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Lexique

* Faire revenir

Faire cuire un aliment dans un peu de
matiére grasse jusqu'a ce qu'il soit coloré.

9'6 Ciseler

Couper en petit morceaux.

9'6 Epépiner

Enlever les pépins.

¥ Evider

Vider la chair et les pépins.




Eau vitaminée

Ingrédients (pour 1L de boisson) :

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

Laver et couper les
fruits en morceaux.

Laver la menthe et

garder les feuilles de
cote.

- Dans un récipient,
~ placer les fruits et la
~ menthe.

Ajouter I'eau et placer
~ au réfrigérateur

~ pendant plusieurs

~ heures.

A déguster bien frais !



de Iégumes

Ingrédients (pour 6 personnes) :

Légumes au choix
- 2 pommes de terre moyennes

1 oignon
Creme fraiche (facultatif)

cuire.
Eplucher et couper

I'oignon en morceaux.

, L J S ,

Laver, éplucheret A\ Ajouter les légumes
couper les pommes o W coupés en morceaux.
de terre et les : Ajouter de I'eau pour
légumes en o couvrir tous les
morceaux. ° légumes et laisser

[ J

[ J

[ ]

[ J

 Lorsque les légumes
sont cuits, mixer le
mélange. N'hésitez
pas a rajouter de

. I'eau pour obtenir

la consistance
souhaitée. Ajouter
des épices au choix.

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

Ajouter une cuillere
a soupe de creme
fraiche si vous le
souhaitez.

Bonne dégustation !



Taboulé
maison

Ingrédients (pour 4 a 6 personnes) :

2 a 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

Laver et couper les
légumes en petits
morceaux.

‘Ajouter I'oignon et le
blanc de poulet au
mélange semoule/
légumes.

Ciseler I'oignon

rouge. Ajouter au mélange,

'huile et le jus de
citron.

" Mélanger et couvrir
pour laisser gonfler
au minimum

30 minutes au frais.

Mélanger la semoule
avec les morceaux
de concombre et

de tomates.

A déguster bien
frais !

Couper les blancs
de poulet en petits
morceaux.

A~ Faire cuire le poulet
dans une poéle.



Chakchouka

Ingrédients (pour 4 personnes) :

1 grosse boite de
tomates pelées 1 bol de tomates cerise
2 a 3 poivrons Huile

1 oignon Basilic (facultatif)
2 gousses d’ail Poivre, paprika
4 a 8 ceufs

Laver et couper les
& tomates cerise

E | y
' Couper l'oignon et
I'ail en morceaux.

Ajouter les tomates
dans le wok et
continuer la cuisson.

Couper les tomates
pelées en morceaux.

Laver, épépiner et
couper les poivrons
en morceaux.

Ajouter les tomates a
la cuisson et bien

L Dans un wok, faire mélanger.

| revenir 'oignon et
I'ail dans un peu
d’huile.

 Ajouter les ceufs a la
préparation et
laisser cuire a feu
doux.

{ Ensuite, ajouter les
| poivrons et laisser
cuire.

Ajouter les épices
gue vous souhaitez

(paprika, ...).

~ Accompagner ce plat
avec du pain ou avec
du riz.




Lasagne chevre potiron

Ingrédients (pour 6 a 8 personnes) :

1,2kg de potiron ou autre courge
: 60g de farine
750ml de lait 2 boules de mozzarella

1 oignon 100g de gruyére rapé
60g de beurre Sel, poivre, laurier, muscade

Couper les fromages
en tranches.
Préchauffer le four

a 180°C.

Eplucher, évider et
couper le potiron en
morceaux.

Eplucher et couper
I'oignon en
morceaux.

Préparer la béchamel :
Dans une casserole,
faire fondre le beurre,
ajouter la farine et
mélanger.

Ajouter le lait et porter
a ebullition en

¥ fouettant.

- #Ajouter la muscade et
une partie du gruyere.

| Faire revenir I'oignon
dans une poéle avec
un peu d’huile.

Faire cuire les

, Préparer la lasagne :
morceaux de potiron

Y . 1. Potiron
o 2. Qleie
Pl ces légumes. . (r:r;]oér\c/:reeaux de
Ajoudter tdlu Iau.rler . 3 Béchamel
%Zguagﬁfi cuisson : 4. Pates alasagne
. r r r
Egoutter le potiron Reépéter les étapes.
lorsque les morceaux ° Finir par une couche
sont tendres. © de béchamel avec de
Mixer en laissant : la mozzarella et du
quelques morceaux © gruyere rape. .
ou écraser avec une ° Cuire au four a 180°C
fourchette. pendant 40 minutes.

Bonne dégustation !



