
DES RECETTES 

FACILES ET  

GOURMANDES

DES PETITS JEUX

     POUR S’AMUSER

DES CONSEILS 
   POUR BIEN GOÛTER
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Pause plaisir de l’après-midi, le goûter 
permet aux enfants :
��9Z�gZegZcYgZ�YZh�[dgXZh�Veg�h�jcZ�WdccZ�
_djgc�Z�0�

��YZ�hZ�Y�iZcYgZ�Zi�YZ�hZ�[V^gZ�eaV^h^g�ZcigZ�
XdeV^ch�dj�Zc�[Vb^aaZ�0

��YZ�eVi^ZciZg�_jhfj¼Vj�Y�cZg�hVch�\g^\cdiZg 0
��YZ�cZ�eVh��igZ�igde�V[[Vb�h�|�a¼]ZjgZ�
Yj�Y�cZg#
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1. Un bon goûter, c’est quoi ? 

2. 5 idées de goûters faciles à préparer
5 idées de goûters faciles à préparer

3.   Des recettes à réaliser 

à 2 ou à 4 mains 

4. Jouez avec vos enfants !
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Chaque jour,  composez le goûter de 
vos enfants en piochant dans 2 des 
3 familles d’aliments suivantes :
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�����	��7������:��������<����
1   Prendre le goûter au moins 

2 heures avant le dîner.

2  Ne pas multiplier les collations : 

un goûter dans l’après-midi, ça suffitun goûter dans l’après-midi, ça suffit !

3  S’hydrater : de l’eau, et à volonté.

4   Limiter les produits gras et sucrés : 
viennoiseries, biscuits, sodas…
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Pour vous aider à préparer le goûter, 
voici 5 pistes de collations aussi différentes 
qu’appétissantes.

��$8%�����*%�'-<2%0�#*"11)/3%
1 morceau de pain
avec 1 barre de chocolat 

1 verre d’eau ou de jus de fruits

��$8%�����*%�'-<2%0�"+80)#"),

Des céréales peu sucrées 
à tremper dans du lait 

des morceaux de fruits



��$8%����*%�'-<2%0�1.-02)&�
1 banane 

1 bol de chocolat au lait maison 
ou une briquette de lait chocolatée

��$8%�	���*%�'-<2%0�1"*8�

1 tranche de pain de campagne 

1 morceau de fromage 
(emmental, fromage à tartiner…)

��$8%�
���*%�'-<2%0�'-30+",$

1 part de gâteau 
(ex : gâteau au yaourt) ou 2 crêpes

1 petite brique de lait nature
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> Télécharger les recettes 

6���������������������������������������

��Faux roulés à la confiture
��Sandwichs au chocolat

6����������6�	�������� ��� ������������

��Brochettes de fruits
��Gâteau au yaourt
��Compote de pommes et granola minute
	�Pain perdu

�Madeleines maison 
��Muffins au yaourt et à l’orange 

���������Edjg�fjZ�aZh�\d�
iZgh�[V^ih�bV^hdc�

cZ�h¼�XgVhZci�eVh�YVc
h�aZ�XVgiVWaZ�YZ�kdh�Z

c[Vcih!�
cZ�h¼�XgVhZci�eVh�YVc

h�aZ�XVgiVWaZ�YZ�kdh�Z
c[Vcih!�

pensez à la boîte à sandwich ! 
pensez à la boîte à sandwich ! Kdjh�edjkZo�Kdjh�edjkZo�

a¼VX]ZiZg�dj�aV�g�Va^hZ
g�kdjh"b�bZ�VkZX�jcZ�Wd�iZ�

]Zgb�i^fjZ�Zc�eaVhi^fjZ�f
jZ�kdjh�eZghdccVa^hZ

gZo�

VkZX�YZh�VjidXdaaVcih
#��
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de Pascale Weeks

Temps de préparation : 15 minutes
Ingrédients pour 4 personnes :
��-�igVcX]Zh�YZ�eV^c�YZ�b^Z�XdbeaZi
��8dcÃijgZ�YZ�[gVbWd^hZh

��8��������
Retirez la croûte des tranches de pain.
Sur une planche, étalez chaque tranche à l’aide d’un rouleau 
à pâtisserie, le plus finement possible, en déplaçant le pain 
d’un quart de tour à chaque passage du rouleau.
Tartinez chaque tranche avec une fine couche de confiture, 
puis roulez en serrant le plus possible.
8djeZo�X]VfjZ�gdjaZVj�Zc�YZjm!�Zc�W^hZVj#�
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de Pascale Weeks

