
LE GOÛTER

C’EST MOI QUI L’AI FAIT !

LIVRET DE RECETTES ÉQUILIBRÉES ET FACILES



Le goûter est un moment clé dans la journée des jeunes enfants. Plutôt que de se
tourner vers des produits industriels souvent riches en sucres et en matières grasses, il
est important d'opter pour des aliments simples, naturels et équilibrés.
Les fruits frais sont toujours une excellente option. Riches en vitamines, minéraux et
fibres, ils sont non seulement délicieux mais aussi parfaits pour renforcer le système
immunitaire et favoriser une bonne digestion. Des bananes, des pommes, des poires ou
encore des fraises de saison sont des choix à la fois nourrissants et pleins de saveurs.
Les légumes crus, comme les bâtonnets de carottes ou de concombre, accompagnés
d’une petite sauce au yaourt nature ou de houmous, peuvent être une alternative
originale et savoureuse aux goûters traditionnels. Ces en-cas riches en fibres sont
bénéfiques pour la santé intestinale et aident à maintenir un poids santé.
Les produits laitiers, comme le fromage frais ou le yaourt nature, sont une autre
excellente source de calcium et de protéines. Ils sont essentiels pour la croissance des
os et des dents des enfants. Pour une touche de douceur, vous pouvez ajouter un peu
de compote de fruits sans sucre ajouté ou un peu 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 l’énergie tout au long de l’après-midi.
En résumé, le goûter des enfants doit être l’occasion de transmettre le plaisir des
aliments simples, sains et équilibrés, pour favoriser leur bien-être et leur
développement. En choisissant des produits naturels, non transformés, vous leur donnez
non seulement un bon goût mais aussi tous les nutriments nécessaires à leur croissance !
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Adaptés dès 6 mois : texture fondante et
facile à saisir pour les petites mains.
Recette modulable : à varier avec différents
fruits pour découvrir de nouvelles saveurs
(poire, abricot, pêche, mangue, framboise,
fraise, myrtille…), possibilité d’ajouter de la
vanille ou de la cannelle dans la compote pour
varier les goûts.

les ingrédients

Les plus de la recette
Fibres et micronutriments : les fruits
apportent fibres et vitamines, favorables à
la digestion et au développement de
l’enfant.
100 % végétal : grâce à l’utilisation de
l’agar-agar, gélifiant naturel issu d’algues.

Les étapes de la recette
Verser la compote de pomme dans une casserole.

Ajouter l’agar-agar en poudre et bien mélanger au fouet pour éviter les grumeaux.
Cuire le mélange : porter à ébullition et maintenir la cuisson 1 minute pour activer le pouvoir

gélifiant de l’agar-agar.
Mélanger régulièrement pour que la préparation reste homogène.

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

Lisser la surface si nécessaire.
Laisser prendre : réserver au réfrigérateur pendant au moins 1 heure,

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

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

Moule individuel en silicone ou moule à glaçons

Bonbons maison sans sucres ajoutés
(dès 6 mois – environ 20 petits bonbons )
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Les conseils
de julie

Choisir de la matière grasse de
bonne qualité : l’huile de colza
apporte de bons acides gras
essentiels.

les ingrédients
400 g de potimarron râpé

230 g de farine
100 g de poudre d’amande

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

100 ml lait (ou lait d’amande pour les enfants APLV)
3 œufs

1 sachet de levure chimique
1 cuillère à café de cannelle

1 cuillère à café de gingembre râpé
60 g de fromage frais au lait pasteurisé 

30 g de sucre blanc

Le plus de la recette

Riche en fibres et en vitamines : le potimarron
apporte fibres et bêta-carotène (précurseur de la
vitamine A) et passe incognito dans la recette.
Texture moelleuse : le potimarron râpé et la poudre
d’amande garantissent un résultat tendre et
parfumé.

Les étapes de la recette
Dans un grand saladier, mélanger farine, poudre d’amande, sucre, levure, cannelle et gingembre.

Dans un autre récipient, battre les œufs avec l’huile de colza et le lait.

Ajouter le potimarron râpé et bien mélanger.

Mélanger les deux préparations des deux saladiers.

Verser la préparation dans un moule à cake beurré et fariné.

Enfourner à 180°C pendant 40 à 50 minutes (vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau : elle

doit ressortir sèche).

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

Tartiner le dessus du cake refroidi avec ce glaçage pour une touche gourmande.

