
Histoire évolutive, activité culinaire, 
comptine et jeux créatifs pour 

favoriser le développement de saines 
habitudes alimentaires

marmitonne
Forêt

La



Tous les ans, quand le soleil fait briller la grande 
chute et que la lune chatouille les lucioles, les 
habitants de la Forêt marmitonne s’animent. 

Bientôt, ce sera le Festival estival – la plus grande 
fête de l’année ! Il y aura de la musique, de la danse, 

des jeux, mais surtout, SURTOUT, il y aura un 
délicieux festin. Avec l’aide des animaux de la forêt, 

chaque famille prépare son mets préféré. 
Mais les Marmitons devront faire vite – le Festival 

estival a lieu dans quatre jours. 

Voici donc une histoire et une activité par jour pour 
faire durer le plaisir et permettre aux enfants de 

participer au même rythme que les personnages  
à la préparation du grand Festival estival ! 

Réussiront-ils à concocter toutes leurs recettes  
à temps pour le festin ? Observons-les bien !

Festival
estival



SAVIEZ-VOUS QUE

Le lait, le yogourt et le fromage sont toujours présents 
dans le nouveau Guide alimentaire canadien ? Ils font 
maintenant partie des aliments protéinés. Il est donc 

encore tout indiqué d’en servir aux tout-petits.

Plusieurs aliments protéinés peuvent être offerts au 
même repas : lait, yogourt, fromage, œufs, viande, volaille, 

légumineuses, tofu, poisson, noix, etc. En fait, pour favoriser 
la croissance et le développement des tout-petits, il faut 
varier les sources de protéines, puisque chaque aliment 

est unique et apporte son propre lot d’éléments nutritifs.

Que contiennent le lait et la plupart des produits laitiers ?

• Assez de protéines pour soutenir les enfants 
jusqu’au prochain repas ou à la prochaine collation 

et aider le corps à se construire

• Du calcium pour aider à bâtir des os en santé

• Des matières grasses essentielles 
au développement des tout-petits

Le lait et les produits laitiers sont nutritifs et généralement 
appréciés des tout-petits. Alors, pourquoi les en priver ?

Amusez-vous avec eux en préparant 
la délicieuse recette de parfait que nous 

présentons à la page 7.



Aussitôt le soleil levé, la famille Rami saute dans son petit bateau.  
Papi et Romi Rami rament, rament, rament. Ils doivent trouver tous les 

ingrédients pour préparer leur fameuse et succulente recette de bibitirami.

- Nous avons déjà les pois chiches et les haricots rouges, dit Papi Rami.
- Nous avons aussi une pointe de fromage Gouda et des champignons, dit Romi Rami.

- Ouaf ! Ouaf ! jappe Fido en guettant la canne à pêche. 
- Il ne nous manque que le poisson, dit Papi Rami.

En attendant qu’un poisson veuille bien mordre à leur hameçon, Papi et Romi 
Rami partagent de délicieux sandwichs et du lait. Miam ! Mais attendre qu’un 
poisson morde à l’hameçon… c’est long ! Il faut de la patience. Heureusement,  

en attendant, Papi et Romi Rami peuvent répéter les chansons qu’ils 
chanteront au Festival estival.

 - La-la-la ! chante Papi Rami.
 - Li-li-li ! chante Romi Rami.

 - Ouaf ! Ouaf ! Ouaf ! chante Fido.

Une fois leur poisson attrapé, Papa, Romi et Fido  
s’empressent de rentrer à la maison.

- Ce sera notre meilleure bibitirami à VIE ! proclame fièrement Romi. 
- Avec ses ingrédients frais, c’est certain qu’elle sera délicieuse, dit Papi Rami.  

Et elle sera prête à temps pour le grand festin.

Maintenant, il ne reste plus que trois jours avant le Festival estival.  
Les autres familles seront-elles prêtes à temps ?

 jour 1
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La famille Rami a trouvé tous les ingrédients pour sa recette.  
Et vous, pouvez-vous trouver tous les éléments qui se cachent  

dans la Forêt marmitonne ? 

+

11	œufs

3 	poivrons

1	 citrouille

6	pommes

6	poires

1	� montagne  
de pâtes de 
blé entier

3	 abeilles

1	 coccinelle

3	 pois mange-tout

1	 raton laveur

1	 vache

1	 carton de lait

3	� muffins au  
blé entier

4	 lucioles

7	papillons

1	 cerf

3	écureuils

3	poules

1	 hibou

7	�cubes de fromage

Maintenant que tu as trouvé tous les éléments cachés dans 
l’affiche, peux-tu les classer dans la bonne catégorie ?

