B S .
LES BOITES INSPIREES DE
MERES AVEC POUVOIR

FONDATION
DUFRESNE &
GAUTHIER

QU’EST-CE QUE LA BOITE INSPIREE?

Basée sur le concept des boites repas commerciales, la Boite Inspirée est offerte gratuitement aux Mamans de notre organisme, a raison d’'une boite toutes les
deux semaines, afin de donner acces et de promouvoir une alimentation saine. Nous désirons encourager la consommation d’aliments frais et locaux, basée sur
le calendrier des récoltes saisonnieres, tout en répondant a un désir de cuisiner soi-méme et du méme coup, initier les enfants a la cuisine.

CHAQUE BOITE CONTIENT:

- Un feuillet de présentation qui inclut le colt de la recette, une astuce zéro déchet ainsi qu’une astuce pédagogique;
- Deux recettes, ainsi que tous les ingrédients nécessaires a la production;

- Un outil de cuisine;

- Une vidéo proposant une astuce pour favoriser la présence des enfants.

VOTRE COLLABORATION:

Nous sommes a la recherche de partenaires au grand ceeur, qui seraient ouverts a nous offrir des outils de cuisine de qualité, afin de les insérer a nos Boites
Inspirées futures*.

Par exemple:

Un rouleau a pate; Un cul de poule; Un couteau coupant; Des outils adaptés aux enfants; Une planche a découper; Un presse ail; Des cuilleres de bois; Une


https://meresavecpouvoir.org/Bo%C3%AEte+inspir%C3%A9e

maryse; Un économe.

Le projet vous inspire?
Vous avez des questions? Vous étes intéressés a participer? N'hésitez pas a contacter Joélle qui se fera un réel plaisir de vous en parler plus longuement!
514 282-1882 poste 6 ou joelle.pepin@meresavecpouvoir.org

Boite 42 du 7 mai
Au Menu: Pizza sur naan avec sauce maison & Barres tendres avoine et noix

Recettes

Sauce a pizza maison

La recette qu'on vous propose ici est en fait la sauce a pizzas. Pour le reste, a vous de jazzer votre souper selon vos envies! On vous proposera une variété de
garnitures fromages pour satisfaire vos papilles. A vous de choisir!

Barres tendres avoine et noix
On le sait, les barres tendres du commerce coltent de plus en plus cher et c'est pourtant si pratique d'en avoir a portée de main pour une collation nutritive.
Vous pouvez aussi les congeler pour les conserver plus longtemps si vous faites une grande quantité.

L'astuce du mois

Empécher I'eau de déborder d'une casserole

Quand on fait cuire de I'eau pour se faire des pates, une fois sur deux quand on ne surveille pas, I'eau en profite pour déborder et inonder nos plagues de
cuisson. Grrr... Toutefois, il existe une astuce super-efficace pour pouvoir faire chauffer de I'eau sans avoir a rester a c6té : mettre une cuillere en bois sur le
dessus de la casserole. Comme le bois est une matiere poreuse, quand I'eau va bouillir et que de I'écume va se former, elle va étre attirée par la cuillere, ce qui
empéchera I'eau de trop monter. Bluffant !

Comment adoucir une sauce
Si votre sauce et trop épicée ou trop acide, ajoutez-y une pointe de sucre. La encore, allez-y petit a petit, quitte a en rajouter plusieurs fois. Vous obtiendrez ainsi
I'équilibre parfait.

Sources et autres astuces : PtitChef et CuisineAZ


mailto:joelle.pepin@meresavecpouvoir.org
https://www.ricardocuisine.com/recettes/2050-sauce-a-pizza
https://www.ricardocuisine.com/recettes/5353-barres-tendres-avoine-et-noix
https://www.ptitchef.com/dossiers/recettes/15-astuces-de-grand-meres-indispensables-en-cuisine-aid-2680
https://www.cuisineaz.com/articles/10-astuces-de-grand-mere-a-connaitre-par-coeur-394.aspx

Boite 41 du 9 avril
Au Menu: Poivrons farcis au quinoa et au boeuf & Houmous a la betterave

Recettes

Poivrons farcis au quinoa et au boeuf

Avec une préparation simple et une cuisson au four sans tracas, cette recette est idéale pour les jours chargés ol vous avez besoin d'un repas savoureux et
nutritif en un rien de temps.

Houmous a la betterave
Parfait pour les collations, accompagné de craquelins, crudités, pitas. C'est bien connu, tous les enfants aiment le houmous. En plus, celui-ci est rose!

L'astuce du mois

Huiler une planche a découper en bois

Une planche a découper en bois doit étre nettoyée, mais il est également important de la maintenir en parfaite condition. Un peu d’huile fait des miracles. Imbibé
d’huile, le bois se ferme en effet en formant une couche de protection. Pour huiler une planche a découper en bois, il vaut mieux utiliser une huile inodore et sans
go(t. L'huile d’amande ou de pépins de raisin constitue un bon choix. (Attention : n'utilisez pas d’huile d’amande en cas d’allergie aux fruits a coques) N'utilisez
pas d'huile d’olive, elle rend la planche collante et sale, ce qui n’est pas le résultat recherché.

Boite 40 du 19 mars
Au Menu: Carrés aux rice kirspies & Pitas de poulet souvlaki

Recettes

Carrés aux rice kirspies

Voici une recette qui peut se passer de présentation. C'est aussi une belle activité a faire avec votre enfant.

Dépendamment de son age, il/elle peut mélanger, mesurer, verser, décorer... Ajoutez-y des paillettes et bonbons pour une petite touche de fantaisie!

Pitas de poulet souvlaki
Pas besoin de payer un bras et une jambe pour du take-out! Cette recette est tres simple a réaliser et hautement satisfaisante.
Mangez-le en sandwich ou en assiette selon vos préférences. Pas fan d'aneth? Remplacez-la par de la menthe ou de la coriandre.

Bon a savoir!
Votre enfant est difficile a table? ll/elle refuse de manger autre chose que des craquelins et des pates? C'est normal!


https://www.cookwithcampbells.ca/fr/recipe/poivrons-farcis-au-quinoa-et-au-buf/#
https://sciencefourchette.com/recettes/hummus-a-betterave-trempette-de-pois-chiches/
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/7893/carres-rice-krispies-riz-souffle
https://chefcookit.com/recipe/pita-de-poulet-aux-epices-souvlaki/

La néophobie alimentaire, c'est-a-dire la peur de golter a de nouveaux aliments, est en fait tres fréquente chez les enfants de tout age. Ca vient du fait que les
aliments sont tous différents et imprévisibles; chaque repas est une surprise!

