
 

 

 

                                                          POUR LES ENSEIGNANTS          POUR LES ENSEIGNANTS          POUR LES ENSEIGNANTS          POUR LES ENSEIGNANTS    
UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE     

SEMAINE D’SEMAINE D’SEMAINE D’SEMAINE D’INAUGURATIONINAUGURATIONINAUGURATIONINAUGURATION    

    
    
    

UNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉEUNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉEUNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉEUNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE     

    
Pour maintenir notre corps en bonne santé, il faut entre 
autres consommer des aliments variés et nutritifs. En 
effet, une alimentation équilibrée contribue à fournir à 
notre corps les nutriments dont il a besoin.  

Pour avoir un régime alimentaire équilibré, il est 
important de consommer des aliments appartenant 
aux quatre groupes alimentaires du Guide alimentaire 
canadien: légumes et fruits, produits céréaliers, lait 
et substituts, ainsi que viandes et substituts.   

Une boîte à dîner équilibrée peut aider les élèves à 
atteindre cet objectif. Mais pour ce faire, ils doivent 
d'abord apprendre à distinguer à quels groupes 
alimentaires appartiennent les aliments avant de 
pouvoir préparer une boîte à dîner équilibrée. 

 
Liens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’études 

- Éducation physique et santé – Vie saine  
- Éducation artistique      
        
Objectifs d’apprentissage Objectifs d’apprentissage Objectifs d’apprentissage Objectifs d’apprentissage  

- Se familiariser avec les quatre groupes alimentaires du Guide alimentaire canadien. 
- Réaliser que les aliments de chaque groupe sont riches en nutriments essentiels à la santé. 
- Découvrir qu’une alimentation équilibrée consiste à consommer quotidiennement des aliments 

provenant des quatre groupes alimentaires.    
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Méthodes d’apprentissageMéthodes d’apprentissageMéthodes d’apprentissageMéthodes d’apprentissage 

- Associer des objets à certains nutriments et identifier le groupe alimentaire auquel ils 
 appartiennent. 
- Fabriquer une affiche sur les groupes alimentaires.   
 
MatérielMatérielMatérielMatériel 

- Guide alimentaire canadien 
- Blocs Lego ou Mega Blocs 
- Contenant vide de complément minéral et/ou multivitaminique 
- Piles 
- Illustration d’un squelette (ou autre objets représentant des os ou des dents –  décorations 
 d’Halloween, accessoire de denture pour l’enseignement de l’hygiène buccale)  
- Grandes feuilles de papier de construction 
- Crayons de couleur ou crayons feutres 
- Ciseaux 
- Colle 
- Circulaires d’épicerie 
 
 

Avant l’activitéAvant l’activitéAvant l’activitéAvant l’activité    : préparation des postes de bricolage: préparation des postes de bricolage: préparation des postes de bricolage: préparation des postes de bricolage 
 
Avant de commencer l’activité, assembler le matériel nécessaire pour la création d’affiche. 
Organiser des postes de bricolage regroupant crayons, ciseaux, colle et circulaires d’épicerie.  
 
DémarcheDémarcheDémarcheDémarche    
IntroductionIntroductionIntroductionIntroduction    : le : le : le : le Guide alimentaire canadienGuide alimentaire canadienGuide alimentaire canadienGuide alimentaire canadien 

1. Présenter le Guide alimentaire canadien aux élèves et expliquer qu'il s'agit d'un outil pour 
apprendre à bien manger, c’est-à-dire faire de bons choix alimentaires et avoir un régime 
équilibré. 

2. Interroger les élèves sur le Guide alimentaire canadien. Combien y a-t-il de groupes alimentaires? 
Quels sont leurs noms? Faire un tour de classe. Nommer un groupe alimentaire et demander aux 
élèves, à tour de rôle, de nommer un aliment appartenant à ce groupe. 

