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L actinite Cuistots bocauwn, cest qued?

C’est un outil regroupant trois ateliers culinaires a faire avec tes jeunes
pour découvrir les aliments qui poussent ici! Aide tes jeunes a dévelop-
per leurs habiletés culinaires et leurs connaissances sur I'alimentation
saine et locale grace a cette activité!

SAIS-TU CE QU'EST

SAIS-TU QUEL ALIMENT UNE BRUSCHETTA?
= JLINE \H

METTRE DANS TA
BROCHETTE DE LEGUMES?

AS-TU DEJA GOOTE A UN RADIS?

PEUX-TU NOMIMER UNE VARIETE GCONNAIS-TU LA TECH-
DE POMMES? NIBUE POUR CISELER DES
FINES HERBES?

Une fois les ateliers réalisés, tes jeunes pourront répondre
« oui » a toutes ces questions, et a bien d’autres encore!

Prosot!

Tu peux aussi consulter les activités
Cuistots locaux pour les autres groupes d’age.

Des recettes et des techniques culinaires
différentes y sont proposées : a toi de voir
ce qui convient le mieux a tes jeunes!
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ETAPE |

CONNAIS-TU BIEN

| ALIMENTATION LOCALE?
C est essentiel s tu vewn en parler

avec tes jeunes.

C’est consommer des aliments produits
pres de chez soi.

BUELS SONT LES AVANTAGES
DE MANGER DES ALIMENTS DICI?

— Pour la santé : Les aliments locaux sont plus frais
et sont généralement associés a une meilleure qualité.
Attention, il y a tout de méme des produits transformés et
moins nutritifs qui proviennent d’ici!

— Pour I’économie locale : Manger local, c’est
encourager nos producteurs, nos transformateurs et, ainsi,
notre économie!

— Pour la société: Acheter local permet d’encourager
le savoir-faire des producteurs et transformateurs prés de
chez nous.

- Pour I'environnement : Assurer un transport plus
court des aliments limitera la production de gaz a effet de
serre. Moins de pollution! Cool, non?

GAZ RELACHES DANS
L' ATMOSPHERE QUI EMPRISONNENT

LA CHALEUR ET QUI CONTRIBUENT AU
RECHAUFFEMENT CLIMATIGUE.

Cuistots Locaux e Tremplin Santé



9 TRUCS POUR MANGER LOCAL AU CAMP

Regarde la provenance des aliments a I'épicerie
lors de tes achats pour les ateliers culinaires.

Jardine au camp pour faire pousser tes propres
légumes, fruits et fines herbes.

acheter des aliments locaux.

Réalise une activité d’autocueillette avec tes

e Visite les fermes et producteurs de ta région pour
jeunes!

Va faire un tour dans un marché public pour
encourager les producteurs locaux lors de tes
achats pour ton prochain atelier culinaire ou pour
une activité de dégustation.

POURGUOI LES ATELIERS CULINAIRES
SONT-ILS IMPORTANTS DANS TON CAMP?

— Parce qu’ils permettent aux jeunes
de découvrir, connaitre et apprécier
une variété d’aliments nutritifs.

— Parce qu’ils permettent aux jeunes
de développer leurs habiletés culinaires.

REFERE-TOI A L'OUTIL « LE COFFRE
A OUTILS DU JARDINIER », DISPONIBLE SUR LE

PORTAIL TREMPLIN SANTE, POUR METTRE SUR
PIED UN JARDIN AVEC TES JEUNES CET ETE!

— Parce qu’ils permettent aux jeunes
d’associer la saine alimentation au plaisir
et a la réalisation de soi.

Astuces futces poun napéren faciloment by allments QUEBECOTLS

& bepicerie

Cherche un de ces logos sur les aliments ou leur
emballage.

Il est aussi possible que ce logo se trouve
sur les étiquettes de prix.

Visite le site internet d’Aliments du Québec au
www.alimentsduguebec.com. On y trouve un
répertoire en ligne qui te permettra de savoir dans
guels supermarchés les aliments sont vendus.

Connais bien les fruits et Iégumes de saison au
Québec. Ainsi, il te sera plus facile de les repérer au
supermarché. Tu peux télécharger le calendrier suivant
pour t’aider : https://apmquebec.com/uploads/files/
Calendrier-disponiblits-fruits-et-lgumes-2020.pdf

Cuistots Locaux e Tremplin Santé



ETAPE 2
FAIS TON GHOIX!

