CEST MOI QUI L’Al FAIT !

LIVRET DE RECETTES EQUILIBREES ET FACILES
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Le godter est un moment cle dans (a journee des jeunes enfants. Plutot que de se
tourner vers des produits industriels souvent riches en sucres et en matieres grasses, il
est important d'opter pour des aliments simples, naturels et equilibres.

Les fruits frais sont toujours une excellente option. Riches en vitamines, minéraux et
fibres, ils sont non sevlement délicieux mais aussi parfaits pour renforcer (e systeme
immonitaire et favoriser une bonne digestion. Des bananes, des pommes, des poires ov
encore des fraises de saison sont des choix a (a fois nourrissants et pleins de saveurs.
Les (égumes crus, comme les batonnets de carottes ov de concombre, accompagnés
d’'une petite sauce av yaourt nature ov de houmous, peuvent étre une alternative
originale et savoureuse aux goiters traditionnels. Ces en-cas riches en fibres sont
bénéfiques pour (a santé intestinale et aident a maintenir un poids sante.

Les produits (aitiers, comme (e fromage frais ov le yaourt nature, sont une autre
excellente source de calcium et de protéines. Ils sont essentiels pour (a croissance des
os et des dents des enfants. Pour une touche de douceur, vous pouvez ajouter un peuv
de compote de fruits sans sucre ajoute ov un pev de miel (pas avant 1 an).

Enfin, ne sous-estimez pas le pouvoir des graines et fruits secs (comme les noix, les
amandes ou les raisins secs) en petites quantités. Ces en-cas sont riches en graisses
saines et en fibres, idéaux pour maintenir ("énergie tout av long de ('apres-midi.

En résume, le godter des enfants doit étre ('occasion de transmettre (e plaisir des
aliments simples, sains et eéquilibrés, pour favoriser leur bien-étre et (eur
deéveloppement. En choisissant des produits naturels, non transformes, vous levr donnez
non seviement un bon goiot mais aussi tous les nutriments nécessaires a leur croissance !









BONBONS MAISON SANS SUCRES AJOUTES
(DES 6 MQIS - ENVIRON 20 PETITS BONBONS )

LES INGREDIENTS

e 160 g de compote de pomme sans sucres ajoutés
. 2 g d’agar-agar

e Moule individuel en silicone ou moule & glagons

LES CONSEILS DE JULIE
® Adaptés dés 6 mois : texture fondante et LES PLUS DE LA RECETTE

facile & saisir pour les petites mains.

e Recette modulable : & varier avec différents o Fibres et micronutriments : les fruits
fruits pour découvrir de nouvelles saveurs apportent fibres et vitamines, favorables &
(poire, abricot, péche, mangue, framboise, la digestion et au développement de
fraise, myrtille...), possibilité d’ajouter de (a Penfant.
vanille ou de [a cannelle dans [a compote pour * 100 % végétal : grace a [utilisation de
varier les goats. 'agar-agar, gélifiant naturel issu d’algues.

LES ETAPES DE LA RECETTE

Verser [a compote de pomme dans une casserole.

Ajouter agar-agar en poudre et bien mélanger au fouet pour éviter les grumeaux.
Cuire [e mélange : porter a ébullition et maintenir la cuisson 1 minute pour activer le pouvoir
gélifiant de ['agar-agar.

Mélanger régulierement pour que la préparation reste homogene.

Former les bonbons : Verser immédiatement la préparation encore chaude dans des petits moules en
silicone (type moules & mini-bonbons ou a glagons).

Lisser [a surface si nécessaire.

Laisser prendre : réserver au réfrigérateur pendant au moins 1 heure,

jusqu’a ce que les bonbons soient bien gélifiés.
Démouler délicatement et conserver au frais dans les 48h.






CAKE D'AUTOMNE AU POTIMARRON
(POUR 10 PORTIONS)

LES INGREDIENTS

. 400 g de potimarron rapé

. 230 g de farine

. 100 g de poudre d’amande

. 130 g de sucre (de préférence complet)
. 80 g d’huile de colza

o 100 wl lait (ou lait d’amande pour les enfants APLV)
. 3 ceufs

. 1 sachet de levure chimique

. 1 cuillére a café de cannelle

. 1 cuillére a café de gingembre rapé

. 60 g de fromage frais au lait pasteurisé
. 30 g de sucre blanc

LES CONSELS LE PLUS DE LA RECETTE
DE JULIE

e Choisir de a matiére grasse de

e Riche en fibres et en vitamines : le potimarron
apporte fibres et béta-caroténe (précurseur de [a

boune qualité : Phuile de colza vitamine A) et passe incognito dans la recette.

apporte de bons acides gras e Texture moelleuse : e potimarron rapé et [a poudre

essentiels. d’amande garantissent un résultat tendre et

parfumé.