- Légumes et fruits 
- Produits céréaliers 
- Lait et substituts 
- Viandes et substituts 
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3. Selon eux, pourquoi les aliments sont-ils divisés en quatre groupes? Les aliments sont divisés 
en groupes pour nous aider à équilibre notre alimentation. Chaque groupe alimentaire est riche 
en certains nutriments. En consommant tous les jours des aliments appartenant à chacun des 
quatre groupes, nous aidons notre corps à obtenir tous les nutriments dont il a besoin pour 
croître et être en bonne santé.  

4. Déposer les accessoires sur les nutriments (blocs, contenant de complément minéral et/ou 
multivitaminique, piles et illustration d’un squelette) bien en vue des élèves. Expliquer que 
chacun des accessoires représente un nutriment ou un groupe de nutriments. Demander aux 
élèves d’identifier le(s) nutriment(s) représenté(s) par chacun des accessoires.  

- JouetJouetJouetJouets Lego et Mega Blokss Lego et Mega Blokss Lego et Mega Blokss Lego et Mega Bloks : : : : Ce sont les protéines. Les protéines sont utilisées par notre 
corps pour construire et réparer nos muscles. 

- Contenant vide de complément minéral et/ou multivitaminiqueContenant vide de complément minéral et/ou multivitaminiqueContenant vide de complément minéral et/ou multivitaminiqueContenant vide de complément minéral et/ou multivitaminique    :::: Cet objet représente les 
vitamines et les minéraux. Certaines vitamines, comme la vitamine A, sont essentielles à la 
santé des yeux. La vitamine C aide notre corps à combattre la maladie. Certains minéraux, 
comme le fer, servent à la fabrication des cellules rouges dans notre sang (ces cellules 
transportent l'oxygène de nos poumons aux autres parties de notre corps), alors que le 
magnésium est important pour la santé de notre cœur. (À noter : Bien que ce contenant 
constitue une bonne illustration des vitamines et minéraux, il faut expliquer aux enfants qu’il 
vaut mieux obtenir ces éléments nutritifs des aliments).  

- Illustration du squelette ou autre objetIllustration du squelette ou autre objetIllustration du squelette ou autre objetIllustration du squelette ou autre objet    :::: Il s’agit du calcium. Le calcium est un minéral très 
important. Le calcium sert à construire, entretenir et réparer nos os et nos dents.  

- Les pilesLes pilesLes pilesLes piles    :::: Pour faire fonctionner une voiture, il faut de l’essence. Les jouets requièrent 
parfois des piles. L'essence et les piles sont des sources d'énergie. Notre corps a également 
besoin d’énergie. L'énergie dont nous avons besoin provient surtout des glucides. Les glucides 
sont des sucres qui fournissent à notre corps beaucoup d’énergie.  

5. Demander aux élèves d’associer les accessoires aux quatre groupes alimentaires.   

- Jouets Lego et Mega BJouets Lego et Mega BJouets Lego et Mega BJouets Lego et Mega Bloksloksloksloks    :::: Les viandes et substituts sont riches en protéines 
- Contenant vide deContenant vide deContenant vide deContenant vide de complément minéral et/ou multivitaminique complément minéral et/ou multivitaminique complément minéral et/ou multivitaminique complément minéral et/ou multivitaminique    :::: Les légumes et fruits 

sont riches en  vitamines et minéraux.  
- Illustration du squelette ou autre objetIllustration du squelette ou autre objetIllustration du squelette ou autre objetIllustration du squelette ou autre objet    :::: Les produits laitiers et leurs substituts sont 

riches en calcium.  
- Les pilesLes pilesLes pilesLes piles    :::: Les produits céréaliers sont riches en glucides (ou sucres).  

6 Pourquoi, selon les élèves, est-il important de connaître à quel groupe alimentaire appartiennent 
les aliments? Pour manger de façon équilibrée, Le Guide alimentaire canadien recommande de 
consommer tous les jours une quantité d'aliments appartenant à chacun des groupes 
alimentaires. Comment peut-on suivre les recommandations et manger de façon équilibrée si on 
ne sait pas à quel groupe alimentaire appartiennent les aliments que nous consommons?      
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Mon affiche alimentaireMon affiche alimentaireMon affiche alimentaireMon affiche alimentaire 

1. Maintenant que les élèves connaissent les quatre groupes alimentaires, leur expliquer que la 
prochaine activité consiste à construire leur propre affiche sur les groupes alimentaires. 