Vsici 3 recettes super
chouettes & décswmir!

BRUSCHETTA

GATEAU AUX
POMIMES DANS UNE TASSE

Réfrigération Cuisson
@ @ nécessaire au micro-ondes

SO8 allergies!

Découvre des suggestions de remplacement pour Pas de réfrigération Sans cuisson
les aliments allergénes sur chaque fiche recette! nécessaire

Cuistots Locaux e Tremplin Santé 5



ETAPE 3

DEVIENS UN CHAMPION
Di2 LORGANISATION!

Veici wne biste & cocher
peur taider

/

© &
SO8 allergies!

Lis attentivement la liste d’ingrédients de chacun
des produits que tu utiliseras dans ta recette pour
vérifier qu’ils ne contiennent pas d’allergénes. Les
allergeénes prioritaires sont déclarés en dessous de
la liste d’ingrédients avec les mentions « Contient »
et « Peut contenir ».

O

1. Cheses o faire avank
ton atelier

A. MATERIEL ET EQUIPEMENT
As-tu tout ce qu’il te faut? Réfere-toi a la fiche compléte de
la recette pour vérifier.

B. ENTREPOSAGE
Est-ce que des espaces non réfrigérés et/ou réfrigérés sont

disponibles pour entreposer les ingrédients et les plats
réalisés?

C. EPICERIE

As-tu tous les aliments dont tu auras besoin sur ta liste

d’épicerie?
Psst! Si c’est ton coordo
qui va faire I'épicerie,
remets-lui la liste!

D. RECETTE
Si possible, imprime des copies de la recette pour I'afficher

ou en distribuer a chaque jeune le jour de ton atelier.
Tu trouveras la version imprimable a la fin du document.

E. PARENTS AVERTIS
As-tu envoyé un rappel aux parents pour les informer de
cette activité? Envoie-leur la recette. De cette facon, les

parents ayant des enfants allergiques pourront t'avertir s'il
y a un risque pour leurs jeunes.

Cuistots Locaux e Tremplin Santé



2. Cheses o faire b jour,
de tor atelior

A. ESPACE

Organise I'espace oU tu animeras ton atelier. Ca peut
méme étre a I'extérieur! Place les tables et les chaises a
I'avance, tu gagneras du temps!

B. GESTION DES DECHETS

Assure-toi qu’il y a des poubelles, un bac de recyclage

et un bac a compost (si disponibles) a votre disposition.
Rappelle a tes jeunes ol vont les divers types de déchets
en début d'activité!

». SURFACES PROPRES

Nettoie bien les plans de travail avec un produit nettoyant.

D. MATERIEL

Distribue le matériel culinaire. Chaque jeune doit avoir son
propre matériel pour éviter la contamination.

E. INGREDIENTS
Distribue les ingrédients a chaque jeune pour éviter qu’ils

manipulent tous le méme contenant. Attention! Sors les
ingrédients réfrigérés au dernier moment!

F. NETTOYAGE ET RANGEMENT

Mets en place un parcours a sens unique sur lequel se
trouveront la poubelle, le bac de recyclage et le bac de
compost ainsi que I'endroit ou tes jeunes pourront laver,
sécher et ranger leur vaisselle individuellement.

POUR SORTIR DE L'ORDINAIRE!
SI LA TEMPERATURE TE LE PERMET,
POURBUOI NE PAS T*INSTALLER A L'EXTERIEUR

SUR DES TABLES DE PIBUE-NIGUE POUR ANIMER
TON ATELIER?

Cuistots Locaux ® Tremplin Santé



ETAPE 4
POUR GUE TOUT AILLE
COMMIEE SUR DES ROULETTES!

Swis ce guide psur le bon
dersulerment de tor atebier!

l. ACCUEILLE TON GROUPE

- Pour mettre de I'ambiance dans ton local, => Prends les présences et assure-toi que
fais comme si vous étiez en visite au marché personne ne porte de bijoux ou de montre,
du coin ou demande aux jeunes de dessiner que les manches de chacun sont bien roulées
les différents aliments de ta recette pour les et que les cheveux longs sont attachés.

coller au mur! Sois original!

= Apprends a connaitre tes jeunes.
Qu’est-ce qu’ils aiment manger a la
maison? Est-ce qu’ils cuisinent avec leurs
parents? Quelles sont leurs recettes
préférées? Ces questions te permettront
d’adapter ton atelier.