LES ETAPES DE LA RECETTE

e Dans un grand saladier, mélanger farine, poudre d’amande, sucre, levure, cannelle et gingembre.

* Dans un autre récipient, battre les oeufs avec huile de colza et le lait.

e Ajouter le potimarron rapé et bien mélanger.

o Mélanger les deux préparations des deux saladiers.

e Verser [a préparation dans un moule & cake beurré et fariné.

o Enfourner & 180°C pendant 40 & 50 minutes (vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau : elle
doit ressortir séche).

* Préparer le glagage (facultatif) : mélanger le fromage frais avec le sucre blanc.

o Tartiner le dessus du cake refroidi avec ce glagage pour une touche gourmande.
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Golter et hydratation : 'eav, (a meilleure alliée des enfants actifs
Les enfants ont des besoins élevés en hydratation, car leur corps contient plus d’eav que celui des
aduttes, et ils se déshydratent plus vite. Entre école, jeux et sport, il est essentiel de (evr proposer
de ('eav tout au long de (a journée, en particulier a I'heure du goiter, moment clé pour refaire (e
plein.
Quelle quantité d’eav selon 'age ?
D’apres les recommandations de Santé publique France et de 'EFSA (Autorité evropéenne de sécurité
des aliments), les besoins quotidiens en eav (boissons uniquement) sont environ de :
* 1000 a 1100 ml/jour (soit environ % a S verres d’eav) pour les enfants de % a 6 ans
1300 a 1500 ml/jour (soit environ 6 a 7 verres) pour les enfants de 7 2 10 ans
Av golter, cela correspond a un verre d’eav de 150 a 250 ml, a adapter selon I'age et l'activité de
(enfant.
Et pour les enfants qui font du sport ?
L'activite physique augmente les pertes d'eav par (a transpiration. Méme une (égere
déshydratation peut entrainer fatigue, maux de téte ouv baisse de performance. Il est donc
recommandé d’encourager les enfants a boire régulierement, avant, pendant et apres ('effort, méme
s'ils ne ressentent pas (a soif.
Voici quelques reperes simples :
Pour une activité physique moderée a réguliere (jusqu'a 1h30/jour) :
o L'eau reste largement suffisante, sans ajout de sucre ni d’aromes.
o Il est recommandé de boire 100 a 200 mi toutes les 20 a 30 minutes pendant ('effort, en plus
de 'eav du gooter.
Pour une activite physique intense (= 3h/jour) :
o L'eau reste (a base, mais on peut ajouter un tiers de jus de fruit 100 % pur jus a deux tiers
d’eav, pour apporter un peu de sucre naturel et faciliter la récupération.
o Exemple : 150 ml d’eav + 75 ml de jus
o Cette boisson reste a consommer ponctueliement, uniquement apres un effort prolonge et
intensif.
Bonnes pratiques a transmettre aux enfants :
o Boire avant d’avoir soif : (a soif est déja un signe de deshydratation.
o Toujours avoir une gourde d’eav a portée de main a 'école, av sport ou en sortie.
o Eviter les sodas, boissons sucrées et énergisantes, inadaptées aux besoins des enfants.












GATEAU FONDANT AUX CLEMENTINE

UN GATEAU NATURELLEMENT PARFUME, MOELLEUX ET EQUILIBRE, IDEAL
POUR LE GOUTER DES ENFANTS.

(u}

@:j LES INGREDIENTS
LY

e 5 clémentines bio et non traitées (utilisées avec la peau)

. 5 oeufs
. 100 g de sucre de canne complet ou 100g de sucre
. 200 g de poudre d’amande
. 50 g de Maizena
. 1 cuillére a café de levure chimique
*

* 9

‘@ LES CONSEWLS €\ LE PLUS DE LA RECETTE
" DE JULIE

e Riche en fibres grace aux clémentines entiéres et aux

o Il est important de prendre des amandes.
fruits issus de ["agriculture o Apport en protéines et bons lipides grace aux ceufs et aux
biologique car ils sont utilisés dans amandes.

leur intégralité (éviter les pesticides Sucre complet : plus riche en minéraux qu’un sucre blanc

dans [a peau du fruit) raffiné.
* Association fibres—protéines—lipides qui favorise la satiéte.
* Recette peu transformée, adaptée a un goiter de qualité.