2. Si ce n’est déjà fait, faire assoir les élèves aux postes de bricolage. Distribuer une grande feuille 
de papier de construction à chaque élève.  

3. Les élèves doivent diviser la feuille de papier en quatre cases et inscrire dans chaque case le 
nom d’un groupe alimentaire de façon qu’il y ait une case par groupe.  

4. Découper des images d’aliments dans les circulaires d’épicerie et coller chacune dans la bonne 
case de groupe alimentaire. 

6. Afficher les affiches dans les couloirs de l’école ou les faire emporter par les élèves à la maison 
où elles serviront de guide lors de la préparation de boîtes à dîner équilibrées. 

    

    
Défi Défi Défi Défi ««««    BBBBoîteoîteoîteoîtessss à dîner équilibrée à dîner équilibrée à dîner équilibrée à dîner équilibréessss    »»»»     
 
1. Les affiches terminées, expliquer aux élèves qu’ils ont à présent en main un guide pour les aider à 

préparer leur boîte à dîner équilibrée. Selon eux, qu’est-ce qu’une boîte à dîner équilibrée? C’est 
une boîte à dîner qui contient des aliments appartenant aux quatre groupes alimentaires. 
Pourquoi est-ce important de consommer des aliments variés? Lorsque nous mangeons des 
aliments variés, nous aidons notre corps à obtenir les nutriments dont il a besoin. 

2. Amener le groupe à se fixer un défi pour les quatre semaines à venir. Voici un exemple de défi 
pour ce thème : 

-  Le (jour de la semaine), avoir au moins un aliment appartenant à chacun des groupes 
alimentaires dans sa boîte à dîner. 

 



 

 

 

                                                                      POUR LES ENSEIGNANTS         POUR LES ENSEIGNANTS         POUR LES ENSEIGNANTS         POUR LES ENSEIGNANTS    
UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE UNE BOÎTE À DÎNER ÉQUILIBRÉE     

SUIVISUIVISUIVISUIVI    

    
    
    

UNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉEUNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉEUNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉEUNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉE  

 
Pour avoir une diète équilibrée, il faut consommer des 
aliments appartenant aux quatre groupes alimentaires. 
Les enfants ne préparent peut-être pas leur repas, mais 
il n’est jamais trop tôt pour leur enseigner l’importance 
de varier les aliments au menu.  

  
Liens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’étudesLiens avec les programmes d’études 

- Éducation physique et santé – Vie saine  
- Éducation artistique      
        
Objectif d’apprentissage Objectif d’apprentissage Objectif d’apprentissage Objectif d’apprentissage  

- Se familiariser avec les quatre groupes alimentaires du Guide alimentaire canadien.    
    
Méthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissage 

- Planifier un repas équilibré en choisissant un aliment de chaque groupe alimentaire. 
 
MatérielMatérielMatérielMatériel 

- Une assiette de carton pour chaque élève 
- Circulaires d’épicerie 
- Ciseaux 
- Bâtonnet de colle 
- Crayons de couleur ou crayons feutres 
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    Avant l’activitéAvant l’activitéAvant l’activitéAvant l’activité    : préparation des boîtes d’objets à explor: préparation des boîtes d’objets à explor: préparation des boîtes d’objets à explor: préparation des boîtes d’objets à explorerererer    
    
Avant de commencer l’activité, assembler le matériel nécessaire pour le bricolage d’un repas 
équilibré. Organiser des postes de bricolage regroupant les assiettes, crayons, ciseaux, colle et 
circulaires d’épicerie.  
 
