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INTRODUCTION
L'atelier culinaire crée du bonheur

Ce guide propose des activités de loisirs adaptées, sur le theme de I'art culinaire. La
cuisine est un merveilleux laboratoire dans lequel tous.tes peuvent faire divers
apprentissages:

e Apprendre des concepts scientifiques a travers des pratiques réelles et
observées;

e Eveiller la curiosité:

e Maintenir les acquis et développer de nouvelles compétences utiles dans la vie
quotidienne;

e Apprendre a travailler en équipe;

e Valoriser le travail effectué;

e Prendre en compte la satisfaction ou l'insatisfaction des autres;

e Favoriser les liens sociaux dans un lieu de partage et d'échange.

Ce projet a été développé par les centres communautaires de loisirs de la Gaspésie et
des lles-de-la-Madeleine : Centre communautaire Douglas, Loisir lle du Havre-Aubert
et La petite Ecole de Forillon, auberge et centre communautaire de loisir avec la
coordination de I'Unité régionale loisir et sport Gaspésie-lles-de-la-Madeleine et le
soutien financier du gouvernement du Québec.

Ces activités ont été testées par des groupes locaux : classe d'intégration sociale du
Centre de Formation aux adultes de Gaspé, Association des personnes handicapées
de Gaspé, classe d'autonomie fonctionnelle de I'école C.E. Pouliot, classe d'adaptation
scolaire de I'école primaire Saint-Rosaire, Association des personnes handicapées
des Tles, classe d'intégration sociale I'Envol de Riviere-au-Renard.

L'écriture épicene est utilisée au travers du texte pour inclure tout le monde tout en
allégeant le texte et sa compréhension.
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Connaitre son groupe

Bien connaitre son groupe fait toute la différence ! Pensez a poser des
guestions au responsable du groupe. Demandez aussi comment améliorer ou
mieux adapter votre activité.

e Combien de personnes seront présentes ?

e Combien de personnes sont a mobilité réduite ?

e Certaines personnes ont-elles des restrictions alimentaires?

e Est-ce que certaines personnes ont des défis de motricité (pour tenir un

couteau, manipuler des ingrédients liquides, brasser des préparations

chaudes)?

e Est-ce que certaines personnes ont des défis avec la texture des aliments
(besoin de mettre en purée, probleme de déglutition) ?

e Y a-t-il des besoins d'accommodements sensoriels (diminution du bruit
d'ambiance, de la quantité de lumiere, explication descriptive pour les
personnes avec un handicap visuel) ?

e Quels sont les meilleurs duos du groupe ?

e Y a-t-il des leaders parmi les groupes qui bénéficieraient de plus de
responsabilités ?

e Est-ce que certains personnes ont des talents et intéréts qui s'arriment
avec notre activité ?

e Est-ce qu'il y a des personnes a éviter de mettre ensemble ?



Adapter son activité

Savoir s'adapter est la clé d'une activité réussie.
Voici quelgues bonnes idées pour s'adapter a son groupe !

Préparation de I'activité

Envoyer I'horaire et les activités prévues a la personne
responsable du groupe. Certaines personnes participantes seront
moins anxieuses si elles sont préparées.

Préparer d'avance les étapes pour réaliser les activités afin de
pouvoir distribuer les taches aux personnes du groupe.

Se garder des ingrédients pour faire une démonstration.

Préparer d'avance certains étapes qui prennent du temps si le
temps est limité. Comme a la télé.

Privilégier une piece avec peu de distractions (circulation dans
I'édifice ou méme mouvements a |'extérieur).

Motricité

Fournir des tabliers et des filets pour les cheveux.
Proposer des ciseaux au lieu d'un couteau.

Guider la main de la personne, sans forcer, et faire |'action
ensemble.

Mettre au travail vos personnes accompagnatrices!



Adapter son activité

Acces physique
S'assurer d'avoir un chemin sans obstacle jusqu'a l'activité.
Offrir une option pour laver ses mains sans aller au lavabo.
Proposer des taches a faire a la table.

Utiliser des surfaces de cuisson portatives.

Sensoriels - Compréhension

Expliquer le déroulement de I'activité et les consignes a
respecter.

Présenter des images des ingrédients et des étapes.
Distribuer une copie de la recette avec les étapes simplifiées.
Faire une démonstration de la tache a accomplir.

Eviter de mettre de la musique lors des explications et lors des
taches a accomplir (en plus des bruits de la cuisine).

Privilégier une piece avec peu de distractions (circulation dans
I'édifice ou mouvements a I'extérieur).



INTRODUCTION
ACTIVITES
LONGUES

Certains groupes préferent des activités longues qui permettent de
maximiser le transport adapté et de profiter d'un nouvel
environnement. La Petite Ecole de Forillon a développé plusieurs de
ces activités pour les groupes avec de I'énergie et une passion pour la
découverte.

8 : Repas de printemps
Préparation d'un repas et sucre d'érable sur la neige

O 10 : Mer et terre
Préparation d'un repas et peinture sur toile

Voyage en ltalie

13 : , . , . :
Préparation d'un repas et plantation de semis

J 16 . Inspiration Mers du sud
Préparation repas et découvrir des herbes fraiches
19 . Pique-nique a la plage
Préparation d'un repas et conception de mocktails
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Repas de printemps

ACTIVITE - DEROULEMENT
Menu
Porc érable et pomme
Légumes
Oeuf Cadbury
Dégustation de sucre d'érable sur neige

Activités

Préparer le repas avec les participants.
Couper les carottes, oignons et pommes
de terre.

Concevoir les ceufs Cadbury comme
dessert

LES FORCES
La dextérité et la motricité fine;
Les compétences mathématiques;
La confiance en soi et I'autonomie;

La créativité;

Le golt de l'apprentissage;
La concentration;

Le sens du godt, du toucher, de la
vue et |la prise de conscience de la
nourriture qui entre dans son corps;
L'acquisition de saines habitudes
de vie;

La création d'un réseau social.

A I'AVANCE

Acheter les ingrédients pour le
repas.

Prévoir les accessoires culinaires
(couteaux, planches, etc.)
Organiser la salle a manger pour
accueillir le groupe.