Heureusement, il y a mille et une choses que vous pouvez faire pour surmonter ce défi du quotidien. Cet article vous présente plusieurs astuces pour faciliter
I'heure des repas et encourager votre enfant a adopter de nouveaux aliments.

Voici enfin une vidéo explicative sur le sujet :

Boite 39 du 13 février
Au Menu: Frittata & Rouleaux aux fruits

Recettes

Frittata

Cette recette ultra rapide vous permet de personnaliser avec vos légumes préférés. Parfait pour déjeuner, diner, souper, collation... Accompagnée d'une petite
salade de roquette qui vient apporter de la fraicheur. Attention d'utiliser un plat ou une poéle allant au four (privilgiez la poéle de fonte, le pyrex ou la céramique;
évitez le teflon)!

Rouleaux aux fruits
Cette fois, c'est une recette 2 en 1 que je vous propose : vous faites la compote de fruits en premier, puis I'étalez simplement sur du papier parchemin et
enfournez pour en faire de délicieux rouleaux aux fruits. C'est aussi une belle activité a faire avec votre enfant pour l'initier a la cuisine!

L'astuce du mois

Des oeufs pour économiser

A toute heure de la journée, les oeufs sont nos alliés, autant pour notre porte-feuille que pour économiser du temps en cuisine. C'est une protéine peu co(teuse
et qui se transforme de 1001 maniére pour apporter de la variété a vos plats. Besoin d'inspiration? Voici une rubrique pour des recettes pas chére pour intégrer
des oeufs a vos repas : lire I'article complet

Boite 38 du 16 janvier
Au Menu: Pates sauce rosée vide-frigo & Muffins renversés a la clémentine

Recettes


https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/alimentation/repas-enfant-difficile/
https://www.ricardocuisine.com/recettes/9445-frittata-a-la-courgette-et-aux-tomates-sechees
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/5817/rouleaux-fruits-maison
https://ici.radio-canada.ca/mordu/inspirations/4726/recettes-economiques-oeufs

Pates sauce rosée vide-frigo
Un petit classique, favori des enfants! Improvisez avec les légumes et protéines que vous avez dans le frigo et faites-en en plus pour les lunchs de la semaine.
Rien de mieux pour un repas comfort food un soir de janvier!

Muffins renversés a la clémentine

Pour ajouter un peu de soleil a votre hiver, les clémentines sont toujours au rendez-vous! C'est aussi une excellente recette pour initier vos enfants a la cuisine.
Lorsque vous cuisinez des recettes simples comme celles la, pensez a doubler les quantités pour les collations et les lunchs.

Certaines recettes se congelent tres bien et vous font économiser temps et argent!

L'astuce du mois

Impliquer son enfant en cuisine

Cuisiner avec son enfant, ca lui permet de faire un paquet d'apprentissages comme manipuler des aliments et les nommer, les godter, les décrire, etc.
Saviez-vous que ca peut aussi le rendre plus coopératif lors des repas? En effet, I'impliquer dans le choix des repas (en lui donnant deux ou trois recettes) et dans
la préparation des repas va I'encourager a go(ter ce qu'il/elle aura choisi ou préparé. En plus, vous I'aidez a développer son autonomie!

Pas certaines de savoir ce que votre enfant peut faire en cuisine selon son age ? Suivez le lien pour avoir des idées : lire I'article complet

Boite 37 du 12 décembre

Au Menu: Soupe thai au lait de coco & Brownies a la courge

Recettes

Soupe thai au lait de coco

Cette soupe pleine de saveurs, nous transporte en Thailande.

Cette recette nous fait utiliser de nouveaux ingrédients, comme la sauce poisson, un excellent rehausseur de saveur !
Ce sera une belle opportunité de découvrir différentes herbes fraiches!

Brownies a la courge

Je continue de vous transmettre mon grand intérét pour I'introduction de fruits et [égumes dans les desserts!

Apres la courgette et la patate douce, je vous propose un brownie a la courge.

Ajouter des légumes dans ses desserts permet de couper en matiere grasse et d'ajouter du moelleux a nos recettes.

Ce ne sont pas des réflexes habituels en cuisine, mais c'est parfois lorsque I'on sort de sa zone de confort qu'on découvre de nouvelles astuces ou intéréts
culinaire.

Il peut étre tres amusant d'explorer cela avec ses enfants.


https://d15k2d11r6t6rl.cloudfront.net/public/users/Integrators/d12425a2-57e5-445b-896d-425ad79fd2ca/354242/Recette%20P%C3%A2tes%20sauce%20ros%C3%A9e.pdf
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/8745/muffins-clementine
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/alimentation/bg-naitre-grandir-cuisine-participer-enfant/
https://d15k2d11r6t6rl.cloudfront.net/public/users/Integrators/d12425a2-57e5-445b-896d-425ad79fd2ca/354242/Soupe%20tha%C3%AF%20PDF.pdf
https://d15k2d11r6t6rl.cloudfront.net/public/users/Integrators/d12425a2-57e5-445b-896d-425ad79fd2ca/354242/Brownies%20%C3%A0%20la%20courge%20PDF.pdf

L'astuce du mois
Si vous avez envie de vous gater et d'acheter des herbes fraiches pour cuisiner, mais que vous ne voulez pas les gaspiller. Conservez-les dans de I'huile, hachées
finement. Vous pouvez congeler ce mélange dans un moule a glagons et le réutiliser en petite portion.

Boite 36 du 21 novembre
Au Menu: Pattes d'ours maison & casserole de saucisses a la ratatouille

Recettes

Pattes d'ours maison

Cette recette de pattes d'ours maison est super simple et économique. Elle fera le bonheur de vos tout petits et .... de vous aussi.

Elle s'ajoute bien a un lunch et est parfaite pour les collations. Ce qui est bien dans cette recette c'est qu'il y a moins de sucre que dans celles du commerce et
qu'on connait les ingrédients qui s'y retrouve, elle est donc beaucoup plus santé!