Temps de cuisson : quelques minutes 
Ingrédients pour 4 personnes :
��-�igVcX]Zh�YZ�eV^c�YZ�b^Z�XdbeaZi
   ou de pain de campagne
��(�|�)�gVc\�Zh�YZ�X]dXdaVi�cd^g

��8��������
Faites griller les tranches de pain au grille-pain, deux par 
deux, afin que le pain soit chaud quand vous râpez le chocolat.
Déposez-les sur une planche, puis râpez le chocolat 
Y^gZXiZbZci�Vj"YZhhjh�YZh�iVgi^cZh#�8djeZo�X]VfjZ�igVcX]Z�
de pain en deux.
Formez ensuite des sandwiches, à moins que nous ne 
préfériez les tartines.
Faites griller le restant du pain et procédez de la même 
manière.
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Sélectionnez des fruits de saison. 
Lavez-les puis pelez-les.
8djeZo"aZh�Zc�bdgXZVjm#�Ej^h�ZcÃaZo"aZh�hjg�jc�e^X�Zc�
bois, en alternant chaque morceau de fruits.

�0-#(%22%1�$%�&03)21
Temps de préparation : 10 minutes
Ingrédients :
Des fruits de saison
���`^l^h!�VcVcVh�edjg�a¼]^kZg
���[gV^hZh!�WVcVcZh�edjg�aZ�eg^ciZbeh
���bZadc!�eVhi�fjZ�edjg�a¼�i�
���gV^h^c�cd^g!�ed^gZh�edjg�a¼VjidbcZ



�%1�0%#%22%1



��8��������
Mélangez les ingrédients un à un, dans l’ordre ci-dessus.
Versez la pâte dans un moule à gâteau ou dans plusieurs moules.
;V^iZh�Xj^gZ�|�&-%�8��i]ZgbdhiVi�+��eZcYVci�(%�b^cjiZh�Zck^gdc
Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau, qui doit ressortir 
sèche.

';2%"3�"3�5"-302
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson :�(%�b^cjiZh
Ingrédients pour 4 personnes :
��&$'�eVfjZi�YZ�aZkjgZ
��&�edi�YZ�nVdjgi��2�'%�Xa�
��&$'�edi�Y¼]j^aZ��2�&%�Xa�
��'�edih�YZ�hjXgZ
��(�edih�YZ�[Vg^cZ
��'�¶j[h
��&�oZhiZ�YZ�X^igdc
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de Pascale Weeks

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : une trentaine de minutes
Ingrédients pour 4 personnes :
��)�edbbZh
��)*�\�YZ�ÄdXdch�Y¼Vkd^cZ
��&%�\�YZ�hjXgZ�gdjm��&�Xj^a#�|�hdjeZ�WdbW�Z�
��)*�\�Y¼VbVcYZh�XdcXVhh�Zh�dj�Zc�W}idccZih

��8��������
EZaZo�aZh�edbbZh!�XdjeZo"aZh�Zc�fjVgi^Zgh�ej^h�gZi^gZo�aZ�X¶jg#
8djeZo�X]VfjZ�fjVgi^Zg�Zc�Y�h�ej^h�bZiiZo"aZh�YVch�jcZ�XVhhZgdaZ�VkZX�
'�Xj^aa�gZh�|�hdjeZ�Y¼ZVj#8djkgZo�Zi�[V^iZh�b^_diZg�hjg�[Zj�Ydjm!�_jhfj¼|�
ce que les pommes soient tendres, ce qui prend environ 20 minutes.
Écrasez-les grossièrement avec une fourchette.
EZcYVci�aV�Xj^hhdc�YZh�edbbZh!�bZiiZo�aZh�ÄdXdch�Y¼Vkd^cZ!�aZh�
amandes et le sucre dans une poêle sur feu moyen. Faites-les revenir 
eZcYVci�-�b^cjiZh�Zc�b�aVc\ZVci�YZ�iZbeh�Zc�iZbeh#�AZ�b�aVc\Z�
doit devenir croustillant.
Versez le granola dans un bol.
Servez la compote tiède ou à température ambiante avec le granola.