Préparer le matériel pour la
fabrication des ceufs Cadbury.

MATERIEL

Chaudrons (2)

Couteaux et planches a découper
Tasses et cuilleres a mesurer
Cuillere pour servir et mélanger
Bol pour le bain-marie



Repas de printemps

RECETTES

Porc érable et pomme
Temps de préparation: 15 minutes
Temps de cuisson: 30 minutes

Ingrédients:

Préparation:

1/4 tasse de sirop d'érable

2 c. a soupe de moutarde de Dijon
1/2 tasse de creme 35%

2 filets de porc de 454¢g (1lb) chacun,
coupés en médaillons

1 pomme

Sel et poivre du moulin, au go(t

Les oeufs Cadbury

Ingrédients:

60 ml (1/4 de tasse) de beurre non salé
ramolli

5 ml (1c.a thé) de vanille

125 ml (1/2 tasse) de sirop de mais

1,25 ml (1/4 de c. a thé) de sel

750 ml (3 tasses) de sucre a glacer

2,5 ml (1/2c. a thé) de colorant alimentaire
jaune

300 g (2/3 de Ib) de chocolat noir 70% coupé
en morceaux

Préparation:

Dans un bol, mélanger le beurre avec la
vanille, le sirop de mais et le sel.

Incorporer graduellement le sucre a glacer et
mélanger jusqu'a I'obtention d'une
préparation homogene.

Dans une casserole, mélanger le sirop
d'érable, la moutarde de Dijon et Ia
creme.

Y ajouter les médaillons de porc et laisser
cuire a découvert 30 minutes a feu
moyen en remuant de temps en temps.
Saler et poivrer.

Transvider le tiers de la préparation dans
un bol ety incorporer le colorant jaune.
Couvrir les bols. Placer la préparation jaune
30 minutes au congélateur et réfrigérer la
préparation blanche.

Faconner 15 boules jaunes en utilisant
environ 1 c. a thé de préparation par boule.
Déposer les boules sur une plague tapissée
de papier parchemin. Placer au congélateur
30 minutes.

Enrober chaque boule jaune avec environ 4
c. a thé de préparation blanche et faconner
la préparation de maniere a lui donner une
forme ovale. Placer de nouveau au
congélateur 30 minutes.

Dans un bain-marie, faire fondre le chocolat
sans remuer. Terminer en trempant |'oeuf
dans le chocolat.



Mer et terre

ACTIVITE
Menu
Crépes aux fruits de mer
Sorbet
Activités

Préparer le diner avec les participants.

Couper et manipuler les ingrédients.
Se familiariser avec les mesures.
Créer une peinture sur toile avec les
mains sur le theme d'inspiration de la
nature.

A I'AVANCE

Acheter les ingrédients pour le repas.

Acheter et préparer le matériel pour la
peinture et les tableaux.

Informer sur la sensation de la peinture
sur leur doigt et le résultat des
mélanges de couleurs.

LES FORCES

Le golt de l'apprentissage;
La concentration;

La dextérité et la motricité fine;
Les compétences mathématiques;

Le sens du godt, du toucher, de la vue
et la prise de conscience de la
nourriture qui entre dans son corps;
L'acquisition de saines habitudes de
vie;

La création d'un réseau social.
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Mer et terre

RECETTES

Crépes aux fruits de mer

Ingrédients

o

1 1/4 tasse de lait

2 oeufs

3/4 tasse de farine tout usage
30 ml (2 c. a soupe) de sucre

(0]

(o]

o

o

1 pincée de sel

(0]

Beurre, pour badigeonner

Préparation:

Dans un mélangeur, mélanger tous les
ingrédients jusqu'a ce que la pate soit lisse et
homogene.

Chauffer une poéle antiadhésive d’environ
18 cm (7 po) de diametre a feu moyen.
Lorsque la poéle est chaude, la badigeonner
de beurre avec un pinceau.

Pour chaque crépe, verser environ 60 ml (1/4
tasse) de pate au centre de la poéle.

En faisant pivoter la poéle, répandre la pate
également pour recouvrir tout le fond.
Lorsque le rebord se décolle facilement et
commence a dorer, soit aprés environ 1
minute, retourner la crépe a 'aide d’'une
spatule.

Poursuivre la cuisson environ 30 secondes et
retirer la crépe de la poéle.

Réserver sur une assiette.

Couvrir de papier d’aluminium et réserver au
chaud.

Béchamel

Ingrédients

2 c. a soupe de beurre
2 c. a soupe de farine
1 tasse de lait

Assemblage:

Crabe, crevettes, et pétoncles au go(t
Echalottes coupées en petits morceaux
1 c. de thé de moutarde

Sel et poivre

Ajouter la quantité de crabe, crevettes
et pétoncles selon votre go(t.
Terminer avec du fromage cheddar
étendu sur les crépes et faire griller.

N

=)

MATERIEL
Poéle pour les crépes

Couteaux et planches a découper
Tasses et cuilleres a mesurer
Spatule

Bol pour le mélange a crépe

Pied mélangeur ou robot mélangeur
11



Mer et terre

RECETTES

Sorbet
Ingrédients
e 2 tasses de fruits congelés au choix, coupés en morceaux de 2 cm maximum
(fraises, framboises, ananas, mangues, péches, bananes, bleuets, cerises)
e 15 tasse de liguide au choix : lait végétal ou régulier (nature, vanille ou au chocolat)
tofu soyeux dessert ou régulier, yogourt au choix (nature, vanille ou aux fruits)
e Eau + 2 c. a soupe de sirop d’érable, de miel ou de sirop d’agave

Préparation

Utiliser des fruits congelés ou couper des morceaux de fruits et les placer au
congélateur de 2 a 3 heures.