Insectes (abeilles, coccinelle, lucioles, papillons)

Animaux (raton laveur, vache, cerf, écureuils, poules, hibou)

Aliments provenant d’un animal (lait, fromage, œufs)

Aliments provenant d’une plante ou d’un arbre 
(pois mange-tout, poivrons, citrouille, pommes, poires)

Aliments faits à base de farine de blé (muffins, pâtes)



Du haut de leur cabane dans l’arbre, les membres de la famille Brioche 
s’activent. C’est aujourd’hui qu’ils se préparent pour le festin du Festival estival. 

Maman Brioche a tout prévu. Les aînés, Bibi et Boba, hissent les paniers  
de provisions.

- Hop ! J’ai les céréales de blé entier avec le lait, dit Bibi.
- Et moi j’ai le yogourt nature et les bleuets, dit Boba.

Bella, elle, n’a toujours pas ses ingrédients. Elle guette leur arrivée  
avec ses jumelles.

- Mais où peuvent-ils bien être ? s’inquiète Bella. 

Pendant ce temps, Maman Brioche supervise les opérations alors que  
Ben et Béa montent une pointe de Gruyère.

- Mmmm. Ça sent bon ! dit Béa.
- J’espère que Cassim est en train de cueillir les pommes et les poires, dit Maman.

Mais le petit Cassim n’est pas au travail. Il se balance à l’ombre, en rêvant au 
festin. Heureusement, son frère le voit et vient l’aider. Ensemble, ils cueillent 

un plein panier de pommes et un plein panier de poires. 
- C’est Maman qui sera fière, dit Cassim.

Une fois les ingrédients dans la cabane, toute la famille cuisine ensemble.  
Et que prépare-t-elle ? Un savoureux déjeuner !

Mais il manque quelques ingrédients TRÈS importants.
- Où sont les œufs pour l’omelette ? demande Maman Brioche.

Bella baisse la tête et dit :
- Euh… Mon panier d’œufs et mes fines herbes...

Mais Bella n’a pas le temps de finir sa phrase. On cogne à la porte. Toc ! Toc ! Toc ! 
Surprise ! Derrière la porte se trouvent… Bibi tenant un panier d’œufs bien frais  

et trois oiseaux avec un immense pot de fines herbes ! 

- Livraison pour Bella Brioche ! annonce Bibi. 
- Ouf ! Mes ingrédients sont arrivés ! Notre déjeuner sera prêt 

à temps pour le festin ! dit Bella. 
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INGRÉDIENTS

• �2 c. à soupe (30 ml) de bleuets 
surgelés, décongelés

• �1/4 tasse (60 ml) de yogourt  
à la vanille à 2 % de M.G.

• �1/4 tasse (60 ml) de fraises 
surgelées, décongelées

• �1 c. à soupe (15 ml) de flocons 
d’avoine à cuisson rapide

• Cannelle moulue, au goût

PRÉPARATION

1	 �Sur une table, placer tous les ingrédients 
de la recette pour créer un parfait 
parfait : bol de bleuets avec une cuillère 
à mesurer, bol de yogourt avec une 
tasse à mesurer, bol de fraises écrasées 
avec une cuillère à mesurer, bol de 
flocons d’avoine avec une cuillère 
à mesurer, flacon de cannelle 
à saupoudrer.

2	� Remettre à chaque enfant un verre  
et une cuillère.

3	� Faire circuler les enfants autour de  
la table pour qu’ils puissent remplir  
leur verre de chaque ingrédient à  
tour de rôle.

4 	� Déguster les parfaits une fois que 
chaque enfant a terminé de remplir  
son verre avec tous les ingrédients.

Aidons la famille Brioche à confectionner le parfait parfait pour le Festival !

Le parfait 
parfait !

RENDEMENT : 1 VERRE
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Être la première joueuse ou le premier joueur à cumuler 
les six ingrédients nécessaires pour créer un déjeuner 

composé d’une petite omelette aux légumes et au 
fromage, d’une demi-tranche de pain, de quelques 

fraises et d’un verre de lait. 

MATÉRIEL
fourni avec le guide et l’aff iche 

24 cartes aliments 
dernière page du guide

1 plateau de jeu 
verso de l’affiche

4 pions 
dans un sachet fourni avec l’affiche

1 dé 
non fourni

BUT DU JEU

Qui déjeunera
le premier ?
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À tour de rôle, chaque personne roule le dé et déplace  
son pion du nombre de cases indiqué sur le dé.

