
COUV



Scanne le dos
de tes cartes pour...

xxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx.

Découvre ton plateau de jeu et
les instructions détaillées à la fin de cet album !

64
Cartes
à jouer

48 stickers SUPER-FRUITS/SUPER-LÉGUMES
et 48 stickers pour jouer et décorer ton album

96
stickers 

à collectionner 
et à coller dans 

cet album

24
FIGURINES

à collectionner 

les super-fruits et les super-légumes de saison
La brigade Chefclub te présente 

... des aliments pleins de saveurs et de bienfaits pour un max d’énergie !
Découvre aussi, au fil des saisons, des recettes délicieuses et originales à réaliser

et amuse-toi avec les différents jeux proposés.

BIENVENUE DANS L’UNIVERS
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MON Légume préféré :

MON fruit préféré :

MON plat ou dessert préféré :

MON compagnon
chefCLUB préféré :

MA RECETTE PRéFéRéE
DE L’ALBUM :

CET ALBUM APPARTIENT à : 

C’est parti pour l’aventure !
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le collector Amuse-toi en cuisine et ses super-légumes et ses super-fruits de saison
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LOLA
MAÎTRESSE
FROMAGÈRE
Lola a quitté une vie de luxe aux
États-Unis pour le pays du fromage,
dont elle est accro ! Aventurière dans
l’âme, cette coquette voyage avec le
sourire et son smartphone à la main.  
 
Son caractère : la tomme de Savoie. 
Ferme et fondante à la fois...

Fan de : voyages...
et de fromages bien sûr !

Plat préféré : la fondue

Phrase fétiche : 
dites « cheeeeeese ! »

MAURICE
CHEF DE BRIGADE
Ce marin débrouillard est devenu
chef cuisinier par amour des gens
et de la nourriture. Il considère la
brigade comme sa famille.
 
Son caractère : chèvre et miel. 
Du caractère et de la douceur sur
un pain qui croustille !

Fan de : rock (fort !)

Plat préféré :
le bœuf bourguignon

Phrase fétiche : 
à taaaaaable !

elvis
SAUCIER ET
GOÛTEUR DE LA BANDE
Elvis est né sur l’île du Groin
(jamais vraiment localisée). 
Son sourire ne coûte rien et
en provoque beaucoup d’autres.

Son caractère : une belle brioche, 
en rondeur et tout plein de douceur !

Fan de : tout ce qui se mange

Plat préféré : le gâteau au chocolat
 
Phrase fétiche :
quand est-ce
qu’on mange ?

Anglais en exil pour des raisons
obscures…Ce qui le constitue ?
1 soupçon de flegme, 1 litre de lait
et 5 jetons de poker !

Son caractère : Cafè crème.
Une vraie crème… légèrement corsée !

Fan de : lait. Vache, brebis, ânesse,
bufflonne, soja : tous les laits, même
les végétaux !

Plat préféré :  le milk-shake

Phrase fétiche : retombe
toujours sur tes pattes !

carlton
SOMMELIER
ET BARMAN

colette
ELLE TIENT
LA CAISSE
La mère poule qui veille au grain. 
Qui est arrivé le premier ? 
L’œuf ou Colette ?
Ça, l’histoire ne le dit pas !  

Son caractère : Une poule au pot, 
simple et pleine de réconfort.

Fan de : sa petite brigade

Plat préféré : le saumon à l’oseille 

Phrase fétiche : 
UN GRAIN DE MAIS a
toujours tord devant
une poule !

les kikitos
COMMIS DE CUISINE
Un pour tous, tous poussins !
Ils se sont échappés d’une batterie 
de poussins en Argentine et ont été
recueillis par Colette. 
On leur donnerait le bon Dieu 
sans confession…  

Leur caractère : des piments oiseaux !
Petits, mignons, mais terriblement
épicés !

Fan de : heavy metal
(petits mais costauds)

Plat préféré : le petit pois 

Phrase fétiche : 
tchip tchip tchip tchip...

XXXX2

Tu fais maintenant partie de

Voici tes nouveaux compagnons de cuisine !

LA BRIGADE CHEFCLUB
BRAVO

se sont cachés dans tous 
les dessins de ton album. 

À toi de les retrouver !

Colette et
les kikitos

OFFRE CUP

XX3

Découvre des recettes
super simples

et de saison !

Tes parents peuvent trouver facilement la liste de courses 
afin de connaître à l’avance les ingrédients à acheter.
Ils pourront ensuite t’aider à les découper et à les cuire ! 

Les quantités des ingrédients sont indiquées simplement, mais tu peux également utiliser les tasses 
Maurice, Elvis, Carlton, Lola, Colette ou celle des Kikitos. Regarde bien sur la recette et compte 
les têtes dessinées pour savoir combien il en faut !

Toutes les étapes sont numérotées, suis-les bien dans l’ordre. Regarde attentivement 
le dessin et lis toujours le mot écrit en dessous pour ne pas te tromper. Fais aussi 
attention aux ustensiles dont tu as besoin !

LISTE DE COURSES

CROûTONS
1 POIGNÉE

CHAPELURE
35 G

BŒUF HACHé
350 G

POTIMARRON
1

1 TRANCHE
FROMAGE

OIGNON

CRÈME
LIQUIDE

6 CL

2 3

BŒUF HACHÉ

ŒUF
Chapelure

1 PINCÉE
DE SEL

1

350 G

35 G

Quand tu vois le numéro d’une étape colorié en rouge, 
c’est qu’elle peut être dangereuse ! Demande de l’aide à 
un adulte pour ne pas te blesser. Cuisiner comme un 
grand, c’est aussi savoir demander aux autres. 