Faire chauffer les fruits au four a micro-ondes de 15 a 20 secondes ou laisser tempérer
de 10 a 15 minutes afin qu’ils soient toujours congelés, mais Iégerement moins durs.
Au pied-mélangeur ou au robot-mélangeur, broyer les ingrédients du sorbet, puis

@@@@@@v@

1, tasse de lait d’amande a la vanille

ANANAS

2 tasses d’ananas coupés en morceaux (ou congelés)
%2 tasse d’eau

2 c. a soupe de sirop d’érable

MANGUES
2 tasses de mangues coupées en morceaux (ou congelées)
1> tasse de yogourt a la vanille

FRAMBOISES
2 tasses de framboises entiéres (ou congelées)
¥, tasse de tofu dessert régulier

12
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ACTIVITE - DEROULEMENT
Menu
Calzone
Tiramisu

Activités

Découvrir de nouvelles saveurs et de
nouveaux ingrédients.

Préparer le repas avec les participants.

Couper les aliments et manipuler la pate.

Planter des semis de plants potagers et
manipuler la terre.

Informer sur la croissance des graines.

LES FORCES
La dextérité et la motricité fine;
Les compétences mathématiques;
La confiance en soi et I'autonomie;
La créativité;

Le golt de l'apprentissage;

La concentration;

Le sens du godt, du toucher, de la vue et |la prise de
conscience de la nourriture qui entre dans son corps;

L'acquisition de saines habitudes de vie;
La création d'un réseau social.

o~ Voyage en ltalie

A I'AVANCE
Acheter les ingrédients pour le
repas.
Acheter les accessoires pour
planter des semis (contenants,
terres et semences).
Privilégier des [égumes qui
poussent rapidement: pois, feves,
radis, laitue. (Exemple : pas de
tomates qui demandent beaucoup
de lumiere, d'arrosage, etc.)
Préparer la pate a Calzone.

MATERIEL
Balance de cuisine
Mélangeur sur socle ou robot
Couteaux et planches a
découper
Tasses et cuilleres a mesurer
Bols
Tole a biscuits
Plat a lasagne

13
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Calzones (4)_

Ingrédients

12 g de levure fraiche de boulanger
300 g d'eau minérale

500 g de farine T45 ou a pain

3 c. a soupe d'huile d'olive

1/2 c. a thé de sel

1/2 c. a thé de sucre en poudre

Garniture pour calzone piquant:

Sauce tomates a pizza ou passata/coulis ou
creme

Chorizo ou merguez

50 g de fromage rapé par calzone

Persil ou herbes de Provence

Aiil en poudre

Sel et poivre

1 barquette de tomates cerises (3 / calzone)

Préparation

Tiédir 150 g d'eau 15 secondes au micro-
ondes. Y délayer la levure.

Laisser reposer 1 minute.

Démarrer le robot avec le crochet en
vitesse 2 (lente), et y verser le mélange
avec la levure.

Laisser pétrir, toujours vitesse 2 pendant 5
minutes.

Voyage en ltalie

RECETTES

Ajouter, sans arréter le robot, les 150 g
d'eau restants (a température ambiante) et
laisser encore pétrir 3 minutes a vitesse 2,
puis 3 a 5 minutes a vitesse rapide : la pate
doit se détacher du bol et étre bien souple.

Dans un bol, mettre 1 c. a café d'huile
d'olive et la répartir dans tout l'intérieur
avec un papier absorbant.

Déposer la pate et la retourner sur elle-
méme afin que tous les c6tés soient huilés
(ainsi elle ne sechera pas trop).

Le lendemain (ou 5 heures apres), préparer
la garniture choisie.

Dégazer la pate et la diviser en 4 boules de
méme poids (200 grammes chacun
environ).

Sur un plan de travail enfariné, étendre un
cercle de diametre de 25 cm environ. Pour
étaler, bien enfariner d'un coté et de I'autre
de cercle. Etendre la sauce sur la péte.
Mettre la garniture sur la moitié de la pate.
Fermer le calzone en enroulant la pate sur
elle-méme.

Cuire 12 minutes a 450 °F.

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 12 minutes

14
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Tiramisu

Ingrédients

1 tasse de sucre

3/4 tasse d'Espresso ou de café corsé,
chaud

Y4 tasse de lait

2 c. a soupe de liqueur de café (Tia Maria
ou autre), si désiré

5 jaunes d’ceufs

Y, c. a thé d’extrait de vanille
47535009 (17 a 18 oz) de fromage
mascarpone, tempéré

1 Y2 tasse de creme 35 %

30 biscuits doigts de dame (voir note)
2 c. a soupe de cacao, tamisé

Préparation

Dans un petit bol, mélanger 2 c. a soupe de
sucre et le café. Ajouter le lait et la liqueur
de café. Réserver au froid.

Dans la partie supérieure d’'un bain-marie,
hors du feu, fouetter les jaunes d’oeufs, la

vanille et Y4 tasse de sucre.

Déposer la partie supérieure au-dessus de
I'eau frémissante et fouetter sans arrét
jusqu’a I'obtention d’un ruban, soit environ
5 minutes. Retirer la partie supérieure du
bain-marie et continuer de fouetter au
batteur électrique jusqu’a ce que la
préparation soit tout juste tiede. Incorporer
le mascarpone. Réserver.

Voyage en ltalie

RECETTES

Dans un autre bol, fouetter la creme et le
reste du sucre (2/3 de tasse) jusqu’a ce
qu’elle forme des pics fermes. A I'aide
d’une spatule, incorporer délicatement au
mélange de fromage.

Dans un plat rectangulaire 11 x 8 po
(plat a lasagne), couvrir le fond du moule
de biscuits trempés dans le café, environ
2 a 3 secondes chacun. Casser les
biscuits au besoin. Couvrir avec la moitié
de la garniture au mascarpone.
Saupoudrer la moitié du cacao. Répéter
avec le reste des ingrédients et terminer
avec le cacao.

Couvrir de pellicule plastique et réfrigérer
au moins 4 heures ou préférablement
toute une nuit.




Inspiration Mers du sud

ACTIVITE - DEROULEMENT

Menu
Salsa
Churros

Activités A L'AVANCE
Préparer le repas avec les participants.
Couper les légumes. Acheter les ingrédients pour le repas.

Présenter et golter des herbes fraiches. Nettoyer les herbes fraiches
pour déguster.

