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P Fourquol aborder la thématique de
- alimentation aupres dec J'eunec?

Pour leur
donner envie de
reproduire les messages,
apprentissages,
jeux et
expeériences.

Pour contribuer
4 promouvoir une
image corporelle

. saine.
Pour faire profiter

Pour augmenter les jeunes des bienfaits
leurs connaissances de la saine alimentation
on nutrition. et contribuer a développer
le godt et I’habitude de
manger sainement,

BIEN SALIMENTER fait Parﬁe dec
cainec habitudec de vie.




P A qui c'adrecce cet outil?

La banque d’activités en alimentation M’activer en alimentation, un jeu d’enfant!
a été créée dans le but d’outiller I'intervenant désirant mettre sur pied des
activités éducatives dans le domaine de I'alimentation.

La banque d’activités s’adresse a toute personne en position de soutien,
d’encadrement ou d’accompagnement de groupes de jeunes de divers milieux :

Services de garde

Ecoles

Santé et services sociaux
Milieu municipal

Milieu associatif

Milieu communautaire

£ & & <& < <«




?arfager la Vicion de la caine alimentation
POUR LA CREATION D’ENVIRONNEMENTS ALIMENTAIRES FAVORABLES A LA SANTE

TS s N———
Vision

e gglNe alimentation

POUR LA CREATION D’ENVIRONNEMENTS ALIMENTAIRES FAVORABLES A LA SANTE

Source : Vision de la saine alimentation, Ministere de la Santé et des Services sociaux, 2010.

Le Guide alimentaire canadien demeure I'outil le plus approprié pour aider les individus a faire
les meilleurs choix alimentaires.

La Vision de la saine alimentation, en guidant les acteurs qui ont une influence sur
I’environnement alimentaire, constitue un complément d’action aux outils destinés auxindividus.

En tant que milieu offrant des services aux jeunes sur une base réguliere, vous avez une
influence sur I'environnement alimentaire de ceux-ci (activités, repas, collations, etc.), en
valorisant la saine alimentation.

Voici dans les pages suivantes quelques principes pouvant vous aider a mettre en pratique la
vision souhaitée en saine alimentation.



* ?ar'fa\ger la Vicion de la caine alimentation

POUR LA CREATION D’ENVIRONNEMENTS ALIMENTAIRES FAVORABLES A LA SANTE

D$s sains
aliments.

tous les jours.
PRINCIPE #| p'autres aliments
Tous les aliments ont leur place. moins souvent.

Pour influencer positivement les jeunes, certains aliments doivent avoir
une place privilégiée au quotidien de par leur valeur nutritive élevée.

D'autres aliments peuvent étre consommés ou offerts a :

; ! DI . nt
I'occasion ou exceptionnellement puisqu'ils contribuent dans Ag(lz\ljins?l{ﬁe
une moindre mesure a la santeé. contribue a la

santé globale.

E

Valeur nutritive faible Valeur nutritive élevée
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Aliment d’exception Aliment d’occasion Aliment quotidien

Source : Vision de la saine alimentation, Ministére de la Santé et des Services sociaux, 2010.



* ?armger la Vicion de la caine alimentation

POUR LA CREATION D’ENVIRONNEMENTS ALIMENTAIRES FAVORABLES A LA SANTE

Comment mettre en 'Pmﬁaoue ce
principe auPrég dec J'euneg?

v Donner I'exemple! Démontrer votre appréciation de I'alimentation saine.

v Qualifier un aliment « d’exception », « d’occasion » ou « quotidien »
plutdt que « bon » ou « mauvais ».

v Réaliser des activités amusantes avec des aliments « quotidiens ».

« Eviter de diaboliser un aliment retrouvé dans une boite & lunch.

A titre indicatif, voici quelguec exemsp

Aliments d’exception Aliments d’occasion Aliments quotidiens

Friandises (bonbons, chocolat), Pains et céréales raffinés, Légumes, fruits, pains et

fritures, boissons gazeuses,  charcuteries,fromages a plus de céréales a grains entiers,
boissons pour sportifs, 20 % m.g., jus, laits aromatisés viande maigre, produits laitiers
punch aux fruits, etc. (fraise, chocolat), fruits séchés,etc.  faibles en matieres grasses, etc.




* ?ar'fa\ger la Vicion de la caine alimentation

POUR LA CREATION D’ENVIRONNEMENTS ALIMENTAIRES FAVORABLES A LA SANTE

Un milieu

PRINCITE #2 prés des jeures
Tous les milieux ont leur role. L'offre doit &tre adaptée au milieu. doit don
exemple.
Tous les milieux sont appelés a faire la promotion ou proposer plus souvent
une offre alimentaire qui soit la plus saine, nutritive et savoureuse possible.
Toutefois, a cause de I'exemplarité qui le caractérise, un milieu d’animation,
d’encadrement ou d’éducation s’adressant aux jeunes doit mettre I'accent
sur les aliments quotidiens et sur une faible présence d’aliments d’occasion.

Valeur nutritive Valeur nutritive
FAIBLE ELEVEE

Aliment d’exception Aliment d’occasion Aliment quotidien !

Milieu municipal

Restaurant

Source : Vision de la saine alimentation, Ministére de la Santé et des Services sociaux, 2010.

Comment metire en :Pmﬂq)ue ce principe aupréc dec jeunec?

+Faire la promotion ou proposer plus souvent des aliments quotidiens.
Ex. : lors des occasions spéciales, offrir un plateau de mozzarella et de raisins,
de crudités accompagnées de hoummos, de barres de yogourt gelées, etc.

« Espacer les situations ol des aliments d’exception seront servis.
Ex. : célébrer les anniversaires le premier de chaque mois, plutdt qu’un a la fois.



? QUOI FAIRE...

Un J'eune manque de nourritfure..

v

v

Rencontrer les parents discretement.

Suggérer :

- boite & lunch : un aliment protéiné (viande/oeuf/poisson/fromage) + un légume
(crudités, salade) + 1 a 2 produits céréaliers (pain, muffin, pates) + 1 fruit;

- deux collations d’aliments quotidiens.

Remettre de I'information pratique (ex. : dépliant Lunchs de toutes les couleurs).
Diriger les parents au besoin vers une banque alimentaire.

Un J'eune rgje‘l‘fe lec alimente de valeur nutritive ¢élevée..

v

v

v

v

v

Etre un modele pour le jeune en appréciant vous-méme ces aliments.
Eveiller I'intérét :

« Viens godter avec nous, c¢’est tellement meilleur en bonne compagnie! »
« C’est essentiel pour performer dans ton sport! »
« Ces aliments t'aident a grandir! », « C’est de I'énergie pure! »

Exposer régulierement le jeune aux aliments quotidiens (ex. : activité de cuisine).
Laisser le jeune libre de golter, au moment qui lui convient.
Eviter de montrer son désaccord lorsque le jeune refuse I'aliment.

Un jeune sera plus porté a apprécier les aliments de valeur nutritive élevée s'il reconnait
qu’il manque quelque chose en rejetant ces aliments, s'il sent que les autres les
apprécient et s'il voit un bénéfice a accepter ces aliments.



? QUOI FAIRE...

Un J'eune cemble '.PrégemLer un frouble alimentaire..

Parfois, certains comportements observés chez les jeunes s’apparentent a I'anorexie ou
la boulimie : refus de manger, commentaires désobligeants du jeune sur son apparence,
pratique excessive d’une activité physique, repli sur soi, etc. Si ces comportements apparaissent
nuire au jeune et que vous commencez a vous inquiéter :

v

faire participer le jeune aux activités, comme d’habitude;

dans un endroit discret, exprimer vos inquiétudes au jeune, de maniere directe mais sans
faire la morale. Lui mentionner qu’il n’est pas seul, que vous désirez I'aider et que vous
ferez part de vos inquiétudes a votre supérieur immédiat;

ne pas porter de jugement;
éviter les conversations portant sur la nourriture et le poids;

exprimer vos inquiétudes a votre supérieur immédiat pour la suite des choses.



Tenir compte
o2 s
i ives au
S re\‘lﬁwﬁ’fairegs dans les
milieuxfrgquentes
par les jeunes.

* Une B0ITE A LUNCH

Une boite a lunch nutritive est composée d’aliments provenant de chacun des quatre groupes
du Guide alimentaire canadien. Les suggestions présentées dans cette page et la suivante
peuvent vous étre utiles lorsqu’un jeune ou un parent vous consulte pour bonifier le contenu
de la boite a lunch.

.@ Légqumee et fruite (P Produite céréalierc

Crudités (carotte, poivron, concombre,
champignons, chou-fleur, brocoli, navet,
pois mange-tout, céleri, etc.), salade
de légumes (mais, poivrons, choux,
carottes, etc.), soupe, potage, fruits frais
(pomme, orange, banane, clémentine,
fraises, framboises, bleuets, melon miel,
cantaloup, kiwi, cerises, raisins frais,
etc.), fruits en conserve, en compote ou
en salade, jus de fruits non sucreés, jus
de légumes.

Lait et cubctitute

Fromage (mozzarella, cheddar, ricotta,
cottage, etc.), yogourt, yogourt & boire,
lait ou boisson de soya enrichie (nature
ou aromatisé, frais ou UHT), soupe a
base de lait, dessert au lait ou au soya

(pouding, tapioca, blanc-manger).

~ (de préférence a grains entiers)

Pain (tranché, a sous-marin, @ hamburger,
bagel, pita, kaiser, tortilla, muffin
anglais), pates alimentaires, biscottes,
craquelins, galettes de riz, batonnets
de pain, céréales (riz brun, riz sauvage,
couscous, orge, millet, boulghour,
quinoa, etc.), petit muffin (de préférence
maison), barre de céréales, galettes
(de préférence maison).

@Vio\ndeg et cubctitute

Poulet, porc ou boeuf cuit tranché
(pour sandwichs), cretons maigres,
poissons (thon, saumon) ceufs cuits dur,
Iégumineuses (pois chiches, hoummos,
lentilles, feves rouges, haricots blancs,
végé-paté, etc.), tofu, tartinade de tofu,
arachides, noix ou graines.



* Une B0ITE A LUNCH

nutritive! brivilégier les activités sur

{alimentation etle p‘é“s\‘,; ‘(g:,l :
manger des alm)ents g( -
e L nutritive élevee plutd ?ie
Faciliter la 'Pré:Pamﬂo.q uitive B ontenu
S la boite @ lunch.
« Impliquer les jeunes & I'épicerie, aux repas, aux lunchs.
« Afficher sur le réfrigérateur les diners de la semaine.

v Créer un aide-mémoire : . o
v Légume, v Fruit, v Produit ceréalier, v Aliment protéing,
v Produit laitier, v Bouteille d’eau, v Bloc réfrigérant.

v Cuisiner de plus grosses portions : réserver une partie pour le
lunch du lendemain et congeler le reste en portions individuelles.

v Préparer le lunch la veille et conserver au réfrigérateur.
v Préparer des aliments en portions individuelles prétes pour les lunchs :

« Refrigerateur : crudités, cubes de fromage, fruits lavés et coupés, yogourt,
salades de pates, salades de Iégumes, salades de Iégumineuses, ceufs cuits dur, etc.

- Congelateur : repas a réchauffer, fruits congelés, jus, muffins, galettes, etc.

- Garde-manger : craquelins, biscottes, galettes de riz, thon prét-a-manger,
lait UHT, boissons de soya enrichies aromatisées, jus de légumes/fruits, etc.

+ Préparer la nourriture pour le thermos : la veille, placer chaque portion dans un
contenant pour micro-ondes. Le matin, réchauffer et transvider dans le thermos.