8 Cuistots Locaux e Tremplin Santé



2. LABC DE D'HYGIENE,
DE LA SALUBRITE ET
DE LA SECURITE

—» Connais-tu 'affiche Tremplin Santé

sur I’hygiene, la salubrité et la sécurité dans
ton local d’atelier? Montre-la a tous tes
jeunes en début d’activité. Elle est disponible
sur le Portail Tremplin Santé :

https://portail.tremplinsante.ca/

3. PRESENTE TA RECETTE
ET LINGREDIENT VEDETTE!

v Montre une photo couleur de la recette a tes
jeunes pour leur mettre I'eau a la bouche!

v Assure-toi d’afficher les étapes de la recette.

v Présente I'ingrédient vedette mentionné sur
ta recette a l'aide des questions d’introduction.

/ Présente les autres ingrédients
et questionne tes jeunes a propos de ceux-ci!

SERS-TOI DE LA TROUSSE
« A LA DECOUVERTE DES FRUITS ET LEGUMES

D’ICI » POUR EN DECOUVRIR PLUS SUR UN ALIMENT
VEDETTE DE LA RECETTE. LA TROUSSE EST
DISPONIBLE SUR LE PORTAIL TREMPLIN SANTE.

Cuistots Locaux ® Tremplin Santé 9



4. \ BUOI GA SERT ?
PRESENTATION DU
MATERIEL CULINAIRE

/ Parcours la liste de matériel avec tes jeunes.

/ Questionne tes jeunes pour voir s'ils
connaissent le nom et l'utilité de chaque
instrument!

6. A VOS MARQUES,
PRETS, CUISINEZ!

/ Lis attentivement chaque étape de la recette

avec ton groupe.

v Demande aux jeunes de te suivre en faisant la

recette étape par étape.

v Promeéne-toi entre tes jeunes et aide ceux qui
ont plus de difficulté. Laisse-les expérimenter,

ne fais pas les étapes a leur place.

5. DEMONSTRATION DES
TECHNIBUES CULINAIRES

-» Toutes les techniques culinaires que tu
peux montrer a tes jeunes sont indiquées par
un pictogramme sur ta fiche recette!

Retrouve ces pictogrammes sur la page an-
nexe « Lexique des techniques culinaires » a la
fin du document.

Prasot!

LUimportant,
c’est de déguster tous en méme

temps! Les jeunes plus habiles ou
rapides peuvent aider les autres.

10
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1. COMMIEE C'EST BON!

v/ Dégustez votre recette tous ensemble!

v/ Questionne tes jeunes sur la recette
et I'activité que vous venez de faire.

— As-tu aimé faire cette activité?
— Voudrais-tu refaire cette recette a la maison?

— Quelle étape était la plus facile?
La plus difficile?

— Est-ce que ¢a go(ite bon?
Que changerais-tu dans la recette?

— As-tu aimé découvrir I'ingrédient vedette?
Son go(t était-il sucré? Acide? Amer? Salé?

— Qu’as-tu appris aujourd’hui?

8. OPERATION
NETTOYAGI!

J/ Profites-en pour sensibiliser tes jeunes a la
différence entre la poubelle, le bac de
recyclage et le bac de compost pour qu’ils
trient bien leurs déchets! Tu peux aussi faire
cette étape avant de débuter ton atelier.

J/ Mets un évier ou deux bacs a la disposition
des jeunes afin gu’ils lavent la vaisselle a I'eau
chaude et au savon.

v Guide tes jeunes pour qu’ils rangent
le matériel au bon endroit!

@

Cuistots Locaux e Tremplin Santé




ETAPE 5
GUIDE PRATIGUE POUR
UNIEE ANIMATION AU TOP!

Swis ce guide psur le bon
dersulerment, de tor atebier!

A. INTRODUIS TA THEMATIQUE
DE FAGON DYNAMIGUE

-2 Questionne tes jeunes a propos de leurs connais-
sances. Voici quelques exemples de questions que tu
pourrais leur poser pour ouvrir la discussion :

0 Qui peut m’expliquer ce qu’est l'alimentation
locale? (C’est de consommer des aliments qui ont
poussé, ont été élevés ou ont été transformés

pres de chez toi.)

Suggestion

Débute ta journée avec I'activité

9 Sur quoi I'alimentation locale a-t-elle des effets « Marché au camp », disponible sur
positifs? (La santé, I'économie, la société le Portail Tremplin Santé
et I'environnement.)

