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1L d’eau plate 
Fruits (pomme, abricot, prune, nectarine, …) 
15 feuilles de menthe 

Eau vitaminée 

Ingrédients (pour 1L de boisson) : 

Laver la menthe et  
garder les feuilles de 
côté. 

Laver et couper les 
fruits en morceaux. 

Ajouter l’eau et placer 
au réfrigérateur  
pendant plusieurs 
heures. 
A déguster bien frais ! 
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Dans un récipient, 
placer les fruits et la 
menthe. 
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Légumes au choix 
2 pommes de terre moyennes 
1 oignon 
Crème fraîche (facultatif) 
    

Soupe 
de légumes 

Ingrédients (pour 6 personnes) : 

Laver, éplucher et 
couper les pommes 
de terre et les  
légumes en  
morceaux. 
 
Eplucher et couper 
l’oignon en morceaux. 

Ajouter les légumes 
coupés en morceaux. 
Ajouter de l’eau pour 
couvrir tous les 
légumes et laisser 
cuire. 

Lorsque les légumes 
sont cuits, mixer le 
mélange. N’hésitez 
pas à rajouter de 
l’eau pour obtenir  
la consistance  
souhaitée. Ajouter 
des épices au choix. 

Dans une grande 
casserole, faire   
revenir l’oignon 
dans un peu d’huile. 

Ajouter une cuillère 
à soupe de crème 
fraîche si vous le 
souhaitez.  
 
Bonne dégustation ! 
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2 à 3 tomates                    250g de semoule moyenne  
200g de concombre          30g d’huile 
300g de blanc de poulet   Persil 
1 oignon rouge       Feuilles de menthe (facultatif) 
1 jus de citron  
 

Taboulé  
maison 

Ingrédients (pour 4 à 6 personnes) : 

Ciseler l’oignon 
rouge.  

Laver et couper les 
légumes en petits 
morceaux. 

Couper les blancs  
de poulet en petits  
morceaux. 
 
 
Faire cuire le poulet 
dans une poêle. 
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Ajouter l’oignon et le 
blanc de poulet au 
mélange semoule/
légumes. 

Mélanger la semoule 
avec les morceaux 
de concombre et  
de tomates. 
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Ajouter au mélange, 
l’huile et le jus de  
citron. 
 
Mélanger et couvrir 
pour laisser gonfler 
au minimum  
30 minutes au frais. 
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A déguster bien 
frais ! 
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1 grosse boîte de                     
tomates pelées   1 bol de tomates cerise 
2 à 3 poivrons   Huile 
1 oignon     Basilic (facultatif) 
2 gousses d’ail   Poivre, paprika 
4 à 8 œufs  

Chakchouka 

Ingrédients (pour 4 personnes) : 

Couper l’oignon et  
l’ail en morceaux. 

Couper les tomates 
pelées en morceaux. 
 
 
 
 
Ajouter les tomates à 
la cuisson et bien  
mélanger. 

Laver, épépiner et 
couper les poivrons 
en morceaux. 

Dans un wok, faire 
revenir l’oignon et 
l’ail dans un peu 
d’huile. 
 
Ensuite, ajouter les 
poivrons et laisser 
cuire. 

Laver et couper les 
tomates cerise 
 
Ajouter les tomates 
dans le wok et  
continuer la cuisson. 

Ajouter les œufs à la 
préparation et  
laisser cuire à feu 
doux. 
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7 
Ajouter les épices 
que vous souhaitez 
(paprika, …). 
 
Accompagner ce plat 
avec du pain ou avec 
du riz. 



 

 Lasagne chèvre potiron 
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Ingrédients (pour 6 à 8 personnes) : 

 

Pâtes à lasagne         1,2kg de potiron ou autre courge  
1 bûche de chèvre        60g de farine 
750ml de lait          2 boules de mozzarella 
1 oignon           100g de gruyère râpé 
60g de beurre   Sel, poivre, laurier, muscade 

Eplucher, évider et 
couper le potiron en 
morceaux. 

Préparer la béchamel : 
Dans une casserole, 
faire fondre le beurre, 
ajouter la farine et  
mélanger. 
Ajouter le lait et porter 
à ébullition en  
fouettant. 
Ajouter la muscade et 
une partie du gruyère. 

Eplucher et couper 
l’oignon en  
morceaux. 
 
 
 
Faire revenir l’oignon 
dans une poêle avec 
un peu d’huile. 

Faire cuire les  
morceaux de potiron 
dans la poêle et ajou-
ter de l’eau à hauteur 
des légumes.  
Ajouter du laurier  
pendant la cuisson 
(facultatif). 