Casserole de saucisses a la ratatouille

Une recette super simple et réconfortante! Faire la cuisson au four des [égumes est une économie de temps!

Vous pouvez aussi reprendre la méme idée de recette et y mettre la protéine et les [égumes que vous avez a la maison.
Profitez-en pour essayer différentes épices et découvrir celles que vous préférer!

L'astuce du mois
Lorsque vous cuisinez des recettes simples comme celles la, pensez a doubler les quantités pour les collations et les lunchs.
Certaines recettes se congelent tres bien et vous font économiser temps et argent!

Boite 35 du 17 octobre
Au Menu: Mac and cheese a la courge & crépes banane, avoine et chocolat

Recettes

Mac and cheese a la courge

Un des plats qui est sans aucun doute parmi les plus réconfortant, est le Mac and Cheese. On vous propose ici une version avec de la courge !
C'est aussi une belle maniére d'ajouter une portion de légumes a vos repas. Vos enfants n'y verront que du feu, Et... vous aussi;)

Crépes banane, avoine et chocolat
Pour des déjeuners qui feront plaisir a vos tout petits, on ne se trompe jamais avec des crépes ;).


https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/5631/pattes-ours-maison
https://www.ricardocuisine.com/recettes/5759-casserole-de-saucisses-a-la-ratatouille
https://cuisinez.telequebec.tv/recettes/940/mac-and-cheese-a-la-courge
https://www.lesoeufs.ca/recettes/crepes-aux-bananes-et-a-lavoine

Vous pouvez méme faire une recette double et en avoir pour le reste de la semaine.

L'astuce du mois

C'est la saison des courges!

Elles sont vraiment pas tres couteuses a I'épicerie et elles se conservent pendant plusieurs mois.

Il a une panoplie de recettes a faire avec celles-ci, autant des desserts que des repas.

Vous pouvez la faire bouillir, la cuire au four, la congeler une fois cuite, bref, une tonne de possibilités de la cuisiner.

Voici un lien qui vous donnera des idées! e veux des idées de recettes!

Boite 34 du 19 Septembre
Au Menu: Pain courgette et chocolat & Poivrons farcis

Recettes

Pain courgette et chocolat

Une recette qui est parfaite pour les fins d'été et qui fait place au réconfort.

La courgette est un ingrédient secret qui ne se goltes absolument pas dans la recette.
Ajoutez-y votre touche personnelle selon vos envies ou les spéciaux de la semaine!
(Noix, autre courge, fruits séchés, etc. )

Poivrons farcis

Les poivrons sont en abondances en ce moment, tout comme les tomates. Profitez-en et faite des réserves.

Les poivrons farcis peuvent se faire a toutes les sauces, en changeant le grain ( riz, orge, lentilles, etc.) et la protéine ( tofu, fausse viande, viande hachées).
Vous pouvez aussi changer les épices ( curry, a l'italienne, etc.)

L'astuce du mois

L'application gloutons

Bien que certaines options de I'application soit payantes, I'option vide frigo et la banque de recettes sont des outils bien intéressants. Il suffit d'écrire dans la
bande de recherche les ingrédients que vous avez dans votre frigo et vous obtiendrez une liste de plusieurs recettes. C'est aussi pertinent pour passer vos
restant et pour aider a trouver des recettes sans acheter de nouveaux aliments.

Pour télécharger I'application


https://montougo.ca/manger-mieux/fruits-et-legumes/cest-la-saison-des-courges/
https://www.ricardocuisine.com/recettes/8005-pain-double-chocolat-et-courgette
https://www.ricardocuisine.com/recettes/560-poivrons-farcis-a-l-orge
https://play.google.com/store/apps/details?id=ca.glouton.app&hl=fr_CA&gl=US&pli=1

Boite 34 du 22 Aot
Au Menu: Chili con/sin carne & Ecorce de yogourt glacé

Recettes

Chili con/sin carne

Une recette réconfortante, économique, qui fait peu de vaisselle et qui se prépare rapidement! Ajoutez-y de la viande hachée si vous étes adepte de viande, ou
privilégiez la protéine végétale texturée (PVT) ou les hachis végétariens du commerce si vous préférez une option végé!

Ecorce de yogourt glacé
Cette délicieuse douceur est super a préparer a lI'avance et a avoir au congélateur lorsque vous ou vos enfants aurez envie d’une collation saine rafraichissante!
Recette facile a concocter, vous pourrez méme la personnaliser en y ajoutant vos fruits préférés.

L'astuce du mois

La protéine végétale texturée (PVT), kessé ca?

Déja entendu parlé de la PVT pour remplacer la viande hachée dans vos recettes? Avec un nom comme ¢a, ¢a ne donne pas tres envie... Pourtant, il s'agit d'un
aliment tres polyvalent et économique, pourvu qu'on ose un peu sortir de nos habitudes!

En fait, c'est simplement du soya déshydraté, dont on a retiré les matieres grasses, puis mélangé avec de la farine de soya. Ca donne une céréale en flocons
avec un go(t neutre, avec une forte teneure en protéine qui, lorsque réhydratée, donne une texture trés similaire a la viande hachée. Autre avantage, la PVT se
conserve presque indéfiniment au garde-manger. Voici quelques suggestions d'utilisation :

- Dans un chili

- Dans une sauce a spaghetti

- Dans un paté chinois, faite moitié-moitié viande hachée et PVT pour réduire les co(ts

- Dans les tacos, avec de I'assaisonnement a tacos

Boite 33 du 28 Juillet
Au Menu: Omelette jambon-brocoli et Taboulé libanais

Recettes
Omelette jambon-brocoli
Une formule gagnante pas compliquée pour un repas rapide de semaine. Ici on y met des brocolis, mais vous pourriez les remplacer par des épinards


https://www.ricardocuisine.com/recettes/166-chili-vegetarien
https://prevenirpourdevenircuisine.ca/recipe/ecorce-de-yogourt-glace/
https://www.ricardocuisine.com/recettes/6779-omelette-jambon-brocoli

préalablement cuits, des champignons, des asperges, des choux-fleurs... Ajoutez-y votre touche personnelle selon vos envies ou les spéciaux de la semaine!

Taboulé libanais
C'est le temps des tomates et des herbes fraiches! Rien de mieux pour les mettre en valeur que ce classique de la cuisine libanaise. Une recette parfaite a
ressortir les journées de canicule!

