LES BIENFAITS DE LA CVISINE AVEC SON ENFANT

‘ Votre enfant découvre la diversité des aliments et apprend a les
reconnaitre. |l fait rapidement la distinction entre les fruits et les
légumes, entre le salé et le sucré, entre les ingrédients de base et la
touche personnelle du cuisiner.

‘ Il développe son vocabulaire : le nom des aliments et des
ustensiles, ainsi que le lexique propre a 'activité culinaire.

‘ La cuisine fait appel a tous les sens : vue, odorat, toucher, ouie et
pour finir le goGt. Il devient aussi plus enclin a goUter tous les plats et
diversifie plus vite son alimentation.

En cuisinant, votre enfant accroit sa dextérité et sa motricité fine.
Il gagne naturellement en confiance, car il participe a une activité
dont le résultat régale toute la famille. Il peut étre fier de son travail,
ce qui fait grandir son estime.

La cuisine impose de compter et effectuer des calculs basiques :
addition, soustraction, multiplication et division. Votre enfant doit
aussi pouvoir lire facilement les recettes. L'enfant comprend l'intérét
de ce qu'il apprend a l'école et peut mettre en pratique ses
connaissances théoriques.
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PEPITOS MAISON
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& Mini Pizzas Feuilletées

| PREPARATION :15 mins . POUR : 1B & 24 mini plzzettes selen la tallle
= CUISSON : 8 mins
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La galette des rois &ﬁw
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Ingrédients:

- 2 bananeés bien mures
« 1 ceuf
+ 150 ml de lait

&

125 g de farine

- L, acafé de levure

chimique

- 1c. a soupe dé sucre

(facultatif)

* 1 c. a café de vanille

liquide ou une pincée
de cannelle

+ 1 pincée de sel

Beurré ou huile
(pourla cuisson)

Préparation

Pancakes
"
a la banane

9 Ajouter I'ceuf, le lait et la

Ecraser les
bananes dans
un bol.

vanille/cannelle, puis méla -

Dans un autre bol,

melanger la farine, ———)
la levure, le sucre "
et lesel. FARINE

Incorporer les

ingredients sees aux
ingredients humides .
et melanger doucement.

Faire chauffer une poéle

avec un peu de beurre
ou d’huile.

Cuire a feu moyen: environ
2 min jusqua ce que des
bulles apparaissent,
retourner et cuire I
encore 14 2 min.

Servir les pancakes
avec l'accompag-
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nement de votre choix. A




SALADE
DEVERTUITS

RECETTE

Ingrédients

1 Grosse pomme
1 Banane

1 Grosse crange

1 Pamplemousse
2 Kiwis

200g Raisins noirs

1 jus de citron
50g Sucre en poudre

Préparation

Rincez les raisins. Epluchez la pomme et retirez le trognon. Pelez la banane,

lorange, le pamplemousse et les kiwis. Coupez tous les fruils en petits
MOTCeaux.
Mettez les fruits dans un saladier, ajoutez le sucre et le jus de citron afin
quils ne noircissent pas.
Meélangez.
Laissez poser Th au réfrigérateur.
Dépustez.

pate sablée

90 g de sucre
3@9 120 g de beurre glace
- tamisé
e 20 g de
' 200 g de farine noisettes en
poudre

garniture au chocolat
b 200 g de 20 cl de creme
¥ chocolat noir fraiche liquide

60 g de beurre
.\.‘"1 ; mou

1 ceuf

g 1 pincée de sel

10 g de miel

¢

liquide
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Dans cette grille de mots mékes (ou mots mélangéds) trowve et entoure les l4gumes représentds par les images.

Les mots sont cachés verticalement de haut en bas ou honmzontalement de gauche & droite
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[ Devine I’aliment]

( On me mange

Je suis un kkgume
Jai beauvcoup de
feullles vertes. Je

SUE

- On me mange

J& suss un kgume
je suis rond et

rouge
I'm

Ml on me bart

normalement
chaud, Je suls

Bl on me boit Je suis

blanc. Les vaches
ma fabriquent
Ji suis

Nl on me mange

Je suis un fruit
On doit mé pabkar.
Je suis

0l on me manga

Je suis fait de
pommes da terme
J& suis

Cn me mange

Je suis blanc et oval
Les poules me
pondent. Je suis

Ji suEs un lgume
Ji suss long . mince
at vert

Je suis

On me boit
Ji nal pas de
coulaur, Je suis

On me mange
surtout au petit
dipruner. Ja suis

On me boit Ja suis
sucré.Les enfants
m'adorent. Je suis

J SuUls un fruit

rouge vert ou jaune

i sUS




LE BON FRVIT DECODE L’ENIGME

ET TROUVE LA BONNE
FAMILLE D'ALIMENTS
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