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Apres une journée bien remplie pour les enfants et
les parents, le temps du godter est le moment idéal
pour partager, découvrir des ingrédients et réaliser
des recettes que vous aurez le plaisir de déguster
ensemble, tout en développant la créativité de vos
enfants.

CONTEXTE

C’est au fil des rencontres, des sorties au
marché, des ateliers d’arts plastiques et des
ateliers de cuisine que s’est construit le projet.

Ce livre a été réalisé dans le cadre d’un projet
d’expérimentation d’éducation au go(t et a
la santé qui vise a développer les relations
intergénérationnelles, les tutorats et a impliquer
les parents dans I'école et leur donner envie de
cuisiner chez eux, avec leurs enfants.

Ont participé a sa réalisation :

e les éleves de maternelle de I'Ecole Grand Rue
de Mulhouse, classe de Cécilia Pereira et leurs
parents,

e |les éléves de 3° SEGPA, du college Kennedy, classe
de Muriel Santin,
e Anne Dotter, plasticienne,
e Pascale Hoenen, diététicienne,
e Fabienne Buessler pour la relecture,
e Séverine Frey, graphiste/conceptrice,
e 'équipe de I'association EPICES.

Ce projet coordonné par EPICES a été possible

grace au soutien du REAAP (Réseau d’écoute,
d’Appui et d’Accompagnement des Parents), de la
ville de Mulhouse et de I'Education nationale.



AU"'OUI" de Il y a moins de vitamines
LA POMME o gt

@ Préparation : 20mn @ Cuisson : 45mn

“*ﬂ““* Pour 6 personnes

Pate sablée :
250 g de farine

90 g de sucre glace

150 g de beurre en pommade
1 ceuf entier

25 g de poudre d’amandes

2 g de sel

5 g de sucre vanille

4 a5 pommes

Flan:

25 cl de creme liquide

100 g de sucre

2 oeufs

@ Préparation : 30mn

Utiliser des fruits de saison
En hiver : pommes, poires, bananes, kiwis, raisins
En été : melons, fraises, abricots, péches

Brochettes en bois

Eplucher les fruits, les couper en morceaux, les
piquer sur les brochettes en alternant les couleurs.

Verser la farine en fontaine sur votre plan de travail,
y ajouter le sucre glace, la poudre d’amandes, le
sel, le sucre vanillé, I'ceuf entier et le beurre coupé
en menus morceaux. Bien travailler cette pate
jusqu’a obtenir une pate homogene. La mettre au
frais une heure.
Etaler la pate au rouleau et garnir le moule a tarte
(si votre pate colle, étaler a la main directement
dans la tole).
Garnir votre moule de pommes coupées en
tranches de fagon harmonieuse. Enfourner a 200°,
dix minutes plus tard, recouvrir de flan, puis laisser
cuire jusqu’a obtenir une belle couleur dorée. i 10J9)s8j0yd B JINpau 8| ‘snid U3 "D SUIWEYA Bl 8P }8 sjuepAxolue sap
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Le moelleux au citron

@ Préparation : 20mn @ Cuisson : 20mn
““** Pour 4 personnes

4 ceufs

130g de sucre

80g de beurre

120g de farine

1 sachet de levure chimique

Le jus et le zeste d’un citron non traité

Séparer les blancs des jaunes d’ceufs, dans un
récipient battre les jaunes d’ceufs avec le sucre et
le citron jusqu’a ce que le mélange blanchisse.
Ajouter le beurre fondu, la farine et la levure.
Battre les blancs en neige avec une pincée de sel et
les incorporer a la préparation.

Répartir la pate dans un moule a manqué beurré
et fariné.

Enfourner environ 20 mn dans le four préchauffé
a 180° (th.6).

Laisser refroidir et saupoudrer de sucre glace.

VRAI Le citron est un fruit acide

FAUX P pour notre organisme ?

Les oursons en citron
@ Préparation : 20mn @ Cuisson : 20mn
‘II"I|“II“fI' Pour 4 personnes

200g de fromage blanc
60g de sucre

70g de farine

2 ceufs

1 citron

1 sachet de sucre vanillé

Préchauffer le four a 200°. Zester le citron puis le
couper en deux pour en extraire le jus.

Séparer les blancs des jaunes d’ceufs. Battre le
fromage blanc avec le sucre. Ajouter les jaunes
d’ceufs, la farine puis le jus de citron et le zeste.
Bien mélanger. Monter les blancs en neige et
les transvaser dans la préparation. Travailler
I'ensemble avec précaution.

Répartir la pate dans des moules en forme
d’oursons.