Lunch au fraig!

~ Toujours placer un bloc réfrigérant (« ice pack ») dans la boite & lunch. Il gardera
les aliments froids pendant 4 a 6 heures.

v Les aliments congelés : petits fruits (fraises, framboises, bleuets, mdres, raisins,
boules de melon), yogourt, yogourt en tube, jus en boite, aident également a garder
frais le contenu de la boite a lunch.

v Le plus possible, laisser la boite a lunch dans un endroit frais, a I'ombre.

10



La plupart des

Tous les issons sucrees
* Glou, glou, glou.. jouts. baire bgontiennent .

d’abord de ucre et de I’acide.
I’eau pour sLes eunes n’_el}
s’hydrater. ont pas besoin:

Chagque jour, le corps a besoin d’eau pour bien
fonctionner et pour combler les pertes normales
(urine, sueur, selles).

Quol choicir?

Tous les jours : eau, lait ordinaire, boisson de soya enrichie « nature », sans sucre ajouté.

A 'occasion : jus 100 % pur, sans sucre ajouté, laits aromatisés, boissons de soya enrichies
aromatisées. Choisir de petits formats.

Exceptionnellement : boissons pour sportifs, boissons gazeuses, eaux aromatisées, boissons
aux fruits, thé glacé, limonades, barbotines, etc. Les boissons énergisantes ou énergétiques
ne conviennent pas aux jeunes.

Combien de liaouide par J'our?

4a8ans:1,2L parjour (=5 tasses)
9a13ans:1,6Lpourlesfilles (= 7 tasses) /1,8 L pour les gargons (= 8 tasses)

Attention! Slgneg cbu'un Jeune ne boit pac decez

Le jeune ne va pas a la toilette; il présente des symptdmes précurseurs de déshydratation :
fatigue, maux de téte, vertiges, hyperventilation, pouls rapide, agitation, somnolence,
confusion, nausées, vomissements.



) 4

Quol faire..

La chaleur ect accablante...

Les enfants sont généralement plus a risque
de subir les effets néfastes de la chaleur
accablante que les adultes. Les enfants
suent moins, ont moins soif, absorbent plus
de chaleur et en produisent plus.

Lors d’avertissement de chaleur et d’humidité
accablante par Environnement Canada :

v Encourager lesjeunes a boire TOUTES LES
20 MINUTES (méme en I'absence de soif);

Encourager les jeunes a hoire quelques
grosses gorgées AVANT, PENDANT et
APRES la pratique d’une activité physique;

Surveiller les symptdmes précurseurs de
déshydratation.

Une gourde d’eau
froide par temps chaud

Congeler une gourde a rpoitié remplie
d’eau etgy ajouter la quantlte_manquante juste
avant de partir;

Utiliser un bloc réfrigerant
(« ice pack ») dans la boite
a lunch.

Mettre des glagons

(2 dans la gourde;

Privilégier
recette

|\
attendre que !
ait soif pour le fair

oif signale un
- s(‘ie déshydratatlon!

une
maison pour
se réhydrater:

2/3 eau
+ .
1/3 jus de fruits
+

pincée de sel.

epas |
le jeune
e boire...

un début



W Sourire a bellec dente :
Attention!

Plus c’est sucre,

. : collan
Tout comme les friandises, les boissons ou aliments sucrés acide, frequent [?\tagea e’
consommeés fréquemment peuvent contribuer a la carie dentaire. plus ¢’est dom

pour les dents.

La plupart des boissons sucrées contiennent du sucre et de I'acide.
Les acides sont des substances chimiques ajoutées aux aliments et
aux boissons afin d’en modifier le godt. lls sont aussi utilisés en tant
qu’agents de conservation. Une des principales propriétés des acides

est leur pouvoir de dissolution. Un re—ﬂey\e a

|
Comme le sucre, les aliments ou boissons acides peuvent déV€‘O’F'P€r~
contribuer a la carie. Ensemble, le sucre et I'acidité peuvent
accroitre de fagon importante ce risque.

Pour protéger lec dentc...

Limiter
Au dessert et a la collation, limiter les aliments pouvant contribuer

a la carie dentaire. Privilégier plutot les produits laitiers, les fruits frais,
les crudités ou les noix.

Apres avoir consomme
une boisson ou und
aliment sucre, _appren 1
au jeune a rincer sa
bouche avec de 'eau.

Brosser
Lorsque possible, favoriser le brossage des dents apres les repas.

Neutraliser
Si le brossage des dents n’est pas possible, terminer le repas ou la collation par un petit
morceau de fromage, des crudités, des noix ou une gomme a macher sans sucre. Ces

aliments stimulent la production de salive, aident a éliminer les sucres et a neutraliser
les acides.

1%



é Un annivercaire.. autrement!

¢

La célébration d’un anniversaire est une belle occasion de
rassemblement autour d’un événement heureux.

Si vous célébrez les anniversaires des jeunes, pourquoi ne
pas célébrer autrement que par un gateau de féte?

Volicl aouelobueg gu%egﬂong

v Vétir la personne fétée différemment :
couronne, cape, lunettes rigolotes, colliers, gants, chapeau, etc.

~ Donner un privilege spécial a la personne fétée : étre le premier pour une activité, pouvoir
choisir son activité préférée, accompagner le responsable des jeunes dans d’autres taches,
pouvoir apporter un jeu de la maison, etc.

v Chanter « bonne féte » autour d’une collation composée d’aliments nutritifs présentés
agréablement : cure-dents a cocktail, fourchettes de couleur, napperon spécial, verre coloré, etc.

***

3\4 ’ ¥A
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Pour financer une activité, il est parfois possible de
compter sur un budget prédéfini. Cependant, lorsau'i
est nécessaire d'obtenir le financement autrement ou
complémentaire, il existe des moyens simples pour
ce faire, dont voici quelques suggestions :

demander une carte-cadeau pour une durée déterminée ou
une commandite (fruits, légumes, fromage, etc.) récurrente a
chaque semaine a I’épicerie ou au dépanneur du coin;

VOous renseigner aupres de son organisation (municipalité, école, service de garde, etc.)
ou de sa fondation si une somme pourrait étre prévue pour la réalisation d’activités
nécessitant une contribution financiere;

organiser une collecte de fonds ou une vente de garage dont les fonds serviront a
couvrir les frais des activités payantes;

lorsque le contexte s’y préte, solliciter les parents pour un montant d’argent ou
pour le matériel nécessaire (nourriture, articles de cuisine, matériel de bricolage, etc.).
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Utilication dec

fichec d'activitéc

Catéqoriec d'activitéc ! .
Toutejg activit:s pro?osées visent aiant - > - 5”6_0'&@6]
4 augmenter les connaissances en nutrition - mo\nuPulamon

qu’a vivre une expérience plaisante.

Activité qui fait appel a la créativité
des jeunes. Ces activités sont particu-
lierement intéressantes a exploiter par

/Cui,gi,ne mauvais temps.

R . Vigite
Activité qui implique la conception
d’une recette facilement réalisable par
un groupe de jeunes.

Activité qui permet d'éveiller la curiosité
des jeunes par la découverte de lieux
de production ou de transformation
d’aliments.

“p- Chancon/comptine/

J'eu de mémoire

Jeu actif

Activité qui permet de pratiquer la
mémoire. Ce type d’activité s'applique
trés bien lors d’une transition, lors d’un

déplacement ou d’une attente. Activité qui vise & faire bouger les
jeunes en combinant des éléments de

base en nutrition a un jeu actif.

(1



Utilication dec

fichec d'activitec

N
Age
L'age désigné représente I'age pour lequel I'activité est la plus appropriée.
Les activités peuvent facilement s’adapter a tous les ages.

Variantec

Des variantes permettent de modifier certaines consignes de I'activité. D'autres permettent d’ajouter
de nouveaux éléments ou encore de modifier le niveau de difficulté.

Truce et actucec
Des trucs et astuces sont proposés pour faciliter I'organisation ou le déroulement de I'activité.

@ Activité appropriée par mauvais temps.

@ Activité nécessitant une contribution financiére (commandite, contribution des parents).
@ Activité appropriée pour un groupe de plus de 10 personnes.

@ Activité appropriée lors de déplacements.

& Activité impliquant une consigne de sécurité a respecter.

w Aliments a exclure dans la recette pour un groupe dont une personne
est a risque de réaction allergique alimentaire.

1%



l l Utilication dec fichec d'activitéc

TABLE DES MATIERES

Nom de lactivité

| | Féte entre amis, féte en fruits! "4 v

Cool! Une boisson pour sportifs v
maison!

La souris verte

Le hérisson

AR
YRS

Brochettes givrées

v
Fraises en salade v v
v

A
%
L4
5 | Lacroisiere
[
1
13

Eau aromatisée maison




| l Whlication dec Fichec d'activitec

TABLE DES MATIERES

‘& Chancon/comotine/jeu de mémoire
P

9 | Un sourire pour te dire bonne féte

10 | Dans ma bofte a lunch v

It | Quelle couleur a ton légume? v 4

12 | Sucré-salé et compagnie v 4

Nom de lactivite > @c
v
v
v
v
v

|% | Ouie ca fait du bruit! v
¢ | Un monde de saveurs v v 4
15 | Le Québec a bon goit! v v

|6 | Bon appétit! v "4

17 | Les beaux légumes v v v
1% | Ahl Que c’est bon! v
19 | Miam! Miam! Slurp! Slurp! v "4
20 | Acériquoi? v v 4

SIS S

20



l ‘ Utilication dec fichec d'activitéc

TABLE DES MATIERES

Bricolage /mani:Pulaﬂon

2| | Jeséme, donc je récolte
2.2 | Mettre la table v v
2% | Mon sac a lunch v

24 | Légumes a modeler v v

2.5 | Le chemin de fruits

26 | Je colore d'la bouffe!

2.7 | Une togue pour les grands chefs

2% | Napperon décoratif

SISSSSSSSS

2.9 | Larbre est dans ses fruits!

%0 | Découvre-moi

SISSSKSS
SISSSSSSLKK X

<
<

#| | Lexpérience de I'ceuf

Nom de lactivité

ang | ang | ang

%7 | Ferme fruitiere

AR

%% | Ferme maraichere

24 | Ferme laitiere

SIS

SIS

%5 | Marché ouvert

YA



| l Whlication dec Fichec d'activitec

TABLE DES MATIERES

%6 | Mon aliment préféré v
»7 | Lache pas la patate! v v
%@ | Chasse aux fruits v | Vv v
%9 | Nomme-moi... et cours! v v
40 | Mime-moi ca! v v
| | Assiette idéale v v
¢72 | Les légumes sautés v v
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?ourqyoi cuiciner avec
lec J'euneg?

v
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*Ce matériel se retrouve facilement dans les magasins a 1 $.