LES FORCES
a dextérité et la motricité fine;
Les compétences mathématiques;
La confiance en soi et I'autonomie;
La créativité;

Le golt de I'apprentissage;

La concentration;

Le sens du goUt, du toucher, de la vue et la prise de
conscience de la nourriture qui entre dans son corps;
L'acquisition de saines habitudes de vie;
La création d'un réseau social.

MATERIEL
Couteaux et planches a
découper
Tasses et cuilleres a mesurer
Bols
Tole a biscuits
Plat a lasagne
Casserole profonde ou
friteuse
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Inspiration Mers du sud

RECETTES
Salsa
Ingrédients Préparation
2 tasses de tomates coupées en dés Mélanger tous les ingrédients ensemble.

1/4 de tasse d’oignon blanc coupé en dés Si vous voulez que la salsa soit plus piquante,
1/4 de tasse d’oignon rouge coupé en dés mettez les graines du piment fort, sinon

1 piment fort (cayenne ou jalapenos) enlevez-les...

1/2 tasse de coriandre fraiche

2 gousses d’ail émincées Servir avec des nachos gratinés ou des tacos.
1 c. a soupe de jus de citron On peut garnir les nachos d'olives tranchées,
1 c. a soupe de jus de lime d'oignons émincés, de coriandre.

Sel et poivre du moulin
1 pincée de cumin

Suggestion musicale

Découvrez la musique chaleureuse
de l'artiste Juan Sebastien
Larobina, établi en Gaspésie
depuis plusieurs années. Sa
musique, teintée par ses origines
argentines et mexicaines, vous
fera sourire et réver a I'été !

17



Churros

Ingrédients

3/4 tasse d’eau

1/4 tasse de lait 2 %

1/4 tasse de beurre

1 c. a soupe de sucre

1/4 c. a thé de sel

1 1/4 tasse de farine tout usage
Huile de canola, pour la friture

Préparation
Dans une casserole moyenne, verser |'eau

et le lait. Ajouter le beurre, le sucre et le sel.
Porter a ébullition, en remuant avec une
cuillere en bois.

Ajouter la farine et mélanger pour former
une boule de pate. Cuire en remuant
constamment pendant 2 minutes. Retirer du
feu et laisser tiédir.

Dans une poche a patisserie munie d’'une
grosse douille cannelée de 11 mm (1/2 po)
de diametre, transférer la pate.

Recouvrir une plague a patisserie de papier
absorbant. Réserver.

Remplir a moitié une grande casserole
profonde (ou une friteuse) d’huile. Chauffer
I’huile a 190 °C (375 °F). Former un churro
de 7,5cma 10 cm (3 a 4 po) en pressant
sur la poche a douille. Découper a 'aide de
ciseaux pour le laisser tomber dans la
casserole d’huile chaude.

Attention aux éclaboussures !

Inspiration Mers du sud

RECETTES

Frire 3 ou 4 churros a la fois, jusqu’a ce que
ce qu’ils soient dorés et croustillants, en les
retournant de temps en temps.

Egoutter sur la plaque 3 patisserie
réservée. Laisser tiédir.

Tremper les churros frits dans le sucre a la
cannelle pour bien les enrober. Secouer
légerement pour retirer I'excédent de sucre

et transférer sur une grande assiette de
service.

Sauce au chocolat épicée

1/8 Ib de chocolat noir, haché

1/2 tasse de creme a cuisson 35 %

1/8 c. a thé de cannelle moulue

Une pincée de piment de Cayenne moulu

Dans une petite casserole, chauffer la
creme, la cannelle et le piment de Cayenne.
Dans un grand bol, déposer le chocolat.
Verser la creme chaude sur le chocolat.
Laisser reposer 2 minutes puis mélanger
pour former une sauce au chocolat lisse.
Verser la sauce dans un bol et servir
immédiatement avec les churros.

Suggestion

Servir les churros accompagnés d’une
sauce caramel au beurre salé en
remplacement de la sauce au chocolat.

18



' ~ Pique-nique a la plage

ACTIVITE - DEROULEMENT

Menu .

Pique-nique a la plage A L'AVANCE

Boite a lunch (sandwich, salade, céleri, fromage)

Macarons Acheter les ingrédients ainsi que
les liguides pour les cocktails.

Activités Trouver et expérimenter des

Préparer le repas avec les participants. recettes.

Couper les aliments.

Fabriquer des mocktails (sans alcool).

Faire des mélanges pour obtenir des couleurs
différentes.

LES FORCES
La dextérité et la motricité fine;

Les compétences mathématiques;
La confiance en soi et I'autonomie;
La créativité;

MATERIEL
Balance de cuisine
Couteaux et planches a

Le golt de I'apprentissage; deécouper
La concentration; Tasses et cuilleres a mesurer
Bols

Le sens du go(t, du toucher, de la vue et |la prise
de conscience de la nourriture qui entre dans son
corps;

L'acquisition de saines habitudes de vie;
La création d'un réseau social.

Tole a biscuits
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Les sandwichs

Deux tranches de trés bon pain, des
ingrédients frais: jambon, fromage, crudités,
sauces, condiments... et c'est prét ! Simples a
préparer, classiques ou plus sophistiqués.

Paninis au jambon de Parme, mozzarella et
moutarde a l'ancienne

Ingrédients

4 tranches d'excellent pain de mie ou
ciabatta

1 petit pot de tapenade

1 petit pot de pesto rouge

2 tranches de jambon de Parme

8 tomates cerises

6 feuilles de basilic

1 boule de Mozzarella

1 c. a soupe de moutarde ancienne

1 c. a soupe de parmesan rapé

Manger froid ou chaud.