Enfourner 10 a 12 mn. (Surveiller la cuisson)

‘winiojes ap uopdiosae,| 19
uonsabip e| a)jioe} || *XneJauiw ap dnooneaq ISSNe Jusiuod }o juelsessel
ISSNE }S8 || ‘SSUIWE}A Ud }o SsjuepAxonue us ayou aig,p snid u3g "Hd
aJjou ap aiqinbg,| Jijlgejas e apie Inb aous||9oxa Jed uijesje Juswie un
19,0 j dwsiuebio anoA Jnod sed siew ‘apioe 38 uoayd 9| Inob Ny : XNv4

RECETTE
creative

L =

‘,[éc&.z‘/amm

W Ingrédients
Toile
Peinture (les couleurs primaires)
Peinture blanche
Un peu d’eau

€ outils
Pinceaux
Palette
Craies grasses
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Autour des
OLEAGINEUX

@ Préparation : 30mn @ Cuisson : 1h
'I|'1'I“II"I|‘ Pour 4 personnes

90g de noix grossierement hachées
3 petites pommes (ou 2 grandes)

2 ceufs

8 cuillerées a soupe de farine
1 sachet de sucre vanillé

% sachet de levure chimique
1 cuillerée a café de cannelle
50g de beurre

10 cuillerées a soupe de sucre

@ Préparation : 20mn @ Cuisson : 20mn

'II"I|"I|"I'I‘1|“I|' Pour 6 personnes

3 verres d’huile
3 verres de sucre semoule

250g de beurre

1 kg de farine

1 pincée de sel

1 bol de soupe avec un mélange homogéne
d’amandes grillées concassées et de graines de
sésame grillées

3 sachets de levure chimique

Mélanger le beurre mou ou fondu, le sucre et
le sucre vanillé. Incorporer les ceufs, ajouter
la farine, la levure et la cannelle. Ajouter les
pommes coupées en petits morceaux puis les noix
grossierement hachées.

Verser dans un moule et faire cuire au four 1h a
150° (th.5).

Mélanger les ingrédients a la main jusqu’a
obtention d’une pate homogene.

Former des petites boules et les disposer sur une
plaque allant au four garnie de papier a cuisson.
Faire cuire dans un four a 180°C (chaleur
tournante) pendant environ 20 mn. Vérifier en
cours de cuisson.

Les amandes sont riches
en acides gras ? el ETIED ST
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Autour de
LA CAROTTE

Le gateau aux carottes

@ Préparation : 30mn @ Cuisson : 1h
“**“ Pour 6 personnes

4 ceufs
250g de carottes rapées

125g de sucre

60g de cerneaux de noix concassés
125g de beurre fondu

200g de farine

1 sachet de levure chimique

% cuillerée de cannelle

Préchauffer le four a 150° (th.6). Fouetter les
ceufs avec le sucre, quand le mélange double de
volume et mousse, ajouter peu a peu la farine et
le beurre fondu tout en continuant de fouetter
puis la cannelle, la levure et enfin les carottes
rapées et les noix sans arréter de fouetter.

Bien mélanger, verser dans un moule et faire
cuire 1h.

Quel est lintérét de
ASTU CE ’ consommer des carottes
. crues sous forme de

salade ?

Carott & Cheese Cake
@ Préparation : 30mn @ Cuisson : 12mn

“*w“ Pour 4 personnes

75g de carottes 50g de poudre

1 ceuf d’amandes

40g de cassonade 50g de miel

% orange 10cl d’eau

2g de cannelle 3 feuilles de gélatine
1 pincée de sel 3 blancs d’ceufs

3g de levure 1 citron

chimique 200g de fromage

45g de farine de blé blanc a 0%

Préchauffer le four a 200°. Laver et peler les
carottes, les raper finement. Raper le zeste de
l'orange et récupérer le jus. Mélanger tous les
ingrédients secs : farine, levure, cannelle, sel et
poudre d’amandes. Réserver. Battre les ceufs avec
le sucre jusqu’a ce qu’ils soient mousseux, puis
incorporer les zestes et le jus d’orange. Ajouter
ensuite le mélange a base de farine ainsi que
les carottes rapées. Mélanger le tout sans trop
travailler. Verser la préparation aux 1/3 des cercles
en inox, enfourner a 200° pendant environ 12
mn (la pointe d’un couteau enfoncée au centre
du gateau doit ressortir propre). Laisser refroidir
pendant 20 mn. Mettre les feuilles de gélatine a
tremper. Faire bouillir 'eau avec le miel et un zeste
de citron. Ajouter ensuite les feuilles de gélatine
pressées, puis verser ce sirop sur le fromage blanc.
Fouetter les blancs en neige dans un bol, puis
incorporer au fromage. Verser ensuite cet appareil
sur les « carrot cakes » dans les cercles.