Développer le plaisir de cuisiner
sainement et simplement

Se familiariser avec des aliments

sains disponibles sous la main
Développer le golt

Découvrir le plaisir de manger ensemble
Développer la dextérité manuelle
Apprendre a s’organiser

Pratiquer les mathématiques

Planches a découper
Petits couteaux

Cuilleres a mesurer

Tasse a mesurer

Grand récipient

Louche

Cuillere de service
Cure-dents ou cuilleres a dégustation
Savon a vaisselle et brosse
Linges a essuyer

Plateau de service
Serviettes de table

Cect pac foul
Je cuicine avec lec
J'eune;, alore:

v Jlincite joyeusement tout le
monde a mettre la main a la pate.

v Jerassure les jeunes qu’une
portion est prévue pour chacun et
je laisse ceux qui veulent se servir
de nouveau le faire.

v Je donne I'exemple en goditant
et en commentant positivement
I'activité.

v Je n'oblige pas a goliter. Je propose
trois fois au jeune puis, je laisse
faire avec une attitude neutre.

v Je félicite ceux qui ont godité et non
ceux qui ont terminé leur portion.

v Lors de la dégustation, je favorise
une ambiance calme pour éviter
les risques d’étouffement.

v Je prends connaissance des allergies
alimentaires dans mon groupe de
jeunes et j'ajuste mon activité en
conséquence.

v J'évite les commentaires au sujet
de I'appétit et du poids de chacun.

v Je suggere aux jeunes de raconter
I'activité a leurs parents et de
répéter I'activité en leur compagnie.
Si possible, je rends la recette
disponible aux parents.

v Je consulte les sites Internet
suggérés pour d'autres exemples
de recettes.



Objectif de cette activite

Composer un plateau de fruits
pour célébrer un anniversaire.

Matériel reaouig

S
=
iy
S

v Un fruit apporté par chacun des jeunes | Le plateau de service peut o
v EletltShCOl\JtSE,iUX * étre décoré en y déposant un ;\—
v Planche a découper ; P
« Plateau de service napperon d}eooratn‘ (.acnwte 28) 33
recouvert d’une pellicule de Py
plastique. Y
Dé roulement =+
Demander aux jeunes de laver leurs mains. b
Q
7. Bien rincer et assécher les fruits. %
%. Couper les fruits de la grosseur -+
d’une bouchée. %
b
. Déposer sur le plateau de service en g
une belle présentation. , / 3’
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Objectif de cette activite

Préparer une boisson pour sportifs maison.

@ @
a”ge

Matériel reaouig

f

> .
S Pour 8 portions de 500 ml Pour un grand groupg (16 portions),
" v 2litres de jus 100 % pur d’orange doubler les guantités. Pour des
ou de pomme ou de raisin barres de boisson congelées,

répartir dans des moules et conge-
ler au moins 4 heures (idéalement
le matin pour I'apres-midi).

|

2 litres d’eau
v 1 cuillerée a thé de sel

v @Grand récipient propre pouvant
contenir 5 litres

v Louche
v Gourdes personnelles

Profiter d’'une commandite de

communautaire, chez un résident

%. Mélanger jusqu'a dissolution de la municipalité, etc.).

compléte du sel.

< supermarché pour faire le plein de
8 Déroule men'l' jus 100 % pur en contenants non
S |. Demander aux jeunes de laver périssables.

£ leurs mains. o .
W Explorer la possibilité de pouvoir
q; 2. Dans un grand récipient, mélanger profiter a I'occasion d’un congéla-
-i; le jus, I'eau et le sel. f'\ teur (@ I'école, dans un organisme
o)

o~

(V)

. Répartir la boisson
dans les gourdes
des jeunes.
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Objectif de cette activite

Confectionner une souris a I'aide des fruits.

S
=
Matériel re%uig . Pour les pattes, poser deux .
demi-fraises sur I'assiette. g
Pour 6 personnes 9. Enfiler des raisins verts I'un —
v 6 poires a la suite de 'autre a I'aide de —
v 12 feuilles d’ananas cure-dents et les piquer dans la Q
v Une soixantaine de raisins verts poire pour former {a quee. 0
v 12 raisins bleus 8
v 12 clous de girofle 3.
v 8 fraises fraiches Utiliser I'ananas et le reste des 0
v Cure-dents | fruits pour confectionner un hérisson <
(voir recette « Le hérisson »). (_‘2
Déroulement o +

[. - Demander aux jeunes de se laver les mains.
1. Tailler 2 feuilles d'ananas en forme d'oreilles.

7. Pratiquer de chaque coté de la poire une Pour obtenir les fruits nécessaires
incision épousant la forme de la base pour confectionner les souris,
des feuilles. demander une commandite de

¥ Insérer les feuilles dans les fentes. fruits a un supermarché.

9. Couper deux rondelles de raisins pour
les yeux.

b. Les fixer a I'aide des deux clous de
girofle (faire d’abord les trous a I'aide
d’un cure-dents pour faciliter la pose).

1. Couper un raisin bleu en deux et fixer
une mo'tle a | alde d Un Cure_dent Source : Le festin enchanté de cru-cru, Ministére de la Santé et des
pour former le nez. Senvioes sociaux, 2005

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Matériel reaouig

Pour 6 a 10 personnes (2 hérissons)
v 1 ananas coupé sur la longueur
Grappe de raisins verts

2 fraises fraiches

4 raisins bleus

Cure-dents

Petits couteaux

Planche a découper

{&@@Q
56 / b-B

< € & <& < ¢

Déroulement

[ Demander aux jeunes de laver
leurs mains.

L. Couper le feuillage de I'ananas.

%. Couper I'ananas en deux dans le sens
de la longueur.

. Du coté de la téte de I'ananas, faire
une incision d’environ un centimetre de
profondeur au quart de I'ananas.

9. Peler I'extrémité pour découvrir la

chair de la téte.

. Planter des cure-dents sur le dos du hérisson.

. Piquer des raisins verts.

©. Fixer deux raisins bleus & I'aide de cure-
dents pour les yeux et une fraise pour la
bouche.
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Objectif de cette activite

Confectionner un hérisson a I'aide des fruits.

| Eplucherul’ananas au complet
* pour faciliter sa consommation
une fois monte.

Utiliser les feuilles de I'ananas et
le reste des fruits pour confec-
tionner des souris (voir recette « La
souris verte »).

Confectionner de petits hérissons
avec des légumes : corps en demi-
carotte, téte en champignons,
piquants en batonnets de carottes,
de céleri ou de cubes de fromage.

Pour obtenir les fruits nécessaires
pour confectionner le hérisson,
demander une commandite de fruits
a un supermarchg.

Source : Le festin enchanté de cru-cru, Ministére
de la Santé et des Services sociaux, 2005,



Objectif de cette activite

Confectionner un plateau de fruits dans
un bol en melon d’eau.

Matériel reaouig

Pour 6 & 10 personnes (2 bols de fruits) Creuser le melon d’eau sans

v 1 melon d’eau | séparer en parties et y déposer

v Fruits : pommes, poires, raisins, une salade de fruits improvisée.
fraises, framboises, oranges, etc.

v Petits couteaux

v Planche a découper

v Cuillere solide (pas en plastique)

v

v

1 petit parasol pour la décoration : o )
Cure-dents pour déguster Pour obtenir les fruits nécessaires

pour confectionner la  croisiére,
M demander une commandite de

fruits & un supermarchg.
.
G

N — 1 —/
Déroulement

|. - Demander aux jeunes de se laver les mains.

. Couper le melon d’eau en deux sur le
sens de la longueur.

. Séparer I'intérieur en quatre ou cing
parties égales.

1
%
. Creuser chacune d'elles a I'aide d'une
5
b
1

242151042 V1 | 2U15IN)

|

cuillere. Réserver le melon.

. Laver et couper les autres fruits.
. Remp"r les parties et décorer d’un parapmie. Source ; Le festin enchanté de cru-cru, Ministére

de la Santé et des Services sociaux, 2005.

. Servir frais.

BlOISAY,
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Objectif de cette activite

Fabriquer des brochettes de fruits congelées
pour la collation de I'apres-midi.

\D)
®© S
S
& £ Mateériel requic
@ s Pour 20 brochettes Plonger les brochettes non
v 2 kg de fruits au choix : petits fruits | gelées dans du yogourt puis
Q K en saison (fraises, framboises, mdres), congeler.
raisins, péches, cantaloup, melon miel
= ou tout autre fruit qui se congéle bien Congeler les fruits sans utiliser
v Petits couteaux | de brochettes et déguster a
v 20 brochettes de bois I'aide d’une cuillere.
v 2 plagues a biscuits
v Congélateur
o
Déroulement Profiter de la visite d’une ferme
) ) fruitiere (ex. : fraises) pour utiliser
[ Demander aux jeunes de laver leurs mains. les fruits récoltés.
L. Bien rincer les fruits. Au début de I'été, explorer la
5 les fruits ol i possibilité de pouvoir profiter a
+ LOUPEr €S TTults pius gros en portion 'occasion du congélateur d’un
de la taille d’une bouchée. résident de la municipalité.

. Enfiler les fruits sur les brochettes.

Demander une commandite de
fruits a un supermarché.

9. Disposer les brochettes sur une plague
a hiscuits, en laissant un espace entre
chacune.

. Congeler au moins 4 heures.
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Objectif de cette activite

Preparer une salade de fruits tres simple
et savoureuse a base de fraises.

Matériel reaouig

v Pour 8 portions d’une demi-tasse
4 barquettes de fraises fraiches
(environ 1 kg)

<

2pYIYs U 5351014 | JUISIN)

v 1/2 tasse de sirop d’érable
v Petits couteaux
v Planche a découper
v 1 grand bol
v 1 louche
v Verres et cure-dents pour dégustation ((//\é\
Déroulement
[. - Demander aux jeunes de se laver les mains.
([
1. Rincer abondamment les fruits.
%. Couper les fruits en portion de la taille
d’une bouchée. Profiter de la visite d’une ferme
) , fruitiere  pour utiliser les fruits
. Déposer les fruits dans un grand bol. récoltés ou demander une
commandite de fruits a un —_—

5. Ve;(ser le sirop d’érable et mélanger supermarché.
délicatement.

UMW«
@OV

2bp

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Faire découvrir de nouvelles fagons
de boire de I'eau.

v . .
© S Matériel requic
@ tj v Une dizaine de feuilles de menthe | %ﬁi;ﬁggg\%ﬁg?ﬁ;&e
@ S v Anis étoilé (3—4 unités) . ) " ses gotits -
v 1/2 tasse de fraises ou framboises fraiches
<§ * v Agrumes : citron, lime, orange, pamplemousse 3 agrumes, citron-menthe, anis-
v Fau menthe, orange-canneberges,
v 4 contenants transparents (de 200 ml tranches fines de concombre, &tc.
environ) vides, avec couvercles
Congeler en cubes de glace les
aromates seuls ou en mélanges
- Déroulement et ajouter a 'eau en début de
IS} | Demander aux jeunes de laver leurs mains. journee.
-\é' L. Rincer les feuilles de menthe, les fraises Faire bouillir des sachets de tisane
IS etles framboises. aux fruits sans caféine. Refroidir
%. Disposer les ingrédients sur la table. les tisanes et déguster.
B . Demander aux jeunes de sentir chacun
Y des aromates.
= 5. Feuilles de menthe : frotter quelques ‘\/
S feuilles de menthe entre ses mains et —
% les mettre dans le premier contenant.
&G- b. Anis étoilé : mettre dans le deuxieme contenant. _—
1. Fraises ou framboises : couper les fruits _/J
é et les mettre dans le troisiéme contenant.
) %. Agrumes : extraire le jus et le mettre
— dans le quatrieme contenant. 7] .
» 9. Remplir les quatre contenants avec de I'eau, - ab)
& refermer et bien mélanger. - ‘Zé‘;a
g 10. Laisser reposer 15 minutes et déguster. /
() BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



>0 Chancon/Comptine
% Jeu de mémoire
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Chanter, réciter dec comptinec ou
réalicer dec J’eux de mémoire pour :

v s’amuser

v se détendre

v éduquer son oreille, affiner son attention auditive
v apprendre sa langue

v développer des capacités d’expression artistique
v développer sa mémoire

v développer corporellement des compétences
d’écoute et de rythme

Phine

Comment ?

v Assis par terre, sur un banc ou sur une chaise
v En déplacement, en autobus ou en se rendant a un jeu

v Debout en se tenant sur ses deux pieds, dans une position
détendue et souriante

v En association avec un jeu ou une danse

Quand ?

v 5 minutes par-ci, 10 minutes par-la,
entre deux activités, avant de se
quitter ou d’aller manger
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Objectif de cette activite ~P-

Chanter une chanson d'anniversaire
accompagnée d’une gestuelle simple.