DémarcheDémarcheDémarcheDémarche 

1. Présenter le Guide alimentaire canadien aux élèves. Leur expliquer qu'il s'agit d'un outil pour aider 
à faire de bons choix alimentaires et avoir un régime équilibré. 

2. Interroger les élèves sur le Guide alimentaire canadien. Combien y a-t-il de groupes alimentaires? 
Quels sont leurs noms? Faire un tour de classe. Nommer un groupe alimentaire et demander aux 
élèves, à tour de rôle, de nommer un aliment appartenant à ce groupe. 

- Légumes et fruits 
- Produits céréaliers 
- Lait et substituts 
- Viandes et substituts  

3. Pourquoi faut-il consommer tous les jours des aliments provenant des quatre groupes 
alimentaires? Chaque groupe alimentaire est riche en certains nutriments. En consommant 
tous les jours des aliments appartenant à chacun des quatre groupes, on aide le corps à obtenir 
tous les nutriments dont il a besoin pour croître et être en bonne santé.  

4. Selon les élèves, qu’est-ce qu’un repas équilibré? C’est un repas qui comprend un aliment de 
chaque groupe alimentaire. Un repas équilibré fournit au corps les nutriments dont il a besoin 
pour croître, être en bonne santé, rester éveillé et avoir de l’énergie pour courir et jouer; il permet 
aussi au cerveau de bien fonctionner et de rester concentré.  

5. Faire asseoir les élèves aux postes de bricolage. Expliquer que le but de l’activité est de préparer 
un repas équilibré par l’entremise d’un bricolage. Chaque élève va recevoir une assiette de carton. 
Les élèves peuvent colorier les aliments du repas directement dans l’assiette de carton ou 
encore découper les aliments des circulaires et les coller dans l’assiette.  

6. Ne pas oublier que pour préparer un repas équilibré, il faut choisir un aliment appartenant à 
chaque groupe alimentaire. Les aider dans les choix d’aliments si nécessaire (les élèves de 
première année peuvent avoir de la difficulté à identifier à quel groupe alimentaire appartiennent 
les aliments). 

7. Afficher les assiettes en classe. Les assiettes peuvent être utilisées comme ressource au 
moment de l’inspection des boîtes à dîner lors de la journée « Boîtes à dîner équilibrées ».    
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SUIVISUIVISUIVISUIVI    

    
    
    

UNE COURSE À RELAIS ÉQUILIBRÉEUNE COURSE À RELAIS ÉQUILIBRÉEUNE COURSE À RELAIS ÉQUILIBRÉEUNE COURSE À RELAIS ÉQUILIBRÉE    
  

 
 
Ce jeu amusant permet aux élèves de mieux connaître les 
aliments appartenant aux quatre groupes alimentaires. 

 
 
 
 
LiensLiensLiensLiens avec les programmes d’études avec les programmes d’études avec les programmes d’études avec les programmes d’études 

- Éducation physique et santé – Vie active, Vie saine    
    
Objectif d’apprentissage Objectif d’apprentissage Objectif d’apprentissage Objectif d’apprentissage  

- Se familiariser avec les quatre groupes alimentaires du Guide alimentaire canadien.    
    
Méthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissageMéthode d’apprentissage 

- Participer à une course à relais ayant les groupes alimentaires pour thème. 
 
MatérielMatérielMatérielMatériel 

- Deux exemplaires des cartes d’aliments (un pour chaque équipe) 
- Deux grandes feuilles de papier cartonné 
- Marqueur 
- Ruban 
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    Avant l’activitéAvant l’activitéAvant l’activitéAvant l’activité    : préparation des : préparation des : préparation des : préparation des cartescartescartescartes    
    
1. Si ce n’est déjà fait, imprimer les cartes des aliments (en doubles exemplaires) et les coller sur 

du papier cartonné pour plus de rigidité.  

2. Pour fabriquer les tapis alimentaires, tourner les grandes feuilles de papier cartonné dans le 
sens de la longueur. Diviser chaque feuille en quatre colonnes. Inscrire le nom de chacun des 
groupes alimentaire dans une colonne. .  