@ LES ETAPES DE LA RECETTE

* Llaver soigneusement es clémentines.

o Les faire cuire entiéres, avec la peau, dans une casserole d’eau pendant environ 1 heure.
o Egoutter puis laisser refroidir.

o Préchauffer le four & 170 °C.

* Mixer les clémentines en purée (retirer les pépins si nécessaire).

e Dans un saladier, battre les ceufs avec [e sucre.

e Ajouter la poudre d’amande, [a Maizena et [a levure, puis mélanger.

* Tncorporer la purée de clémentines et mélanger jusqu’a obtenir une pate homogéne.
e Verser dans un moule de 20 cm en silicone ou préalablement graissé.

o Enfourner pour environ 45 minutes. Vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau.
* Laisser tiédir, démouler, puis laisser refroidir avant dégustation.



GAUFRES CROUSTILLANTES

AU BUTTERNUT ET AUX EPICES
(POUR 10 GAUFFRES)

&7  LES INGREDIENTS
300 g de butternut rapé
. 3 ceufs
120 g de Maizena
200 g de farine
100 g d’huile de colza
. 50 wl de lait
1 sachet de levure de boulanger

. 1 pincée de sel

2 cuillére a café de cannelle,
de coriandre, de gingembre en poudre

Q¥ LES CONSEWLS 24\ LE PLUS DE LA RECETTE

" DE JULIE S\

\ * Sans sucre ajouté : le goit doux du butternut suffit.
 Idée accompagnements :

s  Adaptées dés 6 mois (en version nature, sans garniture
Compote sans sucre ajouté

. . sucrée).
Confiture, miel ou chocolat noir

. * Riches en fibres et béta-caroténe grace au butternut
fondu aprés 3 ans

. (précurseur de la vitamine A).
e Se congélent : les passer au

. , * Source d’oméga-3 avec ['huile de colza.
grille pain ou four pour les

e Apport en protéines via les ceufs.
mangger

e Epices douces : favorisent ['éveil sensoriel sans exces.

@ LES ETAPES DE LA RECETTE

e Diluer la levure de boulanger dans e [ait tiede et [aisser reposer 10 minutes

o Eplucher et raper finement le butternut.

e Dans un saladier, battre les oeufs puis ajouter huile et mélanger.

e Verser le lait et [a [evure de boulanger.

* Incorporer [a Maizena, [a farine et [e sel.

o Ajouter les épices, puis le butternut rapé. Bien mélanger jusqu’a obtenir une pate homogéne.

* Laisser reposer la pate environ 30 minutes.

e Préchauffer le gaufrier et le huiler (égérement si nécessaire.

e Verser une louche de pate et faire cuire jusqu’a obtention de gaufres bien dorées et
croustillantes.

* Laisser tiédir avant de proposer aux enfants.









Le role dv goiter est moltiple :

« Faire une pause plaisir dans 'apres-midi, sevl ov a plusieurs,
« reprendre un pev d’énergie pour finir (a journee,
* patienter jusqu'av diner sans grignoter,
* participer a équilibre alimentaire et (a repartition de (‘énergie, sur (a
journee des enfants.
Attention : le gooter n'intervient que pour 10% des apports énergetiques de (a
journée.

Qu'est-ce quon boit av gouter ? L'eau est (a seule boisson indispensable !

Il est recommandé de limiter (e plus possible les boissons sucrées, les sirops, les
sodas (méme light) et les boissons dites « énergisantes » qui sont tres sucreées ainsi
que les jus de fruits. « Limiter » ¢a veut dire réserver aux repas de féte et
anniversaires.

Les jus de fruits sont a limiter a un demi verre (10cl) par jour car ce n'est pas
('equivalent d'un fruit. En effet, dans le fruit, il y a des fibres utiles pour (e transit
intestinal et pour éviter (a sensation de faim entre les repas.