5 <

s S

En cercle, les jeunes chantent cette chanson o =

pour souligner I'anniversaire. & Q

_ 3>

ALY : «Bonne fate » § c§>

<G

Parolec Gectuelle =3
Un baiSer SUrfajoug «««-«-eeeeeeemeeieeieieins - Envoyer un baiser soufflé

Une fleur sur ton cceur Les mains sur son ceeur
Un sourire pour te dire Sourire en chantant

«Nom » on t'aime beaucoup -+« --eveeeeeenn Etirer les bras pour faire un
gros cercle d’amour

Auteur : Domaine public, inspiré du o
livre Chante avec moi les chansons
de mon enfance, Editions Pomango.

224 2UUOG 2P o
anod 2u1umos uy

Pour se familiariser avec l'air

de la chanson, consulter You-
| tube en y inscrivant le titre de la

chanson : « Bonne féte ».

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Savoir composer un repas comportant un aliment
provenant de chaque groupe alimentaire.

® ¢
C
INY
() §. Déroulement
Q [ Atour de role, en marchant, en autobus Répéter I'activité en s'imaginant le
ou en attendant une autre activité, chacun déjeuner ou le souper.

dit ce qu'il mettrait dans sa boite a lunch.

1. La boite a lunch doit &tre composée d’un
aliment provenant de chaque groupe alimen-

L ; DI Placer les jeunes en cercle.
taire (légumes et fruits, produits céréaliers,

oite ‘

) . . : . L'animateur se place également
IS lait et substituts, viandes et substituts). dans le cercle, un ballon dans
Ses mains.
g Ex. : « Dans ma bolte & lunch, j'apporte des %. Lanimateur commence en disant
ﬁ carottes, un sandwich au fromage et une ce qu'il mettrait dans sa boite a
w S trempette d’hoummos ». lunch, en lancant le ballon dans
c S les airs pendant I'énumération
g s o du contenu de sa boite a lunch.

¢ Lorsqu'il a terminé, il lance le
ballon & un jeune en face de Iui,
qui doit faire la méme chose.

5. Lactivité est répétée jusqu’a
temps que tous aient eu la
chance de participer.

&
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Objectif de cette activite ~R-

Pratiquer sa mémoire en nommant des
aliments de différentes couleurs.

en attendant une autre activité ou en dinant,
chacun nomme un aliment de la couleur
annoncée par I'animateur.

<

= 3

Déroulement &9

\ 3 ~

A tour de role, en marchant, en autobus, A Pinfini! 3 o
o

53

=&+

>

)

[, L'animateur indique aux
jeunes qu’une pyramide
sera formée.

L. Le premier jeune doit
nommer un aliment de
la couleur demandée par
I'animateur et se placer a
quatre pattes.

%. Aprés avoir répondu a la
question, le deuxieme jeune
s'installe a coté du premier
et ainsi de suite, jusqu'a
former une pyramide.

. Les jeunes tentent de tenir
jusqu’a ce que le dernier
soit monté!

Ex. : « Nommez-moi un légume jaune? »

Jownbz| uog v
AN3N0D 3PNy
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~R- Objectif de cette activite

Pratiquer sa mémoire en nommant des
aliments sucrés et des aliments salés.

Déroulement
[. Atour de role, en marchant, en autobus, [, Lanimateur demande aux jeunes
en attendant une autre activité ou en dinant, ) de former un peit train.
Lo 3 . Lorsque I'animateur nomme un
| anerlateur dem,ande a chacun de nommer aliment sucre, les jeunes avancent.
un aliment sucre. %. Lorsque 'animateur nomme un
aliment salé, les jeunes reculent.
1. On recommence avec les aliments salés, . Lorsque I'animateur nomme un

aliment piquant, les jeunes se
déplacent a droite.

5. Lorsque I'animateur nomme un
aliment acide, les jeunes se
déplacent a gauche.

0. L'animateur peut aussi désigner
un jeune pour signaler la direction.

piquants, amers et acides.

-
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Chancon / Com?ﬁne
Jeu de mémolre
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Objectif de cette activite ~R-

Reconnaitre I'importance du bruit pour
stimuler I'appétit et exciter le godt.

bruits font les aliments.

1. Lanimateur demande quels bruits sont
appétissants.

=
g3

o%

Déroulement &9
§ ~

[ Atour de role, en marchant, en autobus, Demanderauxjeunesdenommer 39
en attendant une autre activité ou en dinant, un aliment croguant/mou d’un S 3
I'animateur demande aux jeunes quels groupe alimentaire particulier. A —g_

=

e

Ex. : « Nommez-moi un aliment
croquant du groupe des produits

céréaliers? »
%. L'animateur demande alors & chacun de o o
nommer un aliment croquant. S S,
i b
¥, On recommence avec les aliments mous. I, Lanimateur forme deux groupes: S
9. L’anliglatefur pgut s’lamuser ? demelinder les mous et les croquants. E Ug
quel bruit font des aliments plus « silencieux » o =-
(ex. : yogourt, sorbet, fromage, fruits en L tfjitcfog#g_%trsicsecfggg'rsésée”grgg_ = a4
CONServe, etc.). i y ’ S,
' croc, crounch-crounch, ploc-ploc, G
b. On termine en faisant reconnaitre aux boing-boing, etc.
jeunes l'mportance du son lors de %. Les croquants font leur bruit

la préparation des aliments

pour stimuler I'appétit sans s'arréter, en se déplacant

& l'intérieur d'une zone definie
par I'animateur.

~ & Les mous se mettent en petit
bonhomme et en sautant comme
— des grenouilles, ils tentent

d'attraper les croguants.
5. Une fois attrapé, le bruit cesse.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION
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Chancon / ComPﬁne
Jeu de mémolre

Objectif de cette activite

Apprendre aux jeunes a associer
un aliment a son pays d’origine.

Déroulement

A tour de role, en marchant, en autobus,
en attendant une autre activitt ou en
dinant, I'animateur demande aux jeunes le
pays d’origine de I'aliment.

Réponce

Asie (Chine, Tibet)
Afrique

Partout dans le monde
Partout dans le monde
Afrique

Chine

Mexique

Asie du sud-ouest
(Mésopotamie)

v Pomme de terre ... Bolivie, Pérou

v POIVIE .o Inde
VSeli, Partout dans le monde
v Tomate........c........ Mexique

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

En plus du pays d’origine, les jeunes
nomment un ou plusieurs pays o
actuellement se fait la culture de
I"aliment.

[, Lanimateur organise une chasse
au trésor.

1. Chaque équipe de jeunes posseéde
une feuille ol se trouvent les noms
des aliments et un espace pour
écrire le pays d’origine, une fois
trouve.

%. Les jeunes parcourent la zone ou
se trouvent les réponses éparpillées
et cachées.

. Les jeunes doivent trouver les ré-
ponses cachées en se déplagant
en sautant, a pieds joints, en
marchant de coté, en marchant
comme un espion, etc.

9. La premigre équipe qui a toutes
les réponses remporte la partie.

Source : Le coin des jeunes. MAPAQ, 2012.




Objectif de cette activite ~P-

Apprendre aux jeunes a associer des aliments
a leur région québécoise d’origine.

&<
= 3
Déroulement &9
Atour de role, en marchant, en autobus, S —
en attendant une autre activité ou en %‘ -~
dinant, I'animateur demande aux jeunes S 9
de quelles régions du Québec provien- ?'_g
nent les aliments nommés. 8
=
)
v Autruche v Molit de pomme
Réponse : Mauricie Réponse : Estrie
. S
v fomard, crabe dec neigec, v Bleuete, gourgane S
herbec caléec Réponse : o
Reponse : . Saguenay-Lac-Saint-Jean, o &
Bas-Saint-Laurent, Gaspésie, Cote-Nord S S
lles-de-la-Madeleine - Q
v Cannebergec, oie N

v Caviar d'ecturgeon et

de corégone, truite

‘ﬁ,’awhe et francformee v dromel (boisson fermentée au miel),
Réponse :

tite et grande gibiere
Abitibi-Témiscamingue, "F,e 9 n.d 3 e.
Nord-du-Québec Réponse : Outaouais, Laurentides

Réponse : Centre-du-Québec

v Légumec,
produite de la pomme
Réponse : Montérégie

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



La région de la semaine

v Chaque semaine, I'animateur choisit un
aliment de la liste.

v Sur une grande carte représentant les
régions administratives, une image ou
un dessin de I'aliment est collé sur sa
région de provenance.

v ['animateur questionne les jeunes sur
I"aliment et sa région :

v « Qui a déja go(té a cet aliment? »
v « Qu'est-ce que ¢a golite? »
v « Qui est déja allé dans cette région? »

v « Qui a déja mangé de cet aliment
dans sa région de provenance? »

v [’animateur invite les jeunes a parler
de I'aliment de la semaine en famille.

['animateur organise une chasse
au trésor.

Chaque jeune posseéde une feuille
ol se trouvent les noms des aliments
et un espace pour écrire la région
de provenance, unefois trouvée.

Les jeunes parcourent la zone ou se
trouvent les réponses éparpillées
et cachées.

Le premier qui a toutes les réponses
remporte la partie.

Source : Le coin des jeunes. MAPAQ, 2012.



Objectif de cette activite ~R-

Faciliter la transition a I'heure du repas
par le biais d’une chanson.

5 <

= 3

3§

S 3

S 3

a©

. 5

e

Parolec
(Air - Frere Jacques)

Pour se familiariser avec I'air de COP

Bon appétit! (bis) la chanson, consulter Youtube en y S
Les amis (bis) inscrivant le titre de la chanson : N
Mangez pas trop vite! (bis) « Frere Jacques ». ¥
Pour digérer (bis) ﬁ‘_
=+

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION
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Chaneon / Com?ﬁne

Jeu de memolre

Objectif de cette activite

S'amuser a nommer les légumes du
jardin tout en chantant.

Parolec

Des beaux légumes pour tout I'monde °
Des navets puis des laitues

Des oignons puis des concombres

Et puis des choux-fleurs

Des beaux Iégumes pour tout I'monde Pour se familiariser avec I'air de
Du mais puis des carottes la chanson, consulter Youtube
Des tomates puis des poireaux U en y inscrivant le titre de la
Puis des pommes de terre chanson : « Les beaux légumes,
Je suis un navet, vet, vet Passe-partout ».

Je pousse sous terre

J'voudrais bien qu’un jour on me déterre
Je suis une laitue, tue, tue

J'veux étre mangée

J'ai bien hate qu’on vienne me récolter

Refrain

Poussent, poussent, poussent les beaux gros légumes
Poussent, poussent, poussent de plus en plus gros
Miam, miam, miam les beaux gros légumes
Miam, miam, miam j'ai hate d’en manger

Je suis un oignon, gnon, gnon :;7

Je suis un concombre, comb, comb - ¢s

J'suis une pomme de terre, terre, terre =
J'suis un chou-fleur, fleur, fleur

Je suis une carotte, rotte, rotte @'

Je suis un mais, is, is

Je suis un poireau, reau, reau
Je suis une tomate, mate, mate

Source : Passe-Partout

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite ~pZ

S’amuser a nommer des fruits tout en chantant.