L'astuce du mois

L'art de la congélation
C'est le temps des fraises du Québec, vous revenez de I'activité d'auto-cueillette avec vos enfants, qui s'en sont donné a coeur joie et se sont bien "bourré la

fraise"! C'est les mains chargées de casseaux de fraises que vous vous demandez : "Mais comment on va manger tout ¢a!?"

Qu'a cela ne tienne! Pourquoi pas faire durer le plaisir... toute I'année? Les fraises se congelent facilement et cela permet d'en profiter méme en hiver, alors que
les prix des fruits hors saison explosent. Profitez également des spéciaux sur les Iégumes d'été et les viandes pour faire des réserves!

Consultez un guide de congélation pour tout savoir sur les bonnes pratiques de congélation.

Boite 32 du 27 Juin
Au Menu: Shashuka (oeufs pochés, tomates et feta) et une salade grecque

Recettes

Shashuka

Une recette de Shashuka simple et savoureuse, qui peut se déguster a toute heure de la journée! Et pourquoi pas y ajouter des saucisses mergez pour encore
plus de punch?

Salade grecque

Pour célébrer I'arrivée de I'été, une recette de salade grecque rafraichissante! Ajoutez-y du poulet ou des Iégumineuses pour en faire une salade-repas.

_L'astuce du mois

La motricité fine des enfants en cuisine

Comment développer la motricité fine des enfants par la cuisine?

Premierement, la motricité fine implique que I'enfant utilise certains petits muscles des doigts et des mains pour faire des mouvements précis afin d'étre capable
de prendre et de manipuler de petits objets. Aussi, il peut apprendre a utiliser ses deux mains en méme temps pour effectuer des taches manuelles. Voici
guelques exemples de ce que I'enfant peut faire en cuisine:

-éplucher les gousses d'ail


https://www.ricardocuisine.com/recettes/2011-taboule-salade-de-persil
https://www.ricardocuisine.com/chroniques/chimie-alimentaire/564-congelation-101
https://www.delscookingtwist.com/fr/shakshuka-oeufs-poches-tomates-et-feta/#jump-to-recipe
https://www.soscuisine.com/recette/salade-grecque#

-équeuter

-éplucher les clémentines

-écraser avec une fourchette

-retirer la coquille des oeufs durs

-enlever les collants sur les fruits et les Iégumes

Boite 31 du 23 Mai
Au Menu: Buddha Bowl aux patates douces & pois chiches épicés et Gateau moelleux au chocolat dans une tasse

Recettes
Buddha Bowl
Gateau moelleux au chocolat

Boite 30 du 25 Avril
Au Menu: Tacos végétariens a la patate douce & creme sure a l'oignon et Pouding au riz

Recettes
Tacos végétariens
Pouding au riz

Boite 29 du 28 Mars
Au Menu: Jambalaya végétalien & Pouding chdmeur végane

Recettes
Jambalaya végétalien
Pouding chbmeur végane

Boite 28 du 28 Février


https://docs.google.com/document/d/1FZMuNVeLxviJAoC16f8gFPmVymcS8bQi/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1wEVeEvLTrw_cNrKSV91QC7S8IKyKlK3C/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/16vLnuiXRYGUsI8aywQql1AkVCdjFBeD7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/170qdblaH_-0xtxm7FLwyRlS3LCnZu33f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10iMzVrCekiB8TdqacUV848RE0ELa6O07/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10fjCZavFWkD9G07UDkTZN96YSAJMhun5/view?usp=sharing

Au Menu: Cari de pois chiche, épinards et lait de coco et Gruau du lendemain (a personnaliser)

Recettes
Cari de pois chiche
Gruau du lendemain

Boite 27 du 25 Janvier
Au Menu: macaroni au fromage (et au chou-fleur camouflé) & garniture panko et amandes et Pancakes a la banane (vegan)

Recettes
macaroni au fromage
Pancakes a la banane

Boite 26 du 22 Novembre
Au Menu: Couscous végétarien a la tunisienne et Muffins aux fruits, a personnaliser

Recettes
Couscous végétarien a la tunisienne
Muffins aux fruits, a personnaliser

Boite 25 du 17 Octobre
Au Menu: Soupe ramen au porc caramélisé et Croustade aux pommes

Recettes
Soupe ramen au porc caramélisé
Croustade aux pommes

Boite 24 du 14 Juillet
Au Menu: Cette semaine, Bol Poké!


https://docs.google.com/document/d/10HPGyT00y_cMbj4fBfU2VI-RPV915RZY/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/10CFJWpByP0x_ooBhshaQ5sALBwvX_Twj/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1cPUIZq1TNMkWEDjs2dYa36rf9ABB55qe2MXuy9AxlZc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/19zIYt9TLrym1Qm1mBZWA03ylsniu0BA3N5REBZtRK8w/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-6nnyATpcdsVsxuoGR0j23CF9ySimzGu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-6pdk7bYWP2PLXqUjQSu_JyyXHWSsZlr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-3XcnmpntwAJykm53XjjiOUMAU9XTwBF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-31RrnYVulzeLmaEhyu5EWIpkG2jB7CO/view?usp=sharing

Recettes
Bol Poké

Boite 23 du 2 Juin

Au Menu: Cette semaine, Poutine végé au halloumi grillé !

Et quoi de mieux qu'une recette de Smoothie 3 fagons.

A partir de la Créme fruitée, au Smoothie, jusqu'au Popsicles !

Recettes
Poutine végé au halloumi grillé
Smoothie 3 facons

Boite 22 du 19 Mai
Au Menu: Cette semaine, vous allez créer votre propre salade !
En piece jointe, vous trouverez des idées de recettes différentes.