MÉLANGER

AU FOUR
40 MIN 180°C

3

LES INGRéDIENTS

LES quantités

LES étapes

ATTENTION !
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TORT
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Proposer ce jeu uniquement avec les kikitos
Prévoir un encadré pour y inscrire sa réponse.
Donner la réponse
Ajouter des kikitos cachés dans l'album pour donner de la valeur au jeu



C’est la pleine sais0n !
Juin - Juillet - Août - Septembre

ET aussi l’ép0que...
du maïs, de l’artichaut, de la pêche, de la figue...

TOMATECOURGETTEAUBERGINECONCOMBRE POIVRON

MELON PASTÈQUE ABRICOTPRUNE FRAMBOISE

1

L’ÉTÉ

4
ÉTÉ

En été,
c’est le moment... 

DE PROFITER !

Tu peux jouer dehors car les journées sont 
chaudes et ensoleillées !

Les nuits sont douces et dévoilent
un ciel avec des millions d’étoiles.

Sois attentif ! C’est aussi la période
des étoiles filantes...

DE SE REPOSER !

C’est la période des vacances...
Les jours sont plus longs, tu peux
te lever et te coucher plus tard !

Et même te prelasser dans un transat
ou un hamac. As-tu déjà essayé ?

DE SAVOURER !

C’est la saison des glaces, 
des sorbets et 

des smoothies fruités !
Avec cette chaleur, il faut 

bien s’hydrater...

COURGETTE

AUBERGINE

CONCOMBRE

ABRICOT

ARTICHAUT

FIGUE

POIVRON

TOMATE

PASTEQUE

PRUNE

PECHE

MAIS

FRAMBOISE

A A E S I O B M A R F W 
B R R T P A S T E Q U E 
T T B J T N Q H Q P Q Z 
O I M E E O S H X I F 
C C O H E M G R D H I E 
I H C

C

C U A E R V G T N 
R A N E P I X A U I W U 
B U O P X S A E C O O R 
A T C M T O M A T E C P 
Y O A U B E R G I N E Y 

Méli-mélo des fruits et légumes de l’été

Pour jouer, c’est super-facile ! Cherche dans la grille tous les mots de la liste
(ils sont à l’endroit ou à l’envers et placés horizontalement,

verticalement ou en diagonale).

2

3

4

5
ÉTÉ



POUR 5 POUSSINS

LISTE DE COURSES

 

MATÉRIEL :    
plat à tarte

  LE COUP DE pOuce DES GRANDS :
éplucher et découper les légumes

Pa0n parmentier
PRÉPARATION

30 min
CUISSON

15 min

3
c0urgettesCOURGETTE

6
p0mmes de terre

POMME DE TERRE

POMME DE TERRE PO
M

M
E 

DE
 T

ER
RE

4
car0ttesCAROTTES

1
0live n0ireOLIVES TRANCHES

15

 t0mates cerises
r0uges
TOMATES CERISES

10

t0mates cerises
ORANGES

TOMATES CERISES

350 g
BŒUF HACHÉ

MAYONNAISE

28 g
beurreBEURRE

25 g
fr0mage râpé

MASCARPONE

2 cl
huile d'0live

SIROP DE GRANDINE

20 g
 gr0s sel

2

DÉTAILLER

1

COUPER

courgette B DCA

5

VERSER

préparation

9

AU FOUR 15 MIN
180 °C

morceau
d'olive noire

POIVRE SEL

sel et p0ivre

4 HUILE D’OLIVE BŒUF HACHÉ

1 pincée
de sel

1 pincée
de poivre

reste de
courgette

reste de
carotte

CUIRE 5-10 MIN

350 g2 cl

8

DISPOSER

morceaux de
courgette

lamelles de
courgette

lamelles de
carotte

tomates cerises
rouges

tomates cerises
oranges

fromage râpé
25 g

7

ÉCRASER EN PURÉE VERSER

purée
de pommes
de terrepommes de

terre cuites

beurre mou
28 g

CUIRE 20 MIN

EAU
 bouillante

GROS sel

6 Dés de pommes
de terre

20 g

3 carotte COURGETTE

ÉPLUCHER TAILLER DES LAMELLES X 21

pomme de terre

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

10

7
ÉTÉ

Savoureux et aux multiples couleurs, les légumes
de cette saison se révèlent être des alliés incontournables 

car la plupart de leurs nutriments proviennent 
de leurs pigments colorés !

Si on a tendance à les cataloguer « de légumes »
car ils ne sont pas sucrés, la COURGETTE,

l’AUBERGINE, le CONCOMBRE, la TOMATE
et le POIVRON sont des FRUITS. 

En botanique, le fruit est toujours issu  d’une plante
à fleurs et c’est le cas de nos super légumes de l’été ! 

LE SAVAIS-tu ?

les super légumes
de l’été

50

POTAGERPOTAGER
6
ÉTÉ

5

8

7

6

9
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LAQUELLE DE CES VARIétés de tomates n’éxiste pas ? 

QUIZZ

La tomate «Coeur de boeuf»

La tomate des Andes

La tomate «Green zebra»

La tomate «Noire cramée»

La tomate «Roma»

La Tomate «Ananas»

A

B

C

D

E

F

Réponse D : «Noire cramée». Mais il existe bien une variété «Noire de Crimée»
à la chair dense d’un rouge-brun qui fonce avec le soleil.