5§
= 3
Parolec &9
(Air : Cadet Roussel) Varier les noms des fruits. § -~
SIS
Avec « Nom de I'animateur », o %- S
je prends le temps (bis) ' ) _g_
>
)
De bien laver mes mains avant (bis)
i Pour se familiariser avec I'air de
Avant d'gjouter fa banane, les pommes, la chanson, consulter Youtube en
les poires et les framboises y inscrivant le titre de la chanson

« Cadet Roussel ».
Ah! Ah!' Ah! Oui, ¢’est bon

Une salade de fruits qu’on fait maison

Ah! Ah!' Ah! Oui, c’est bon
Une salade de fruits qu’on fait maison

juog 4522 2N iUy ‘

Dy «
®e
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P Objectif de cette activite
S’amuser a orchestrer un ensemble
de musiciens de bouche.

®3
N
S
®= Déroulement
N = o , . . .
@ " [. Lanimateur installe les jeunes en face de ui. Surprendre les jeunes en pointant

deux jeunes en méme temps.

. 'animateur attribue un son particulier a chacun :
v miam-miam (c'est délicieux)
v pow-pow (mais éclaté)
v crac-crac (craquelins)
v mmm-mmm (c’est délicieux)
v slurp-slurp (déguster une creme glacée)
v fuuuuuuu (aspirer un liquide)
v hang-bang (casseroles cognées ensemble)

v criiik-criiik (froisser un sac a lunch
en plastique)

v bip-bip (sonnerie du four)
v ding-ding (cuilleres cognées ensemble)
v efc.

%.Quand 'animateur pointe un jeune,
celui-ci doit faire son bruit.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

Varier les bruits a I'infini!

Miam! Miam!
SIMT']D! SlurzP!

\9)
2
a- ¥
£ 3
S £
\‘§
<
S =
S s
S 3




Objectif de cette activite ~P-

Apprendre aux jeunes a associer chaque
type de production a son produit.

5=
= 3
Déroulement &9
A tour de role, en marchant, en autobus, en |. Lanimateur organise une chasse S -
attendant une autre activité ou en dinant, au trésor agrémentee d'épreuves %‘ -~
I'animateur nomme un type de production et (saut en cerceaux, ballon a entrer S 9
les jeunes doivent répondre & quel type de dansungrandcontenant, 10sauts ;'_g
culture ou d'élevage il S'agit ou vice-versa. a la corde, transfert d'un objet &Y
dans un autre contenant, etc.). R'
Production Ré?onge L.Chaque jeune possede une feuille
- . 4 ol se trouvent les types de
v Acériculture.............. Produits de I'érable production et un espace pour >
v Production ovine.......Agneau gcrire I'aliment cultive ou éleve, 8
« ADICURUTE. ... Miel une fois {rouve. S
v Pisciculture .............. Poissons d’élevage %). Les jeunes parcourent la zone ol o
. . se trouvent les réponses épar- s
! chylture """"""""" Volaylle pillées et cachées. o,
v Cuniculture .............. Lapin v
« Pomiculture Pommes & Le premier qui a toutes les répon-

ses remporte la partie.

Source : Le coin des jeunes.
MAPAQ, 2012

<

<

Viticulture................. Vigne (vin)
Culture maraichere....Légumes
Conchyliculture Mollusques ‘

<
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?ourzjuot bricoler cur

['alim

ntation avec lec

JeuneGP

Faire connaitre une variété d'aliments

Donner I'envie de godter des aliments
€onnus sur papier

Permettre aux jeunes d'exprimer leur
créativité

Développer la dextérité manuelle

Prépqrqr les jeunes aux activités
de cuisine

Cect pac fou!

Je bricole avec
lec jeunee, alorg :

v

J'incite joyeusement tout le monde
a la tache.

Je suggere aux jeunes de raconter
I'activité a leurs parents et de répéter
I'activité en leur compagnie.

Je consulte les sites Internet suggérés
pour d’autres exemples de bricolages
sur I'alimentation.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

Matériel de bace a

avoir couc la main*

Crayons de plomb
Crayons de couleur/feutres
Ciseaux

Ficelle

Pate a modeler

Colle blanche

Gommette

Ruban adhésif

Agrafeuse

Grandes feuilles blanches
Papier construction
Papier de soie

Circulaires d’épicerie

€ &€ € & & & & ¢ ¢ & & & o«

*Ce matériel se retrouve facilement dans
les magasins & 1°$.



Objectif de cette activite

|
[
—

Initier les jeunes a la culture d’un jardin.

=P
: S S
: : : S &
Déroulement - Matériel requic 5SS
: . . N
[, Demander aux jeunes d'apporter de - v Local avec coin ensoleillé %c&
la maison un pot de yogourt ou de : au moins 6 heures par jour =i d
margarine vide. - v Terre a jardiner o
1. Faire 5 trous dans le fond des pots & - v Pots de yogourt ou de =
'aide d’un marteau et d’un clou. - margarine d'environ 250 ml
» ) - v Marteau
% Identifier les pots au nom de chaque jeune. v Clou %_ (((
. Remplir les pots de terre. - v Assiettes de plastique 2
5. Mettre le couvercle sous le pot. - v Arosoir ) s %’
. v Semences hatives ou précoces: 2
6. Semer les graines. © de legumes (épinards, laitue en feilles, S -
) - haricots nains, pois, haricots grimpants, Q‘
"I Arroser puis regarder pousser! * pois grimpants, poivrons « Mini Bell », o
- tomates «Sun Gold » ou « Yellow Pear »), ('é‘

- de fines herbes (basilic, coriandre,
| * romarin, thym), ou de fleurs comestibles
Variantec * (bégonia, capucine, giroflée, glaieul,

, ) © mauve, monar nsees).
v Pour la culture de légumes grimpants, auve, monarde, pensees)

penserainstalleruntreillisau-dessusdupot. -

v Semer des pommes de terre ou de la patate -
sucrée dans un potayantau minimum25cm
de diametre et une profondeur variant entre
45 et 60 cm.

v Utiliser un lopin de terre prété
par un établissement.

v Construire un bac en bois ou utiliser un bac
en plastique pour y transférer les plants.  BANQUE D'ACTIVITES EN ALIVENTATION




S

Déroulement

[, Chaque jeune dessine son assiette sur
la table (feuille de papier).

8-10 /10-12

|

.. Araide des circulaires, chacun découpe et
colle ce qu'il désire mettre dans son
assiette, en s’assurant d’avoir un aliment
de chacun des groupes alimentaires
(Iégumes et fruits, produits céréaliers, lait et
substituts, viandes et substituts).

accompagnements ne doivent
pas étre oubliés!

Mettre la table

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

Objectif de cette activite

Apprendre a composer un menu com-
portant les quatre groupes alimentaires.

Materiel requic

v

. '\'*"'*
7. Les breuvages, le pain et autres x*"'*’e.‘.

Feuille de papier de la
grandeur d’une nappe

Feutres de couleur
Circulaires d’épicerie
Ciseaux

Colle

%




Objectif de cette activite

Susciter la discussion sur I'alimentation
entre parents et enfants.

Matériel reobuig . Variantec

v Sacs en papier brun (style sac a lunch) © Insérer un dépliant « Lunchs de
’ ’ VAR - toutes les couleurs » dans le sac

v
Circulaires d'épicerie etinviter les parents a composer

v Ciseaux :les lunchs en compagnie de
< Coll :leurs jeunes en se basant sur
olle : . . .
o : les choix de légumes et de fruits
v Dépliants « Lunchs de toutes les couleurs » = faits par [es jeunes.

Déroulement :
[, Chaque jeune regoit un sac en papier brun.
s @

.. Les circulaires d’épicerie sont disposées
au centre de la table.

Youn| v Vs Uow

%. Les jeunes sont invités a coller sur
leur sac certains légumes ou fruits
qu'ils aimeraient manger.

. Enfin de journée, les jeunes sont invités
a remettre le sac a leurs parents et a leur
faire connaitre leurs choix.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Reproduire des aliments en péte
a modeler.

Matériel reabuic

v Pate a modeler

Déroulement

[. Lanimateur choisit un aliment & reproduire -
par les jeunes.

1. Le jeune dont la sculpture ressemble le
plus a I'aliment remporte la partie.

Léqume a modeler

€ -
ation

b

Bricola
ManLP

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION
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Objectif de cette activite

Encourager la consommation de légumes
et de fruits.

Matériel reaouig

v @Grand carton

diuyy
V|0IUG g

Wéﬂ
>

v Crayons de couleur

uoy

Déroulement

|, Faire construire aux jeunes une
grande affiche représentant : %

¥ un panier de légumes/fruits OU

—
19
¢ (2
S
: Nz, @
3.
. ) _ S
v un chemin composé de
légumes/fruits qui mene a \j \ S
un verger. - -
"‘ \)~?‘ ;b
... Pour chaque portion de fruits ) 'é s,
consommeée par le groupe, les A X 4 \ —+
jeunes dessinent un légume/ bl DN
X X - 2 A
fruit ou colorent le chemin. “_— L \Q -

DU «
(XS

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Exposer les jeunes a la nourriture saine
par le biais d’'images a colorier.

é\ge

Matériel reaouig

+ Feuilles a colorier sur lesquelles
on retrouve des aliments quotidiens

* Mulfl

v Crayons de couleur

|

Déroulement

Sortir les feuilles a colorier lors de
moments d’activités calmes.

Je colore
d'la bouffe!

c
=
SRS

b

Bricola
N\mniP

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Fabriquer une toque de cuisinier.

Déroulement

Matériel reaouig

pndiupp
]0214g

[, Découper 2 rectangles de papier de v Feuille de papier blanc =
6 cm de haut sur 21 cm de long. - Papier de soie blanc =L 3
2. Mesurer le périmétre de sa téte. (papier crépon) Q
%. Assembler les 2 bandes précédemment ~  ~ Adrafeuse
découpées pour n'en faire qu'une bande de - v Ruban adhésif

lalongueur du périmétre de la téte plus 2 cm.
& Agrafer la bande pour former un anneau.

auy)

adhésif ou une agrafeuse. : activite de cuisine.

%. Retourner la sorte de bonnet obtenu de
fagon a former le haut de la toque.

9. Collerlabande de papier au bas delatoque.

ino

: &
, o Variantec -
5. Découper unrectangle de papier desoiede S
35.cm de haut sur 2 fois le perimétre de —~ Avant de coller e rectangle de 3 5“
sa téte. © papier de soie, décorer sa toque % R
e. qulerAIe rectangle de papier de soie sur : afin de fa personnaliser. ‘%— %
lui-méme de fagon a former un tube. . Cette activité de bricolage peut >
‘I Fermerl'une desextrémitésavecduruban - s realiser en prevision dune o
d
_.b
()]

[0. Découper un cercle de 3 cm et le coller
sur le haut de la toque.

[l Aplatir légérement le dessus de la toque.
|2, Coiffer les grands chefs!

DU «
(XS

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Confectionner un napperon personnel
a I'aide de papier et de ciseaux.

Matériel recbuig
v Papier en format lettre (8 1/2 X 11 po)

. Variantec

- Utiliser pour décorer une boite,
v Ciseaux . faire des collages, comme
© napperon sous une collation.

* Multidge

v Crayons de couleur
Utiliser du papier colorg.

Colorer le napperon avec des
crayons de couleur.

© Coller des formes variées sur le
Déroulement © napperon.

|, Plier la feuille en 4.