Egoutter le potiron 
lorsque les morceaux 
sont tendres. 
Mixer en laissant 
quelques morceaux  
ou écraser avec une  
fourchette. 

Préparer  la lasagne :  
1. Potiron 
2. Quelques 

morceaux de 
chèvre 

3. Béchamel 
4. Pâtes à lasagne 
 
Répéter les étapes. 
Finir par une couche 
de  béchamel avec de 
la mozzarella et du 
gruyère râpé.  
Cuire au four à 180°C 
pendant 40 minutes. 
 
Bonne dégustation ! 
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Couper les fromages 
en tranches. 
Préchauffer le four  
à 180°C. 
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2 poires ou compote     1 cuillère à soupe de beurre  
165g de farine               1 cuillère à soupe de cassonade 
250ml de lait           2 cuillères à soupe de sucre 
1 œuf             1 cuillère à café de levure 
    

Gaufres  
aux poires 

Ingrédients (pour environ 10 gaufres) :  

Laver, éplucher et 
couper les poires en 
petits morceaux. 

Dans un autre 
récipient, mélanger  
le lait et l’œuf. 

Dans un bol,  
mélanger les poires 
avec la cassonade  
(si vous utilisez de la 
compote, ne pas  
utiliser la cassonade). 

Faire cuire les 
gaufres dans un 
appareil à gaufres. 

Dans un grand  
récipient, mélanger 
la farine, la levure et 
le sucre. 

Ajouter les poires à 
la pâte et mélanger. 

Un super encas pour 
le petit-déjeuner ou  
le goûter. 
 
Bon appétit ! 
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Mélanger les  
Ingrédients secs aux 
ingrédients liquides. 
Ajouter le beurre  
fondu et bien  
mélanger. 
Laisser reposer  
pendant 15 minutes. 



 

 

9 

       
3 bananes bien mûres     50g de chocolat noir 
2 œufs        1/2 sachet de levure chimique 
200g de farine       Cannelle (facultatif)  
200ml de lait       
       

Banana bread 

Ingrédients (pour 1 gâteau) : 

Eplucher les bananes. 
Dans un saladier, 
écraser les bananes  
à l’aide d’une  
fourchette. 

Couper le chocolat  
à l’aide d’un couteau 
pour former des 
pépites de chocolat. 

Ajouter les pépites  
de chocolat à la  
préparation et bien 
mélanger. 
Ajouter la cannelle 
(facultatif). 

A déguster au  
petit-déjeuner ou  
au goûter. 
 
Bon appétit ! 

Ajouter les œufs, le 
lait, la farine et la  
levure et mélanger. 

Placer la préparation 
dans un moule allant 
au four. 
Cuire pendant  
40 minutes à 180°C. 
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 Fromage blanc 
aux fruits 
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1 fromage blanc      
1/2 compote           
Fruits au choix         
1 cuillère à café de sucre ou miel (facultatif)          
Noix, noisettes, amandes, pépites de chocolat, … (au choix) 

Ingrédients (pour 1 fromage blanc) : 

Dans des récipients  
individuels, placer une 
couche de compote et 
recouvrir de fromage 
blanc. 

Laver et couper les 
fruits en morceaux. 

Sur le fromage blanc, 
déposer les fruits et 
les toppings au choix 
(noix, noisettes, …). 
 
A déguster bien 
frais ! 
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MENUS  

COMMENT FAIRE UN REPAS EQUILIBRE ? 

OU 

Il suffit de choisir un aliment de chaque groupe alimentaire. 
 

Petit déjeuner et goûter équilibrés 

Au goûter, si votre enfant n’a pas trop faim, il peut choisir 1 ou 2 aliments. 

Déjeuner et dîner équilibrés 

Attention, les menus reprennent des plats de toutes les saisons, choisissez vos plats en fonction de la saison. 
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INFORMATIONS  
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INFORMATIONS  
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JEUX 
Jeu 1 : Relie la devinette au bon aliment. 
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Jeu 2 : Colorie les produits laitiers en bleu  

et les matières grasses en jaune 

 

Jeu 3 : Complète les mots  
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ACTIVITÉ PHYSIQUE 
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ACTIVITÉ PHYSIQUE 
Course aux bons aliments 

 

Objectif : Reconnaitre les aliments bons pour la santé 

 

Matériel : Images d’aliments, paniers plots, cerceaux, tapis 

 

Consigne : 

- Découper les images 

- Installer un parcours sportif et faire 2 groupes 
- Chaque groupe récupère 6 cartes 
- Après avoir effectué le parcours sportif, les participants doivent 
trier les aliments bons pour la santé ou à limiter 
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Correction des jeux 