 
Légumes et Légumes et Légumes et Légumes et 

fruitsfruitsfruitsfruits    
Produits Produits Produits Produits 
céréalierscéréalierscéréalierscéréaliers    

Lait et Lait et Lait et Lait et 
substitutssubstitutssubstitutssubstituts    

Viande et Viande et Viande et Viande et 
substitutsubstitutsubstitutsubstitutssss    

 
 
 
 
 
 

   

 
3. Préparer l’espace pour la course à relais. À l’une des extrémités de la classe, déposer les 

deux tapis alimentaires à environ deux mètres l’un de l’autre. À l’aide du ruban, tracer au 
plancher une ligne de départ parallèle à chacun des tapis. Laisser un minimum de trois 
mètres entre la ligne de départ et la feuille sur les groupes alimentaires.   

4. Mélanger les cartes. Déposer une pile de cartes à chacune des lignes de départ (l’image de 
l’aliment face au sol). 

 
DémarcheDémarcheDémarcheDémarche 

1. Présenter Le guide alimentaire canadien aux élèves. Leur expliquer qu'il s'agit d'un outil pour 
apprendre à bien manger, c’est-à-dire faire de bons choix alimentaires et avoir un régime 
équilibré. 

2. Interroger les élèves sur le Guide alimentaire canadien. Combien y a-t-il de groupes alimentaires? 
Quels sont leurs noms? Faire un tour de classe. Nommer un groupe alimentaire et demander aux 
élèves, à tour de rôle, de nommer un aliment appartenant à ce groupe. 

- Légumes et fruits 
- Produits céréaliers 
- Lait et substituts 
- Viandes et substituts   

3. Indiquer aux élèves qu’ils vont participer à un jeu qui va les aider à se rappeler à quel groupe 
alimentaire les aliments appartiennent. 
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4. Diviser la classe en deux groupes égaux. Chaque groupe forme une équipe. Dans le cas où une équipe a 

un élève de moins, désigner un élève qui devra retourner dans la ligne et participer une deuxième fois. 

5. Désigner un élève dans chacune des équipes et lui demander de se placer derrière la ligne de 
départ. Inviter les autres membres de l’équipe à se placer derrière son capitaine, en ligne droite. 
Les équipes doivent faire face aux feuilles sur lesquelles sont indiqués les groupes alimentaires. 

6.  Expliquer les règles du jeu, puis commencer la course à relais. 

a) Dans chacune des équipes, l’élève qui fait face à la ligne de départ (élève n°1) doit se 
pencher et tirer une carte. 

b) Il doit ensuite marcher rapidement jusqu’au tapis alimentaire. Face à celui-ci, l’élève doit 
décider à quel groupe alimentaire appartient l’aliment indiqué sur la carte et déposer 
celle-ci dans la colonne appropriée. 

c) L’élève n°1 retourne à la fin de la ligne et imite silencieusement son sport préféré (la 
danse, la course, le soccer, le hockey, etc.). 

d) C’est maintenant au tour de l’élève n°2 de tirer une carte. Continuer jusqu’à ce que 
chaque personne dans l’équipe ait eu son tour. 

e) Lorsque tous les membres des deux équipes ont eu leur tour, passer en revue les cartes 
déposées sur les tapis alimentaires. Les aliments ont-ils tous été bien classés? Si non, 
reprendre les cartes mal classées sur chacun des tapis et refaire deux piles. 

f)  Compter les cartes qui ont été déposées dans le bon groupe alimentaire. L’équipe qui a 
bien classé le plus de carte gagne la course. 

g) Présenter à chacune des équipes les cartes d’aliments qu’elle n’a pas déposées dans le 
bon groupe alimentaire. Avec l’aide des membres de l’équipe, déposer les cartes dans les 
groupes alimentaires appropriés.  

h) Si désiré, brasser les cartes et recommencer la course à relais. 