Conserver au frais pendant au moins 2h avant de
consommer.
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RECETTE
creative

L =

<L
afemwz%«%

W Ingrédients
Papier de soie
Colle
Peinture orange, jaune, violette

€ Ovuitils
Polystyréne en forme de carotte
Pinceau




Autour des
CEREALES

Les barres de céréales

@ Préparation : 20mn @ Cuisson : 50mn

“ “ “ * Pour 4 personnes

125 g de beurre

50 g de sucre

1 ceuf

1 verre de flocons d’avoine

200 g de farine

2 cuillerées a café de levure chimique
2 cuillerées de cannelle en poudre

15 cl de lait

Ajouter selon vos golts ou la saison, des amandes
entiéres ou en poudre, des fruits secs, des pommes
rapées, des pépites de chocolat ou des épices.
Travailler le beurre avec le sucre puis ajouter I'ceuf.
Mélanger les flocons d'avoine (....) et le lait. Bien
travailler cette pate. Sur une plaque couverte de
papier sulfurisé, former deux pains longs et plats a
partir de la préparation. Faire chauffer le four a 200°
puis enfourner ces pains et les cuire pendant 20 mn.
A la sortie du four, découper en tranchesde 132 cm
d’épaisseur. Réduire la température du four a 100°
et enfourner a nouveau 30 mn jusqu’a ce que les
croquets soient croustillants.

VRAI Les flocons d’avoine
favorisent le développement
FAUX ® des bactéries ?

Les galettes d’avoines
@ Préparation : 20mn @ Cuisson : 20mn
'II"II"IT'I'I‘ Pour 4 personnes

125g de farine de blé complet

250g de farine d’avoine

125 de farine de blé

% cuillerée a café de bicarbonate de soude
1 cuillerée de sel

% cuillerée a café de sucre en poudre

250g de beurre froid coupé en cubes

1 ceuf moyen battu

Mélanger tous les ingrédients secs dans un bol.
Incorporer le beurre du bout des doigts pour obtenir
une texture grumeleuse. Ajouter I'ceuf, mélanger a la
main jusqu’a former une pate homogéne. Entourer
la pate de film plastique et placer 30 minutes au
réfrigérateur. Préchauffer le four a 180°. Fariner
légerement le plan de travail et abaisser finement
la pate au rouleau. Découper les galettes avec un
emporte- piece rond de 6 cm de diametre et disposer
au fur et a mesure sur une plaque de cuisson anti-
adhésive. Enfourner pour 15 a 18 mn. Les galettes
doivent étre a peine colorées et surtout pas foncées.
Laisser refroidir sur la plague le temps qu’elles se
raffermissent.
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RECETTE
creative

L =

B tablec

w Ingrédients
Papier kraft
Peinture
Colle
Pic a brochette

€ Outils
Polystyréne expansé
Ciseaux
Pinceau
\ETE




Autour des
BOISSONS

RECETTE
creative

La citronnade

@ Préparation : 10mn
- e
e x

W Ingrédients
« Terre-argile »
Feuilles de bambou (car on en trouve
facilement!)

'Il“l'l"ll“ll' Pour 4 personnes

1 tasse de sucre roux (peut étre réduit a % de
tasse)

1 tasse d’eau (pour le sirop simple)

1 tasse de jus de citron bio
Zestes de citron

4 tasses d’eau froide (a diluer)

Le smoothie aux fruits

® Préparation : 5mn € Outils

Couteaux de pate a modeler
Rouleaux « de patissier »
Mains

Préparer un sirop simple en dissolvant le sucre
dans l'eau dans une petite casserole jusqu’a ce

ﬂ “ H “ Pour 4 personnes

qu’il soit complétement dissous. 1 banane

Une fois que le sucre est dissous, extraire le jus 1 mangue

de 4 a 6 citrons ainsi que les zestes, suffisamment 2 kiwis ﬂm o @ X s A
pour obtenir une tasse de jus. Une poignée de framboises ou de fruits rouges ZWW 73

Ajouter le jus et le sirop dans un grand récipient. 2 abricots %W/me V4 .
Ajouter 3 a 4 tasses d’eau froide, selon les 1 péche 5 :
préférences. Mettre au frais pendant environ 40 1/’; | de lait écrémé W’ e éf@gé ZW

auvec wr rowleaw < o

Ptsien >, et o e

minutes. Si la citronnade est un peu trop sucrée a
votre go(t, ajouter un peu de jus de citron.
Servir bien frais.

Dans un mixer, mettre tous les fruits
préalablement lavés et coupés en gros morceaux.
La banane est essentielle pour avoir une bonne
consistance. Ajouter le lait et mixer.

Servir aussitot.
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EP..CES. - Espace de Projets dlnsertion Cuisine Et Santé
44 avenue du Président Kennedy - 68100 MULHOUSE
Tel. 03 8957 95 79 - Site Internet : www.epices.assofr
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