Idées de recettes
7 salades en pot qui donnent le golt de manger de la salade!
Snack de pois chiches épicés

Boite 21 du 5 Mai
Au Menu: Salade Grecque au lentilles et Gnocchis et haricots blancs aux épinards

Recettes
Salade Grecque au lentilles
Gnocchis et haricots blancs aux épinards

Boite 20 du 21 Avril
Au Menu: Omelette soufflée et Pattes d'ours maison


https://drive.google.com/file/d/1Mu7YZ5400sORt7DS48mAVtmi9wwVVS0G/view?usp=sharing/
https://drive.google.com/file/d/1VtlliXcvNLG8tiJfDbZaBFGbBcbd0H2J/view?usp=sharing/
https://drive.google.com/file/d/11OUBADRdfv9vK_7ZHwMpPJab-LqJDp6A/view?usp=sharing
https://cinqfourchettes.com/7-salades-en-pot-qui-donnent-le-gout-de/
https://www.ricardocuisine.com/recettes/6633--i-snack-i-de-pois-chiches-epices
https://docs.google.com/document/d/1PjtUo70YqBPPbYe0CK5g4a2sIzQCTPro/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1bfpSQEuqkqnyORGRxi_F47cACO7gPOAx/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Comité Jardinage
Saviez-vous qu'une facon d'économiser et de mieux manger est d'avoir soi-méme son jardin? Cet été, un comité jardinage sera mis sur pied chez Méres avec
Pouvoir i Joignez-vous a celui-ci pour apporter votre touche aux jardins en ville ! La premiére rencontre est le 25 avril a 17h ! Repas et service de garde inclus.

Astuce pour les enfants

Comme vous le savez, les fruits et les légumes contiennent de nombreux nutriments, parmi ceux-ci se trouvent principalement des fibres, des vitamines, des
minéraux et plusieurs autres. Ces nutriments contribuent a la santé de I'enfant en I'aidant, entre autres, a favoriser le bon fonctionnement de son systeme
immunitaire, a former et a entretenir de nouvelles cellules, a faire fonctionner ses muscles et ses nerfs, a solidifier ses os et ses dents, a permettre la
transmission des informations entre son cerveau et son corps et a assurer la régularité intestinale. Tout ¢a participe grandement a son développement !
Attention ! Les jus de fruits n'ont pas les nutriments et contiennent principalement du sucre. Les jus sont dépourvus de fibres.

Source: https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3 ans/alimentation/fiche.aspx?doc=bg-naitre-grandir-famille-fruit-lequme# toc2847210

Recettes
Omelette soufflée
Pattes d'ours maison

Boite 19 du 7 Avril
Au Menu: Soupe Thai et Pesto

Astuce économique et zéro déchet

Saviez-vous que vous pourriez utiliser les fines herbes qui restent dans votre frigidaire pour en faire un pesto ? Le pesto se mange avec presque tout ! Que ce
soit sur des pates, dans une salade, avec des Iégumineuses, sur du pain, etc. Cette semaine, nous vous présentons un canevas de base que vous pourrez ajuster
selon vos golts et les verdures que vous avez !

Astuce pour les enfants

La collation c'est quoi exactement?

C'est une dose d'énergie entre les repas !

C'est pourquoi il est important que la collation soit bonne pour la santé !

Si votre enfant (méme vous) prend un, deux ou trois collations nutritives par jour, il.elle arrivera moins affamé.e aux repas et ainsi mangera plus lentement.

Source: Cahier I'essentiel de la boite a lunch et des collations, Education Nutrition


https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/alimentation/fiche.aspx?doc=bg-naitre-grandir-famille-fruit-legume#_toc2847210
https://docs.google.com/document/d/1M7yp6l0GdsyksQ_HC2YOywk6GMBYnayr/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1WEvBSgJqXyvOVhXWRN7Vzp10TCgaJCm4/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Recettes
Soupe Thai
Pesto

Boite 18 du 24 Mars
Au Menu: Creme de tomates et Croque-monsieur

Astuce économique et zéro déchet
Saviez-vous qu'il est possible maintenant d'acheter des pailles réutilisables? Dans les magasins zéro déchet vous trouverez différents modeles, de différentes
couleurs, etc. Vous y trouverez de plus, la petite brosse pour nettoyer I'intérieur de votre paille ! La paille co(ite environ 5-10%.

Astuce pour les enfants

Comment développer la motricité fine des enfants par la cuisine?

Premierement, la motricité fine implique que I'enfant utilise certains petits muscles des doigts et des mains pour faire des mouvements précis afin d'étre capable
de prendre et de manipuler de petits objets. Aussi, il peut apprendre a utiliser ses deux mains en méme temps pour effectuer des taches manuelles. Voici
quelques exemples de ce que I'enfant peut faire en cuisine:

-éplucher les gousses d'ail

-équeuter

-éplucher les clémentines

-écraser avec une fourchette

-retirer la coquille des oeufs durs

-enlever les collants sur les fruits et les Iégumes

Recettes
Creme de tomates
Croque-monsieur

Boite 17 du 8 Mars
Au Menu: Casserole de saucisses a la ratatouille et Boules d'énergie au chocolat


https://docs.google.com/document/d/1pYrBltsNRuPi16knNsLywRcDhPNbUDs8/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1p_JJC7Q3iH88oszI3YxFqLZmw6C6qK9i/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1wmVz0qkAvU8MY7NtcjuxTJ646qbGor36/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1yis45H2YwgJVZxT3jy800UR9uiBlOEMq/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Astuce économique et zéro déchet

Saviez-vous qu'au lieu de jeter vos vieux fruits laids vous pouvez les transformer? Par exemple, vos péches et pommes poquées, les vieux bleuets ramollis, etc.
Simplement, couper les fruits (sans enlever la pelure) les mettre dans une casserole et portez a ébullition a feu moyen, ensuite, les couvrir et laisser mijoter a feu
réduit pendant 20 minutes. Rajouter un peu de de sucre brun et a I'aide de votre pied mélangeur, réduire le tout en purée ! Facile, économique et ca évite le
gaspillage

Inspiré par: Https://ici.radio.canada.ca/mordu/recettes/1889/compote-fruits-antigaspillage

Astuce pour les enfants
Cette semaine, on vous propose d'explorer les différentes catégories de vocabulaire présentes en cuisine. Pour cela, nous vous invitons a aller consulter les 2

petites vidéos que nous avons construites pour vous faciliter la tache. Nous abordons le développement langagier et I'apprentissage de nouveau vocabulaire par
la cuisine. Vous trouverez les vidéos si dessous, bon visionnement !