Ce sont en fait LES MÊMES !
Sauf qu’ils n’ont pas été cueillis

au même moment : le poivron vert 
est cueilli très tôt avant qu’il ne soit mûr

et change de couleur, pour ensuite
devenir jaune ou rouge...

qu’est-ce qui différencie les poivrons
verts, jaunes, ou rouges ?

Maurice et les Kikitos aimeraient cuisiner une ratatouille. Une recette délicieuse qui mettra du soleil dans ton 
assiette avec ses poivrons, aubergines, tomates, courgettes et oignons ! Aide-les à retrouver la courgette et 
l’aubergine qui manquent à leur recette...

Réponse : Maurice et les Kikitos pourront faire leur recette
et se régaler en prenant le chemin C.

LABYrINTHE !

A

B

C

11

13

14
15

12

8
ÉTÉ

Avec les chaleurs de cette saison, il est indispensable de bien s’hydrater 
et les fruits y contribuent largement. Gorgés d’eau et de sucre, ils nous 
apportent deux carburants essentiels pour notre corps. Naturellement 
riches en vitamines et en antioxydants, leurs super-pouvoirs nous aident 
à être en bonne santé !

LES FRUITS STARS
DE L’été

insolite...

Cru, cuit, sec ou
en confiture...
à savourer 
sous toutes 
ses formes !

Une méga 
SOURCE

DE VITAMINES
pour un max
d’énergie !

Sucrée
et acidulée
LA STAR DE
TES salades
de fruits ! 

TRés RICHEs
EN EAU...

LES amiS de
tes reins !

Les Japonnais ont inventé des
PASTÈQUES CARRÉES plus faciles 
à ranger ! Élevées naturellement, 

c’est son lieu de développement qui 
change : les pousses sont placées 

dans des récipients cubiques. Ensuite, 
la pastèque va mûrir et grossir en 

s’adaptant à son moule carré ! 

16

18

17

19

20

9
ÉTÉ
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ENIGME 

Ce fruit juteux est également un incontournable de l’été ! 
Calcule et déchiffre les lettres codées pour découvrir ce fruit mystère...

Réponse : PECHE 
P = 11 (10 + 6 - 5)  / C = 3 (8 + 5 - 10) / 
E = 2  (15 + 7- 20)

= + - 5

15

= + - 
8

6

= + - 

20

EE

HH
7

10

105

P = 11

H = 13

L = 4

A = 1
C = 3

E = 2

M = 9

Certains maraîchers ont la main verte en France, découvre des super records :

• plus de 60 kg pour une PASTÈQUE 

• plus d’1m50 pour une COURGETTE

• plus de 3 kg pour une TOMATE

records !

21

22

23

10
ÉTÉ

POUR 10 POUSSINS

Lapin t0ut fruité
PRÉPARATION

1h30 min
CUISSON

30 min
REPOS

20 min

5

DÉCOUPER

MelonPastèque Melon JAUNE

1

AU FRAIS

Chantilly

RECOUVRIR APLATIR

pain de mie
Rond de

4 cm
Rond de

3 cm
Rond de

9 cm

DÉCOUPER LES FORMES

ASSEMBLER

papier cuisson

AU FOUR 15 MIN 150 °C

confture de framboises

4
noix de coco râpée

RECOUVRIR

6
noix de

coco râpée

7 8

RECOUVRIR

pain
de mie

5

chocolat fondu

demi-myrtille

demi-framboise
pain de mie

25 cl

25 cl
crème liquide

2

ASSEMBLER

Kiwi
FRAISE

ANANAS Mascarpone

MONTER
EN CHANTILLY

Sucre glace

Crème liquide

EXTRAIT DE VANILLE
zeste de

citron vert

BA

DC

DÉCOUPER

3
Pastèque

FRAISE
ANANAS

Kiwi
Pastèque

2

2 c.à s.
sucre glace

LISTE DE COURSES

 : rouleau à pâtisserie, fouet électriqueMATÉRIEL
 

1
pastèque

1
mel0n

1
mel0n jaune

1
ananas

1
fraiseFRAISE

MELON
???

PASTEQUE
ANANAS

10 g
ch0c0lat n0ir

CHOCOLAT NOIR

8 tranches
 pain de mie

BETTERAVE BOÎTE

1 c.à s.

c0nfiture
de framb0ises

CONFITURE DE FRAMBOISE

4
kiwis

KIWI
KIWI

râpée
N0ix de c0c0

1 c.à c. 90 g

extrait
de vanille

EXTRAIT DE VANILLE

60 g
mascarp0ne

: découper les fruitsLE COUP DE POUCE DES GRANDS   

8
framb0ises

FRAMBOISE

2
myrtilles

MYRTILLES

Zestes
citr0n vert

CITRON VERT ENTIER

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

2 c.à s.
60 g

1 c.à c.

1 c.à s.

 XXg

24

11
ÉTÉ
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C’est la pleine sais0n !
Septembre - octobre - novembre - décembre

ET aussi l’ép0que...
du panais, du céleri, des oignons, du coing, des châtaignes...

POTIMARRONBLETTECHAMPIGNONCITROUILLE BROCOLI

POIRE CLÉMENTINE RAISINCITRON

25

L’AUTOMNE

12
AUTOMNE

TROUVE LES 7 différences

Réponse : 1) La couleur de l’écharpe de Carlton - 2) Les feuilles au sol ont disparu - 3) Colette n’est plus derrière Elvis - 4) La couleur de l’arbre derrière Elvis 
a changé - 5) La ceinture du brocoli n’est plus noire - 6) La couleur du flocon de neige dans le bouclier est plus claire - 7) Il manque un virus.

