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R É A L I S AT I O N

Pré p a ra t i o n  p a r  l ’ a d u l t e ,  
d eva n t  le s  e n f a n t s  :

- 	 Râ p e r  le  f ro m a g e . 
- 	� Ve r s e r  d u  s i ro p  d ’ é ra b le  

d a n s  u n  b o l .
- 	 Pre s s e r  le  c i t ro n .
- 	� Pe le r  la  p o m m e ,  e n  e n leve r  

le  cœ u r  e t  le s  p é p i n s ,  e t  la  co u p e r  
e n  8  m o rce a u x .

Pré p a ra t i o n  p a r  l ’ e n f a n t  :

1 .  �M e s u re  le  y o g o u r t ,  le  f ro m a g e ,  le  s i ro p  d ’ é ra b le 
e t  le  j u s  d e  c i t ro n .  D é p o s e - le s  d a n s  t o n  b o l  e t 
m é la n g e  le  t o u t .

2 .  �Co u p e  t a  t ra n c h e  d e  p o m m e  e n  p e t i t s  m o rce a u x . 
D é p o s e  le s  m o rce a u x  d a n s  t o n  b o l .

3 .  �Co u p e  t a  f e u i l le  d e  m e n t h e  à  l ’ a i d e  d e  t e s  c i s e a u x 
o u  d é c h i re - la  a ve c  t e s  d o i g t s .  A j o u t e  le s  m o rce a u x 
d a n s  t o n  b o l .  B ra s s e  t o u s  le s  i n g ré d i e n t s .

4 .  �À  l ’ a i d e  d ’ u n e  c u i l lè re ,  d é p o s e  t a  p ré p a ra t i o n  
a u  ce n t re  d e  t a  f e u i l le  d e  la i t u e .  Re p l i e  t o u s  
le s  cô t é s  d e  la  f e u i l le  s u r  le  d e s s u s ,  d e  m a n i è re  
à  la  re f e r m e r  p o u r  f o r m e r  u n  p e t i t  b a l u c h o n .

Va r i a n t e  :  re m p la ce r  le s  p o m m e s  p a r  d e s  p o i re s .
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I N G R É D I E N T S  ( PA R  E N FA N T ) 

- 	� 1 5  m l  ( 1  c .  à  s o u p e )  d e  y o g o u r t  n a t u re  à  2 %  
o u  p l u s  d e  M . G . *

- 	 1 5  m l  ( 1  c .  à  s o u p e )  d e  f ro m a g e  C h e d d a r  râ p é
- 	 2 , 5  m l  ( ½  c .  à  t h é )  d e  s i ro p  d ’ é ra b le
- 	 0 , 5  m l  ( ⅛  c .  à  t h é )  d e  j u s  d e  c i t ro n
- 	 1  t ra n c h e  ( e nv i ro n  ⅛ )  d e  p o m m e  p e lé e 
- 	 1  p e t i t e  f e u i l le  d e  m e n t h e  f ra î c h e
- 	� 1  f e u i l le  m o y e n n e  d e  la i t u e  a u  c h o i x  

( B o s t o n ,  ro m a i n e ,  i ce b e rg . . . )

*  �Po u r  o b t e n i r  u n e  co n s i s t a n ce  p l u s  c ré m e u s e , 
e m p lo y e r  d u  y o g o u r t  n a t u re  é p a i s  ( d e  s t y le  g re c  
o u  b a l ka n ) . 

AVA N T  L’ AC T I V I T É  C U L I N A I R E

- 	� La ve r  le  c i t ro n ,  la  p o m m e ,  le s  f e u i l le s  d e  m e n t h e  
e t  le s  f e u i l le s  d e  la i t u e .
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CHANTONS TOUS ENSEMBLE 
Invitez les enfants à chanter la comptine sur l’air  
de « Si tu aimes le soleil » et à en faire les gestes.  
Amenez-les à proposer d’autres couplets contenant  
leurs aliments préférés.

Si tu aimes les melons, tourne en rond (hi, ha !)
Si tu aimes les melons, tourne en rond (hi, ha !)
Si tu aimes explorer, cuisiner et déguster
Si tu aimes les melons, tourne en rond (hi, ha !)

Si tu aimes le quinoa, saute de joie (youpi !)
Si tu aimes le quinoa, saute de joie (youpi !)
Si tu aimes explorer, cuisiner et déguster
Si tu aimes le quinoa, saute de joie (youpi !)