Cake d’automne au potimarron
 (pour 10 portions)







Goûter et hydratation : l’eau, la meilleure alliée des enfants actifs
Les enfants ont des besoins élevés en hydratation, car leur corps contient plus d’eau que celui des
adultes, et ils se déshydratent plus vite. Entre école, jeux et sport, il est essentiel de leur proposer
de l’eau tout au long de la journée, en particulier à l’heure du goûter, moment clé pour refaire le
plein.
Quelle quantité d’eau selon l’âge ?
D’après les recommandations de Santé publique France et de l’EFSA (Autorité européenne de sécurité
des aliments), les besoins quotidiens en eau (boissons uniquement) sont environ de :

1 000 à 1 100 ml/jour (soit environ 4 à 5 verres d’eau) pour les enfants de 4 à 6 ans
1 300 à 1 500 ml/jour (soit environ 6 à 7 verres) pour les enfants de 7 à 10 ans

Au goûter, cela correspond à un verre d’eau de 150 à 250 ml, à adapter selon l’âge et l’activité de
l’enfant.
Et pour les enfants qui font du sport ?
L’activité physique augmente les pertes d’eau par la transpiration. Même une légère
déshydratation peut entraîner fatigue, maux de tête ou baisse de performance. Il est donc
recommandé d’encourager les enfants à boire régulièrement, avant, pendant et après l’effort, même
s’ils ne ressentent pas la soif.
Voici quelques repères simples :
Pour une activité physique modérée à régulière (jusqu’à 1h30/jour) :

L’eau reste largement suffisante, sans ajout de sucre ni d’arômes.
Il est recommandé de boire 100 à 200 ml toutes les 20 à 30 minutes pendant l’effort, en plus
de l’eau du goûter.

Pour une activité physique intense (≥ 3h/jour) :
L’eau reste la base, mais on peut ajouter un tiers de jus de fruit 100 % pur jus à deux tiers
d’eau, pour apporter un peu de sucre naturel et faciliter la récupération.

Exemple : 150 ml d’eau + 75 ml de jus
Cette boisson reste à consommer ponctuellement, uniquement après un effort prolongé et
intensif.

Bonnes pratiques à transmettre aux enfants :
Boire avant d’avoir soif : la soif est déjà un signe de déshydratation.
Toujours avoir une gourde d’eau à portée de main à l’école, au sport ou en sortie.
Éviter les sodas, boissons sucrées et énergisantes, inadaptées aux besoins des enfants.
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5 clémentines bio et non traitées (utilisées avec la peau)
5 œufs

100 g de sucre de canne complet ou 100g de sucre
200 g de poudre d’amande

50 g de Maïzena
1 cuillère à café de levure chimique

les ingrédients

Les étapes de la recette

Laver soigneusement les clémentines.
Les faire cuire entières, avec la peau, dans une casserole d’eau pendant environ 1 heure.
Égoutter puis laisser refroidir.
Préchauffer le four à 170 °C.
Mixer les clémentines en purée (retirer les pépins si nécessaire).
Dans un saladier, battre les œufs avec le sucre.
Ajouter la poudre d’amande, la Maïzena et la levure, puis mélanger.
Incorporer la purée de clémentines et mélanger jusqu’à obtenir une pâte homogène.
Verser dans un moule de 20 cm en silicone ou préalablement graissé.
Enfourner pour environ 45 minutes. Vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau.
Laisser tiédir, démouler, puis laisser refroidir avant dégustation.

Gâteau fondant aux clémentine
Un gâteau naturellement parfumé, moelleux et équilibré, idéal

pour le goûter des enfants.

Les conseils
de julie

Il est important de prendre des
fruits issus de l’agriculture
biologique car ils sont utilisés dans
leur intégralité (éviter les pesticides
dans la peau du fruit)

Le plus de la recette

Riche en fibres grâce aux clémentines entières et aux
amandes.
Apport en protéines et bons lipides grâce aux œufs et aux
amandes.
Sucre complet : plus riche en minéraux qu’un sucre blanc
raffiné.
Association fibres–protéines–lipides qui favorise la satiété.
Recette peu transformée, adaptée à un goûter de qualité.



Les conseils
de julie

Idée accompagnements : 
Compote sans sucre ajouté
Confiture, miel ou chocolat noir
fondu après 3 ans

Se congèlent : les passer au
grille pain ou four pour les
mangger

les ingrédients
300 g de butternut râpé 

3 œufs
120 g de Maïzena
200 g de farine

100 g d’huile de colza
50 ml de lait

1 sachet de levure de boulanger
1 pincée de sel

½ cuillère à café de cannelle, 
     de coriandre, de gingembre en poudre

Le plus de la recette

Sans sucre ajouté : le goût doux du butternut suffit.
Adaptées dès 6 mois (en version nature, sans garniture
sucrée).
Riches en fibres et bêta-carotène grâce au butternut
(précurseur de la vitamine A).
Source d’oméga-3 avec l’huile de colza.
Apport en protéines via les œufs.
Épices douces : favorisent l’éveil sensoriel sans excès.

Les étapes de la recette
Diluer la levure de boulanger dans le lait tiède et laisser reposer 10 minutes

Éplucher et râper finement le butternut.

Dans un saladier, battre les œufs puis ajouter l’huile et mélanger.

Verser le lait et la levure de boulanger.

Incorporer la Maïzena, la farine et le sel.

Ajouter les épices, puis le butternut râpé. Bien mélanger jusqu’à obtenir une pâte homogène.