Pigue-nique a la plage

RECETTES

Tartines au boeuf et aux oignons
caramélisés

Ingrédients

1/2 tasse de creme sure

1 c. a soupe de moutarde a I'ancienne

1 c. a soupe d’aneth ciselé

1 c. a thé de raifort préparé (facultatif)

450 g (1 Ib) de bifteck de haut de surlonge
de 2 cm (3/4 po) d’épaisseur, cuit, tranché
2 c. a soupe d’huile d’olive

2 petits oignons rouges, émincés

1/4 tasse d’eau

4 tranches de pain de campagne de 2 cm
(3/4 po) d’épaisseur, grillées

20 g (3/4 tasse) de roquette

Copeaux de fromage cheddar fort, au godt

Manger froid ou chaud.
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Macarons
Portion 8 ou +)
Ingrédients:

Q

1 ceuf

100 g de sucre

60 g de cassonnade

160 g de farine

100 g d'huile neutre

100 g d'eau bouillante

30 g de cacao non sucré
1/2 c. a thé de bicarbonate
1 c. a thé de poudre a pate
1 pincée de sel

Temps de préparation : 1 h 10 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes

Cocktail sans alcool

Ingrédients:

1/4 de tasse de jus de canneberges
1/4 de tasse de soda au gingembre
15 ml de jus de citron

30 ml de jus d'orange

Préparation

Pique-nique a la plage

RECETTES

Préparation:

Mélanger les ingrédients secs dans un bol :
cacao, sel, poudre a pate, bicarbonate,
farine et les 2 sucres

Verser les ingrédients liquides : ceuf, lait et
huile. Fouettez 2 minutes pour obtenir une
pate bien lisse.

Ajouter de I'eau bouillante et fouetter a
nouveau 1 minute pour incorporer de l'air.
Attention, il faut fouetter doucement.
Remplir au 2/3 des moules ou des
caissettes.

Enfourner pour 15 minutes a 340°F.

Dans un verre a whisky a demi rempli de glace, ajouter tous les jus de fruit,
puis ajouter le soda au gingembre. Garnir de tranches d'orange ou de citron.

Consulter le site :

https://www.coupdepouce.com/cuisine/boissons/recette/mocktail-cardinal
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INTRODUCTION
ACTIVITES
COURTES

Certains groupes préferent des activités courtes qui durent au
maximum 2 heures. Le Centre communautaire Douglas a développé

plusieurs de ces activités pour les personnes dont I'énergie est moins
disponible pour une période d'activité soutenue.

) Introduction

23 :

D 24 :
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) 40

De la musique dans la cuisine

Musique avec des accessoires dans la cuisine
Faire bonne impression

Création d'estampes avec des fruits et [égumes

: Art comestible

()29:

31:

Créations amusantes avec la nourriture
Un arc-en-ciel dans mon assiette
Préparation de trempettes et activité de science

Salsa de fruits et chips sucrées
Préparation d'une salsa de fruits et animation d'un jeu

: Musique et fruits du monde

() 34

Découverte de musique du monde et de fruits exotiques
Thé et chocolats

Dégustation de thés et de chocolat et carte postale

: Déjeuner créatif

Crépes avec des formes sympathiques

: Pizza sicilienne

Création de pizzas

: Saveurs de l'inde

Découverte de I'Inde par la nourriture et le yoga 22



o/J De la musique dans la cuisine

ACTIVITE \
A I'AVANCE
S'initier a la musique en explorant des rythmes et
des percussions avec des items courants. Acheter la nourriture pour la
Explications et démonstrations par I'animateur et collation.

essais des participants.
Trouver un collaborateur

Chaque participant, encouragé par le groupe, est musicien au besoin.
invité a créer un rythme selon son inspiration.
L'animateur peut appuyer les plus timides. Assembler les €lément pour

faire de la musique qui sont
Planifier une collation selon les restrictions des disponible dans votre cuisine.
participants.

\

s o <
Vérifier avec le responsable si des items non >/ T
AN

cassants sont nécessaires pour les participants avec ::I{,Zg)
des défis de motricité ou ceux avec un surplus
d'enthousiasme!

MATERIEL

LES FORCES .
Casseroles un peu amochées (pas de neuves)

Boites de conserves vides non tranchantes

la dextérité;
Verres

Cruches d'eau vide 18L ou 11L

Cuillere de bois

Cuillere et couteaux en métal

Rape a fromage

Grille de refroidissement

Pots en vitre ou plastique avec des feves

la motricité fine;

la musicalité;
le sens du rythme;
la confiance en soi;
la créativité;
le plaisir.

Pots en vitre ou plastique avec du riz

- ~/
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Faire bonne impression

ACTIVITE - DEROULEMENT

Etampes réalisées a partir d'aliments comestibles.
Explications, démonstration et réalisation des
étampes. Laver les mains et laisser sécher pendant
la collation. On peut réaliser des motifs répétitifs ou
un visage par exemple.

Planifier une collation (selon les restrictions des
participants).

Chaque participant présente sa réalisation préférée
et révele son aliment préféré a estamper.

Prévenir le responsable que cette activité peut
tacher les vétements. Prévoir protéger les
vétements et les tables.

LES FORCES

la dextérité;
la motricité fine;

la confiance en soi;

la créativité;

le plaisir.

A I'AVANCE

Acheter la nourriture pour la
collation.

Assembler ou acheter le matériel
pour les étampes (encre, papier,
carton, tissus au choix et le
matériel de protection.
Privilégier de I'encre non toxique
pour mettre les aliments au
compost.

MATERIEL
Agrumes

Chou

Pied et tige de céleri
Poivron

Mais

Brocoli

Pommes de terre
Encre
Papier/carton/tissus
Nappes de plastique lavable
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Art Comestible “I/
o]

A I'AVANCE

ACTIVITE - DEROULEMENT

Créer des collations et des bouchées ludiques.

On joue avec la nourriture pour cette activité! Acheter la nourriture pour la

création (qui est aussi la collation).

Fabriguer des Tartines animaux inspirées des

images proposées. Préparer |la station de travail de

chacune avec des planches a

Assembler les Pizzas visages (a cuire pendant la decouper, couteaux et ciseaux.

collation).
Précouper les ingrédients plus

Offrir les tartines en collation. difficiles a couper ou en quantités
limitées (tranches de pommes).

Réaliser des Beignes tranches de pommes.
Imprimer des images pour

- . -
Prévoir une option pour emporter les restes. linspiration des participants.