Si tu aimes le Cheddar, bouge ton corps (wouhou !)
Si tu aimes le Cheddar, bouge ton corps (wouhou !)
Si tu aimes explorer, cuisiner et déguster
Si tu aimes le Cheddar, bouge ton corps (wouhou !)

Si tu aimes les œufs brouillés, touche tes pieds (ohiss !)
Si tu aimes les œufs brouillés, touche tes pieds (ohiss !)
Si tu aimes explorer, cuisiner et déguster
Si tu aimes les œufs brouillés, touche tes pieds (ohiss !)

UNE MANGEOIRE 
À TON IMAGE
Invitez les enfants à fabriquer 
une mangeoire pour oiseaux en se 
servant d’un carton de lait vide et propre. Tout d’abord, 
découpez une petite fenêtre sur un des côtés de leur carton. 
Proposez-leur une variété de matériel (ex. : peinture, 
feutrines, rubans); les enfants pourront décorer leur 
mangeoire au gré de leur créativité. Aidez-les à fabriquer  
un perchoir en perçant un trou sous la petite fenêtre, pour 
pouvoir y insérer une baguette de bois. Percez deux trous 
dans le haut du carton pour y passer une ficelle. Une fois  
leur mangeoire terminée, invitez les enfants à y déposer  
des graines pour oiseaux à l’intérieur, puis à l’accrocher  
à un arbre. Il ne reste plus qu’à observer les oiseaux qui 
viendront picorer !

DES DEVINETTES 
DANS TOUS LES SENS
Voici une façon divertissante d’explorer les aliments  
de l’affiche à l’aide des 5 sens. Amusez-vous à inventer des 
devinettes qui touchent un ou plusieurs sens : il est mouillé 
(toucher), il a une odeur fruitée (odorat), il est 
sucré (goût), il est un peu croquant (ouïe) 
et il est rouge (vue). Bravo, c’est un  
melon d’eau ! Invitez les enfants à faire  
la danse de la victoire pour chaque 
bonne réponse ! Proposez-leur  
d’inventer eux aussi des devinettes. 

LE CÉLERI QUI BOIT
Grâce à cette expérience simple, 
les enfants découvriront que les 
végétaux se nourrissent par leurs 
racines. Laissez flétrir des branches 
de céleri à l’air libre pendant plusieurs 
heures. Distribuez à chaque enfant voulant 
participer à l’activité un verre d’eau auquel il ajoute  
un colorant d’une couleur vive de son choix. Donnez-lui  
une branche de céleri flétrie dont vous aurez coupé une partie 
du pied. Chaque enfant plonge le pied de son céleri dans 
son verre d’eau et revient régulièrement regarder l’évolution 
de son changement de couleur. Après environ une journée, 
les enfants constateront que la coloration se sera étendue 
jusqu’aux feuilles. Discutez avec les enfants de ce qu’ils ont 
observé pour les aider à comprendre ce phénomène.

BIZARRE DE SANDWICH !
Attribuez un nom d’aliment à chaque 
enfant. Au son d’une musique entraînante, 
les enfants se promènent dans le local. 
Lorsque vous arrêtez la musique, ils se 
rassemblent en équipes de trois. Demandez  
aux enfants de chaque équipe de nommer les aliments  
qu’ils représentent pour voir quel drôle de sandwich  
ils forment. Un petit trio a formé un sandwich au fromage,  
œuf et citrouille ? Comme c’est rigolo ! À chaque ronde, 
demandez à un groupe d’enfants s’ils aimeraient goûter  
à leur sandwich ; s’ils répondent « non », demandez-leur  
ce qu’ils pourraient changer pour le rendre intéressant.

JE CHERCHE, 
JE TROUVE
Invitez les petits, à tour de rôle, à trouver 
dans l’affiche un des aliments présentés dans  
son cadre. Quand l’enfant trouve l’aliment  
en question, posez-lui une question relative  
à cet aliment. « Toi, aimes-tu les macaronis ? » 
« Comment préfères-tu manger tes œufs ? » 
« D’où provient le lait ? » « Quelle recette  
aimes-tu cuisiner avec des fraises ? » Voilà une 
belle façon d’explorer le monde des aliments.

Quand on est petit, l’exploration des aliments ouvre la porte à tout un monde  
de découvertes. Les différentes formes de pâtes alimentaires, le poisson que  
l’on pêche, le lait qui peut se transformer en fromage ou les haricots qu’on 
récolte dans le jardin : voilà de beaux sujets à explorer avec vos petits !  
À l’aide de l’affiche Cherche et découvre ! et des activités proposées, vous  
saurez stimuler l’apprentissage des enfants tout en vous amusant. 


