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Assure-toi Si tes cheveux
d'étre sont longs,
accompagné(e) attache-les.
d'un adulte.

d

Suis
les instructions,

étape par étape.
N'’essaie pas
de tout faire

en méme temps!

r

Garde ton plan Si la recette
de travail nécessite de la

propre. cuisson, demande
a I'adulte qui
taccompagne

de s’en occuper.

GoQte tes plats
avant
de les servir.

4

Lave
soigneusement
tes mains.

llustration : Blanche Louis-Michaud
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(lice Aubry

préfere les fruits

PORTIONS 4 & 6 Les astuces

PREPARATION 5 minutes du petit cuistot

¢ Fruits au goQt: melon, ananas, % Prépare une dégustation
mangue, petits fruits, raisins, etc. de fruits qui sort de 'ordinaire!

Trempette a I'érable % Découpe joliment les fruits

* Yogourt nature grec, % tasse (180 ml) que tu as choisis (en te servant

e Sirop d’érable, /4 tasse (60 ml) d’'un emporte-piéce) ou fabrique

des brochettes colorées.

Trempette chocolatée
* Yogourt nature grec

% tasse (180 ml)
e Sirop d’érable

/4 tasse (60 ml)
¢ Cacao

1 c. & table (15 ml)

s Sers les fruits avec les trois
variétés de trempettes.

Qui a dit que
manger des fruits

Trempette était ennuyant?

citron-lime
* Yogourt nature grec
% tasse (180 ml)
e Sirop d’érable
/4 tasse (60 ml)
e Citron (zeste), au go(t
* Lime (zeste), au golt

Cette recette
contient
des produits
laitiers.
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llustration : Blanche Louis-Michaud



Avec ces recettes,
c'est facile de
manger plusieurs
fruits par jour!

llustration : Blanche Louis-Michaud




Mélange les ingrédients
des trempettes.

s ' [ F §
Trempette a l'érable Trempette chocolatée
(recette de base) Ajoute le cacao a la recette de base
et fouette pour bien l'incorporer.
V4 tasse
1c. & table
(15 ml)

% tasse
(180 ml) _

£

Trempette
citron-lime

Rape les zestes et saupoudre-les
dans la recette de base.







Les wraps a GOGO

des Explorimos

PORTIONS 6
PREPARATION 10 minutes

* Thon pdle émietté, dans I'eau,
1 conserve (170 g)

* Fromage d la créme,x‘ ou
tempéré, /5 tasse (80 ml)

¢ Salsa douce, /5 tasse (80 ml) ¢

¢ Persil frais, 4 tiges

e Carotte, 1

¢ Petites tortillas de blé
entier ou colorées, 6

* Laitue ou pousses de légumes
(facultatif)

llustration : Mathieu Benoit

du squrmen

our faire |

-

A I'epicerie, deviens
un consommateur avertil

Le savais-tu?

% Certaines espéces de thon sont
menacées, alors il faut étre trés
attentif quand on achéte
ce produit. Pour faire un choix *
éclairé, visite le site Internet de
Greenpeace Canada et consulte
l'outil «Classement du thon
durable ».

% Choisis du thon pdle plutét
que du thon blanc, car il contient
moins de contaminants.

Cette garniture
est délicieuse tartinge
sur du pain baguette,

des tortillas,
du pain pita ou

des craquelins.

Cette recette
contient
des produits
laitiers.




Tu es prét
pour [aventure?
A toi maintenant
de cuisiner les wraps
a gogo !

llustrations : Mathieu Benoit

Fais bien attention Mesure les ingrédients.

en égouttant le thon!

demqnde \'Oide \/

d'un odu\te

ThON, F!‘omage
et salsq..
dime ¢q |




Epluche et rape
la carotte.

Découpe le persil
avec des ciseaux,
c’est rigolo!

As-tu
la bougeotte!

T’\é\on(‘;e »
bien! =

Garnis et rooooooooouuulllle
les wraps a gogo!

Etends de .

la garniture Ajoute

sur chaque dSOUpOUd'"e une feuille
tortilla, g carottes de laitue.

rapées.




\J A
hw |

b _

S




Mona et Lisa aiment
le yogourt a boire

Mmangue,
PORTIONS 4 & 6 fraises, blegets T ait maison |
PREPARATION 5 minutes anane, "ok Préparé a la maison, le yogourt
péche, a boire contient plus de fruits,

® Fruits frais ou surgelés cerises... plus de fibres et moins de sucre

1 tasse (250 ml) que les produits du commerce.
® Boisson de soya En plus, tu peux choisir tes fruits

a la vanille (ou natuh \ait préférés!

1 tasse (250 ml) ou du lai

® Yogourt nature, 1 tasse (250 ml)

PORTION EXPRESS (individuelle)
® Boisson de soya non sucrée
(ou lait), /4 tasse (60 ml)
® Yogourt aux fruits
3 ¢. a soupe (45 ml)

llustration : Chris Kennett

Clest
monstrueusement
bon !

Cette recette
contient
des produits
laitiers.



Chaque matin,
nous buvons un tourbillon
de fruits au déjeuner.

h‘::——'

llustration : Chris Kennett

Dépose les ingrédients 1 tasse
dans la jarre =, (250 ml)

du mélangeur.
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Verse dans de
petites bouteilles.

Mélange pendant
2 minutes.

Clest bien meilleyr

avec une paille
réutil ISOE

Yogourt & boire express

(PORTION |nd|V|due||e)
@ Mélange
vigoureusement.
f De bas

3 ¢. a soupe

Mesure les ingrédients et place-les
dans un récipient hermétique.

en haut,
Cest

rigolo !

~
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