©) As-tu déja mangé des aliments locaux?
Si oui, lesquels?

@ Es-tu déja allé visiter une ferme?
Un marché public?

® As-tu déja fait un jardin?
Si oui, qu’avais-tu fait pousser?

-> Utilise le jeu-questionnaire présenté en introduction
a la recette que tu as choisie!

12 Cuistots Locaux e Tremplin Santé



B. INVENTE UN CRI
DiE RALLIEMENT

Invente avec tes jeunes un cri de ralliement mettant a
I’honneur I'aliment vedette de ta recette. Si tu as
I'impression de perdre leur attention, utilise ce cri
pour les ramener a l'activité.

D. LANCE DES DEFIS
A TES JEUNES

Pendant I'activité, annonce un défi pour stimuler tes
jeunes. La fiche recette te donnera quelques idées!
Amusez-vous de facon sécuritaire.

C. EN AVANT
LA MUSIGUI!

Ton groupe n’a pas I'air emballé? Mets de la musique
entrainante pendant 'activité : un truc facile et rapide
pour mettre de 'ambiance dans ton local! Attention au
niveau du son, c’est un atelier culinaire et non une piste
de danse.

Cuistots Locaux ® Tremplin Santé
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E. BIEN REAGIR

Il peut arriver qu’un jeune émette des commentaires
comme « Je ne mange pas de sucre » ou « Ma mére est
végane, je ne peux pas manger cette recette ».

Comment devrais-tu réagir? Il ny a malheureusement pas
de réponse parfaite. Explique a tes jeunes qu’on cuisine et
gu’on mange tous de fagon différente. Aujourd’hui, tu leur
fais découvrir un aliment que toi tu aimes! Rappelle au
jeune qui a émis le commentaire qu’il n’est pas obligé de
golter la recette s’il ne se sent pas a l'aise.

N subles pas -

Si tu n‘as pas le temps de passer a travers tout
le contenu, ce n’est pas grave du tout!

-Sois spontané! Pose une question, et peut-étre
que cela te menera plus loin!

-Ne te mets pas trop de pression pendant ton
animation. Tes jeunes auront du plaisir, peu
importe la formule!

-Remets la recette a chaque jeune a la fin de

I'activité pour qu’ils puissent la refaire a la maison.

lIs seront fiers de pouvoir montrer leurs habiletés
a leur famille!

. ADAPTE TON ATELIER

Si tu vois que tes jeunes sont plus avancés sur le plan
des techniques culinaires, essaie des recettes du cahier
des 13 ans et plus. Tu peux aussi te rendre sur le site de
Tremplin Santé et cuisiner ce délicieux brownie :

https://tremplinsante.ca/recettes/brownies/

Tw as confondu bo sucre et bo sl dars ta necette de gatean?
Tes merceaun de lgumes dars ta bruschetta ne sont pas tsus couper pareil?

Ce n’est pas grave! L'important, c’est que chaque jeune se soit amusé!
A la fin de lactivité, félicite tout le monde. Une bonne main d’applaudissement
pour tous!

14
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BRUSCHETTA

/ VRAI OU FAUX? La tomate est un légume.

VRAI ET FAUX! Elle pousse comme un fruit,
mais on la cuisine comme un légume!

ALIMENT VEDETTE :

J/ Nomme des aliments faits a partir de tomates. Salsa, . o LA TOMATE!
sauce pour pates alimentaires, soupe, ratatouille, D°0U PROVIENT LA . -
salades, tomates farcies, séchées ou confites. BRUSCHETTA?

/ Savais-tu que la tomate faisait partie de la méme DE LITALIE!
famille que les pommes de terre? Eh oui! lls sont
tous les deux de la famille des solanacées.

TEMPS DE PREPARATION : RENDEMENT :

20 MINUTES 1 PORTION

ALLERGENES POSSIBLES: TEMPS DE CUISSON :

INGREDIENTS : PREPARATION :

® 1tomate 1. Lave la tomate, la ciboulette et le basilic.

® 4 branches de ciboulette 2. Retire la queue de la tomate.

® 4 feuilles de basilic 3. Coupe la tomate en dés.

® 1 cuillere a thé d’huile 4. Dans un bol, mélange les dés de tomate, I’huile et le vinaigre balsamique.
® % cuillére 3 thé de vinaigre balsamique 5. Ciséle la ciboulette et le basilic au-dessus du bol.