2. Découper des formes sur chaque
cOté, en laissant un espace entre
chaque forme.

Napperon
dé c%tmﬂf

% . Déplier le napperon.

Y. Replier et découper de nouveau
jusqu'a I'obtention de I'effet désirg.

ton
(S}

. Personnaliser a I'aide de crayons
de couleur.

i

u

Bricola
Mani?

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Favoriser la découverte d'une variété
de fruits.

I

V]0214g

. Variantec
Matériel requle . Reprendre I'activité une fois que

les cing fruits se retrouvent sur
I'arbre.

nduwyy

)

v Branche d’arbre ou dessin
représentant un arbre

« Crayons de couleur © Réaliser I'activité en remplacant
© Ciseaux I'arbre par un potager et les

fruits par des légumes.
v Gommette ou corde (ficelle)

uom

Suggérer aux jeunes de s’habiller
de la couleur du fruit ou du

DérouleMen'l' légume qu'ils apportent dans
leur bofte a lunch.

| Disposer I'arbre sur un mur a l'aide de gommette.

iS4INUY 535

SUbp 453 349UV,

.. Demander aux jeunes de dessiner puis de
découper 5 fruits, un de chaque couleur : jaune,
orange, rouge, bleu/mauve et vert. Les fruits
doivent étre assez gros pour pouvoir y inscrire
quelques mots.

|

%. Chaque semaine, un jeune colle le fruit de la
semaine sur I'arbre avec de la gommette ou
I'accroche a I'aide de ficelle.

¢ Chaque fois qu’un jeune apporte dans sa boite
a lunch un fruit de la couleur de la semaine,
ilinscrit sur le fruit le nom du fruit apporté.

UMW «

® S

v

2bw
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Objectif de cette activite

Eveiller 'intérét pour les légumes et les
fruits par les sens du toucher et de I'odorat.

\B}

S? :

] : :

= Mateériel requic . Variantec

> v Un fruit ou Iégume apporté © Préparer les aliments en petites
« par chaque jeune : bouchées. Disposer une petite

assiette avec quelques bouchées
devant le jeune. Une fois I'aliment
exploré par le toucher et I'odorat,
inviter le jeune a y goditer.

¥ Un bandeau

|

Déroulement

Al N I

Demander aux jeunes de laver leurs mains. ?
. Bien rincer et assécher les aliments. Q

. Bander les yeux d’un jeune.
. Mettre un aliment devant lui.

Demander de décrire le fruit
ou le légume en le touchant,
le sentant.

. Lui demander de deviner le fruit
ou le légume en question.

1. Recommencer avec un autre jeune.

Découvre-mol

i€

<
o
4+
NY

;

E>rLc_ol01
Mam?u
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Objectif de cette activite

Associer la santé dentaire aux choix de -
boissons nutritives. Au moyen d’un procédé
scientifique, observer I'effet de I'acide sur

les dents. @

: Q 3

: . . S &

Déroulement Matériel requic 5S
[ Demander aux jeunes de laver leurs mains. © ¥ 1 canette de cola régulier = :9
.. Former 6 groupes de jeunes et remettre - v 1 canette de cola diete S @

une boisson et un ceuf a chaque groupe.
7. Demander aux jeunes ce qui suit :

) Ecrire sur une feuille de travail le nom de

<

1 canette de soda citron lime
1 canette de boisson énergisante
1 bofte de jus de pomme

uom

<

leur boisson. v 1 verre d’eau
v} Emettre 'hypothése sur ce qui pourraitse 6 0eufs (cuits ou crus; en raison e
produire et I'inscrire & I'endroit approprié. Ide Ieurfcoqwllef trﬁllqsp?rlt‘%ﬂge, =<
) es ceufs crus facilitent I'obser-
¢ Dessiner leur ceuf et noter leurs observa- - vation, mais les ceufs cuits “2
%g)xr%ls]rséur son aspect, son odeur et sa : sont préférables entre les B
: mains de jeunes)) 1.
d) Dleposer leur ceuf dans un contenant en -~ 6 contenants transparents Q
plastique. : (de 200 ml environ),
€) Femphr le contt)enant de la b0|sisor? qui : idealement avec couvercles .
eur a été attribuée; par exemple, la S 5
boisson gazeuse (enwron 125 ml). Tasse a mesurer g
) Ecrire le nom du liquide utilisé sur le s
contenant en plastique. -+

Q]) Laisser reposer le tout pendant 24
a 48 heures, ne pas toucher!

1) Noter a coté de I'hypothése le
résultat observe.

|} Demander & chaque groupe de
partager leur hypothése et leurs
observations avec les autres équipes.

FONDATION™

DES MALADIES
U DU CCEUR

U QuEsec

Source: Sois futé, bois santé!
Fondation des maladies du ceur du Québec, 2009
© Fondation des maladies du ceeur du Québec, 2009

by «

(OIS
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?our%uoi viciter une
ferme avec lec Jeuneg?

v Découvrir les étapes de production sur une ferme

v Découvrir d’ou vient le lait, les fruits, les Iégumes...
v Eveiller I'intérét pour I'agriculture

v Comprendre la logique de la culture saisonniére

v Développer le go(t de jardiner

v Faire différent

v Vivre des moments inoubliables

v Déguster des aliments les plus frais possible!

Pour viciter un cite agrotourictigue
9 %
préc de ma munlciPali’ré

v Sur le web, je mets ces mots-clés :
Ferme agrotouristique + Cantons-de-I'Est + (nom de ma municipalité).

v Qu je visite ces sites Internet :
e www.bonjourguebec.com
® www.quebecvacances.com/visite-de-ferme_cantons-de-lest




Objectif de cette activite L)

Découvrir les fruits sur leurs lieux de culture. —

<
0 .
Déroulement ¥
v ATlarrivée, montrer aux jeunes la quantité Demander aux jeunes
de terrain nécessaire pour cultiver les fruits. d’apporter des contenants o
v Vil . - 4 vides qu'ils rapporteront
Visiter Ig s[te en groupe 'et cueillir si souhaité. remplis de retour chez eux.
v Poser différentes questions aux producteurs:
Apporter de I'argent pour
[. Devez-vous semer des plants & chaque acheter des fruits qui servi-
anneée? ront a faire une recette une

\ . L fois de retour.
1. A quelle période de I’année doit-on

semer les plants?

%. Est-ce qu’il faut semer les graines a
I'intérieur avant?

&. Comment semez-vous les graines?
A'la main? A la machine?

.1-\
@
3
3
)
E.
=
&
)

5. Combien de temps cela prend-il
au fruit avant d’étre prét?

6. A quoi reconnait-on un fruit prét
a étre cueilli?

1. Comment se fait la récolte?
Ala main? A la machine?

%. Que faites-vous des fruits non
cueillis par les visiteurs?

9. Quand s’arréte la saison de récolte?

[0. Conservez-vous des graines pour la

saison suivante? .
BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Découvrir les légumes sur leurs lieux de culture.

® &
N

S
+ Déroulement
s v Al'arrivée, montrer aux jeunes la quantité de Apporter de I'argent pour

terrain nécessaire pour cultiver les légumes. acheter des légumes qui
3 v Visiter le site en groupe et récolter si souhaité. serviront 4 faire une recette
v Poser des questions aux producteurs: une fois de retour (ex. : mais,

5 légum r manger en
|. Devez-vous semer des plants & egtélt,es pour manger e
chaque année? crudites).

1. Aquelle période de I'année doit-on
semer les graines ou les plants?

%. Est-ce qu'il faut semer les graines &
I'intérieur avant?

. Comment semez-vous les graines ou
les plants? A la main? A la machine?

5. Combien de temps cela prend-il
au légume avant d’étre prét?

6. A quoi reconnait-on un légume
prét a étre cueilli?

‘1. Comment se fait la récolte?
A'la main? A la machine?

%. Que faites-vous des légumes
non cueillis par les visiteurs?

O
D
=
‘3

S

S
£

)
s

C

(Y
0

l

9. Quand s’arréte la saison de récolte?

0. Conservez-vous des graines pour la
saison suivante?

Viecite

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION




Objectif de cette activite ~LJ)-

Découvrir le lieu de production du lait. —
<
0N
Déroulement ¥
v ATarrivée, faire remarquer aux jeunes Visiter une fromagerie.

v

la taille de I’étable et le nombre de vaches.
v Visiter le site en groupe.
Poser des questions aux producteurs laitiers:

L.

‘1. Comment on fait pour avoir du lait

. Est-ce qu’une vache peut donner du

. Combien de litres de lait une vache

. Qu’est-ce que ga mange une vache?

. Combien de fois par jour ga mange

. Est-ce que la nourriture des vaches

. Pourquoi on ajoute des vitamines au lait?

l

Pourquoi une vache peut donner du lait?

lait toute I'année?

24P1410] 234

peut-elle donner par jour?

une vache?

c’est vous qui la produisez?

1%M.G., 2 % M.G. ou 3.25 % M.G.?

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Découvrir les aliments frais présentés par
leurs producteurs.

Déroulement

v A Tarrivée, montrer aux jeunes la variété
d’aliments : légumes, fruits, fromages,
breuvages, viandes, etc.

v Visiter le site en groupe.

v Inviter les jeunes a noter les couleurs
et a faire la différence entre un aliment
mr et non mdr.

v Inviter les jeunes & découvrir les
aliments peu ou pas connus.

v Poser des questions aux producteurs:

Apporter de I'argent pour
acheter des aliments qui
serviront a faire une recette
une fois de retour.

‘ @
* Multidge

De quelle municipalité venez-vous?

. Btes-vous ici depuis ce matin?
Habitez-vous loin?

. Vendez-vous tous les jours?

. Comment cultivez-vous vos aliments?
Ala main? A la machine?

. Combien de temps cela prend-il au
fruit Iégume avant d’étre prét?

©. A quoi reconnait-on que votre
aliment est prét?

‘1. Que faites-vous des aliments
non achetés par les visiteurs?

%. Jusqu’a quand pouvez-vous venir vendre ici?
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?ourcbuoi faire bouger lec Jeuneg?

v Développer le plaisir de bouger
v Développer des habiletés physiques : force, souplesse, endurance
v Apprendre a connaitre ses limites

v Développer sa personnalité : se faire des amis, apprendre a partager,
apprendre a étre créatif et curieux, prendre confiance en soi

v Dépenser de I'énergie

v Evacuer le stress

v Mieux dormir

v Contribuer a maintenir un poids santé

Cect pac fou!
de bouge avec lec J’eunec, alore :

v je prends connaissance des regles du jeu et de sécurité.

v je m'assure que tous les enfants sont présents, actifs et
respectueux des regles.

v je m’assure que le matériel est en place dans sa zone de jeu.

v j’encourage les enfants, je signale leurs bons coups et je les
félicite pour leur participation et leurs efforts.
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Lec mote aoui encoumgen’r

B Bien fait!, Bien pensé!, Bien!,
Bon travail!, Bravo!

¢ C’est beau, C'est mieux, C’est bon!,
C'est ca, C’est exactement ¢al,
C’est merveilleux!, C'est mieux,
C’est ton meilleur, C'est toute une
amélioration, Ga y est! Tu I'as!,
Ca, tu le fais tres bien, Continue!

v foulards de couleurs

différentes (vert, rouge, E  Epatant!, Exact!, Excellent!, Exceptionnel!,
jaune, bleu, etc.) Extraordinaire!
v ballons F Fabuleux!, Fameux!, Fantastique!,
v anneaux de couleurs Félicitations!, Formidable!
différentes & Géniall
v cerceaux de couleurs Inaénieuy!
différentes I Ingenieux!
v dossards J Jaime ¢a, Je savais que tu y arriverais,

Je suis trés content de t'avoir dans mon

¥ poches de jute groupe, Je suis trés fier de toi.