Recettes
Casserole de saucisses a la ratatouille
Boules d’énergie au chocolat

Boite 16 du 24 Février
Au Menu: Poké Bol et Salade d'accompagnement

Astuce économique et zéro déchet

Lorsque vous faites une recette, n'oubliez pas les restants des aliments utilisés pour cette derniere. Avec un peu d'imagination, ces aliments peuvent servir a
créer des accompagnements. Cette semaine, ce qui vous restera de votre poké bol servira a vous faire une salade d'accompagnement. Vous pourriez la servir
avec, par exemple, de la viande, un paté, une quiche, des pates, etc.

Autre idée : ajoutez les légumes qui restent avec des pois chiches ou du riz. Cela fera une bonne salade repas pour vos lunchs !

Astuce pour les enfants

Un pique-nique hivernal pourquoi pas?

Vous aurez besoin d'une couverte pour vous asseoir, des thermos pour votre nourriture et vos breuvages ! Mettez un bon mac'n cheese (voir recette du mois de
septembre, boite 5) dans votre thermos et jumelez cela a une activité telle que la glissade ou le patinage. Une merveilleuse journée en perspective

Recettes


Https://ici.radio.canada.ca/mordu/recettes/1889/compote-fruits-antigaspillage
https://docs.google.com/document/d/1j8UQARbIR80r2n0YfWbn7WHP9ALr-M6q/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1c3r4qvEMHW66lLwUEI1FYAS6J3lYW9fV/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Poké Bol
Salade

Boite 15 du 10 Février
Au Menu: Halloumi et Iégumes et Rapido burrito

Astuce santé et économique

Saviez-vous que plus il y a d'ingrédient dans un produit, plus celui-ci est transformé? Les produits transformés sont souvent plus chers, moins nutritifs et moins
écoresponsables. Sur I'étiquette alimentaire, les aliments sont indiqués dans I'ordre décroissant, c'est-a-dire que I'aliment qui se retrouve en plus grande quantité
sera le premier de la liste.

Astuce pour les enfants en cuisine:

GoUter les aliments tout au long de la préparation d'une recette est une bonne facon d'intéresser les enfants a la cuisine, ou du moins de les attirer a venir
assister a la préparation des repas! Tourner l'activité en jeu vous permettra aussi d'introduire de nouveaux aliments dans leur régime alimentaire : demandez
leurs de fermer les yeux et de deviner quel légume ils mangent par exemple.

Recettes
Halloumi et Iégumes
Rapido burrito

Boite 14 du 27 Janvier
Au Menu: Soupe de lentilles et Biscuits a I'avoine

Astuce zéro déchéts
Saviez-vous qu'on peut utiliser les restes/pelures de citron?
Par exemple, suite a votre smoothie bleuet et chou-fleur (voir boite 13, 22 janvier) vous pourriez:

1) Utiliser les pelures pour vous faire une tisane. Simplement ajouter de I'eau chaude et déguster:)
En plus, d'étre bon, c'est bon pour votre peau et votre santé !

2) Ajouter les pelures/jus a du vinaigre, vous obtiendrez un nettoyant qui fera briller vos meubles, fenétres et miroirs!


https://docs.google.com/document/d/18vxtvTcv4u_rNsqin5byn_txcWDlgLXU/edit?usp=sharing&ouid=117813034919068125604&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1i7zJmIadQrA8rMRIed9Y6gUP3M6jqymi/edit?usp=sharing&ouid=117813034919068125604&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1UBnKe54PO-slnZ4OSjF_JLW05EExJK9F/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1Ckjb4QIxmBnTdUqabT1crQPMQFI5oIy3/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Essayez-le c'est magique !

3) L'odeur d'oignons est féroce sur vos vieilles planches a découper?
Frotter le citron et hop, I'odeur disparaitra !

-A noter: si vous consommez le citron, n'oubliez jamais de bien le laver, car celui-ci a beaucoup de pesticides.

Astuce économique:
Il existe des sites de cuisine qui proposent des recettes a petits prix.

C'est le cas de sos santé et de cuisine futée.
Des recettes simples, santé et pas cher, on aime ca !

Recettes
Soupe de lentilles
Biscuits a I'avoine

Boite 13 du 22 Janvier
Au Menu: Pizza aux légumes et smoothie aux bleuets et chou-fleur

Astuce économigue
Saviez-vous que dans les épiceries, les produits se trouvant a la hauteur des yeux sont souvent plus dispendieux que ceux étant en haut ou en bas sur la

tablette? Ceci est une stratégie marketing. La prochaine fois portez attention a cela et réduisez votre facture d'épicerie !

Astuce pour les enfants en cuisine:
Que faire apres avoir cuisiné avec votre enfant ?

En plus de remercier votre apprenti.e-chef.fe pour son aide, encouragez-le.la a golter ses créations, mais sans le.la forcer. Posez-lui des questions, par exemple:
« Est-ce salé ou sucré? Acidulé, doux, crémeux, granuleux?» Retrouve-t-il la saveur de I'oignon, de la fraise ou du basilic? Est-ce que cela lui rappelle un autre
plat ? Vous l'aidez ainsi a éveiller et a cultiver son go(t.

Recettes
Pizza aux légumes
Smoothie aux bleuets et chou-fleur


https://docs.google.com/document/d/12F7sGxIQIjodKLRmUVqCvKgX-RPaNZwa/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1VjcWvH1ve7JNCXaPnUDRwY35q9eAMfyC/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1dGrZsbhSbRULOIHMMwG_FOqBr9QLu2xJ/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1XOd_yz5rT_9e4xlrovpstGSvjo8j5z4q/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Boite 12 du 9 Décembre
Au Menu: Fajitas a la Mégane et Yogourt glacé aux fruits

Astuce économique
Une des facons de faire des économies est de faire une liste d'épicerie. Ex: favoriser les fruits en spéciaux pour la semaine, faire une creme de brocolis quand
celui-ci est en spécial, etc.

Astuce pour les enfants en cuisine:
L'age indiqué pour chacune des taches est inscrit a titre indicatif, car chaque enfant développe ses habiletés a son rythme. Cliquez-ici

Recettes
Fajitas a la Mégane
Yogourt glacé aux fruits

Boite 11 du 25 Novembre
Au Menu: Potage de brocolis et Pate au saumon fumé

Astuce zéro déchets
Lorsque vous avez des légumes qui ne sont plus frais... Faites bouillir tous les [égumes ensemble avec du bouillon. Rajoutez une patate/sel poivre. Passez le tout
au mélangeur et voila votre potage de Iégumes est prét.