�%1�0%#%22%1
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Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes
Ingrédients pour 4 personnes :
��'*�Xa�YZ�aV^i
��(�¶j[h
��,*�\�YZ�hjXgZ�YZ�XVccZ
��+�igVcX]Zh�YZ�eV^c��eV^hhZh

��8��������
B^mZo�aZh�¶j[h!�aZ�hjXgZ�Zi�aZ�aV^i#�Bdj^aaZo"n�aZh�igVcX]Zh�YZ�eV^c#
Puis passez-les à la poêle pour les faire dorer.
Vous pouvez y ajouter des pommes, revenues à la poêle avec un
peu de beurre et de sucre.
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de Pascale Weeks

Temps de préparation : '%�b^cjiZh
Temps de cuisson : &%�b^cjiZh
Ingrédients pour 24 madeleines :
��&*%�\�YZ�WZjggZ�YZb^"hZa
��)�¶j[h
��'�_VjcZh
��&(*�\�YZ�hjXgZ
��&(*�\�YZ�[Vg^cZ
��-�\�YZ�aZkjgZ�X]^b^fjZ
��&�bdjaZ�|�bVYZaZ^cZh�Zc�b�iVa�dj�Zc�h^a^XdcZ

Beurrez le moule à madeleines (sauf s’il est en silicone) et 
mettez-le au frais. 
Eg�X]Vj[[Zo�aZ�[djg�|�'%%��8#�
Faites fondre le beurre sur feu doux dans une casserole, 
puis versez dans un petit bol.
9Vch�jc�\gVcY�Wda!�b�aVc\Zo�aZh�¶j[h!�aZh�_VjcZh�
et le sucre, à l’aide d’un fouet. 
Ajoutez la farine, la levure, puis mélangez jusqu’à ce que 
la pâte soit bien lisse. 
Ajoutez le beurre fondu et tiédi et mélangez bien.
Remplissez les alvéoles du moule à madeleines et enfournez 
edjg�*�b^cjiZh#�7V^hhZo�aV�iZbe�gVijgZ�Yj�[djg�|�&-% �8�
et poursuivez la cuisson pendant environ 5 minutes.
Les madeleines doivent être dorées.
Laissez tiédir, puis démoulez en tapant le moule sur 
une grille.
Laissez refroidir sur la grille et dégustez.

��8��������
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Eg�X]Vj[[Zo�aZ�[djg�|�&-% �8#
Mettez des caissettes en papier dans le moule à muffins, 
sauf s’il est en silicone.
Dans un grand bol, mélangez la farine, la levure et le sucre.
9Vch�jc�VjigZ�Wda!�b�aVc\Zo�aZ�nVdjgi!�aZh�¶j[h!�aZ�_jh�Y¼dgVc\Z!�
le lait et le beurre fondu.
Versez ce mélange sur les éléments secs et mélangez juste 
assez pour ne plus voir la farine. Le mélange doit être encore 
bien grumeleux.
Remplissez les caissettes aux trois quarts en vous aidant 
d’une cuillère à glace.
Saupoudrez la surface avec un peu de sucre, puis enfournez 
eZcYVci�&-�b^cjiZh�Zck^gdc#
Vérifiez la cuisson à l’aide de la pointe d’un couteau.
Sortez les caissettes du moule et laissez refroidir sur une grille.
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��
de Pascale Weeks

Temps de préparation : &*�b^cjiZh
Temps de cuisson : &-�b^cjiZh
Ingrédients pour 12 muffins :
��(%%�\�YZ�[Vg^cZ�
��*�\�YZ�aZkjgZ�X]^b^fjZ
��.%�\�YZ�hjXgZ�YZ�XVccZ�gdjm
��&%�Xa�YZ�_jh�Y¼dgVc\Z
[gV�X]ZbZci�egZhh�

��&�nVdjgi�YZ�ineZ�kZadji�

��*%�\�YZ�WZjggZ�[dcYj�YZb^"hZa
��'�¶j[h
��)�Xj^aa�gZh�|�hdjeZ�YZ�aV^i�
 �jc�eZj�YZ�hjXgZ�gdjm�edjg�aV�
Ãc^i^dc

��&�bdjaZ�|�bj[Ãch�Zc�b�iVa
dj�Zc�h^a^XdcZ
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Proposez-leur ces 3 activités simples et ludiques 
pour jouer autour du goûter.

Pour jouer, il suffit de cliquer sur le jeu souhaité !

�����
������
��� �
Neuf ingrédients sont proposés pour 

composer trois goûters idéals ! 

���
���
������������ 
Sept erreurs se sont glissées dans l’image.

������� �
Seize cartes retournées, huit paires 

identiques ! 



8g�Y^ih�e]didh�/�<Ziin!�I]^c`hidX`!�EVhXVaZ�LZZ`h#

�����
�	���
��



