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Nous sommes trés heureux de te
retrouver !
On te propose de construire deux boites
(au milieu du livret). Tu pourras ensuite
découper, plier et mettre dans les boites L
les cartes défis (page 3 a 10). El 4

Quand tu le souhaites avec les personnes de
ton choix, tu peux tirer au sort une carte défis.
Tu trouveras également des recettes pour
pouvoir réaliser certains défis.

A toi de jouer!
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Exemple d’un repas équilibré

Carottes rapés Gratin potiron chévre Salade de fruits
de saison

Gratin de potiron chévre
Pour 4 personnes

?v y’l

Potiron (ou autre courge) Créme fraiche Chévre

1lkg

10 cuillere a soupe 100g de chevre poivre
ou une petite brique)

Préparation :

Préchauffe le foura  Epluche et coupe en dés Met dans un plat a gratin.
240°C le potiron Sale, poivre

Fait cuire pendant Ajoute la creme et le Fait cuire 10 minutes
30 minutes fromage

OBDE

Recette compote

Epluche et épépine les
pommes

\

J/

Fait cuire les pommes dans une Si tu n"aimes pas
casserole en ajoutant un peu d’eau  les morceaux, tu
si nécessaire pendant 20 minutes. peux mixer les

Pense a remuer régulierement pommes.

Pour varier les godts,
tu peux mélanger avec les pommes tous
les fruits que tu aimes !

Les couper en morceaux




Tomates farcies rigolote

Tomates Semoule fine Boeuf haché
x4 4 cuilleres a soupe 300g

Choisis les
légumes que tu
veux mettre dans

e
ta soupe: gl . .-
potiron, carotte, > s ot
poireau, ... Lave les légumes, épluche les et  Fait cuire les légumes dans
~ coupe les en morceaux une casserole ou dans un olives noires ] ] Herbes de Provence
‘\\ autocuiseur avec de I'eau. Sauce tomate 4 Petits pois ou thym
N k, 3 cuilléres a soupe x8 Sel, poivre

Quand les légumes sont cuit, tu peux les mixer.
N Préparation :

Tu peux |’assaisonner

comme tu le souhaites : sel, poivre, noix,

4

e e {

Préchauffe le Lave puis évide les Mélange le beeuf haché, la semoule, la

four a 200 °C tomates sauce tomate. Assaisonne selon tes
godts : sel, poivre, thym.

fromage, herbes, ...

Farcie les tomates Réalise les yeux avec une rondelle
Puis, fait les cuire pendant 30 minutes d’olive et un petit pois. Positionne les
sur tomates.
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Tu peux t'inspirer des idées de Recette de petits pains

golter pour composer ton petit-déjeuner
équilibré. Ainsi tu feras le plein Pour 3 petit pains
d’énergies et de vitamines pour

toute la journée !

-
T | )
Recette muesli maison _
Pour 1 a 2 personnes :
Farine Sachet de levure Eau Sel
500g 1 sachet 350 ml 15
Ou pincées
- Levure
: Sy adl A Ea T s boulangeére seche
e Graines de tournesol, Noix, amandes, noix . 24¢g
Flocons d’avoine lin, sésames, ... de cajou, ... Miel
3 cuilleres 1 cuillére a soupe T 1 \CUi“é,re
a soupe a café
Coucou ! Et si tu décorais tes petits

pains avec des graines (sésame,
pavot, ...), des fruits secs (raisins,
abricots, ...) ou méme des pépites de

L Mélanger tous les ingrédients dans un bol.
B w

Pour un petit-déjeuner équilibrée,

chocolat ?

tu peux manger le muesli avec un yaourt |

et des fruits



Mélange la farine et le
sel dans un saladier.

Pése tous les ingrédients dont

tu as besoins et met les dans

des récipients. Dilue la levure
dans de I'eau tiede

Lave-toi les mains avant
de commencer.

Creuse un puit au milieu
et verse la levure.

Verse progressivement |'eau.
Bien pétrir pendant 5 minutes

Commence a mélanger.

Diviser la pate en 8 ou 9. Sur un plan de travail propre
et légerement fariné, faconner les petits pains de la
forme souhaitée. Laisser reposer 30 minutes sur la
plague du four.