Astuce pour les enfants en cuisine:
Acceptez qu'il y ait des dégats. C'est normal, car votre enfant est entrain de développer ses habiletés. Aidez-le a nettoyer, mais sans le faire a sa place. Assurez-

vous que le nettoyage n'est pas vu comme une punition, mais plutdt comme un geste normal a la suite d'un dégat.

Recettes
Potage de brocolis
Pate au saumon fumé

Boite 10 du 11 Novembre
Au Menu: Cari de patates douces et de chou-fleur et Creton comme ceux de ma grand-mere.


https://drive.google.com/file/d/1OqKPdnEeRHvqEmVOys0CJvlaUChHgDh1/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1dL0CyhmfH-osVWX4JcQn9vsCzHjflEjM/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1ZQVehGb4yPzxaIKJMdDR_EEGTS1kE-d0/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jPNpwGQ37u7uyMb9TNRhjiVvz2Vmq6RZ/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/16GUkjP9O0yaYOv92kKwNUOr3bWAmCjKg/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

Astuce zéro déchets
Lorsque possible, acheter les [égumineuses seches en sac/vrac !

Pourquoi?

-Plus économique

-zéro déchet

-Elles auront plus de go(t, si vous utilisez du bouillon pour les cuire.
-Cela occupe moins d'espace dans votre garde-manger.

Dans cette recette, nous reprendrons des lentilles seches car il n'y a aucun temps de trempage

Recettes
Cari de patates douces et de chou-fleur
Creton comme ceux de ma grand-mere

Boite 9 du 28 Octobre
Au Menu: De la cervelle de citrouille (piments farcis) et Des crottes de chauve-souris (muffins au chocolat)

Saviez-vous que :
La citrouille est un fruit qui pese en moyenne 10 livres.

En 2013, la plus grosse citrouille au monde provenait de Californie et pesait 2000 livres ! Aussi pesante qu'un hippopotame !
N'oubliez pas de conserver et manger les graines de la citrouille apres I'avoir ouverte.

Astuce zéro déchets
Pour éviter le gaspillage, utilisez vos vieilles pommes pour la recette de muffins au chocolat !

Recettes
De la cervelle de citrouille (piments farcis)
Des crottes de chauve-souris (muffins au chocolat)

Boite 8 du 14 Octobre
Au Menu: Courge spaghetti gratinée et Pommes au four


https://docs.google.com/document/d/15EjCtODT3EhA22pr48zEDEKKCWwBk-mo/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/14QXJ52WI_vnd2tmFdrUQkSmfmw4bHigZ/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1APy-vRhJGsLQRcyB1wvNlaxMDHrz2RRS/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/10B9vfMg9eZNScZNv4biRqjKj5PJmY0R5mglKL1u7h8o/edit?usp=sharing

ASTUCES PEDAGOGIQUES

Le langage a utiliser en cuisine

Comment contribuer au développement langagier de votre enfant ?

- Mettre I'emphase sur les comparaisons, avec des choses que votre enfant connait. (Ex. : Comparer le brocoli a un arbre, la cassonade a du sable, )

- Nommer les actions nouveaux mots

- Prendre le temps de faire un retour sur les actions faites lors de I'atelier. Cela peut se faire en mettant I'emphase sur la description lors de la préparation (
nommer les verbes, les actions, les aliments, les outils de cuisines, etc. )

Astuce zéro déchets

Rien ne se perd, rien ne se crée tout se transforme !

Faire des graines de courges roties, un des petits plaisirs de la vie !
Je vous invite a consulter la fiche de recette qui vous ait proposée.

Recettes
Courge spaghetti gratinée
Pommes au four

Boite 7 du 29 Septembre
Au Menu: Macaroni au fromage et chou-fleur camouflé et Brownie a la courge butternut

ASTUCES PEDAGOGIQUES

Opération camouflage

Jouer avec les textures et les mélanges de saveurs et de sucré salé, est un bon moyen de faire apprécier certains aliments mal aimés a vos enfants.

Ce sont aussi d’'excellentes astuces santé qui vous permettent de diminuer les quantités de gras comme ici I'huile et le fromage en les remplacant par de la
purée de légumes, par exemple.

Comment ¢a fonctionne ?
Les légumes caméléons:
Amusez-vous a interchanger la courge/citrouille, courgette, carotte, patate douce, etc. dans vos différentes recette de sauces et de desserts.

Recettes
Macaroni au fromage et chou-fleur camouflé
Brownie a la courge butternut


https://docs.google.com/document/d/1rEsLYNJZxjwq1MhKDvoVaigZMD7Fj1xU/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/1bx6grKanUWJUSlt3TlZYoMvXw-0_1e8G/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1S9SNcUTO-QeZ87XJsR5W4oPSBtNCaYwM/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1lfaWBwyNX6-nQ15qtQ0khHi7ekcJqh8i/edit?usp=sharing&ouid=110214201100507893125&rtpof=true&sd=true

Boite 6 du 16 Septembre
Au Menu: Croustade aux pommes et Tofu a l'asiatique

ASTUCES PEDAGOGIQUES

Les sens: un univers qui s'offrent a vos enfants
A travers la cuisine votre enfant découvre de nouvelles odeurs, il participe & la transformation des aliments, et découvre de nouvelles textures!

Comment stimuler cela chez votre enfant?

-Des présentations variées et attrayantes, etc.

- De la couleurs dans |'assiette.

- Pourquoi ne pas en profiter pour faire des liens concrets avec ce que votre enfant connait!

Astuce zéro déchets

Les retailles de fruits et [égumes sont de véritables mines d'or en cuisine!

Il est possible de les transformer en un tas de recettes appétissantes (patates, pommes, oranges, carottes), fans de légumes, je vous propose un petit document
sur comment revaloriser la pomme. Cliquez-ici!

Recettes
Croustade aux pommes
Tofu a I'asiatique

Boite 5 du 2 Septembre
Au Menu: Pain courgette et chocolat et Macaroni vegnature

ASTUCES PEDAGOGIQUES

On mange avec les yeux!

- Offrir des menus équilibrés avec une variété d'aliments sains et nutritifs.
- Accorder de I'importance aux textures et aux couleurs.