Laisser reposer la pâte environ 30 minutes.

Préchauffer le gaufrier et le huiler légèrement si nécessaire.

Verser une louche de pâte et faire cuire jusqu’à obtention de gaufres bien dorées et

croustillantes.

Laisser tiédir avant de proposer aux enfants.

Gaufres croustillantes 
au butternut et aux épices

 (pour 10 gauffres)







Le rôle du goûter est multiple :

Faire une pause plaisir dans l’après-midi, seul ou à plusieurs,
reprendre un peu d’énergie pour finir la journée,
patienter jusqu’au dîner sans grignoter,
participer à l’équilibre alimentaire et la répartition de l’énergie, sur la
journée des enfants.

Attention : le goûter n’intervient que pour 10% des apports énergétiques de la
journée.
Qu’est-ce qu’on boit au gouter ? L'eau est la seule boisson indispensable !

Il est recommandé de limiter le plus possible les boissons sucrées, les sirops, les
sodas (même light) et les boissons dites « énergisantes » qui sont très sucrées ainsi
que les jus de fruits. « Limiter » ça veut dire réserver aux repas de fête et
anniversaires. 
Les jus de fruits sont à limiter à un demi verre (10cl) par jour car ce n'est pas
l'équivalent d'un fruit. En effet, dans le fruit, il y a des fibres utiles pour le transit
intestinal et pour éviter la sensation de faim entre les repas.
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La farine de lupin est issue d’une légumineuse riche sur le
plan nutritionnel : très riche en protéines (environ 35 à
40 %), bonne source de fibres, faible index glycémique,
contient des minéraux (magnésium, fer, potassium).
Le lupin fait partie des principaux allergènes
alimentaires. Les recommandations actuelles encouragent
l’introduction progressive des allergènes majeurs, entre 4
et 6 mois, lorsque l’enfant est prêt à la diversification,
afin de réduire le risque d’allergie, dans un cadre
sécurisé.

les ingrédients

Les plus de la
recette

Source de protéines végétales grâce
au lupin et au beurre de cacahuète.
Riche en fibres (lupin, avoine, farine
semi-complète), favorisant la satiété
et le transit.
Sans œufs : la farine de lupin
possède un pouvoir émulsifiant
naturel, qui permet d’assurer la
tenue et le moelleux des biscuits.

Les étapes de la recette
Préchauffer le four à 180 °C.
Dans un saladier, mélanger le lait, le beurre de cacahuète et le sucre.
Ajouter la farine de lupin, les flocons d’avoine, la farine de blé, la levure et le sel.
Mélanger jusqu’à obtenir une pâte homogène.
Incorporer les pépites de chocolat.
Former 24 petits tas de pâte sur une plaque recouverte de papier cuisson
Aplatir légèrement.
Enfourner pour environ 12 à 15 minutes, jusqu’à ce que les biscuits soient dorés.
Laisser refroidir avant dégustation.

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
½ sachet de levure chimique
70 g de beurre de cacahuète

50 g de sucre de coco ou de sucre blanc
1 pincée de sel

25 g de pépites de chocolat

Petits biscuits façon cookies sans œufs
(6 portions )
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les ingrédients

150 g de farine (de préférence choisir de la farine complète)
65 g de beurre

50 ml d’eau
½ 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 étapes de la recette
Mélanger la farine, le beurre coupé en petits morceaux et l’eau.
Former une boule de pâte homogène, filmer et laisser reposer au frais 30 minutes.
Étaler la pâte et la disposer dans un moule à tarte.
Dans une poêle, faire fondre 10 g de beurre.
Ajouter les dés de butternut et les morceaux de pommes.
Gratter la gousse de vanille (ou ajouter l’extrait) et mélanger.
Laisser compoter à feu doux 10 à 15 minutes, jusqu’à ce que les fruits soient tendres.
Verser la garniture sur la pâte.
Enfourner à 180°C (chaleur tournante) 30 minutes environ , jusqu’à ce que la pâte soit
dorée.
Faire fondre le chocolat noir au bain-marie.
Verser en filet ou dessiner des motifs sur le dessus de la tarte refroidie.

Tarte pommes & butternut sans
sucres ajoutés

(pour 8 portions - à partir de 1 an)

Les conseils de julie

Adaptée dès 1 ans et pour les moins de 3
ans car pas de sucre ajouté
Texture fondante : facile à mâcher pour les
petits comme pour les grands
Recette qui permet d’introduire les légumes
en douceur via un dessert 

Le plus de la recette
Sans sucres ajoutés : la douceur provient
uniquement des fruits et légumes.
Richesse en fibres et vitamines : le
butternut apporte du bêta-carotène
(vitamine A), et la pomme des fibres douces
qui favorisent une bonne digestion.



VOUS AVEZ DES QUESTIONS ?

VOUS SOUHAITEZ PARTAGER UN PROJET ?

CONTACTEZ NOUS ! PROJET-ALIMENTAIRE@ALESAGGLO.FR
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