Observe bien les deux images et découvre 7 différences, à toi de jouer !

EN AUTOMNE,
c’est le moment... 

DE se balader...
DE SE couvrir...

Les températures baisses car 
le soleil se couche plus tôt, 

presque avant toi !
Il est temps de ressortir 
tes pulls mais aussi ton 

coupe-vent et ton parapluie. 
Le temps devient plus
nuageux, pluvieux et 

venteux. Et n’oublie pas
tes bottes pour jouer dans 

les flaques d’eau !

Profite de la forêt, les feuilles 
des arbres changent de couleur.... 

en passant du vert, au orange puis au marron.
Ouvre aussi grand les yeux et tu trouveras

peut-être sous les premières feuilles 
tombées : champignons, 

chataîgnes...

Fantômes, monstres, squelettes, sorcières
et vampires sont de sortie à la recherche

de bonbons ! Et toi ? Quel terrifiant 
déguisement vas-tu choisir cette année ?

De fêter HALLOWEEN ! 28
27

26

13
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De la famille des courges, le potimarron
et la citrouille sont bien plus que des aliments...
Une fois sa chair mangée et sa peau séchée, 
la courge servait dans l’Antiquité de saladier,
de bouée ou même d’instrument de musique !

A ton tour... Pour Halloween, creuse-les
pour réaliser de monstrueuses lanternes !

potimarron / citrouille,
on s’embrouille !

LEURS RESSEMBLANCES ?
Toutes les deux des courges

et donc des cousines !

potimarron et citrouille :

les stars d’octobre 

LEURS DIFFÉRENCES ?
Le gôut et la texture ! Le potimarron est plus sucré avec un petit gôut

de châtaigne. Sa chair est douce et fondante tandis que
celle de la citrouille est plus filandreuse.

34

31

33

32

30

29
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AUTOMNE

POUR 4 POUSSINS

LISTE DE COURSES

 

LE POTI’JACUZZI
PRÉPARATION

30 min
CUISSON

1 heure

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

1/2 OLIVE
NOIRE

HUILE
D’OLIVE

CUIRE TOUTES
LES FACES

8 MORCEAUX
D’OLIVE NOIRE

FROMAGE

REMPLIR DISPOSER

9

VIDER COUPER CREUSER

1

CRÈME
LIQUIDE

CUIRE 15 MIN MIXER

CHAIR DU
POTIMARRON

EAU

MORCEAUX
DU CHAPEAU

1 PINCÉE
DE SEL

OIGNON COUPÉ4

MODELER

6

ROULER

7

BŒUF HACHÉ

ŒUF
Chapelure

MÉLANGER

1 PINCÉE
DE SEL

5

AU FOUR 40 MIN 
180 °C

PAPIER
ALUMINIUM

EMBALLER

2

3

HUILE D’OLIVE
1 C. À C.

CROûTONS
1 POIGNÉE

sel
2 PINCÉES

Œuf
1

CRèME LIQUIDE
6 CL

OLIVEs NOIREs
2

OIGNON
1/2

CHAPELURE
35 G

BŒUF HACHé
350 G

POTIMARRON
1

1 TRANCHE
FROMAGE

 

MATÉRIEL :    

  LE COUP DE pOuce DES GRANDS :
couper les légumes

papier aluminium,
papier cuisson,1 mixeur

350 G

35 G

6 CL

35

15
AUTOMNE
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AUTOMNE

riche 
en minéraux,

il te protegera 
des rhumes

comme 
un bouclier

sa vitamine D
T’aidera

à guérir plus 
vite les

petits bobos 
du quotidien

blette, champignon et brocoli :

DES super pouvoirs !

UN DUO
DE CHOC
ENTRE

LE VERT ET 
LE BLANC !

Le savais-tu ?
Tout se mange dans la blette !

Le vert, dit «les feuilles», se déguste cru ou cuit. Le blanc,
appelé «les côtes» se mange cuit et est plus long à cuire.

Astuce : sépare les deux couleurs
afin d'ajuster leur temps de cuisson.

39

36

38

37

Poires, raisins, clémentines, châtaignes, noix… les fruits de l’automne
sont une source naturelle d’énergie. 

Tu vas les adorer ! 

Nos héros
DE L’AUTOMNE

• Il existe plus de 2 000 variétés de poires. 
• Le poirier peut atteindre 20 mètres de haut et vivre jusqu’à 200 ans.
• Le poirier peut supporter les températures froides jusqu’à -20°C.

Quelle variété de raIsins n’éxiste pas ?

les super records de la poire !

Chasselas Carolina MuscatA B C

Réponse : B - Carolina

sudoku

Un même aliment ne peut être pas 
être présent deux fois sur la même 
ligne ou sur la même colonne. 
Pour jouer, dessine des formes 
colorées pour remplacer les 
aliments ! 

= = =

A

B C

D E

F G

H

I J

Réponses : A > Clémentine / B > Poire / C > Gauffre / D > Poire / E > Gauffre / F > Clémentine / G > Gauffre / H > Poire / I > Clémentine / J > Gauffre

41

42

40

43
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Le brocoli est arrivé en France à la Renaissance, 
rapporté d’Italie par la Reine Catherine de Médicis. 
Elle le nommait alors « l’asperge italienne » avant qu’il 
prenne son petit nom à la sonorité... italienne !