- Appréter les aliments sous différentes formes.

- Séparer les aliments dans I'assiette de I'enfant.

La logique des choses: Il est moins important de séparer les aliments dans I'assiette de votre enfant si vous cuisinez avec lui et qu'il connait les ingrédients de la


https://drive.google.com/file/d/1MxQI7Q4pl7NX12PWkCfYk7YEuaPABAnf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1caUFYuF39aUAV2p2fYfQ8uCIdZgVc7x-/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1NR1Du54edptpXED9AVgtgZF8swxJ4Ujg/edit?usp=sharing&ouid=102656865060506945500&rtpof=true&sd=true

recette.

Astuce zéro déchets

Le potentiel d'un Iégume/fruit.

Utiliser les légumes et les fruits sous toutes leurs formes, autant pour des recettes sucrées que salé !
Sauces, gateau , pain, Rotie au four, salade, en potage, en muffins, en crudités, pilés, etc.

Faites aller votre CREATIVITE !

Recettes
Pain courgette et chocolat
Macaroni vegnature

Boite 4 du 19 Aoiit
Au Menu: Salade de melon et féta et Burger végétarien

ASTUCES PEDAGOGIQUES

Le dessert: Ce que le dessert doit étre

- Un aliment nutritif.

- Le dessert vient compléter les portions du repas et non étre une récompense a la fin de celui-ci.
- On I'annonce au début du repas, il peut méme étre consommé durant celui-ci.

- A l'occasion, on savoure une gaterie sucrée.

Des exemples: compote de pomme, fruits, yogourt, sauce au fruit, barres glacées maison, muffin a I'avoine

Astuce zéro déchets

Faire des réserves !

Lorsque les aliments sont en abondance, ou en rabais, cela vaut la peine de se faire des provisions. Je pense aux péches qui sont partout en ce moment. On peut
les congeler, en faire un coulis, de la compote, des croustades, etc. Il ne faut pas hésiter a acheter en grande quantité pour économiser, ensuite, on peut
congeler, transformer, etc.

Recettes
Salade de melon et féta
Burger végétarien


https://drive.google.com/file/d/1nrwSt5tPmsCR1Z8MbuMMngaQYCfwK_bo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ngM8PjJok92hbMFjzms-NaPpYdcQdlqN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1TzwyIMd5E6wHklfAo1gZ2f6GS1clwwQe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zBIMULLHJKSifYaxqS1nO8kfFInBLtV3/view?usp=sharing

Boite 3 du 5 Aolt
Au Menu: Salsa de mais et Pancakes au bleuets

ASTUCES PEDAGOGIQUES

Ou est-ce qu'on mange?

- Dans un endroit calme

- Dans un endroit confortables et sécuritaire (chaise haute ou banc d'appoint).
- Profiter de ces moments pour se rassembler.

Quand est-ce gqu'on mange?

- Instaurer des heures de repas régulieres

- Déterminer les heures de repas et de collations en prenant compte de la faim de votre enfant et de ses besoins.
- Un enfant fatigué sera irritable et non disponible a bien s'alimenter

- Généralement, le repas d'un enfant dure entre 15 et 25 minutes.

Pourquoi?: Etablir un cadre et une routine alimentaire avec votre enfant lui permettra de développer de saines habitudes de vie. Cela lui permettra aussi de
prendre conscience et de reconnaitre ses besoins et ses signaux de la faim.

Recettes
Salsa de mais
Pancakes au bleuets

Boite 2 du 29 Juin
Au Menu: Salade césar et Smoothie Bowl

ASTUCES DU MOIS DE JUIN
Astuce santé en cuisine: Faire la préparation de collations santés d'avance.

Pourquoi?: Vous serez beaucoup plus porté a proposer des aliments sains a vos enfants. Vous aurez d'avantage de temps pour cuisiner les repas et vos enfants
auront plus de patience pour attendre jusque la.

Comment?: Se prévoir un 30 minutes le dimanche soir pour couper des légumes, préparer des noix, du fromages, des fruits, etc. et tout mettre dans un grand


https://drive.google.com/file/d/1KnCzbU1kPYYM2h1HYZh5gulHhlU-BqOP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1H4AyR5LPuD7fiGX4WNzIXFqiQuKZF_Pm/view?usp=sharing

contenant prét a servir. Prévoir I'achat d'une trempette santé ( ex: hummus, tartinade de tofu, tartinades de noix, etc. )

Astuce zéro gaspi
-Faire tremper nos queues de fraises dans de I'eau au réfrigérateur pour 12h. Cliquez-ici

Pourquoi: Pour réutiliser au maximum et faire des limonades santés, sans le moindre effort.

Recettes
Salade César
Smoothie Bowl

Boite 1 du 15 Juin
Au Menu: Salade de pates au asperges et creme glacée a la banane

ASTUCES DU MOIS DE JUIN
No 1: Astuce pédagogique en cuisine
Faire participer les enfants!

Pourquoi?: Cultiver un sentiment d'accomplissement et de fierté chez eux. lls auront plus tendance a consommer des aliments et des recettes qu'ils ont eux-
meémes cuisiné.

Comment?: Pas besoin de mettre notre cuisine a I'envers pour faire participer nos enfants. De simples actions suffisent.
Exemple: Laver les [égumes, mettre les pelures au compostage, couper, brasser, verser, etc.

Astuce zéro gaspi
-Acheter des fines herbes en pot, surtout |'été!

Pourquoi: Elles produiront plus longtemps et se conserveront beaucoup mieux.

-Congeler avant de gaspiller.
Pourquoi: Pour gagner du temps, pour économiser et pour faire de délicieuses recettes locales et santés.
La banane est un excellent exemple de fruit qui se conserve bien au congélateur.

Recettes
Salade de pates au asperges
Creme glacée a la banane


https://docs.google.com/document/d/1M1XlOmn8cIsL47Sd2w7ufaH0sPSK23B8-mHNxzcxCrw/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dhTJMuGn56kvcEdEwJgqd3crLoaCiM1p/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1je2CX1l6ULa08UoHDtOxT2SqOm5S2szE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1KC1ZrEqLModk6-yQC-ECUCCcPtdcEXsD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xXaXnPTWeiLGWBr26mt2LYMBfLf19OJl/view?usp=sharing

Plus de détails a venir...