Pendant ce temps, préchauffer le four a 230 °C. Faire
une entaille sur les petits pains et cuire 15 a 20 minutes.

La pate doit étre un peu
humide mais se décoller
des parois. Mettre la pate
a lever pendant % heure
sous un torchon humide.

D

1 brique de lait
« 1tartine de pain
+4 carrés de chocolat ok

© 1 compote a boire
w2 tranches de pain d'épice
 De l'eau

1 yaourt a boire
3 a 4barquettes auxfruits

_J

—

m 3a4 fruits secs

 Parce que

® 1tartine de pain je me dépense
et confiture  ples!
u De l'eau o

® 1briquedelait
® 1 pain au lait

+4 carrés

de chocolat '
» 1fruit

—

RFESTIF

w1 part de gateau au yaourt
1 petit verre de jus d'orange

= 1 bol de fromage blanc
dans lequel on coupe
des morceaux de fruits

= 1 yaourt

w 1tartine de pain etconfiture
# De l'eau

=1 bolde céréales +lait

w1 fruit

w1 tartine de pain
et du fromage a tartiner p—e
wDe l'eau

T

 Brochettes de fruits
trempées
dans du chocolat
» Gateau au yaourt
wJus d'orange
" Quelques bonbons

Dépliant réalisé par la Ligue contre le cancer, conforme au Programme National Nutrition Santé (PNNS)



Je compose mon gotiter

Pour ton goiiter, choisis d es prod uits
dans au moins 2d es 3 famillesd’aliments

ci-dessous :

Tu as besoin
de 5 portions

~ de fruits ef Jégumes

par jovr.

Tv as besoin

de féculents

\'\‘i\fboqv. rcpf.i. /"
-~

|

de % prodvits
Pense a leau, _laitiers par jour.

seule boisson
indispensable!

yA

J'en mange

I t

LES CONSEILS wﬁ ,::::::J
de |a diététicienne Y =D en temps.

Il faut limiter les produits gras et sucrés,
comme par exemple : les biscuits fourrés au
chocolat,les madeleines, les bonbons, les
viennoiseries, les biscuits apéritifs, les chips...

Tv as besoin

/

Lave, épluche et coupe les
fruits, Iégumes et herbes
aromatiques que tu as
choisis de mettre pour
aromatiser ton eau.

Ajoute tous les fruits,
légumes et herbes
aromatiques dans I'eau

Laisse au frais pendant 5
a 24 heures

Exemples d’association :

o

é O

HAE @i

Concombre + citron

T

Péche + verveine

o

«ala

Orange + pamplemousse

Pomme + kiwi



Tu peux coller ici ce que tu auras
trouvé pendant ta promenade en forét.
A toi de jouer !







Quand c’est beau, c’est bon !
Je mets de la couleur dans mon assiette :
au minimum 3 couleurs différents.

Je cuisine en famille !
Tu trouveras une idée de menu
équilibré a réaliser dans le livret.

Aujourd’hui on mange tous ensemble,
en famille !

Jorganise un goQter a déguster en
famille

Tu trouveras des idées dans ton livre.

= TR OGEERE OB
g

Aujourd’hui c’est a
moi de choisir le
légume que I'on
mangera.
Demande a un
adulte de le
cuisiner avec toi.

Qui suis-je ?

Avec 'aide d’un adulte, prépare des
fruits et légumes coupés en petits
morceaux. Bandez-vous les yeux a tour
de réle et essaie de deviner I'aliment.

Je prépare une eau aromatisée.
Tu trouveras des idées dans ton livret.

Je fais une compote de fruits Je cuisine du pain aux céréales
Retrouve la recette dans le livret. La recette se trouve dans le livret.
o
L

Va au marché et trouve 2 carottes de
couleurs différentes.

Aujourd’hui c’est a toi de mettre la
table pour toute la famille !

Avec I'aide d’un adulte, fait pousser des plantes aromatiques : menthe, basilic, ou
autre. Pas besoin de jardin! ca pousse aussi a l'intérieur. Attention, pense a
I'arroser régulierement pour que ¢a pousse. Tu trouveras des graines a ton école,
demande a la maitresse ou elle se trouve.