LES FORCES

La dextérité;
la motricité fine;
la confiance en soi;
la créativité;
le plaisir.
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Art comestible

LES RECETTES

TARTINES ANIMAUX

Ingrédients

Pain blanc ou brun (1 tranche par personne)
Fromage a la creme a tartiner

Beurre de biscuits ou beurre de tournesol
Tartinade au chocolat sans noix

Fraises
Bananes
Bleuets
Framboises

Matériel

Grille-pain

Planches a découper
Couteaux

Méthode
Griller le pain
Choisir son animal

Assembler/demander tous les ingrédients

Tartiner le pain
Couper les fruits

Disposer les fruits comme l'image




Art comestible 67 ‘\\I/
LES RECETTES _7'—

PIZZA VISAGE

T Crédit photo Hormel.com
Ingrédients P

Muffin anglais 1/2 par personne

Sauce a pizza

Mozzarella (rapé ou a raper)

Pepperoni

Poivron, olives tranchées, basilic pour la garniture

Matériel

Planches a découper
Couteaux

Tole a biscuit

Papier d'aluminium

Méthode

Etendre de la sauce a pizza sur le muffin anglais.
Garnir de fromage.

Composer le visage avec l'aide des photos avec le pepperoni, les morceaux de
poivrons, les olives et le basilic.

Griller au four a 350°F jusqu'a ce que le fromage soit fondu.

Laisser refroidir avant de déguster.
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Art comestible

LES RECETTES

BEIGNES TRANCHES DE POMME

Ingrédients

1/2 pomme par personne

Bonbons

1 paquet de 240 g. de fromage a la creme
1 tasse de creme sure

1/2 tasse de cassonade

1 tasse de creme 35%

Colorant alimentaire

Sel

Equipement

Bol (4 petits et 1 gros)

Vide-pomme pour retirer le coeur de pomme
Mélangeur a main ou sur socle

Méthode

Enlever le coeur des pommes, les trancher et
les faire tremper dans un bol rempli d'eau et
d'une pincée de sel.

Fouetter la creme 35% et réserver.

Battre ensemble le fromage a la creme et la creme
sure. Ajouter la cassonade et bien mélanger.
Incorporer délicatement la creme fouettée. Séparer
en 4. Ajouter du colorant dans 3 des bols pour
colorer.

Egoutter les tranches de pommes.

Tartiner les tranches de pommes. Saupoudrer de
bonbons et déguster!
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Un arc en ciel dans mon assiette

ACTIVITE - DEROULEMENT .
A I'AVANCE

Réaliser I'activité de science: I'eau qui marche.
Acheter les ingrédients.

Préparer des trempettes pour les légumes.

Préparer les stations de travail

avec des planches a découper,
couteaux ou ciseaux.

Couper les légumes.

Déguster et discuter de science!
Précouper les ingrédients plus

difficiles a couper au besoin.

Préparez le matériel pour
I'expérience.

L' EXPERIENCE L'EAU QUI MARCHE
7 verres ou pots

Colorant alimentaire

6 papiers essuie-tout

LES FORCES

La dextérité;
la motricité fine;
I'esprit scientifique;
la curiosité;
la confiance en soi;
la créativité;
le plaisir.

Verser de |'eau dans 4 pots.

Mettre du colorant rouge dans deux pots, puis du
jaune et du bleu dans un pot.

Laisser un pot vide entre chaque pot de couleur.

Plier un papier essuie-tout pour qu'un coté soit dans

I'eau colorée et |'autre dans le pot vide.

Regardez les couleurs se mélanger dans le pot vide
pour créer de nouvelles couleurs.
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Un arc en ciel dans mon assiette

LES RECETTES DE TREMPETTES

Trempette Mayo-Ketchup
Y4 tasse de mayo

2 c. a soupe de ketchup

Y4 c. a thé de sel dail

Bien mélanger dans un bol.

Trempette tacos

3 c. a soupe de créme sure
1 c. a soupe de mayo

1 c. a thé d'épices a tacos
1 c. a soupe de persil

Y4 c. a thé de jus de lime

Bien mélanger dans un bol.

Epices tacos

Y4 c. a thé de cumin

Y, c. a table de poudre de chili
Y4 c. a thé d'origan

1 c. a thé de sel

Bien mélanger dans un bol.

Trempette Cari

Y4 tasse de yogourt nature
Y4 tasse de mayo

Y4 c. a soupe de cari

Ys c. a thé de curcuma

1 pincée de sel

Bien mélanger dans un bol.

Hummus
1 boite de pois chiches
Le jus de 1 citron

Y4 tasse de tahini

1 gousse d’ail hachée

2 c. a soupe d’huile olive
Y5 c. a thé de cumin

2 c. a soupe d’eau

Egoutter et rincer les pois chiches. Mettre les
ingrédients au robot culinaire.

Mélanger jusqu'a l'obtention d'une texture
homogene.

Trempette poivron Feta

1 poivron rouge roti

Y% bloc de Feta

Y4 ¢ a soupe de jus de citron
2 c a soupe d'huile d’olive

Mettre les ingrédients au robot culinaire.
Mélanger jusqu'a l'obtention d'une texture
homogene.

Trempette a I'avocat

1 avocat

Y4 tasse de yogourt nature
Y% c a thé de jus lime

une pincée de poudre d’ail
1/8 c a thé de sel

Couper et dénoyauter l'avocat.
Ecraser et mélanger avec les autres
ingrédients.




/ ° ° V4 /
@ Salsa de fruits et chips sucrées %

ACTIVITE - DEROULEMENT
A I'AVANCE

Préparer les chips sucrées.
Acheter les ingrédients.

Planifier le temps de cuisson des chips.
Préchauffer le four.

Couper et préparer les fruits.
Préparer les toles a biscuits.

Assembler la salsa.
Faire des portions de chips et salsa

Déguster et jouer au jeu : " Je vais au marché et mets
dans mon panier".

Je vais au marché et je mets dans mon panier
On joue au jeu " Je vais au marché..."