® 5310 craquelins 6. Ajoute du poivre au goit.

7. Mélange bien les ingrédients avec la cuillére.

N“\I'E R":I 8. Sers le tout sur 5 a 10 craquelins, selon leur grosseur.

1 bol

1 planche a découper

1 couteau d’office

1 cuillére a thé

Savais~tu qu i existe

des vaniétes de tomates mawses?

Il'y en a de toutes les couleurs!
Rouge, jaune, orange, mauve...

Cuistots Locaux e Tremplin Santé 15



LISTE D'EPICERIE

Taut ce qu il te faut psur néabsen... La bruschetta

Si tu as fait pousser des FINES HERBES
dans le jardin de ton camp, raye les lignes

pour indiquer que tu as déja cet ingrédient!
Il suffira d’aller les cueillir au jardin avec tes
jeunes avant ton atelier!

Encercle le nombre de participants a ton atelier

ingrédients . - .
grédients / 8 12 It 20
quantité
Tomates . . . .

8 unités 12 unités 15 unités 20 unités
(moyennes)
Ciboulette 1 contenant 1 contenant 2 contenants 2 contenants
Basilic frais 1 contenant 1 contenant 2 contenants 2 contenants

Huile de canola

1 bouteille de 375 ml

1 bouteille de 375 ml

1 bouteille de 375 ml

1 bouteille de 375 ml

Vinaigre
g ] 1 bouteille de 250 ml = 1 bouteille de 250 ml | 1 bouteille de 250 ml = 1 bouteille de 250 ml
balsamique
Poivre 1 contenant 1 contenant 1 contenant 1 contenant
Craauelins 1 boite 2 boites 2 boites 3 boites
q9 de 250 g de 250 g de 250 g de 250 g

16
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msfe

Encercle le nombre de participants a ton atelier

matériel / B |? ||i
- L 1

quantité

20

Bol
Planche a découper
Couteau d’office

Cuillere a thé

20

Techniques culinaires développées

® / o

Mélanger Couper Ciseler

o ’ 5 E . ’
o
Voici quelques questions a poser a tes jeunes apres leur
premiere bouchée :

COMMENT TROUVES-TU SI C'ETAIT A REFAIRE, PAR

LA COMBINAISON DES QUELLES AUTRES FINES HERBES
ALIMENTS? POURRAIS-TU REMPLACER LA
CIBOULETTE ET LE BASILIC?

0

Cuistots Locaux ¢ Tremplin Santé
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@D socHETTE DE LEGUMES <€

J Savais-tu que le concombre était constitué a 95 % d’eau?

J As-tu déja goiité a un radis? Si oui, comment as-tu trouvé
son gout? Sucré, piquant, amer?

'ICI
J ALIMENT VEDETTE :

LE CONCOMBRE ET LE

RADIS!

SIL'UN DE TES JEUNES EST

V' As-tu déja réalisé une recette avec I'un de ces deux INTOLERANT AU LACTC SE.

légumes? Si oui, qu’avais-tu fait? Tzatziki, salade

grecque, crudités, canapés, etc.

TEMPS DE PREPARATION :

30 MINUTES

SELECTIONNE UN FROMAGE SANS
LACTOSE A L'EPICERIE! TU PEUX AUSSI

SIMPLEMENT LUI SUGGERER DE NE
PAS UTILISER DE FROMAGE DANS SA
RECETTE. ELLE SERA BONNE
QUAND MEME!

RENDEMENT :

1 (3 MINI BROCHETTES)

ALLERGENES POSSIBLES:

LAIT

TEMPS DE CUISSON :

AUCUN

INGREDIENTS :

1 mini concombre
6 tomates cerises

2 radis

4 mini bocconcinis

MIATERIEL

3 cure-dents
1 économe

1 planche a découper

1 couteau d’office

Coupe tes radis en forme
de fleur pour faire plus joli!
Attention aux doigts!

18

PREPARATION :

1. Lave les aliments.
2. A I'aide d’un économe, tranche le concombre en rubans.
3. A I'aide du couteau d’office, coupe le radis en deux.

