais la bascule 

Découpe les contours, plie et colle pour former un cube. 
Lance le dé et essaie de tenir la position indiquée en comptant jusque 5. 
Si c’est trop facile, tu peux compter jusque 10 ! 
 

Avance les bras le 
plus loin possible 
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Correction des jeux 

JEU 1 

JEU 2 

JEU 3 

Eau 
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