Gaufres
aux poires

Ingrédients (pour environ 10 gaufres) :

2 poires ou compote | 1 cuillére a soupe de beurre
1659 de farine 1 cuillere a soupe de cassonade
250ml de lait 2 cuilleres a soupe de sucre

1 ceuf 1 cuillere a café de levure

Dans un bol,

. meélanger les poires
avec la cassonade

(si vous utilisez de la
compote, ne pas
utiliser la cassonade).

Laver, éplucher et
couper les poires en
petits morceaux.

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

Ajouter les poires a
la pate et mélanger.

W Faire cuire les
gaufres dans un
appareil a gaufres.

) Dans un autre
récipient, mélanger
le lait et I'ceuf.

Mélanger les
Ingrédients secs aux
ingrédients liquides.
Ajouter le beurre
fondu et bien
meélanger.

Laisser reposer
pendant 15 minutes.

Un super encas pour
le petit-déjeuner ou
le godter.

Bon appetit !




Banana bread

Ingrédients (pour 1 gateau) :

3 bananes bien mdres | 50g de chocolat noir
2 ceufs 1/2 sachet de levure chimique

2009 de farine Cannelle (facultatif)
200ml de lait

Eplucher les bananes?
Dans un saladier,
écraser les bananes
a l'aide d’une
fourchette.

" Ajouter les pépites
de chocolat a la
préparation et bien
mélanger.

Ajouter la cannelle
(facultatif).

__ Placer la préparation
"N dans un moule allant
au four.

Cuire pendant

40 minutes a 180°C.

"M Ajouter les ceufs, le
lait, la farine et la
levure et mélanger.

A déguster au
petit-déjeuner ou
au goduter.

Couper le chocolat
a I'aide d’un couteau
" pour former des

pépites de chocolat.
Bon appétit !




Fromage blanc
aux fruits

Ingrédients (pour 1 fromage blanc) :

1 fromage blanc
1/2 compote

Fruits au choix
1 cuilléere a café de sucre ou miel (facultatif)
Noix, noisettes, amandes, pépites de chocolat, ... (au choix)

~ Laver et couper les
fruits en morceaux.

.

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

Sur le fromage blanc,
~ déposer les fruits et
»  les toppings au choix
(noix, noisettes, ...).

A déguster bien
frais !
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Escalope de dinde Poivrons farcis Poisson a la Lasagne chevre Steak haché Taboulé maison  Burger maison
Purée Semoule bordelaise potiron Pomme de terre Barbecue Frites de patate
Courgettes Blé Salade Ratatouille douce
DEJEUNER Champignons Salade
Fromage blanc Gaufres aux 4
aux fruits Petits suisses poires Compote Banana Bread Fruit de saison Fruit de saison /I
Wraps au thon Chakchouka Chili Sin Carne Quinoa Croque monsieur = Pates au pesto Soupe de
Salade de tomate Pain Riz Carottes Salade d'haricots = Tomates cerises legumes
pENER mozzarella Poulet verts Mozzarella Pain
Fruit de saison Fromage Fruit de saison  Yaourt aux fruits Fruit de saison = Petits suisses = Fromage blanca la

st

-
~"

confiture

(£ .ﬁw
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e

Q \\/

Attention, les menus reprennent des plats de toutes les saisons, choisissez vos plats en fonction de la saison.

w'
¥

COMMENT FAIRE UN REPAS EQUILIBRE ?

I suffit de choisir un aliment de chaque groupe alimentaire.

Petit déjeuner et goiter équilibrés

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

Déjeuner et diner équilibrés




INFORMATIONS

Les 9 sens dans | 'alimentation QX &

v, LaVue
@ - Observer la couleur, la forme, la présentation d’un plat
- La vue influence la perception du godt (ex : un aliment coloré semble plus sucré)

( L'Odorat
~N - Permet de détecter les arbmes avant et pendant la mastication
//) - Joue un réle essentiel dans la perception globale des saveurs

m Le Toucher
{b - Les textures sont percues par la main et la bouche (croquant, fondant, rugueux)
- Le toucher buccal participe au plaisir de manger

L'Ouie
- Le bruit d’'un aliment (craquant, croquant) influence le plaisir de dégustation
- Lenvironnement sonore peut également modifier I'expérience alimentaire

A

Le Golt
- Les 5 saveurs de base : sucré, salé, acide, amer, umami
- Travaille en synergie avec I'odorat pour une expérience gustative compléete

Y

Le goat sucré provient généralement des sucres présents dans les aliments (glucose,
fructose, saccharose). Il est souvent pergu comme agréable et réconfortant. Il signale