L A  P ETI T E  H I STO I R E

Citron et clémentine : 

SUPER agrumes !

Riches en vitamine C et en anti-oxydants,
ils te donnent de la vitalité et 

stimule ta mémoire. Ils sont délicieux en jus ! 
Une règle d’or : sitôt pressés, 

sitôt consommés.

CHARADES

• Mon premier est un animal qui 
sait faire une magnifique roue. 

• Mon deuxième est un temps
où les gouttes tombent du ciel. 
Lorsque cela arrive on dit qu’il...

• Mon troisième apparaît lorsque 
je frotte du savon sous l’eau.

Mon tout est un agrume, à la 
peau jaune et à la chair rose...  

• Mon premier est un outil pour 
couper le bois.

• Mon deuxième est le corps de 
l’arbre.

Mon tout est un fruit jaune ou 
vert, bien connu pour son jus et 
son acidité...

Réponse : pamplemousse (paon - pleut - mousse) Réponse :citron (scie - tronc)

• Mon premier se met dans une 
serrure.

• Mon deuxième est lorsque tu ne 
racontes pas la vérité, tu as ...

• Mon troisième est la dernière
syllabe de banane.

Mon tout est un super-fruit de ton 
album et il porte le numéro 46... 

Réponse : clémentine (clé - menti - ne)

44

46

45

47
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POUR 6 POUSSINS

PRÉPARATION

30 min
CUISSON

30 min

LE CAKE AU CITRON TROMPE-L’ŒIL

110 G
115 G

125 G1 C. À S.

1 C. À C.

MATÉRIEL :    

LE COUP DE pOuce DES GRANDS :
découper le cake

1 moule à cake

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

4

5

3

1

2

AU FOUR
20 MIN
180 °C

LAISSER REFROIDIR ET DÉCOUPER

AJOUTER

Œufs

SUCRE

jus de citron

MÉLANGER

farine

graines DE pavot

1 pincée
de sel

levure

beurre fondu

VERSER

cornet de glace

TREMPER LES BORDS

ÉMIETTER

RÉSERVER

UTILISER

6

AJOUTER

TREMPER

vermicelles
multicolores

glaçage

MÉLANGER FORMER UNE BOULE GLACER

glaçage

MÉLANGER

vermicelles
multicolores

jus de citron

SUCRE GLACE

AJOUTER

200 G

EAU
2 CL

LISTE DE COURSES

 

citrons
2

Œufs
2

beurre
110 G

sucre
115 G

farine
125 G

POUDRE & ÉPICE

sucre glace
200 G

levure
1 C. À S.

GRAINES DE PAVOT

1 C. À C.

VERMICELLES
MULTICOLORES

POUR LE DÉCOR

eau
2 CL

cornet de glace
1

sel
1 PINCÉE

  

48
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49

C’est la pleine sais0n !
décembre - JANVIER - février - mars

ET aussi l’ép0que...
des choux, des endives, du navet, du rutabaga, du kaki, ... 

ORANGE POMME KIWI AVOCAT

POIREAU BETTERAVE CAROTTE PATATE DOUCE

20
HIVER

L’HIVER

Méli-mélo de légumes

Voici la liste des noms des légumes de l’hiver. 
Cherche-les dans la grille (ils sont à l’endroit,

à l’envers et cachés à l’horizontal, 
à la verticale ou en diagonale).

BETTERAVE

CAROTTE

CHOU 

ENDIVE

NAVET

PATATE DOUCE

POIREAU

RUTABAGA

EN HIVER,
c’est le moment... 

Fêtes de fin d’année, 
épiphanie ou chandeleur...

Il fait froid mais même en hiver, il y a plein d’activités et 
de jeux en extérieur : luge, glissades, bataille de boules
de neige... Tu peux même tenter d’attraper des flocons !

C’est aussi le temps
des cadeaux et des bonnes
résolutions, n’oublie pas !

DEs festivités...

DE s’amuser !

...de vitamines ! Les fruits et 
légumes de l’hiver t’apportent 

un max d’énergie pour 
être super costaud.

Tu affronteras sans souci 
les températures

froides voire glaciales
de cette saison ! 

De faire le plein...
Tant d’occasions pour

se retrouver et partager
de bons moments ! 

53

51

50
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En salade, en soupe ou en gratin,
ces super costauds t’aiderons à résister aux virus 

grace à leurs vitamines et à leurs minéraux. 

Le jus de carotte et de betterave 
sont de véritables potions magiques 
qui t’aident à nourrir tes muscles !
Tu peux également t’en servir pour 

faire des colorants naturels 
et égayer tes recettes ! 

LE SAVAIS-tu ?

les super costauds
de l’hiver

TON allié 
pour LES soupes 

d'hiver et 
pour lutter 

contre
 les microbes !

avec 
mon goût 
doux et 

sucré, tu vas 
m’adorer !