(grandes poches brunes)

ITTEPRIEN

v cones M Magnifique!, Merveilleux!
v verres en plastique résistant N Ne lache pas!
oulpetlts seaux d’eau P Parfal
v haes s Sensationnel!, Superbe!
« cordes ensa |onne.., uper e.l ,
T Tuas compris!, Tu as raison!, Tu as trouvé
Note v , la solution!, Tu fais de ton mieux!, Tu I'as eu
i At o e e s oette fois!, Tu I'as tres bien réussi, Tu nas
alimentation du projet Manger, Rire et Courir de la MRC de Coaticook. pas Oub“ey Tu t’ame“ores de Jour en Jour’
Tu t'es surpassé aujourd’hui, Tu'y es presque,
Tuyes.

W Wow!

Source : Conseil Sport Loisis de I'Estrie, Kino Québec et Forum jeunesse Esire
Banque de 100 jeux.




Objectif de cette activite

Classer les aliments dans leur groupe
alimentaire respectif

Matériel reaoulg

v Aucun Demander aux joueurs de courir
de reculons, de cOté, en croisé,
a quatre pattes, etc.

Déroulement

|, Placer les joueurs en ligne au bout
du terrain.

2. Demander aux joueurs de nommer
leur aliment (pas un repas) de
valeur nutritive élevée préféré
(voir exemples p.9).

%. Au signal, nommer un groupe
alimentaire :
v Légumes et fruits
v Produits céréaliers
v Viandes et substituts
v Produits laitiers

¥ Les joueurs dont leur aliment fait
partie de ce groupe doivent courir le
plus vite possible jusqu’a 'autre bout
du terrain et revenir.

9. Important : s’assurer avant le départ
que tous les joueurs savent dans
quel groupe alimentaire appartient
leur aliment.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Reconnaitre les différentes familles
de légumes et de fruits

Materiel requic
v Pommes de terre (patates)

Ne pas nommer le méme aliment
deux fois. Recommencer le jeu
avec une autre famille d'aliments
lorsque les jeunes n'ont plus
Déroulement d'idées d'aliments.

[, Placer les joueurs debout en cercle.

. Le premier joueur met la pomme de terre
entre ses genoux et doit la passer entre les
genoux du joueur suivant sans I'échapper.

%. Si le joueur échappe la pomme de terre,
il doit nommer un légume ou un fruit
de la famille choisie par I'animateur
(ex. : si I'animateur nomme la famille
des agrumes, le joueur pourrait
nommer les oranges).

. Sile joueur réussit, ¢'est au tour
de celui qui a la pomme de terre de
la passer au suivant.

. S'il échoue, c’est-a-dire qu'il ne
nomme pas un aliment appartenant
a la famille, il doit faire un tour du
cercle a quatre pattes et revenir
au jeu.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



v Légumes feuilles : laitue, endive, épinard,
bette, oseille, artichaut, etc.

v Racines et tubercules : céleri rave, navet,
pomme de terre, radis, carotte, etc.

v Fruits rouges : fraise, framboise, groseille,
mire, cerise, cassis, etc.

v (raines et cosses : petits pois, pois mange-
tout, féve, haricot vert, etc.

v Fruits du verger : prune, poire, péche, abricot,
pomme, mirabelle, etc.

v Agrumes : orange, clémentine, mandarine,
citron, lime, pamplemousse, pomelo, etc.

v Fruits exotiques : kiwi, banane, mangue,
ananas, papaye, fruit de la passion, etc.

v Légumes fruits : aubergine, poivron,
tomate, concombre, poivron, etc.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

Faire la méme activité avec une
orange, une carotte, une pomme,
etc.




Objectif de cette activite

Associer les fruits avec les bonnes couleurs

=

&b

. . ;
Matériel requic %
v Objets de différentes couleurs : v Pas plus d'un enfant S
poches de jute (grandes poches brunes), par objet. %

anneaux, cerceaux, bandeaux, etc.

v Les joueurs qui ne trouvent

pas d’objet a temps ne sont
Déroulement pas éliminés, ils continuent a

jouer au prochain fruit nommé.

I

[ Eparpiller les objets sur le sol.

2. Au début du jeu, les joueurs sont tous

regroupés au méme endroit. Demander aux jeunes de

se déplacer en sautant, en
gambadant, en rampant, etc.

%’0’

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

%. Au signal, 'animateur va nommer un
fruit et une partie du corps.

. Les joueurs doivent trouver un objet
de la méme couleur que le fruit nommé
et déposer la partie du corps demandée
sur I'objet. Par exemple, I'animateur
peut dire une banane sur le genou.
Les joueurs doivent courir chercher
un objet de couleur jaune et déposer
leur genou sur I'objet.
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Objectif de cette activite

Classer les aliments dans leur groupe
alimentaire respectif

Y
dge

Matériel requic

v Un ballon Tous les joueurs doivent courir
dans le méme sens.

Déroulement

‘ * Multt

[ Les joueurs sont debout en cercle.

2. ’animateur nomme une catégorie
d’aliments (ex. : légumes, fruits,
produit céréalier, viande ou substitut).

et courg!

%. Lanimateur lance un ballon a un
joueur qui doit nommer un aliment
de cette catégorie.

¥, Dés que I'aliment est nommé et
que le ballon est relancé a I'anima-
teur, le joueur fait le tour du cercle
a la course et revient a sa place avant
que la prochaine personne n’ait donnée
Sa reponse.

Nomme-moi...

l

. Sile joueur suivant a donné sa
réponse avant que le coureur n'arrive,
le coureur devra faire un tour de plus.

. L'animateur change de catégorie
lorsque les joueurs n’ont plus d’idées.

Jeu Actif

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Apprendre a décrire les caracteristiques
physiques des aliments

Matériel reaouig

v Deux poches de jute
(grandes poches brunes)

—
)
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Déroulement

[. Lanimateur divise le groupe en deux équipes.

2. Une équipe se nomme les légumes,
I'autre les fruits.

%. Lanimateur dit un fruit au premier membre
de I'équipe des fruits (sans que personne
n’entende) et nomme un légume au premier
membre de I'équipe des légumes.

i) 10W-2uNW |

¥, Au signal, les deux joueurs doivent mimer
I"aliment que I"animateur leur aura nomme.

5. Deés qu’'un membre de I'équipe devine
I"aliment en question, le joueur qui mimait
doit aller sauter dans une poche de jute
jusqu’au bout du terrain et revenir.

6. Lorsqu'il est revenu, I'animateur nomme
un autre aliment au prochain joueur et ainsi
de suite jusqu’a ce que tous les joueurs de
I'équipe aient mimé un aliment.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Mémoriser la composition d’une
assiette idéale

Y
dge

S Déroulement Materiel requic
= [, Lanimateur place deux joueurs avec des v 4 anneaux : rouge, vert,
> dossards blancs au centre du terrain. bleu, jaune
« L. Le reste du groupe est divisé en quatre v 8 cones
équipes (les 4 groupes alimentaires). v 2 dossards blancs
» %. Ces jousurs sont placés derriére la
ligne de fond et forment quatre rangées. N 0+€
& Le but de chaque équipe est d’aller Anneau vert : ,
chercher les 4 anneaux a I'autre extrémité groupe des legumes et fruits
du gymnase. Anneau jaune:
» 5. Chaque équipe envoie un joueur & la fois groupe des produits cerealiers
< pour aller chercher les anneaux. Anneau rouge : .
© ) o o groupe des viandes et substituts
S 0. Une fois rendu a I'autre extrémité du Anneau bleu :
= gymnase avec I'anneau en main, le joueur groupe du lait et substituts
') le rapporte a son équipe sans se faire D d )
toucher par les aliments FVN. ossards blancs : "
) . . ) aliments de faible valeur nutritive (FVN)
3 1. S'il se fait toucher, le joueur doit aller
U porter 'anneau a sa place initiale et m—
<\\:” retourner faire la file dans son groupe. ( 2 ?
B. Leszones 1 et 3 sont sécurisées, ¢'est-a- Z :
_ dire que les aliments FVN ne peuvent ez Fone TN one jpeire
pas toucher aux autres joueurs. (@) ° adaa
4 9. La premiére équipe a rapporter un anneau o Tr 0000
-}\—) de chaque couleur est I'équipe gagnante. afaaA
[0. Le nombre d'aliments FVN peut étre aug- (o) - -
<\: menté pour élever le niveau de difficulté. e adaa
= o000
o agaa
- BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION




Objectif de cette activite

Savoir composer un sauté de légumes

Matériel recbuig
v Aucun

Déroulement

[, L'animateur indique aux jeunes de s'imaginer dans
un poélon et de nommer le Iégume qu'’ils incarnent :
poivron rouge, champignon, mais miniature, oignon,
ail, brocoli, etc. L'animateur peut les aider par des
suggestions.

7. Tous les joueurs sont couchés sur le sol.

%. L'animateur choisit un chef cuisinier qui
est retiré du groupe.

. Lanimateur demande aux joueurs de fermer
leurs yeux.

samps sawnby 539 | JUO ner

9. Lanimateur circule ensuite et touche
la téte d’un joueur, qui devient I'épice.
Ce joueur doit rester couchg.

6. Lanimateur fait entrer le chef cuisinier.

1. Celui-ci fait « sauter » les légumes (les joueurs) en
leur touchant la téte. Les joueurs qui se font toucher
doivent se mettre & sauter les pieds joints en se
déplacant sur le terrain.

YW « \
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Déroulement (cuite)

%. Lorsque le chef cuisinier touche la téte Par temps tres chaud, proposer aux
du joueur épice, celui-ci crie « épicé »! jeunes de marcher en zombie ou en
petit bonhomme au lieu de sauter.
9. Tous les autres joueurs doivent se sauver.

10. Le joueur épice doit toucher le plus de
joueurs possible en une minute.

[, Les joueurs touchés se mettent en petite
boule par terre.

[2. Alafin de la minute, on compte le nombre
de joueurs touchés et le joueur qui était
I'épice devient le chef cuisinier et la partie
recommence.

Ce jeu peut étre utilisé lors des transitions. Par exemple, lorsque les joueurs se font toucher par
I'épice, ils doivent se mettre en rang pour changer de lieu, aller se laver les mains avant le diner,
aller rassembler leurs effets personnels, etc.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Mémoriser les groupes alimentaires

(B
)
. . s
Matériel requic .
v Ballons Si un joueur attrape le ballon, o
v Cones il ne sauve pas un autre joueur, i

il continue simplement a jouer.

Déroulement

. L'animateur sépare le terrain en quatre
parties égales.

7. Lanimateur répartit également les joueurs
dans chacune des parties.

%. Chaque terrain représente un groupe du
Guide alimentaire canadien : legumes et
fruits, produits céréaliers, lait et substituts,
viandes et substituts.

. Un ballon est remis par terrain et au signal, vwlndeg |€guM€§

les joueurs essaient de toucher a un joueur
de I'autre équipe a I'aide du ballon.

5. Lorsqu’un joueur est touché, il va dans
I'équipe du joueur qui I'a touché.

Sfusuo 3P 31ogpq V1

b. Lorsqu'il n'y a plus de joueurs dans un terrain,
ce groupe alimentaire se fusionne avec le
groupe alimentaire qui contient le plus de joueurs.

. Le jeu se termine lorsqu'il ne reste qu'une
personne dans le dernier terrain a conquerir.

