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Lieu  
Intérieur ou extérieur 

Durée sugérée
– Jour 1 : 45 – 60 minutes
–  Les jours qui suivent : 5 minutes,  

2 fois par jour pour arroser les pousses
–  Dernier jour : 30 minutes pour  

Moment 
 

Buts

–  Développer les connaissances sur la croissance  

Consignes pour l’animateur 

Faire des pousses, ça ne coûte pas cher, c’est  
 

 

 
 

 

 

 

 — N’OUBLIE PAS

Introduction 

 
 

J’ai le pousse vert
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Astuce Tremplin santé 

Étapes de réalisation 
 

1     

2      
 

3  

4     

5  

6  
 

7  
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10

Matériel
 

 

— Ciseaux

Laisse aller ta créativité !  
—   

—    

Cette activité développe

— Ta créativité  
— Tes goûts 
—  Ton  sentiment de fierté  

et d’accomplissement

 — N’OUBLIE PAS
 

J’ai le pousse vert
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ai-je bien compris

J’ai le
pousse 

vert

 
 de nylon

 
poignée de terre

Ajoute 1 pincée  
de graines

serré 
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Recette  !
Salade de pousses  

Ingrédients

Pour la salade

— 

—  12 tomates cerises coupées  

— 

— 

— 

— 

Préparation

 

1

2

3

J’ai le pousse vert

Pour la 
dégustation
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Fiche pour l’animateur  
 

À noter

impliquer les parents en leur montrant  
 

J’ai le pousse vert

LES ÉTAPES D’UNE POUSSE
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savais-tu que 

La germination
 

 

L’alimentation locale 

  

—   

—  

—  

L’alimentation locale à l’année

 
 

 

 

Les pousses  
 

 
 
1

— 
—   

2

—  
—   

— 3

—   
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Fiche pour l’animateur   

 
 

VARIÉTÉS TREMPAGE CROISSANCE Caractéristiques Astuces

Basilic
Étape 1 –
Étape 2 –

Étape 1 –
Étape 2 – 

Jolie couleur pourpre, 

Étape 1 – 
Étape 1 – 

Jolie couleur pourpre, 
 

Brocoli 6 h
Étape 1 –
Étape 1 –  

Maïs
Étape 1 –
Étape 1 –

 

Moutarde
Étape 1 – 
Étape 1 –

Étape 1 –
Étape 1 –

 
 

Les pousses sont plus sucrées  

Radis 
Étape 1 –
Étape 1 –

Pas de Étape 1 –
Étape 1 –

 

Tournesol
 

Étape 1 –
Étape 1 –

 
cotylédons  

Étape 1 –
Étape 1 –

 

  Facile

J’ai le pousse vert
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