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Intention éducative 
Ces activités permettront aux élèves d’acquérir, 

grâce à la réalisation de recettes, les techniques 

culinaires de base et d’apprendre les notions d’une 

saine alimentation qui leur permettront d’adopter 

de saines habitudes de vie.
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Ressources  
complémentaires
• Cahier de l’élève

• Cahier du cuisinier

• Règles�d’hygiène�et�de�salubrité�: Guide�du

manipulateur�d’aliments�: https://

www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/Publications/

Guidemanipulateur5.pdf

• Guide�alimentaire�canadien

• Mieux manger, Collection protégez-vous,
2016

• Bien�manger�à�bon�compte,�ACEF�Lanaudière,

• Définitions�des�différents�éléments�nutritifs

(fibres,�lipides,�glucides,�etc�)�:

http://www�extenso�org/

Dossier électronique  
destiné à l'enseignant
• Présentations PowerPoint pour animation

• Outils pour la visite du supermarché (lettre-type

pour le gérant, consignes et règles à suivre)

• Fiches de l’élève pour impression

• Liste de sites Internet pertinents

• Liste d’épicerie pour la maison

• Banque de photos en lien avec le vocabulaire

• Banque de recettes

• Etc.

Sources
• Activités élaborées par la

Commission scolaire Marguerite-Bourgeoys
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http://www.consommateur.qc.ca/acef-lan/
information-consommation/bien-manger/

• Cuisinons en famille: Techniques de cuisine
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/
techniques-de-cuisine

Lexique culinaire
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/outils-et-
references/lexique-culinaire?
letter=p&word=presse-agrumes

Autres techniques de cuisine
https://www.ricardocuisine.com/videos/
techniques-de-cuisine

•

Lexique culinaire
https://www.recettes.qc.ca/outils/page/
lexique

•

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
http://www.extenso.org/
http://www.consommateur.qc.ca/acef-lan/information-consommation/bien-manger/
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/techniques-de-cuisine
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/outils-et-references/lexique-culinaire?letter=p&word=presse-agrumes
https://www.ricardocuisine.com/videos/techniques-de-cuisine
https://www.recettes.qc.ca/outils/page/lexique
https://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/Publications/Guidemanipulateur5.pdf
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Calendrier des ateliers

Ateliers ATELIERS en classe ET RECETTES Date

1
L’assiette équilibrée 

2
Cuisiner ou manger 

au resto ?

Le�Guide�alimentaire�canadien�et�l’assiette�équilibrée 

Frittata,�salade�verte�et�pita�de�blé�entier 

Pizza maison

3
Lire les étiquettes 

nutritionnelles 

Lire une étiquette nutritionnelle

Petits gâteaux à la courgette et chocolat noir

4
Les saines habitudes 
de vie – Le déjeuner

Intégrer le déjeuner à ses habitudes de vie

Pain doré et lait frappé aux fruits

5
Planifier pour 
économiser 

Planifier le menu d’une journée et élaborer une liste d’épicerie

Cuisses de poulet rôties, purée de pommes de terre �
et salade de chou crémeuse

6
Des achats judicieux 

à l'épicerie

Connaître la bonne méthode pour faire�
ses achats d’aliments à l’épicerie

Soupe-repas du frigo

7
L'ABC de la boîte 

à lunch

Cuisiner pour la boîte à lunch

– –

8
Visite à l'épicerie

Visite à l'épicerie (animée par l'enseignant et le cuisinier)

Salade de pâtes

9
Ajouter de la variété 

dans son assiette

Intégrer différentes sources de protéines à son alimentation

Cari de légumes, pois chiches et tofu

10
Un repas entre amis

Activité de rétroaction et d’évaluation des acquis

Fajitas de poulet

Légende
  Ateliers en classe   n  Ateliers culinaires
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Comprendre la place des aliments nutritifs et moins 
nutritifs dans une alimentation équilibrée



Objectifs principaux

Ateliers
Les ateliers en classe  
permettront aux élèves de :

Les ateliers culinaires  
permettront aux élèves de :

1
• décrire la composition d’une assiette

équilibrée.
• définir la saine alimentation et le vocabulaire

alimentaire de base.

• cuisiner une assiette équilibrée. 
•	 mettre en pratique la coupe des légumes et le lavage des 

mains et de la vaisselle efficace.

2
• reconnaître certains avantages de cuisiner à la

maison.
• déf i nir�la�place�des�aliments�nutritifs�et�moins

.   

• .     
  

• mettre en pratique la coupe de légumes
par l'utilisation des bons outils (rappel).

3

• analyser les étiquettes nutritionnelles afin
de faire le meilleur choix alimentaire.

• mettre en pratique la confection de desserts.
• apprendre comment utiliser les tasses et cuillères à

mesurer.
• lire les étiquettes nutritionnelles afin de faire le meilleur

choix alimentaire (rappel).

4 • établir quelles sont les saines habitudes de vie
à adopter et quelques astuces pour y arriver.

• reconnaître l’importance de déjeuner.

• cuisiner des déjeuners simples et rapides.

5

• produire un menu d'une journée et planifier ses
achats alimentaires.

• cuisiner une purée de légumes et une vinaigrette maison.
• rôtir du poulet et vérifier la cuisson.
• comprendre l’importance de bien conserver les aliments,
• réviser l’utilisation des outils pour mesurer les ingrédients

secs et liquides.

6
• déterminer les méthodes pour comparer

les produits en épicerie et faire les meilleurs
achats.

• connaître des recettes de base économiques et faciles à
transformer selon ses goûts et les aliments disponibles.

7
• choisir des ingrédients disponibles à la maison

afin de cuisiner des salades-repas pour une
boîte à lunch équilibrée.

–

8
• appliquer les astuces vues en classe pour

faire l’achat des ingrédients nécessaires pour
cuisinier leur salade-repas.

• mettre en pratique la cuisson des pâtes. 
•	 expérimenter des recettes qu’ils auront créées en classe.
• déterminer les bonnes méthodes de conservation pour la

boîte à lunch.

9
• explorer les différentes sources de protéines

que l’on peut intégrer à son alimentation.
• reconnaître les bienfaits d’une alimentation

équilibrée.

• connaître différents légumes, épices et légumineuses.

10
• réviser les connaissances acquises lors des

ateliers.
• réviser la coupe et la cuisson de la viande et des légumes.
• préparer des garnitures à partager.
• constater le progrès  et l’autonomie acquis

au cours de l’année. 

9CUISINER POUR MANGER MIEUX – Cahier de l’enseignant
introduction