7. Après avoir terminé la course, faire asseoir 
les élèves et leur demander pourquoi, selon 
eux, il est important de se rappeler à quel 
groupe alimentaire appartient chaque aliment 
que nous consommons? Pour manger de 
façon équilibrée, Le Guide alimentaire 
canadien recommande de consommer tous 
les jours une quantité d'aliments appartenant 
à chacun des groupes alimentaires. Comment 
peut-on suivre les recommandations et 
manger de façon équilibrée si on ne sait pas à 
quel groupe alimentaire appartiennent les 
aliments que nous consommons?      
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                                                    POUR LES PARENTSPOUR LES PARENTSPOUR LES PARENTSPOUR LES PARENTS ET TUTEURS ET TUTEURS ET TUTEURS ET TUTEURS        
    
    

                            
    

    

UNE BOÎTE À DÎNER UNE BOÎTE À DÎNER UNE BOÎTE À DÎNER UNE BOÎTE À DÎNER ÉÉÉÉQUILIBRÉEQUILIBRÉEQUILIBRÉEQUILIBRÉE     
 
Pour maintenir notre corps en bonne santé, il faut entre autres consommer des aliments variés et 
nutritifs. En effet, une alimentation équilibrée contribue à fournir à notre corps les nutriments dont il a 
besoin pour être en bonne santé et croître.  

Pour avoir un régime alimentaire équilibré, il est important de consommer des aliments appartenant aux 
quatre groupes alimentaires du Guide alimentaire canadien: légumes et fruits, produits céréaliers, lait et 
substituts, viandes et substituts.   

Vous pouvez aider votre enfant à atteindre cet objectif grâce à une boîte à dîner équilibrée, 
c’est-à-dire une boîte qui contient des aliments appartenant à tous les groupes alimentaires.  

    
Trucs Trucs Trucs Trucs pour lapour lapour lapour la    boîte à boîte à boîte à boîte à dînerdînerdînerdîner    
Lorsque vous préparez la boîte à dîner de votre enfant, assurez-vous qu’elle contient au moins un 
aliment appartenant à chaque groupe alimentaire. Les collations composées d'aliments provenant 
de deux groupes alimentaires procurent davantage de nutriments et contribuent à maintenir le 
niveau d'énergie et la concentration dont votre enfant a besoin en classe. 

• Crudités avec purée de pois chiche (houmous) ou fromage à la crème 
• Craquelins multigrains et tranches de fromage 
• Yogourt et fruits tranchés 
• Œuf cuit dur et craquelins multigrains 
• Muffins aux carottes, aux bleuets, aux canneberges ou à la citrouille* 
• Pains aux bananes, aux carottes ou aux courgettes* 

* Veuillez noter que les aliments faits maison vous permettent de contrôler la quantité de 
sucre et de sel qu'ils contiennent.   
   

Nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jourNombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jourNombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jourNombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour    

Âge des enfants Légumes et fruits Produits céréaliers Lait et substituts Viande et substituts 

4-8 ans 5 4 2 1 

9-13 ans 6 6 3-4 1-2 
Pour plus d'information sur la taille des portions, veuillez consulter le Guide alimentaire canadien : 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/order-commander/index-fra.php  



 

         
                    

    

        
    
    

SALADE DSALADE DSALADE DSALADE DE E E E HARICOTS ET DE GRAINS ENTIERSHARICOTS ET DE GRAINS ENTIERSHARICOTS ET DE GRAINS ENTIERSHARICOTS ET DE GRAINS ENTIERS    
 
Cette salade rapide et colorée peut être préparée à l'avance et conservée au réfrigérateur quelques 
jours. Ajouter des poivrons, du céleri ou d’autres légumes de votre choix. 
 