56

54 55

57

58
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1
pâte brisée

POUR 4 POUSSINS

Quiche petits p0iss0ns b0nne mine
PRÉPARATION

30 min
CUISSON

40 min

LISTE DE COURSES

plat à tarte, économeMATÉRIEL 
 

 :

3 2

CAR0TTES
VI0LETTE persil

éplucher les carottes
et les tailler en très fines lamelles

LE COUP DE pOuce DES GRANDS    :

CAR0TTES
0RANGE

2

CAR0TTES
JAUNE

100 g
m0zzarella

RICOTA

1 tranche
emmental

FROMAGE

50 cl
crème liquide

5
0euf

2
 0live n0ire

sel et p0ivre
POIVRE

SEL

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

4

5

1

AJOUTER MÉLANGER
Œufs

1 pincée
de sel

1 pincée
de poivre

CRÈME LIQUIDE

persil
ciselé

3

AU FOUR 20 MIN 180 °C

carotte
ORANGE

ÉPLUCHER
TAILLER

DES LAMELLES

carotte
VIOLETTE

carotte
JAUNE

DISPOSER AJOUTER

mozzarella râpé

2

DÉPOSER VERSER

pâte brisée moitié de la préparation

VERSER

reste préparation 6

AU FOUR 15 MIN 180 °C

morceau
d'olive
noire

morceauX DE
CAROTTE VIOLETTEmorceauX DE

CAROTTE ORANGE 

morceauX DE
CAROTTE JAUNE

EMMENTAL

100 g

50 cl

59
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marieceline.vitoux
Note
Supprimer en salade

marieceline.vitoux
Note
OLIVES



C’est la grande saison des pommes ! 
À croquer ou à cuisiner, c’est l’un des fruits

le plus consommé en France.

Méli-mélo de légumes

Il existe plus de 7 500 variétés de pommes dans 
le monde, plus ou moins acides ou sucrées. 

Et si tu mangeais une pomme différente par jour,
il te faudrait 20 ans pour en faire le tour !

Astuce :
TU AS DES KIWIs

TROP DURs ?

les fruits stars
de l’hiver

idéal pour
couper les 
« petits 
creux »

vert ou
 jaune ,
et même
produit

en france !

des saveurs
acidulées mais un 
max de vitamine C

et d’energie
pour ton corps ! 

Ce n’est pas magique, c’est scientifique : les pommes 
dégagent de l’éthylène, un gaz naturel et invisible qui 
aide certains fruits à les faire mûrir plus vite !

Place une pomme mûre
à leurs côtés !

quizz

 Le kiwi
porte le même
nom qu’un … ?

Oiseau

Poisson

Insecte

A

B

C

Réponse : A

quelLE sucrerie  
peut-on trouver 

sur les fêtes foraine?

Pomme de coeur

Pomme d’amour

Pomme Valentin

A

B

C

Réponse : B 

Quelle variété
d’oranges

n’existe pas ?

Sanguine

Granuleuse

Maltaise

A

B

C

Réponse : B

61
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60
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1 pomme

eau

2JUS DE CITRON

X24
X6

 

CHOUETTE TARTE AUX POMMES
PRÉPARATION

35 min
CUISSON

45 min

LISTE DE COURSES

plat à tarte, emporte-pièce moustache
MATÉRIEL 
 

 :

éplucher, découper
et cuire les pommes

LE COUP DE pOuce DES GRANDS    :

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

HIVER

XX

6 7

DÉCORER

5 eau

BADIGONNER COUVRIR

pâte
feuilletée

DÉCOUPER PRESSER LE BORD BADIGONNER

jaune d’Œuf

ÉPLUCHERCOUPER EN QUARTIERS DÉCOUPER DÉPOSER ET RÉSERVER COUPER EN CUBES

43

AJOUTER

eau

CUIRE 20 MIN
À FEU DOUX

ÉCRASER
ET LAISSER TIÈDIR

papier
cuisson

ÉTALER

pâte
feuilletée

compote

SUCRE VANILLÉ

DÈS DE POMMES sucre

AU FOUR 30 MIN 200 °C

SAC
CONGÉLATION

chocolat au lait

Au MICRO-ONDES
3 x 30 S

épluchures
de pommes

tranches de kiwi

peaux de kiwi

yeux sucrés

pépins
de pomme

2

pâtes 
feuilletées

4

 déc0rati0n
en sucre

6
p0mmes

1
kiwi

5 g
sucre vanillé

5 g
sucre

1

g0usse 
de vanille

60 g

ch0c0lat
au lait

1
jaune d'œuf

?

POUR 6 POUSSINS

5 g

5 g

60 g

65

25
HIVER

marieceline.vitoux
Note
ESPACE
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Note
sUPPRIMER EMPORTE PIECE MOUSTACHE
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Note
Possible d'avoir un autre tips ?



LABYRINTHE 

Elvis aimerait partager avec les Kikitos un guacamole (un délicieux mélange de purée d’avocat et d’épices,
aux saveurx mexicaines). Il a perdu les Kikitos sur le chemin des courses... Aide-le à les retrouver pour qu’ils 
partagent ensemble un bon repas !

Réponse : Elvis pourra déguster son guacamole avec les Kikitos en prenant le chemin C.

A

B

C

LE SAVAIS-tu ?

l’avocat...
fruit surprise

de l’hiver !

Un coup de mou ? 
sa vitamine viendra

recharger tes batteries ! 
et son huile

est parfaite pour
ta peau et

tes cheveux...

Et oui, surprise ! L’avocat  est bien un fruit,
au sens botanique, car il nait de la fleur de l'avocatier.

Cet arbre supporte le poids du fruit et une fois devenus trop 
lourds, les avocats finissent par tomber.

C’est à ce moment là qu’ils commencent à mûrir.

Une fois coupé, l’avocat a tendance à noircir. 
Pour éviter ce phénomène naturel, mets 
quelques gouttes de jus de citron !

67

68

66

69
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c’est la chandeleur !

POUR faire des crêpes, Il te faudra
(pour 4 poussins) ...

• 250 g de farine

• 450 ml de lait

• 4 oeufs

En février, c’est le moment
de faire sauter les crêpes !