Les éleves doivent dire : "Je vais au marché et je
mets dans mon panier",

LES FORCES

La dextérité;
la motricité fine;

puis nommer un fruit ou un légume.

la découverte;
la mémoire;
la confiance en soi;
la créativité;

Consigne 1:

Ne pas répéter le méme aliment

Consigne 2 :

On nomme les aliments qui ont été nommés avant
nous et on essaie de se souvenir de tous les aliments.

le plaisir.
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i Salsa de fruits et chips sucrées i

LA RECETTE

Ingrédients Chips sucrées

8 tortillas de farine de 10 po

Vaporisateur de cuisson antiadhésif (Pam)
1/3 tasse de sucre granulé

2 c. a thé de cannelle

Ingrédients Salsa

1 tasse de framboises coupées en deux

1 Ib de fraises coupées en dés

1/4 d'un petit cantaloup coupé en dés

2 pommes Granny Smith, en dés sans peau
et coeur

1 citron

1/4 tasse de confiture de framboises

Matériel

Planches a découper et couteau

Presse citron et zester/rape

1 petit bol et 1 grand

1 plague a biscuit et du papier d'aluminium

Méthode chips

Préchauffer le four a 350F. Dans un petit bol,

mélanger le sucre et la cannelle.

Couper chacune des tortillas en 8 pointes et
placez les sur une plaque de cuisson.
Vaporiser les tortillas a la farine avec un
spray de cuisson antiadhésif. Saupoudrer le
mélange de sucre sur les tortillas.

Faites cuire les chips 350 °Fde 8 a 12
minutes (jusqu’a ce qu’elles brunissent).
Laissez refroidir et mettre dans une assiette.

c 0'

i

4 p
P

1"‘.
|

"

Crédit photo House of Nash Eats

Méthode salsa

Dans un grand bol, mélanger les
framboises, les fraises, le cantaloup et
les pommes.

Zester le citron et ajouter le zeste aux
fruits. Couper le citron en deux et
presser le jus dans un petit bol.
Versez le jus sur les fruits dans

le bol, bien mélanger.

Ajouter la confiture de framboises dans
le bol et remuer jusqu’a ce qu’elle soit
combinée.

Servir avec les chips.
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JjMusique et fruits du monde

AN\ N 4 =

ACTIVITE - DEROULEMENT N3

Découvrir de la musique de partout dans le

monde.

Utiliser une carte du monde ou un globe terrestre A I'AVANCE

pour parler des différents pays.

Présenter des instruments s'ils sont disponibles. Acheter des fruits exotiques.
Pour la collation, faire découvrir des fruits de Trouver un collaborateur
partout qui ne poussent pas au Québec. musicien au besoin.
Vérifier avec la responsable si des éleves ont des Trouver ou créer une liste de

lecture faisant référence aux
fruits achetés.

allergies connues.

\

Imprimer une carte du monde.

Fruits exotiques a découvrir

LES FORCES

Bananes
., Ananas
La curiosité;
, Manque
la découverte; ) ..
a2 aéoaraphie: Poires asiatiques
lg = . A Kiwi
Mmusi : : :
) . SRS _ Pitaya (fruits du dragon)
la confiance en soi;
le plaisir PEREyE
€P ’ Litchi ou Ramboutan
Carambole
Goyave
Figues
Dattes
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DG Thés et chocolats

ﬂ

ACTIVITE - DEROULEMENT
Découvrir des thés et des chocolats.
Expérimenter la balance pour peser le thé.

Entre les dégustations, discuter des saveurs et
proposer aux participants de dessiner une carte
postale pour un proche ou un ami.

LES ACCORDS

Assam / Ceylon / Chai : Chocolat au lait
Earl Grey : Chocolat aux agrumes
Puer/Oolong : Chocolat Noir

Sencha / Jasmin / Matcha : Chocolat blanc

LES FORCES

La curiosité;
le golt;
I'appréciation critique;
la découverte;
la confiance en soi;
le plaisir.

.

A I'AVANCE

Acheter des thés et du
chocolat.

Préparer un format carte
postale et des crayons.

Prévoir des théiéres et une
minuterie.

PLUS D'INFORMATIONS

Choisir les thés et les chocolats selon les
préférences des participants et la disponibilité.

Pour le thé vert, infuser 1 a 3 minutes
Eau presque bouillante 70-85 °C

2g/tasse

Pour le thé noir, infuser 3 a 5 minutes

Eau bouillante (100 °C)
2g/tasse
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Déjeuner créatif

ACTIVITE - DEROULEMENT

Préparer les garnitures.

Al

Préparer le mélange a crépes et verse dans des A 'AVANCE
bouteilles a condiments. Possibilité d'ajouter du _ -
colorant a une ou deux bouteilles. Acheter les ingrédients.
Trouver des bouteilles a

Chaque participant est invité a cuire sa crépe. _ _
condiments vides.

Pour la collation : dégustation des créations ! -
Trouver une plaque de cuisson

Intolérance ou allergie au gluten : plusieurs ou raclette.

alternatives possibles comme les galettes de _ _ _
Trouver des images inspirantes

avec le terme "pancake art".

sarrasin.

LES INGREDIENTS

LES FORCES

Farine
| 4 ativitd Sucre
a créativité; .
L, Poudre a pate
la dextérité;

o Sel

la motricité fine; .
laut ) Huile
autonomie; ;

: ) Lait

la confiance en soi;

le blaisi Oeufs

e plaisir; :
P Fruits

la gourmandise ! . N
g Creme 35% a fouetter

Sauce au chocolat
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Déjeuner créatif

LA RECETTE DE CREPES

Ingrédients (pour 8 crépes moyenne)
2 tasses de farine

1/4 tasse de sucre

4 c. a thé de poudre a pate

1 c. a thé de sel

1/4 tasse d'huile végétale

2 oeufs

2 tasses de lait

Matériel

Bol

Tasses et cuilleres a mesurer
Fouet

Bouteilles a condiments

Plaque de cuisson ou raclette

. , Crédit photo The Art of Doing Stuff.com
Planche a découper et couteau

Méthode

Mélanger les ingrédients secs. Ajouter les
ingrédients humides. Bien mélanger.
Dessiner sur la plague selon votre
inspiration. Commencez par les contours et
les détails qui doivent étre plus foncés.
Remplissez le reste de la crépe.

Tourner lorsque la crépe fait des bulles.
Décorer et déguster !