~

B







: Légumes extraordinaire ! }(
Rend toi au marché et achéte un
Iégume que tu ne connais pas. Cuisine-
le avec un adulte et déguste-le en
famille.

Promenons-nous dans les bois ... Xromenons-nous dans les bois ...

Je me promeéne, réalise un bouquet et En me promenant, je ramasse des
I'offre a la personne de mon choix. i éléments dans la forét et le colle

 dans le au milieu de ton livret.

Je fais de la soupe !
Tu trouveras des recettes dans ton

Aujourd’hui, je go(te des pois chiches :
en houmous, en salade, ... a toi de

Jinvite un copain ou une copine pour
jouer au ballon.

choisir !

A toi d’inventer un défi en lien avec
I’alimentation.

Je mange du fromage au goQter
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Installez-vous face a face. Décide
d’'un chef. Le second doit suivre

. . . i tous les mouvements du chef
Met une musique que tu aimes bien et : N
. ' Inverser les roles.
danse en famille. !







La brouette

Tenez I'enfant par les cuisses. Faites-
le marcher en avancant une main

k

apres l'autre.

____________________________________________________________________________________________________

Mettez-vous face a face, penché sur
le dos, en appui sur les coudes de
facon a coller vos pieds. Pédalez
doucement.
Variante : vous pouvez faire la méme
chose avec un ballon entre vos pieds.

Imiter la marche de I'ours pour vous
déplacer. Faites la course ! A vos

Mettez-vous a quatre pattes.
L'enfant doit passer sous le ventre
de I'adulte

Les sauterelles

M

un saut en avant de facon a ce que
celui de derriere prenne la place de

celui de devant. Inverser les roles.

Faites la course ! A vos marques,
prét ? PARTEZ !

Le funambule

Debout, en équilibre sur une jambe et
face a face, échangez-vous le ballon
par les mains en restant en équilibre

sur une jambe. Puis changer de

Se mettre a genou, les fesses posées
sur ses pieds, les mains loin devant.

Puis lever les fesses vers le ciel, la téte

entre les bras.

L'avion

W | S

Assurez-vous d’avoir un périmetre
de sécurité raisonnable autour de
vous.

Votre enfant est couché sur le
ventre, sur vos pieds et il tient vos
mains. Soulever I’enfant
doucement de fagon a ce qu’il soit
en équilibre au-dessus de vous.

Le combat de pince a linge

, | 4 HE
ﬂ II}TI’ ’ ’

Chaque participant doit porter un t-
shirt large auquel tu accroches des
pinces a linge (environ 15 par t-shirt).
Amuse-toi avec un copain ou en famille
a attraper les pinces a linge des autres
participants. Le dernier joueur a qui il
reste des pinces a linge gagne la partie.







Tapis volant -

&1
ﬂ Avec laide d'un
by = adulte, bourre de
E£¢ tissu deux
- ‘ chaussettes longues
we = “w ou 2bas afin de
T former une boule.
ﬂ Ensemble, faites un
.,v nceud a chacune des |
s' ' chaussettes, juste
au-dessus de la
% ™ boule.

2 chaussettes,

; q afin de

N -' recouvrir la
i k«-: o l boule.

Retourne ensuite le haut des

Amuse-toi a faire sauter la balle
sans qu’elle tombe au sol. Tu peux
le faire avec un adule ou un copain.

Top chrono !
Je me déplace le plus possible a pieds
(aller a I'école, au marché, acheter le
pain ..) et je note le temps que je
mets.

Promenons-vous dans les bois ...
J'organise une promenade en
famille, le week-end ou aprés

I’école.

________________________________________________

Relaxation

f‘\/’-\/"\/\'\

Allonge-toi sur le dos, paumes tournées
vers le plafond.

Effectue de grande inspiration/expiration
sans bouger.

A toi d’inventer un défi en lien avec
I’activité physique

Frotte tes mains I'une contre |'autre
pour fabriquer la poudre du calme puis
dépose-la sur
tout ton
corps : le
front, les yeux,
les joues puis
tout le visage
et le reste du
corps le cou,
les épaules, le
ventre, ...

A toi d’inventer un défi en lien avec
I’activité physique

____________________________________________________________________________________________________



