Le golter est

I'un des quatre repas

de la journée. Il va te

permettre de te détendre

avec tes copines et/ou copains et
aussi t'apporter de I'énergie jusqu'au
repas du soir. Pense a l'adapter selon
tes activités, sportives ou non. Mais
attention, tu ne dois pas go(ter n‘importe quoi.

Nous te proposons de découvrir des recettes
équilibrées et faciles a faire en famille et aussi

des conseils nutrition et développement durable

pour que ton gouter soit le plus « zéro déchet » possible.
Alors ne perds pas de temps, enfile vite ta toque

et ton tablier et aux fourneaux!

La Charte
guyancourtoise

du Développement
Durable
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Bares de cénéales

Femps. de préposation : 15/20 min / Gemps. de cuisson : 3 min
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1. Fais chauffer le miel et le sucre dans une
casserole jusqu'a ce que le sucre soit dissous.
2. Dans un grand saladier, mélange les flocons
d‘avoine, les pétales de mais, le chocolat et les
amandes.

3. Verse le miel chaud dans le saladier et
mélange avec une cuillére jusqu'a ce que 6. Laisse reposer au frais environ 3 heures puis
I'ensemble soit bien enrobé. découpe a ta convenance.
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4. Verse la préparation dans un moule
rectangulaire ou carré recouvert de papier
sulfurisé.

8. Mets une autre feuille de papier sulfurisé
par-dessus et tasse fortement et longuement
pour que la préparation soit trés dense.

FAIS LA CHASSE /}
AU PLASTIQUE

Evite les emballages
inutiles et préfére

la vente en vrac

ou le fait maison.
Moins d’'emballages

= moins de déchets
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ADOPTE UNE GOURDE |
POUR PRESERVER /
1. Dans un saladier, mélange la farine, la levure et 4, Fais chauffer une poéle a crépes avec un L’ENVIRONNEMENT |

Réduire la consommation de
bouteilles permet de diminuer

le nombre de fragments plastique
dans l'océan et de préserver ainsi
la biodiversité, les écosystéemes
et ta santé, par la méme occasion.
Elle est réutilisable a volonté, et
zéro déchet.

le sel. tout petit peu de matiére grasse. Verse des

2. Dans un autre saladier, écrase les bananes petites louches de pate et dés que des bulles

en purée a la fourchette, ajoute les ceufs, le lait, apparaissent, retourne le pancake et laisse-le

I'huile et mélange. cuire quelques secondes.

3. Laisse la pate reposer pendant 30 min 5. Sers tiede, accompagné de sirop d'érable ou

(facultatif). de pate a tartiner maison (voir recette dans le
guide).
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15 min /

1. Préchauffe ton four a 180°.

2. Epluche et rape les carottes.

3. Fouette le jaune d'ceuf et le sucre avec un
batteur électrique jusqu’a ce que le mélange
soit blanc puis ajoute le jus d'orange et le zeste
d'orange.

4. Ajoute les carottes rapées, la poudre
d’amande, la cannelle, le sel, la fécule de mais, la
levure chimique et mélange le tout.

5. Fouette le blanc d'ceuf avec une pincée de sel l"
jusqu'a ce qu'il prenne une consistance mous- v
seuse.

6. Ajoute le blanc d'ceuf a la pate et mélange le
tout du bas vers le haut avec une spatule jusqu‘a
ce que la pate soit homogene.

7. Ajoute le beurre fondu et mets le mélange
dans un moule beurré et fariné.

8. Fais cuire pendant 30 min a 180°.
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MANGE DES FRUITS
ET LEGUMES DE SAISON

Fraises au printemps,
péches en été, pommes a
©  l'automne et clémentines
. en hiver. lls contiennent
“" plus de vitamines que
des fruits cueillis depuis
longtemps ou pas miirs.



Gateow aw chocolot et & Lo coungette

Femps. de préparation : 15 min / Temps. de cuisson : 30 min.

1. Lave et épluche la courgette, mixe-la finement B, Fouette les jaunes avec le sucre jusqu’a ce que

de facon a la réduire en purée. le mélange blanchisse, incorpore-le au chocolat
2. Fais fondre le chocolat au bain marie. fondu puis ajoute délicatement la farine puis les
3. Sépare les jaunes d'ceufs des blancs. blancs.

4. Monte les blancs en neige. 6. Verse le tout dans un moule beurré et enfourne

pendant 30 min a 180°.
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L'activite
Cest toys
Etre actif

Physique,
les jours »
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UTILISE UNE BOITE A GOOTER.  —---""

Investis dans le durable: une boite a goliter
te permettra de garder ton gouter dans ton

cartable sans qu'il soit abimé et tu produiras
moins de déchets.

Déchets dans la poubelle =

planéte moins polluée.
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DU CHAMP A L’ASSIETTE

Privilégie l'achat de
produits locaux ou

fabriqués dans notre
w pays. Leur transport
* . de leur zone de
' ” production jusqu'au

. ° '_ . . . I Ve ’ . . . .
1.’ Ifals fondre le chocolat noir et le chocolat prali- 4, Fais cuire jusqua ce que le mélange épaississe. magasin pollue moins.
né a feu doux. 5. Verse la péte a tartiner dans un bocal !
2. Ajoute petit a petit la poudre de noisette. et consomme-la dans le mois en la conservant -~/

3. Une fois le chocolat fondu, verse la boite de lait au réfrigérateur.
concentré, |'huile de noisette et la pincée de sel.
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1. Dans un mixer, mets tous les fruits que

tu veux, coupés en gros morceaux, pelés

et dénoyautés bien sar.

2. Ajoute du lait et des glacons si tu en as envie.
3. Tu n'as plus qu'a te servir un grand verre ou
bien remplir ta gourde pour ton godter.
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MOINS JOLIS MAIS EXQUIS

Ne jette plus les fruits et légumes abimés
ou esthétiquement imparfaits, ils ont bon
gout malgré tout et les mémes qualités
nutritionnelles. Utilise-les pour faire des
smoothies ou des gateaux.
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Grace a toutes ces recettes originales, tu vas
pouvoir préparer des golters sains et équilibrés
pour toute la famille. Nous remercions les enfants
accueillis au Centre social du Pont du Routoir pour
leurs recettes de la péate a tartiner et du cake a la
carotte et aux amandes.

Aussi, avec les conseils développement durable, tu
vas faire du bien a la planéte en limitant tes déchets
et en n’utilisant que les produits nécessaires. Et
enfin tu vas faire attention a ta santé en godtant
équilibré. En attendant que le four sonne, tu peux
faire ce petit quiz.

Cassandra, Ethan
Eva, Julie, Réda,
Julie et Kellya
Conseillers

du 15 mandat

1 - Le godter est-il un repas?

a) Uniquement réservé aux enfants

b) Qui peut étre consommé a tout age, par les petits et les grands
c) Uniquement réservé aux adultes

2 - A quel moment de la journée se prend le goiiter?
a) Le matin

b) L'apres-midi, vers 16 h-17 h

c) Le soir

3 - Quel est le minéral important pour les os apporté par les
produits laitiers ?

a) Le potassium

b) Le sodium

c) Le calcium

4 - Quel aliment faudrait-il ajouter a un kiwi et un verre de lait
pour constituer un gouter équilibré ?

a) Un morceau de pain

b) Un yaourt

c) Une pomme

5 - De combien de temps le goiter doit-il étre séparé du diner?
a) 1 heure

b) 2 heures
c) 3 heures

6 - Comment est-il conseillé de prendre le goater?
a) Au calme

b) En jouant

c) En marchant
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