PETITS BISCUITS FACON GCOOKIES SANS (EUFS
(6 PORTIONS )

LES CONSEILS DE JULIE

* La farine de [upin est issue d’une [égumineuse riche sur le
plan nutritionnel : trés riche en protéines (environ 35 a
40 %), bonne source de fibres, faible index glycémique,
contient des minéraux (magnésium, fer, potassium).

* Le lupin fait partie des principaux allergénes
alimentaires. Les recommandations actuelles encouragent
(introduction progressive des allergénes majeurs, entre 4
et 6 wmois, lorsque ['enfant est prét a la diversification,
afin de réduire le risque d’allergie, dans un cadre
sécurisé.

(o]
=" LES INGREDIENTS

50 g de lait ou boisson végétale
50 g de farine de lupin
50 g de flocons d’avoine
50 g de farine de blé semi-complet
2 sachet de levure chimique
70 g de beurre de cacahuéte
50 g de sucre de coco ou de sucre blanc
1 pincée de sel
25 g de pépites de chocolat

FRois

LES PLUS DE LA
RECETTE

* Source de protéines végétales grace
au [upin et au beurre de cacahuéte.

e Riche en fibres (lupin, avoine, farine
semi-complete), favorisant [a satiété
et le transit,

e Sans ceufs : la farine de lupin
posséde un pouvoir émulsifiant
naturel, qui permet d’assurer [a
tenue et le moelleux des biscuits.

ﬁ? LES ETAPES DE LA RECETTE

e Préchauffer le four a 180 °C.

* Dans un saladier, mélanger le lait, [e beurre de cacahuete et le sucre.

o Ajouter la farine de [upin, les flocons d’avoine, la farine de blé, [a levure et [e sel.

e Mélanger jusqu’a obtenir une pate homogéne.
e Tncorporer les pépites de chocolat.

o Former 24 petits tas de pate sur une plaque recouverte de papier cuisson

* Aplatir [égerement.

e Enfourner pour environ 12 & 15 minutes, jusqu’a ce que les biscuits soient dorés.

* Laisser refroidir avant dégustation.















TARTE POMMES & BUTTERNUT SANS

SUCRES AJOUTES
(POUR 3 PORTIONS - A PARTIR DE 1 AN)

LES INGREDIENTS

150 g de farine (de préférence choisir de [ farine compléte)
. 65 g de beurre
° 50 wml d’eau
Y2 butternut (coupé en petits dés de 0,5 cm)
6 pommes (coupées en morceaux d’environ 2 cm)

. 10 g de beurre

1 gousse de vanille (ou plusieurs gouttes d’extrait de vanille liquide)
. 60 g de chocolat noir dessert

LES CONSEIWLS DE JULIE LE PLUS DE LA RECETTE

e Adaptée dés 1 aus et pour les moins de 3 * Sans sucres ajoutés : [a douceur provient
ans car pas de sucre ajouté uniquement des fruits et (égumes.

e Texture fondante : facile & macher pour [es e Richesse en fibres et vitamines : le
petits comme pour les grands butternut apporte du béta-caroténe

o Recette qui permet d’introduire les [Egumes (vitamine A), et [a pomme des fibres douces
en douceur via un dessert qui favorisent une bonne digestion.

LES ETAPES DE LA RECETTE

o Mélanger [a farine, le beurre coupé en petits morceaux et 'eau.

e Former une boule de pate homogéne, filmer et [aisser reposer au frais 30 minutes.

o Etaler la pite et la disposer dans un moule & tarte.

* Dans une poéle, faire fondre 10 g de beurre.

o Ajouter les dés de butternut et [es morceaux de pommes.

* Gratter [a gousse de vanille (ou ajouter 'extrait) et mélanger.

e Laisser compoter a feu doux 10 a 15 minutes, jusqu’a ce que les fruits soient tendres.

o Verser la garniture sur [a pate.

o Enfourner & 180°C (chaleur tournante) 30 minutes environ , jusqu’a ce que la pate soit
dorée.

 Faire fondre [e chocolat noir au bain-wmarie.

o Verser en filet ou dessiner des motifs sur le dessus de [a tarte refroidie.
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VOUS SOUHAITEZ PARTAGER UN PROJET ?

VOUS AVEZ DES QUESTIONS ?

CONTACTEZ NOUS ! PROJET-ALIMENTAIRE@ALESAGGLO.FR




	le-gouter-cest-moi-qui-lai-fait
	le-gouter-cest-moi-qui-lai-fait

	Livret gouter-fevrier 2026

