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Retour aux racines

Votre enfant a découvert différents
légumes-racines du Québec. Il les a explorés avec
tous ses sens avant de les transformer en biscuits.
Poursuivez I'aventure a la maison en les cuisinant
en famille, et en allant plus loin avec une autre
idée a déguster et un jeu amusant!

QU’EST-CE QUE LE GOUT?

Le go(it d'un aliment, c'est I'ensemble de toutes
ses caractéristiques qui permettent de le décri-
re avec nos sens. Le got implique donc autant
|'apparence, la texture, 'odeur, ou le son que fait
I'aliment lorsqu’on le met en bouche.

Utilisez la section Les mots des [égumes pour vous
aider a décrire toutes vos perceptions.

UN LEGUME SOUS TOUTES SES FORMES?

Comparez le golit d'un méme légume sous deux
formes: carotte crue en rondelle - en batonnet;
betterave répée crue - en cube cuite; radis en ron-
delle fine - radis a croquer; concombre en rondelle
épaisse - en batonnet; céleri en batonnet - en
morceau, etc.

Quelle forme préférez-vous pour chaque légume?

LEGUMES EN FETE

Préparez des crudités ol chaque légume aura

la forme préférée de votre famille ou plusieurs
formes. Privilégiez une grande variété de couleurs
et amusez-vous avec la disposition pour un pla-
teau de crudités des plus attrayants!

Saviez-vous que six couleurs et sept aliments
différents dans l'assiette seraient I'idéal pour les
enfants, tandis que trois aliments et trois couleurs
suffisent pour mettre I'eau a la bouche

des adultes ?*.

LEGUME-MYSTERE [MINIMUM 2 JOUEURS)

Chacun votre tour, pensez a un légume puis
donnez des indices sensoriels pour le faire
deviner: couleur, forme, taille, odeur, texture, son
gu'il fait quand on le croque ou qu'on le coupe, etc.
Laissez du temps entre chaque indice. Avec de
jeunes enfants, annoncez la catégorie du légume
dés le début, en I'adaptant a I'age et aux connais-
sances des enfants (racine ou « pousse sous la
terre » ; fleur, fruit, feuille).

Vous pouvez éventuellement accompagner le
dévoilement du légume-mystére de sa dégusta-
tion.

LES MOTS DES LEGUMES:

Vue / rond, ovale, conique, allongé, gros, petit,
court, brillant, terne, homogeéne, hétérogene, tons
de blancs, jaune, orange, rouge, rose, violet, vert,
brun, etc.

Toucher / rugueux, lisse, granuleux, piquant, poilu,
humide, juteux, sec, dur, mou, croquant, craquant,
farineux, fibreux, etc.

Odorat / pomme de terre, chou cuit, céleri, ail,
oignon, forét (bois, terre, humus), noix (noisette,
chéataigne), herbes (fraiche, séche, fermentée,
feuille), épices (poivre, estragon, persil, menthe,
anis), etc.

Gustation / sucré, salé, acide,

acidulée (= acide + sucré), amer, umami, br(ilant,
piquant, rafraichissant, astringent, irritant, etc.

* D'aprés une étude scientifique de Zampollo et al. (2012) Food plating preferences of children: the importance of presentation on desire for diversity.

Acta Paediatrica, 101, 61-66
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Je cuisine des biscuits quy légumes
A chaque étape de
Crivant, en les se

INGREDIENTS POUR ENVIRON 1
Ingrédients d

S BISCUITS

Umélange sec:

Les récoltes:

Ttasse de farine 1/8 de tasse de Carotte

1/4 de Cuillére 3 the de bicarbonate de sodium 1/8 de tasse de betterave

1/4 de Cuillere 3 tha de poudre 3 pate 1/8 de tasse de zucchini (courgette)

T pincée de sel 1/2 tasse de flocons d'avoine

Ingrédients du mélange humide: Une oy plusieyrs épices en poudre
1/2 de tasse d'huile de tourneso (au choix): :
1/2 de tasse de cassonade Cannelle, gingembre, cardamome, Noix Muscade,
1/2 de tasse de sucre vanille...
1/2 de Cuillére 3 thg de vanille
T ceuf batty

ingrédients humides aux ingrédients secs. Mé j r:
le tout sojt homogene - C'est-3-dj S

les différents ingrédients |

Ajouter es récoltes ay mélange,
Déposer une cuillérg
Laisser un es
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