Si le pion atterrit sur une case-ingrédient                                          ,  
la joueuse ou le joueur retourne une carte aliment (cartes placées 

au centre du plateau) afin que tous les joueurs puissent voir 
l’aliment qui s’y trouve. Si l’aliment qui est  

sur la carte est le même que celui sur la case, le joueur ou la 
joueuse peut garder la carte et l’ajouter à son jeu (la placer sur  
son espace de couleur). Sinon, il ou elle doit remettre la carte,  

face vers le bas, sur le plateau.

Si le pion atterrit sur une case-déjeuner        , la joueuse ou le  
joueur dit à voix haute le nom d’un des ingrédients qu’elle ou il n’a 

pas encore dans son jeu pour compléter son déjeuner, puis il ou 
elle retourne une carte aliment. Si l’ingrédient qui est sur la carte 
est le même que celui mentionné par le joueur, ce dernier peut 

garder la carte et l’ajouter à son jeu. Sinon, il doit la remettre, face 
vers le bas, sur le plateau.

 Le premier joueur ou la première joueuse à rassembler les 6 cartes 
aliments complétant son déjeuner gagne la partie !

Plier et insérer les 
rabats dans les fentes 
pour créer 4 pions en 
forme de pyramide à 

base carrée. 

Mettre les pions sur 
la case Départ, rouler 

le dé et s’amuser !

Détacher les 24 cartes 
aliments se trouvant à la 

dernière page du guide, les 
brasser, puis une à une, les 
mettre à l’envers au centre 
du plateau de jeu (comme 
pour un jeu de mémoire).

1 32

PRÉPARATION

DÉROULEMENT



Dans la famille Tison, on aime beaucoup les brochettes. Toutes les sortes 
de brochettes ! Brochettes de viande, brochettes de poisson, brochettes de 
légumes… Cette année, pour le Festival estival, la famille Tison a décidé de 

créer… la plus grosse brochette jamais vue dans la Forêt marmitonne !

- Il nous faudra de la viande, dit Lison. 
- Il nous faudra du poisson, dit Ninon. 

- Il nous faudra aussi beaucoup de légumes et du tzatziki, 
une trempette de yogourt pour accompagner le tout, dit Léon. 

Aussitôt, toute la famille commence son grand projet. 
Mais pour faire la plus grosse brochette, il faut aussi un grand feu.  

- Je m’occupe du feu, dit Papa. 
 - Et moi, je vais chercher du bois, s’exclame Lison en partant à la course en 
direction du sentier de muffins au blé. Elle revient vite les bras chargés de 

bois pour le feu.
- Allez hop ! On commence la cuisson ! dit Papa. 

La bonne odeur des aliments grillés fait vite le tour de la Forêt marmitonne.

- Ça sent bon ! dit Lison.
- Très bon ! dit Ninon.

 - Tellement, TELLEMENT bon ! dit Léon en se frottant le bedon.
Mais l’immense brochette est réservée pour le Festival estival. Pas question 

de la manger tout de suite. Donc, pour patienter, la famille Tison fait un 
petit goûter de pain de blé entier et de fromage marbré. 

 - À demain, belle grosse brochette ! On a bien hâte de te partager avec tous  
les Marmitons de la Forêt marmitonne !

 jour3
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Arc-en-ciel
d’aliments

En plus d’être délicieuses, les brochettes  
de la famille Tison sont toujours très colorées ! 

Dans un sac opaque, cachez des petits cartons de couleurs 
variées (blanc, violet, vert, jaune, rouge, brun, orange…).  
Puis, pigez une couleur dans le sac et tentez, en groupe,  

de nommer des aliments qui sont de cette couleur.



Oh-là-là-là-là ! Il ne reste plus qu’un seul jour avant le Festival estival. Tous les habitants  
et même les animaux de la Forêt marmitonne ont très hâte à la grande fête. Pourtant,  

la famille Dali n’a toujours pas trouvé quel mets préparer pour le grand festin. Elle  
aimerait concocter des salades, mais elle ne sait pas quels aliments y incorporer.

- Allons nous promener dans la Forêt marmitonne, suggère Ali, le plus petit Dali.  
 Peut-être que les animaux nous aideront à trouver l’inspiration qu’il nous manque ?

- Bonne idée ! dit Maman Dali.
La famille part donc faire une promenade. 

- Hé ! Les lapins ! Qu’est-ce qui est bon dans une salade ?
- Des légumes ! répondent les lapins.

Ali Dali trouve l’idée excellente. Il cueille des carottes, des betteraves et des radis  
pour la salade. - Merci les lapins ! dit Ali.

Un peu plus loin, Maman voit des papillons.
- Hé ! Les papillons ! Qu’est-ce qui est bon dans une salade ?