4. Pique les légumes et les bocconcinis sur les cure-dents
en alternance.

Cuistots Locaux e Tremplin Santé



LISTE D'EPICERIE

Taut: ce qu i te faut psuwr néaboen... La brochette de legumens dici

Encercle le nombre de participants a ton atelier

. YT P - I

ingrédients / 8 12 15 20
quantité

Mini concombres 2 paquets de 6 2 paquets de 6 3 paquets de 6 4 paquets de 6
Tomates cerises 1 paquet de 320 g 1 paquet de 320 g 1 paquet de 680 g 1 paquet de 680 g
Radis 1 panier de 1/ 1 panier de 11 1 panier de 11 1 panier de 1/
Mini bocconcinis | 2 contenants de 200 g 3 contenants de 200 g | 3 contenants de 200 g | 4 contenants de 200 g

Encercle le nombre de participants a ton atelier

matériel / . I: .
matere 8 12 15 20
Cure-dents 8 12 15 20
Econome,
Planche a découper,

] 24 36 45 60
Couteau d’office

Cuistots Locaux e Tremplin Santé
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Techniques culinaires développées

/

Couper

o ’ . /
( J
Voici quelques questions a poser a tes jeunes apres leur
premiére bouchée :

QUELLE AUTRE FORME AURAIS-TU QUEL AUTRE FRUIT 0U LEGUME

PU DONNER A TES FRUITS/LE- AURAIS-TU AIME AJOUTER A TES

GUMES DANS TES BROCHETTES? BROCHETTES?

Cuistots Locaux e Tremplin Santé



Nomme tous les produits contenant des pommes que

tu peux trouver a I'épicerie. Pomme fraiche, compote
de pomme, jus de pomme, beurre de pomme, gelée de

pomme, vinaigre de cidre de pomme, tarte aux pommes,

croustade aux pommes, gateau aux pommes, muffin aux
pommes, etc.

Savais-tu que tu pouvais manger des pommes d’ici toute
I'année, car elles se conservent facilement?

Nomme les différentes variétés de pommes cultivées ici.
Mclnstosh, lobo, paulared, empire, cortland, spartan,
gala, honeycrisp, ginger gold, sunrise, etc.

TEMPS DE PREPARATION :

GATEAU AUX POMMEES
DANS UNE TASSIE

ALIMENT VEDETTE :
LA POMMEz

Un de tes jeunes est allergique au blé ou intolérant
au gluten? Rien de plus simple, choisis une farine sans
gluten a la place et le tour est joué! Si I'un de tes jeunes
est intolérant au lactose, remplace le lait par de la
boisson de soya non sucrée. Pour I'ceuf, remplace-le
par 3 c. a soupe de yogourt ou % de tasse de
compote de pomme.

15 MINUTES

RENDEMENT :

1 PORTION

ALLERGENES POSSIBLES:

CEUF, LAIT, BLE, FRAISE

INGREDIENTS

1/3 de tasse de farine de blé entier

1/3 de tasse de lait

% d’'une pomme

1 cuillére a soupe de compote de pommes non sucrée

1 cuillére a soupe de pépites de chocolat noir

TEMPS DE CUISSON :

1 MINUTE 30 SECONDES

PREPARATION :

1. Lave la pomme.

2. Coupe le morceau de pomme en dés.

3. Mélange tous les ingrédients secs dans la tasse.
4

. Ajoute les ingrédients humides (sirop d’érable, lait,
compote de pomme).

1 cuillére a soupe de sirop d’érable

o w

Mélange bien a I'aide d’une cuillére a soupe.

. Fais cuire au four a micro-ondes environ

1 pincée de cannelle moulue

MATERIEL

® 1 couteau d’office

1 planche a découper

)

® 1 tasse a mesurer
® 1 tasse

)

1 cuillére a soupe

Le savais—tu?

Les champs ou poussent les pommiers s’appellent
des vergers. Connais-tu des vergers prés de chez toi?

1 minute 30 secondes a puissance élevée.

~N

. Laisse refroidir 3 minutes.

-]

. Déguste ton chef-d’ceuvre.

NOMME UN FRUIT OU UN LEGUME POUR

CHAGUE LETTRE DU MOT « POMME ».

P : poire

O : orange

M : mangue

M : mandarine
E : edamame

Cuistots Locaux e Tremplin Santé
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LISTE D'EPICERIE

Taut: ce qu i te faut pouwr néaboen... Lo géteau auwn psmmes dars une tare

Convervation 101!