Accompagnées 
de miel, de chocolat fondu,
de sucre ou de confitures, 

elles feront le bonheur 
de toute la famille et 

te rechaufferont pour affronter
ce mois froid de l’hiver !

• 50 g de beurre 
• 2 c. à s. de sucre 
• 1 c. à s. d'extrait
  de vanille liquide

...Et un bon coup de main 
pour qu’elles retombent 
dans la poêle !

SUDOKU 

Un même visuel ne peut pas 
être présent deux fois sur la 
même ligne ou sur la même 
colonne.
Pour jouer, dessine des formes 
colorées pour remplacer les 
aliments ! 

A B

C D

E F

G H

Réponses : A > Bonnet / B > Flocon / C > Flocon / D > Bol / E > Miel / F > Bonnet / G > Bol / H > Miel    

=

=

=

=

72
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marieceline.vitoux
Note
LE SAIS-TU ?


marieceline.vitoux
Note
supprimer les ...



C’est la pleine sais0n !
MARS - AVRIL - MAI - JUIN

ET aussi l’ép0que...
du radis, des haricots verts, du pois gourmand, de la groseille... 

RHUBARBEPETIT POISASPERGEEPINARD CHOU-FLEUR

BANANE FRAISECERISE

73
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LE PRINTEMPS AU printemps,
c’est le moment... 

                       Le 1er mai, il est de coutume
                       d'offrir un brin de muguet. 
Cette belle fleur aux clochettes odorantes 
symbolise le retour des beaux jours. 
Elle est même pour certains un porte-bonheur, 
synonime d’amour et de chance.

Du chocolat !

du bonheur

             La terre se réveille et les premiers bourgeons arrivent !
Ecoute les oiseaux qui chantent et les abeilles qui butinent les premières fleurs. 
Coccinelles, papillons sont également de sortie ! Et as-tu remarqué ? Les arbres 
fruitiers sont parés de magnifiques fleurs blanches ou roses...  

Au printemps, la chasse aux 
oeufs de Pâques est officiellement 
ouverte... Lapins, cloches,
poules et oeufs en
chocolat feront rêver 
les plus gourmands !

D’ecouter et d’observer !

• Mon premier est une carte à 
jouer plus forte que le roi.
• Mon deuxième est un synonyme 
de papa.
• Mon troisième est le pronom
de la première personne du 
singulier.

Mon tout est un légume de 
printemps, adoré pour ses pointes 
tendres... 

• Mon premier est le contraire de 
haut.
• Mon deuxième est la
quatorzième lettre de l’alphabet.
• Mon troisième est un animal 
connu pour être têtu !

Mon tout est un fruit à la peau 
jaune qu’il faut enlever pour la
déguster...

Réponse : asperge (as - père - je) Réponse : banane (bas - n - âne)

• Mon premier est un animal de 
la forêt qui porte des bois sur la 
tête.
• Mon deuxième est une céréale
très appréciée en Asie.
• Mon troisième est le son du 
bourdonnement d’une abeille.

Mon tout est un fruit rouge, que 
l’on trouve souvent par deux...

Réponse : cerise (cerf - riz - zzzz)

CHARADES

75

76

77
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marieceline.vitoux
Note
Mettre un accent

marieceline.vitoux
Note
Ajouter un accent

marieceline.vitoux
Note
Mettre des espaces entre Mon premier, mon deuxième... Cf charades précédentes

marieceline.vitoux
Note
le déguster



riche
en calcium, 

pour des dents 
qui peuvent

tout croquer !

Avec son délicieux goût acidulée, la rhubarbe 
est principalement utilisée dans la composition 

des desserts, pourtant ce n’est pas un fruit 
mais un légume ! Seule sa tige, appelée 

pétiole est comestible.

LE SAVAIS-tu ?

les super légumes
dU PRINTEMPS

Mon nom vient
de la partie 

que l’on mange : 
les fleurs, dites

«bouquets»

« FINIS TES ÉPINARDS,
ÇA REND FORT » ! 

Cette croyance viendrait d’une erreur 
de calcul d’un biochimiste Allemand 

en 1870 qui à cause d’une virgule mal 
placée aurait été multiplié par 10
la teneur en fer des épinards...

Mais ils restent quand même pleins
de bonnes vitamines !

LA PETITE HISTOIRE...

78
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LES PANINIS GRENOUILLES
PRÉPARATION

30 min

POUR 6 POUSSINS

LISTE DE COURSES

film alimentaire,
papier cuisson, 1 pinceau

MATÉRIEL : 
 

cuire et hacher les épinards
LE COUP DE pOuce DES GRANDS :   

12,5 cl
LAIT

75 g
beurre

120 g
épinards

1 c.à s.

levure de
b0ulanger

610 g
farine

1 c.à c.
SEL

12,5 cl
EAU

2
gressins

crème de 
BALSAMIQUE

1 c.à c.
MAYONNAISE

2 cl
huile d’Olive

13 g

TOMATES
CERISES

13 billes
MOZZARELLA

3 tranches
jambOn

10 feuilles
ROQUETTE

4
OLIVES NOIRES

1 2

3 4 5

6 7

FARINE

BEURRE MOU
LAIT

SEL EAU TIÈDE

Épinards cuits
et hachés

PÉTRIR

LAISSER LEVER 1 H DIVISER

COUPER

DÉPOSER

LAISSER LEVER 1 H

farine

film alimentaire

AU FOUR 10-15 MIN
200 °C

huile d’olive

roquette

tomate cerise

bille de 
mozzarella

jambon crème de
balsamique

papier cuisson huile d’olive

MÉLANGER

mayoNnaise

gressin

rondelle
d’olive

levure
de boulanger

AJOUTER

papier cuissongrand bol
retourné

REPOS

2h
CUISSON

15 min

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

75 g

1 c.à s.