- Des petits fruits ! répondent les papillons.
Maman Dali trouve l’idée excellente. Elle cueille des fraises et des framboises  

pour la salade. - Merci, les papillons !
Près de la grande souche, Ali voit des écureuils.

- Hé ! Les écureuils ! Qu’est-ce qui est bon dans une salade ?
- Des graines et des noix ! répondent les écureuils.

Ali Dali trouve l’idée excellente. Il accepte volontiers les graines et les noix  
que les écureuils lui apportent pour sa salade. 

- Voilà, je crois qu’on a tout ce qu’il nous faut, dit Maman Dali.
C’est alors qu’un joyeux raton laveur les interpelle :

- Que diriez-vous de lentilles ? Les lentilles sont excellentes dans les salades !  
Vous en voulez ? Avec ma super brouette, je peux vous en livrer rapidement !

- Bonne idée ! dit Ali Dali.

- Splendide, dit Maman Dali. Il ne restera plus qu’à ajouter ma vinaigrette secrète  
au yogourt et sirop d’érable !

- Comment s’appelleront vos salades aux légumes, aux fruits, aux noix et aux lentilles,  
demande le raton ?

Maman Dali et Ali Dali se regardent et s’exclament :
- Des salades Dali-cieuses, évidemment !
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Grâce aux animaux de la Forêt marmitonne, la famille Dali 
aura de Dali-cieuses salades à partager lors du Festival. 

Dessinez un grand bol et le petit pot de vinaigrette secrète. 
Puis, divisez les enfants en quatre groupes – les lapins, les 

papillons, les écureuils et les ratons laveurs. Demandez aux 
lapins de dessiner des légumes, aux papillons de dessiner des 
fruits, aux écureuils de dessiner des graines et des noix, et aux 

ratons laveurs de dessiner des lentilles colorées. Découpez 
tous les dessins d’aliments et mettez-les dans le bol pour 

créer votre propre Dali-cieuse salade !

Dessine une
salade

DALI-cieuse !



C’est enfin le Festival estival ! Dès que le soleil se pointe le bout  
du nez, tous les habitants de la Forêt marmitonne se mettent  
à chanter, danser, jouer, mais surtout, SURTOUT, ils ont hâte  

de partager leur grand festin. 

La famille Brioche mène le bal avec son succulent déjeuner. Miam !  
On chante, on danse, on joue, puis c’est déjà le temps de refaire le plein 

d’énergie. Allez hop ! La famille Dali et la famille Rami s’exclament :  
- Le dîner est servi ! Venez goûter à notre bibitirami  

et à nos salades Dali-cieuses !

En après-midi, c’est l’escalade du Mont Spaghetti et la baignade  
dans le Lac Dézami. L’heure du souper venue, la famille Tison prend la 
relève et sert la plus grosse brochette jamais vue. Tous les Marmitons, 
petits et grands, sont impressionnés. Finalement, le Festival estival se 

termine avec un grand feu de joie et un spectacle bien spécial – Ali Dali, 
Romi Rami et Fido qui chantent  

« Dans la Forêt marmitonne » pour le plus grand plaisir de tous. 

Une fois le soleil couché, chaque famille rentre à la maison,  
la tête pleine de beaux souvenirs et le cœur qui a déjà hâte  

au Festival estival de l’an prochain.
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Dans la Forêt 
marmitonne

(Sur l’air de Dans la ferme à Mathurin)

Dans la Forêt marmitonne I-A-I-A-O
Notre nourriture vient des prés I-A-I-A-O
Des céréales par-ci, des craquelins par-là

Des céréales, des craquelins
Des pitas, des petits pains

Dans la Forêt marmitonne, chacun se régale

Dans la Forêt marmitonne I-A-I-A-O
Notre nourriture vient des arbres, I-A-I-A-O

Des poires jaunes par-ci, des noisettes par-là
Des poires jaunes, des noisettes

Des bonnes pêches et des pommettes 
Dans la Forêt marmitonne, chacun se régale

Dans la Forêt marmitonne, I-A-I-A-O
Notre nourriture vient des animaux, I-A-I-A-O

Du fromage par-ci, du bon lait par-là
Du fromage, du bon lait
Du poisson et du poulet

Dans la Forêt marmitonne, chacun se régale

Dans la Forêt marmitonne, I-A-I-A-O
Notre nourriture vient des plantes, I-A-I-A-O

Des carottes par-ci, des oignons par-là
Des carottes, des oignons

Des lentilles, des champignons
Dans la Forêt marmitonne, chacun se régale

Miam !

Chanter et bouger vont de pair ! Invitez les enfants à inventer  
des gestes à faire en chantant la comptine. 
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