®. Lanimateur détermine a la fin quel groupe
alimentaire mérite de remporter la partie.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Associer les couleurs aux légumes
et aux fruits

@

)3 Mulﬂa”lge

umec

Hicolorec

Matériel reaoulg

v Aucun Alterner les fagons de se déplacer :
en sautant, en rampant, en gam-
Déroulement badant, efc.

L

Nommer une personne (le chef cuisinier)
qui sera sur la ligne au milieu du terrain
et qui tentera de toucher les autres.

Avant de commencer la partie,
I'animateur fait relever par les

2. Le chef cuisinier doit nommer un légume jeunes les couleurs  retrouvées
ou un fruit. A ce moment, tous les jeunes parmi les legumes et fruits. Il fait
5: =] courent jusqu'a I'autre coté du terrain. aussi remarquer que les legumes
s o et les fruits ont souvent plusieurs
W %, Le chef cuisinier tente de toucher les couleurs. Ainsi, lors du jeu, si le
_@ _\'i’ JGUI'I,GS quiontun vetement dela CO!J|GUI' chef nomme une pomme, il peut
3 du légume ou du fruit qu'il @ nomme, toucher les jeunes avec des véte-
8 ¢ Ex. : le chef nomme la carotte, alors il ments ou articles de couleur rouge,
.y essaie de toucher tous les jeunes ayant vert et jaune.
g N un vétement ou article orange.
O S . Les personnes touchées doivent se mettre
S t sur la ligne du centre et essayer a leur tour
de toucher une personne qui aura un véte-
_ ment ou article de la couleur du légume
ou fruit que le chef nommera.
5. Le jeu se termine lorsque tous les jeunes
ont été touchés.
f. Lanimateur recommence le jeu en

%
+
O
<
=
\DJ
)

changeant de chef cuisinier.
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Objectif de cette activite

Apprendre a decrire les caractéristiques
sensorielles des aliments

Matériel reaouig

v

v

v

Petits bouts de papier
Crayons
Papier collant

Déroulement

2.

["animateur demande aux joueurs de
se mettre en cercle, les yeux fermés.

["animateur colle dans le dos de chaque
joueur un papier ou est inscrit le nom
d’un aliment.

. Au signal, les jeunes se promeénent dans

le local et posent des questions aux autres
joueurs afin de deviner leur aliment. Les
questions portent sur les caractéristiques
sensorielles des aliments : la couleur, la
grosseur, I'odeur, le toucher, etc.

. Le jeune qui répond ne peut se faire poser

qu’une seule question et ne doit répondre
que par oui ou par non.

. Lorsque le joueur a deviné son aliment,

il demande un nouveau papier a I'animateur.

["animateur détermine d’avance la durée
de la partie.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION

Réaliser I'activité lors d'un
moment de retour au calme
(ex.:avantle repas) : I'animateur
colle les papiers sur le front
ou le dessus de la téte des
jeunes. Il demande aux jeunes
de s'asseoir en cercle et il se
place au centre. A tour de role,
chaque jeune pose une question
et I"animateur répond par oui ou
par non. Si le jeune devine son
aliment, I'animateur lui remet
un autre papier ou le jeune peut
se lever pour I'activité suivante
(ex. : aller manger).

"‘
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L.

. Les deux joueurs forment le pita en se
. Les autres joueurs passent sous le pita,

. Le chef cuisinier se tourne dos au jeu

Objectif de cette activite

Sensibiliser les jeunes a I'importance
de manger équilibré

Matériel reaoulg

v Aucun Changer le type de pain :
pain tranché, baguette,
Déroulement kaiser, focaccia, tortillas, etc.

["animateur désigne un chef cuisinier,
deux joueurs qui seront le pita et les
autres qui seront des joueurs légumes
(tomates, laitue, oignon, etc.), fromage

et viande (poulet, roshif, réti de porc, etc.).

tenant par les mains, les bras élevés.
ils sont la garniture.

et lorsqu'il crie : « pita tout garni »,
tous les joueurs sous les bras
sont emprisonnés et deviennent
une partie intégrante du pita.

. Eventuellement, le pita sera trés grand

avec seulement un ou deux joueurs
qui passent en dessous. Le jeu prend
fin lorsque le pita est complet et bien
équilibre.

Un nouveau chef cuisinier est nommé
et le jeu reprend.

BANQUE D’ACTIVITES EN ALIMENTATION



Objectif de cette activite

Apprendre a associer un légume a
une couleur

Matériel requic 6. Le chef peut aussi dire
% « salade de légumes » et,
v Cerceaux de trois couleurs différentes 3h09 momenlt, tout le monde
(le méme nombre de cerceaux pour change de place, y compris
chaque couleur) le chef cuisinier.

v Un cerceau d’une autre couleur pour le . Sile Clhef CIU'SJ”'BF se ?FO,UVG
chef cuisinier une place, le jeune qui n'a

plus de cerceau devient le
Déroulement nouveau chef cuisinier. Ce
jeune nomme des légumes
différents et la partie
recommence.

. L'animateur place les cerceaux en cercle
avec un cerceau au centre.

2. Le chef cuisinier doit &tre placé au centre
et les autres joueurs dans chacun des
cerceaux.

%. Les joueurs prennent une place dans un
cerceau.
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. Le chef cuisinier nomme un légume pour
les trois différentes couleurs de cerceau
(ex. : un cerceau jaune : du mais, un
cerceau rouge : une tomate, un cerceau
vert : un poivron, etc.).

5. Au signal, le chef cuisinier nomme un
légume et les joueurs qui sont dans le
cerceau corespondant a ce légume
changent de place ensemble.

Spécifier aux jeunes de passer par
I'extérieur du cercle.

C
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Objectif de cette activite

Promouvoir I'importance de boire
de I'eau

Y
dge

F Matériel re%uig ©. Les autres joueurs doivent
= I'imiter sans échapper d’eau.
> v Un verre ou petit contenant en o o
plastique résistant par jeune 9. Alaligne d'arrivée, le joueur
Lol qui aura échappé le moins
d’eau sera le joueur gagnant
Déroulemen+ et il sera le meneur pour la
, , rochaine partie.
[. L'animateur demande aux jeunes P P
de poser le verre d'eau rempli sur 0. Lorsque le nouveau meneur
leur téte, qu'ils tiendront a I'aide est nommé, 'eau qui reste
d’une main. dans le verre des autres joueurs
- sera versée sur le meneur
7. 'animateur nomme un meneur. (I’animateur doit encadrer

, _ ) adéquatement cette étape).
%. Les jeunes sont réunis sur la ligne a pe)

de départ. La partie reprend avec le

. . nouveau meneur.
¥, Au signal, le meneur dit « Partez! ».

5. Tous les joueurs suivent le meneur
qui court devant eux.

La cource dec
:Por+eurg deau

b. Les joueurs ne doivent pas dépasser
le meneur.

7. Le meneur fait différents mouvements
durant le parcours : sauter sur un pied,
ramper, marcher de reculons, etc.

Jeu Actif
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Objectif de cette activite

Promouvoir I'importance de boire de I'eau

¥, Au signal, le premier joueur de la file
penche sa téte en arriere, sans se
retourner pour verser I'eau dans le
verre de I'équipier suivant.

=
. . )
Matériel requic S , s
I L'équipe qui a le plus d’eau
v 1 gros verre ou seau d’eau par joueur dans le dernier verre est *
+ I'équipe gagnante. Q_
Déroulemen ®. Le joueur qui était a la fin -
|. L'animateur sépare le groupe en équipes va remplir le verre d'eau, i _
égales (équipes d’environ 4 & 5 personnes). se place au debut de Ia file
et la partie recommence au -
2. Les joueurs de chaque équipe s’assoient signal de I'animateur. Q
en file, les uns derriere les autres. s
%. Le premier joueur de la file remplit son Vp é
verre d’eau et le tient sur sa téte d'une ) <
main. 3
b
=
0N
b

9. Celui-ci essaie d’en récupérer le plus
possible en gardant son verre par terre
et en le tenant d’une seule main.

b. Lorsqu'il n'y a plus d’eau dans le
verre du premier joueur, le deuxieme
joueur met le verre sur sa téte et il
fait la méme chose avec le joueur 3,
et ainsi de suite.

DU « \
@
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Objectif de cette activite

Promouvoir I'importance de boire
de I'eau

Y
dge

haie, cerceaux, cordes, etc.

S Materiel reaoulg
5 n .
> v Un bol de plastique par joueur Au premier tour, les joueurs
. . ) peuvent tenir le bol dans leur
< v Matériel pour faire un petit parcours : main.

Au deuxiéme tour, ils le
tiennent a deux mains.

Déroulement Au troisieme tour, ils le tiennent
sur leur téte a une main.
[ L'animateur demande aux joueurs
de se placer en file indienne devant Au quatrieme tour, ils font le
la ligne de départ. parcours de reculons, etc.

7. Lanimateur fait une démonstration
du parcours. Ex. : marcher en
équilibre sur une corde déposée
par terre, enjamber une haie,
sauter pieds joints dans des
cerceaus, etc.

%. Chaque joueur doit faire le parcours.

¥, Le but est d'arriver & la fin avec
de I'eau dans son bol.
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Alliance sherbrookoise pour des jeunes en santé. Bouger en jouant, j’en mange! Campagne Bouger j’en mange.
[En ligne] [www.bougerjenmange.ca] (consulté le 20 septembre 2012).

Audet, M.-M. et A. Laroche. Document d’accompagnement pour les animateurs de camps de jour.
Le plaisir de bien manger et de bien bouger. Sherbrooke. 23 p.

Conseil Sport Loisirs de I'Estrie, Kino Québec et Forum jeunesse Estrie. Banque de 100 jeux.

Fondation des maladies du cceur du Québec. Sois futé, bois santé! Programme congu par la British Columbia Pediatric Society
adapté pour le Québec. 2009. 102 p.

Fortin, M., C. Lavigne et M. Auray. Alimenta-jeu — Amusez-vous tout en faisant des liens avec la saine alimentation.
Projet Manger Rire Courir. MRC de Coaticook. Coaticook. 44 p.

Ministére de la Santé et des Services sociaux. La vision de la saine alimentation.

[En ligne] [www.saineshabitudesdevie.gouv.qc.ca/visionsainealimentation/] (consulté le 16 mai 2012).

Consultation OMS/FAO d’experts sur le régime alimentaire, la nutrition et la prévention des maladies chroniques
(2002 : Genéve, Suisse) Régime alimentaire, nutrition et prévention des maladies chroniques :
rapport d’une Consultation OMS/FAO d’experts, 28 janvier-1er février 2002.

Bricoler et chanter

Educatout. www.educatout.com

Momes. www.momes.net

Tétes & modeler. www.teteamodeler.com

Cuisiner

Le festin enchanté de Cru-Cru. www.msss.gouv.qc.ca/nutrition/cru-cru/fr/accueil.php

Lunchs de toutes les couleurs. http://publications.msss.gouv.qc.ca/acrobat/f/documentation/2008/08-289-19F.pdf
Nos petits mangeurs. www.nospetitsmangeurs.org

Visiter
Bonjour Québec. www.bonjourquebec.com (Rechercher : Ferme agrotouristique Cantons-de-I'Est)
Ferme agrotouristique au Québec (Cantons-de-I'Est). http://www.quebecvacances.com/visite-de-ferme_cantons-de-lest

S’informer

Agriculture, Pécheries et Alimentation Québec. www.mapag.gouv.qc.ca
Extenso. www.extenso.org

Naitre et grandir. www.naitreetgrandir.com

Saines habitudes de vie. www.saineshabitudesdevie.gouv.qc.ca
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