Sucré o ; . .
une source d’énergie rapide pour I'organisme. On le trouve dans les fruits, les
\ o N patisseries, le miel, ...
Le godt salé est di principalement au chlorure de sodium (le sel de table). Il joue un
Salé réle crucial dans I'équilibre hydrique du corps. On le retrouve dans le pain, les
A a 0 fromages, les charcuteries, les bouillons, ...
Le go(t acide est provoqué par des acides organiques comme I'acide citrique ou
Acide £ % | l'acide acétique. |l donne une sensation de fraicheur et stimule la salivation.
ﬁ, pH § Exemples : citron, vinaigre, yaourt, Kiwi.
Qudo'

L'amertume est souvent pergue comme un go(t d’alerte, car elle peut signaler des
Affior substances toxiques dans la nature. Toutefois, elle est appréciée dans de nombreux
aliments comme le café, le chocolat noir, les endives ou la roquette. L'amertume
t ajoute de la complexité et de l'intensité gustative.

Ce godt, découvert plus récemment, signifie « savoureux » en japonais. Il est associé
a la présence de glutamate, un acide aminé naturellement présent dans la viande, les
champignons, les tomates mares, le fromage vieilli et les bouillons. L'umami apporte
de la profondeur et de la rondeur aux plats.

Umami

N’hésitez pas a utiliser les 5 sens au quotidien avec vos enfants !

12



INFORMATIONS

MON GOUTER ;

Dans ma boite a gouter pour la
garderie ou UAPC, je peux avoir:

Du pain ou
2 biscuits
natures
(petit beurre)

Une briquette
de lait nature
ou un
morceau de
fromage

Un fruit ou une
compote sans
sucre ajouté

Si je n’ai pas faim, je ne prends pas mon gouiter
et c’est super aussi !
Un seul goiter dans la journée suffit !

Attention pour les parents : Le croissant ne peut pas remplacer le
pain. La briquette de lait aromatisé ne peut pas remplacer le lait
et le jus de fruit ne peut pas remplacer un fruit.

13



JEUX

Jeu 1 : Relie la devinette au bon aliment.

J'ai une coquille, je suis rond.

L] L]
On me mange dur, a la coque
ou en omelette.
Je suis en petites boules sur une
L] L]

grappe. On me mange frais ou sec.

On me trouve souvent dans les
sushis ou les plats asiatiques. . .
Je suis un féculent tout petit.

Je suis jaune, long et sucré.

L L]
On m’épluche pour me manger.
Qui suis-je ?

Je suis blanc ou jaune, parfois
troué. Je viens du lait et je suis
souvent sur les pizzas.

14



..., Jeu 2: Colorie les produits laitiers en bleu
" - et les matiéres grasses en jaune

Jeu 3 : Compléte les mots

{YAO_RT
#* GRO_EI_LE
B, CLEME_TI_E

15



ACTIVITE PHYSIQUE

* CHAAFIP’LYMPIQUE

On vous explique :
Le but est d'augmenter I'activité physique en famille !
Des défis vous sont proposés et on espére vous voir
transpirer pour votre santé !
C'est parti, a vos baskets !!

[ ]La chaise invisible
« Tout le monde s’assoit contre un mur sans chaise, le plus longtemps
possible
« On peut corser avec un ballon posé sur les genoux
D La statue musicale sportive
« A chaque pause de musique, il faut tenir une posture sportive (planche,
grenouille, étoile, ...)
D Parcours d’obstacles rigolo
« Utiliser des chaises, coussins, balais pour créer un petit parcours a franchir
en rampant, sautant, tournant
[:] La bataille des ballons
« Chaque joueur attache un ballon gonflé a sa cheville avec une ficelle
Obijectif : éclater les ballons des autres sans perdre le sien !
D Course en sac
« Chaque participant entre dans un sac (ou une taie d’oreiller) et doit sauter
jusqu’a la ligne d’arrivée
Variante : en duo, deux personnes dans le méme sac !

N’hésitez pas a nous partager vos photos
sur notre groupe privé facebook K.j

16



53 ACTIVITE 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 récupere 6 cartes

- Apres avoir effectué le parcours sportif, les participants doivent
trier les aliments bons pour la santé ou a limiter

-

P
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Correction des jeux

J'ai une coquille, je suis rond, et on
me mange dur, a la coque ou en
omelette.

Je suis en petites boules sur une
grappe. On me mange frais ou sec.

On me trouve souvent dans les
sushis ou les plats asiatiques. Je suis

un féculent tout petit 4

Je suis jaune, long et sucré. On
m’épluche pour me manger. Qui
suis-je ?

Je suis blanc ou jaune, parfois
troué. Je viens du lait et je suis
souvent sur les pizzas

= YAOURT '@° EAU

%* GROSEILLE & SAUMON
@), CLEMENTINE $ POIRE

& AMANDE @ HSEMOULE
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