Jll - - / :
Crédit photo The Decorated Cookie.com




Pizza sicilienne

ACTIVITE - DEROULEMENT

Préparer les garnitures et couper les légumes.

Etendre la pate et ajouter la sauce tomate.

Garnir au go(t. Chaque participant peut avoir
son carré.

Cuisson de la pizza.
Laisser refroidir et déguster.

Intolérance ou allergie au gluten : attention,
certaines charcuteries en contient.

LES FORCES

La créativité;
la dextérité;
la motricité fine;
['autonomie;
la confiance en soi;
le plaisir;
la gourmandise !

A I'AVANCE

Acheter les ingrédients.

Préparer ou acheter la pate et
la sauce.

UNE P1ZZA BLANCHE?

Pour faire changement, il est possible de
cuisiner une pizza blanche avec une sauce
béchamel, du jambon, des patates (pré-
cuites), des oignons et du mozzarella.

IDEES DE GARNITURES
Oignons, poivrons, champignons
pepperoni, capicole, pastrami
mozzarella, cheddar, parmesan
basilic, roquette et pesto
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Pan pizza sicilienne

LA RECETTE DE PATE

Ingrédients

500 g. de farine tout usage ou de farine a
pain

10 g. de sel kasher

5 g. de levure instantanée

1/2 tasse d'huile d'olive extra vierge,
divisée

347 g. d'eau a température ambiante

Méthode

Mélanger la farine, le sel, la levure et 2
cuilleres a soupe d'huile d'olive dans le
bol du batteur sur socle. Ajouter |'eau et
mélanger a vitesse moyenne jusqu'a ce
qu'il ne reste plus de farine. Augmenter la
vitesse et mélanger jusqu'a ce que la pate
soit extensible et lisse, environ 6 minutes.
La pate doit coller au fond du bol mais se
détacher des parois.

Versez le reste de I'huile d'olive sur une
plaque a patisserie a rebord et étalez-la
sur toute la surface intérieure avec les
mains. Transférer la pate sur une plague a
patisserie a rebord de 13 par 18 pouces
et frotter la surface supérieure avec I'huile
jusqu'a ce gu'elle soit bien enduite.

Couvrir la plaque d'une pellicule plastique
et laisser lever a température ambiante
jusqu'a ce que la pate s'étende et gu'elle
touche presque chaque bord de la
plaque, soit environ 2 heures.

30 minutes avant la cuisson, placer la
grille du four en position centrale et
préchauffer le four a 550 °F. Retirer
délicatement la pellicule plastique de la
pate a pizza. En utilisant des mains
huilées et en étant aussi doux que
possible pour maintenir les bulles d'air,
pousser et étirer la pate dans les coins du
moule en appuyant a partir du centre et
en soulevant chague coin et en I'étirant
au-dela du bord du moule. Elle doit étre
étirée jusqu'a ce gue le moule soit rempli
de pate.

Garnir la pizza comme vous le souhaitez
et faire cuire jusqu'a ce que le fond soit
croustillant et la surface supérieure
bouillonnante, 15 a 20 minutes au total.
Laisser refroidir a température ambiante
pendant 5 minutes.




Pan pizza sicilienne

LA RECETTE DE SAUCE STYLE NEW YORKAIS ET
BECHAMEL RAPIDE

Ingrédients sauce tomate

1 boite de tomates italiennes pelées entieres
(28 0z)

15 ml (1 c. a soupe) d'huile d'olive extra-vierge B
3 gousses d'ail moyennes (1 c. a soupe) ‘
1 c. a thé d'origan séché

1 pincée de flocons de piment rouge
Sel kasher

10 ml (1 cuillere a thé) de basilic séché
1 c. a thé de sucre

Méthode sauce tomate

Ecraser les tomates et leur jus avec les mains
ou les réduire en purée avec un mixeur
plongeant. La purée ne doit pas étre
completement lisse, mais ne doit pas
comporter de gros morceaux. Mettre de coté.

Ingrédients sauce béchamel
22 c. a soupe de farine

sel, poivre et muscade au goUt
1 tasse de lait

Combiner I'huile et le beurre dans une
casserole et chauffer a feu moyen-doux
jusqu'a ce que le beurre soit fondu. Ajouter
I'ail, I'origan, les flocons de poivre et une
grosse pincée de sel et faire cuire, en remuant
fréquemment, jusqu'a ce qu'ils soient parfumés
mais non dorés, environ 3 minutes. Ajouter les
tomates, le basilic et le sucre. Porter a
ébullition, réduire le feu au minimum et cuire
pendant 10 minutes.

Méthode sauce béchamel

Dans un grand bol, faire fondre le
beurre au micro-ondes 30 secondes.
Ajouter la farine, brasser et cuire 30
secondes de plus. Ajouter sel, poivre,
muscade et le lait. Cuire 3 minutes.
Brasser avec un fouet.

Assaisonner au goUt avec du sel. Laisser
refroidir et conserver dans un récipient couvert

au réfrigérateur jusqu'a 2 semaines.
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Saveurs de I'lnde

LES RECETTES

A I'AVANCE

Choisir une recette dans le livre Dishoom ou

sur le web avec les mots clés :

Acheter les ingrédients.

e Biscuits sablés ou biscuits au cumin (jeera)

e Chai Masala
e Samosas avec pate wonton

POSTURES DE YOGA

Le chat et la vache
La torsion
La relaxation

LES FORCES

La dextérité;
la motricité fine;
la découverte;
la curiosité;
la confiance en soi;
la créativité;
le plaisir.

Préparer la garniture pour les
samosas.

Rechercher des postures de yoga
sur chaise.

ACTIVITE - DEROULEMENT

Faire la pate des sablés au cumin.
Réfrigérer 30 minutes.

Farcir les pates a won ton avec la garniture a
samosas.

Pendant qu'on fait frire les samosas, couper et
cuire les biscuits au cumin (jeera).

Préparer le thé Chai Masala.

Déguster et discuter de I'Inde et ses saveurs, ses
thés célebres et son cinéma Bollywood.

Terminer avec quelques postures de yoga sur
chaise.
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Loisir lles du Havre-Aubert
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