N’oublie pas que ta farine se conservera mieux

dans un contenant hermétique

Encercle le nombre de participants a ton atelier

ingrédients / 8 1?2 15 20

quantité

Farine de blé

entier 1sacde 500 g 1sacde 500 g 1sacde 1kg 1sacde 1kg
Lait 1 contenantde 11 1 contenantde 11 1 contenant de 2 | 1 contenant de 2 |
Pomme 2 unités 3 unités 4 unités 5 unités
Compote de
omme non 1 contenant 1 contenant 1 contenant 1 contenant

p de 620 ml de 620 ml de 620 ml de 620 ml
sucrée
Pépites de cho-

1sacde300¢g 1sacde300¢g 1sacde300¢g 1sacde300¢g

colat mi-sucré

Sirop d’érable 1 bouteille de 250 ml | 1 bouteille de 250 ml = 1 bouteille de 250 ml 1 boite de 540 ml

Cannelle moulue | 1 contenant de 30 g 1 contenant de 30 g 1 contenant de 30 g 1 contenant de 30 g
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matériel /
quantité

Encercle le nombre de participants a ton atelier

8 12 15 20

Couteau d’offic
Planche a découper
Tasse a mesurer tasse

Cuillere a soupe

Techniques culinaires développées

/\

Couper Mélanger Mesurer

o V4 5 E . ’
(]
Voici quelques questions a poser a tes jeunes apres leur
premiére bouchée :

AIMERAIS-TU FAIRE AIMEES-TU LE GOUT

UNE AUTRE RECETTE HELA GARNELLES
DANS UNE TASSE?

SI C'ETAIT A REFAIRE,
EST-CE QUE TU CHANGERAIS
CERTAINS ALIMENTS?

Cuistots Locaux e Tremplin Santé
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LEXIGUE DES TECHNIBUES
CULINAIRES

S

Casser un oeuf Ciseler des fines herbes
(couper finement les fines
herbes)

Mélanger Mesurer

[w nes pas cortain de bier connaitre
ced techriques culiranes?

Visite la section Vidéos sur le Portail Tremplin Santé pour visionner
les capsules et en apprendre plus! Utilise aussi l'outil visuel Mes
techniques culinaires, que tu peux imprimer et poser sur les tables
pour te rappeler comment faire et le montrer a tes jeunes pendant
I'atelier.

)y -

Couper



AMP A LA MAISON

DU (

Au dos de la recette, les jeunes et leurs

Voici les trois fiches simplifiées que tu pourras
remettre a tes jeunes pendant I'atelier pour

refaire la recette a la maison.

familles trouveront un petit Cherche

jouer a I'épicerie

et trouve auquel
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Voici les images de quelques fruits que tu as découverts dans les recettes!

I TROUVI

CHERCHIE

?

épicerie

P

Peux-tu les trouver a I’

~

- =~

-
-
.

|2QuUassSa “.Cw__uw.\_mc_ un 1S 1n0} UON

7

un,p S9|10A s3] 9140d BWIIXN3IP UOIA
‘pJe1 9p 241BJIUOD 3] IS Jalwaid UOI

’

» JOW NP uy e| 1Se aWlISIoJ] UOIA

4

‘may3deds e sones aun suep

[

"« 9juad

‘nesleq

9119224 B} 9p 913PAA JUdWI|E,| JDANOI)
ap eapawuad 33 Inb apeseyd aun dIOA

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1

~

'98n0oJ SwnN33| un 153 1IN0} UOIA
« ruedf » aseayd g
919|dw 02 SW?IIXN3pP UOA
'S1IN0S 955048 aun
SWW02 353 J3lwa.d UOA

=~

9119234 B)] 9p 9SPIANA JuUdWi|e,| JDANOI)
ap eupawuad a3 inb apeseyd aun 1PIOA

-
-

1
1 \
1 \
1 |
1 1
1 1
1 1
] 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
] 1
1 1
1 . 1
. 2igJe un .
“ suep assnod _3_0 1InJj Uun 1S9 1n0] UOIA “
1 1
“ .m_m_mcm Ua « IoW » 1S° aWIXN3ap UOIA 1
1
' .
. |1I9]0s ne Ja|nJq m_otmo_ 1o “
. J9zuo.q Inad Ja1waid uo .
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
I 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
! 1
! 1
1 1
1 1
! 1
1 ]
\
_ :
! 1
! 1
' 1
]

9119234 B} 9p 9)3PAA JUdWI|E,| JDANOI]
ap eapawuad 33 Inb apeseyd aun 10A

26