 

IngrédientsIngrédientsIngrédientsIngrédients    
    2 boîtes de conserve de 254 ml de haricots noirs à faible teneur 

en sel    
    

500 ml  
    

céréales entières cuites (quinoa, orzo de blé entier,  
ou boulgour)    

2 tasses    

75 ml    huile d'olive    1/3 tasse    
50 ml    jus de citron    1/4 tasse    

5 ml    ail haché    1 c. à thé    
50 ml 

 
10 ml    

persil frais haché  
ou 

 persil séché    

3 c. à table 
 
2 c. à thé    

5 ml    origan séché    1 c. à thé    
1 ml    poivre    1/4 c. à thé    

        1 concombre anglais coupé en dés            
125 ml    tomates cerise coupées en deux et sans pépin    1/2 tasse    

    un quart d'oignon rouge tranché finement (optionnel)     
200 ml    fromage féta coupé en cubes    3/4 tasse    

    

DirecDirecDirecDirectives tives tives tives     
1.  Ouvrir les boîtes de conserve et bien rincer les haricots.  
2.  Dans un grand bol, mélanger les haricots et les céréales entières. 
3. Dans un petit bol, préparer la vinaigrette en mélangeant l'huile d'olive, le jus de citron, l'ail, le persil, l'origan 

et le poivre. Ajouter aux haricots et aux céréales entières. Bien mélanger.  
4.  Ajouter les concombres, les tomates, les oignons et le fromage féta. Mélanger et servir. 
 
Donne environ  1.5 L ( 6 tasses)    

Valeur nutritive par portion (250 ml ou 1 tasse) Calories 300 
Matières grasses 15 g Fibres 7 g Vitamine C 15% DV 
Sodium 150 mg Protéines 11 g Calcium 10% DV 
Glucides 30 g Vitamine A 8% DV Fer 15% DV 



         
                    

    

        
    
    

HOUMMOUS AUX FINES HERBES ET AVOCATSHOUMMOUS AUX FINES HERBES ET AVOCATSHOUMMOUS AUX FINES HERBES ET AVOCATSHOUMMOUS AUX FINES HERBES ET AVOCATS 
 

IngredientsIngredientsIngredientsIngredients    
    une gousse d’ail        
    1/2 piment jalapeño        

2 ml    sel    1/2 c. à thé    
250 ml     coriandre fraîche    1 tasse    

50 ml + 30 ml    huile d’olive    1/4 tasse + 2 c. à table    
     jus de deux limes        
    une pincée de cumin        

2 ml    graines de coriandre moulues    1/2 c. à thé    
    une boîte de pois chiches de 414 ml (14 oz)        
    Un avocat        
    Fines herbes pour la garniture     
    Pain pita de grains entiers, légumes ou 

craquelins multigrains pour tremper    
    

      

DirectivesDirectivesDirectivesDirectives    
1. Combiner l’ail, le piment jalapeño, et le sel dans un robot malaxeur et pulvériser jusqu’à ce que le 

contenu soit finement haché. Ajouter la coriandre fraîche et malaxer jusqu’à ce qu'elle soit 
combinée au mélange.  

2. Ajouter 50 ml (¼ de tasse) d’huile d’olive, le jus d’une lime, le cumin et les graines de coriandre moulue 
puis continuer à malaxer. Retirer quelques cuillerées du mélange et réserver comme garniture. 

3. Placer les pois chiches et l’avocat dans le malaxeur et mélanger jusqu’à ce que la texture 
devienne onctueuse. Y ajouter le reste de l’huile et le jus de la deuxième lime.  

4. Placer dans des bols puis garnir avec le mélange réservé et quelques branches de fines herbes. 
Servir avec le pain, les légumes ou les craquelins.  

 
Recette adaptée de : http://www.biggirlssmallkitchen.com/2012/07/herby-avocado-hummus.html 

 
Donne environ 500 ml (2 cups)     
Valeur nutritive par portion (20 ml ou 4 c. à thé  ) Calories 60 
Matières grasses 5 g Fibres 1 g Vitamine C 8% DV 
Sodium 85 mg Protéines 1 g Calcium 0% DV 
Glucides 3 g Vitamine A 4% DV Fer 2% DV 
 