12,5 cl

12,5 cl

82
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Pour de super compote ?

marieceline.vitoux
Note
allemand
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aurait multiplié



   
  

 
  

 
  1 jour 2 ans 2 ans

 3 mois+
2 ans
 6 mois+

2 ans
 11 mois+

3 ans

chargé
en protéines, 
idéal pour te 
requinquer et
te rassasier...

Comment s’appelle
l’enveloppe naturelle

qui protège les petits pois ?

La croûteA La cosseB Le chaussonC

Réponse : B

sa 
botte secrete ? 

ses pointes, 
qui sont

délicieuses
et ultra
tendres !

• 1 jour : les touffes de racines appelées « griffes» sont enfouies sous terre.

• 2 ans :  les tiges ont enfin poussé, elles vont former un buisson pouvant aller jusqu’à 2 m
de hauteur, bien plus grand que toi !

• 2 ans + 3 mois : des petites baies rouges apparaissent,  elles contiennent des graines d’asperges

• 2 ans + 6 mois : les tiges ont séché, il est temps de leur faire une petite coupe mais pas trop court !

• 2 ans + 11 mois : les bourgeons sortent de terre et deviendront des asperges...

• 3 ans  : vite il faut les récolter, car une fois sorties de terre, les asperges peuvent pousser
jusqu’à 15 cm en un seul jour !

IL FAUT 3 ans à une asperge
pour pousser !

84
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nos héroines
du printemps

Le printemps est arrivé et tes desserts vont 
s’égayer avec de beaux fruits colorés :

salade de fruits, tarte, gateaux et glaces ! 

L’ami des
sportifs... 
facile à 

transporter ET
toujours 

à TES côtés pour
faire le pleiN
 d’énergie !

SUCRée
et acidulée, 

tout simplement
 à croquer à  
pleines dents !

Une variété de cerise, porte le nom d’un 
célèbre personnage de l’histoire, lequel ?

César

Napoléon

Général Leclerc

A

B

C

Réponse : B

points à relier

Théme «Fruits rouges / cupcakes ??? »

87
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CLAFOUTIS FESTIF
PRÉPARATION

30 min POUR 6 POUSSINS

LISTE DE COURSES

SCANNE POUR DÉCOUVRIR
LA RECETTE EN VIDÉO

LE COUP DE POUCE DES GRANDS :   
dénoyauter les cerises

5

1

AU FOUR 30 MIN 180 °C

2 3

4

MÉLANGERŒufs

sucre

1 pincée
de sel

farine

MÉLANGER

BEURRER SAUPOUDRER
Essuie-tout

beurre mou poudre d’amandes

sucre

DÉPOSER

cerises dénoyautées

VERSER

SAUPOUDRER

sucre GLACE CERISE

129 g

129 g

sucre
10 g

sucre glace
125 g

125 g

farine 7 g

p0udre
d'amande sel

SEL

600 g
 cerises

4
Œufs

14 g
beurreBEURRE

25 cl
LAIT

25 cl
 crème liquide

CUISSON

30 min

MATÉRIEL : 
 

moule à gâteau rond

14 g

10 g

7 g

91
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CRÈME
LIQUIDE

25 cl

LAIT
25 cl

m = 11

U = 13

s = 4

0 = 1 B = 3

E = 2

F = 9

Cet aliment est presque toujours indispensable pour réaliser de délicieux gâteaux.

- = + 

enigme

- = + 

- = + 

- = + 

EE

Réponse : OEUF 
O = 1 (6 + 5 -10)  / U = 13 (12 + 8 - 7) / F = 9  (19 + 7- 17)

6 5

12 8

7
14

19

10

Calcule et déchiffre les lettres codées pour découvrir cet ingrédient mystère...

19

17

7

7

CHASSE AUX OEUFS !

À toi de jouer, combien comptes-tu de ... 
Cherche et trouve dans le décor !

Réponses : 7 fleurs bleues / 5 oeufs rayés blanc et jaune / 3 papillons roses / 5 oeuf / 2 Kikitos

96
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marieceline.vitoux
Note
Créer un emplacement type case blanche pour une l'enfant comprenne qu'une réponse est attendue à cet emplacement



INFOS PERSONNAGE CHEF CLUB

Réponse : la carotte

POUR VOTRE SANTÉ, PRATIQUEZ UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉGULIÈRE. www.mangerbouger.fr

B
JO

R
G

 E
T 

C
O

M
PA

G
N

IE
 -

 R
C

S 
LY

O
N

 B
 4

02
 7

12
 3

50

Pour votre santé, pratiquez une activité physique régulière. 
www.mangerbouger.fr

BRIOCH’BURGERS :BRIOCH’BURGERS :  
À CHACUN SA SAVEUR !

RÉALISE 
TON BURGER MAISON !

Existe aussi en version mini !
Existe aussi en version mini !
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PRES COLLECTION
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PRES COLLECTION



P40
MODE D’EMPLOI 
JEU DE CARTES

P41
PLATEAU DE JEU 
(DOUBLE VOLET)



DOS DE COUV
LOGOS PARTENAIRES

 + MENTIONS 




