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Les Ateliers cinqg épices,
c’est bien plus que cuisiner!

Julie Leclerc et Nathalie Racine, Dt. P. Nutritionnistes
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NOS SERVICES :

Nos ateliers :

Nare
Offerts dans la grande région de Montréal.
Pour ceux qui veulent vivre une activité culinaire avec leur groupe d’enfants
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Atelier cuisine-découverte

Atelier cuisine-nutrition
POUR :

POUR:
Milieu de la petite enfance
Enfants2 a5 ans

Milieu scolaire primaire
* Enfants5-12 ans
*  Activité complétement clé en main
*  Animé par une nutritionniste
Les enfants cuisinent et dégustent une recette
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Pour ceux qui veulent s’outiller afin d’animer eux-mémes les ateliers
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Formation cuisine-découverte Formation cuisine-nutrition
POUR:

Intervenants en milieu de la petite

POUR:
enfance
éducatrices

Intervenants en milieu scolaire
primaire

Enseignants et service de garde

Formations disponibles en ligne, en présentiel ou en mode hybride

Matériel pédagogique complémentaire en lien avec les lignes directrices des

ministeres :

Cadre de référence « Gazelle et .
potiron » du MFA

Programme de formation de I'école québécoise
du MEQ

. Le référent EKIP g



Ateliers

CINQ EPICES

A la découverte des saveurs
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Code de vie

cheveux longs

prudent
concentré

lave les mains

leve la main
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papilles
gustatives
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Que se passe-t-i ?
lorsque tu goutes e
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N Il existe une cinquiéme
N saveur, 'umami.

3 Umami est un mot japonais
W qui veut dire « savoureux .




Ateliers Les combinaisons de

SAveuls

Les saveurs sont
mme les couleurs
de l'arc-en-ciel.

est possible de les sucre + acide
melanger !

"

acide

sucre + acide
+ amer

sucre + salé
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Les autres sens la perception des
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Cuistot intermédiaire
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Recettes
Ateliers Mini cuistot
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Technigues
de mesure

« La montagne » « La patinoire n ¢ « La pincee »

Femplir la mesure comble qu-.h';.pr lg surface avec é;
& 'aide d'ure cuillére. UP ustensile su un J.njf.‘.:‘

Utiliser une tasse § mesurer gradude
et munie d'un bec verseur.

Four une trés
petite guantité.

Déposer la tasse sur
une surface plane.
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Technigues
de coupe

( La patfte de chat»

FPour protéger - |

les doigts de la
main qui tient \
Paliment! — =0
Effectuer un mouvement de

« La glissoire » va-et-vient avec le couteau.

« Le funnel »
P

@@

Four couper de
petits ingrédients.

Utiliser le couteau
pour glisser les

Afe“ ers aliments dans le bol.
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Technigues
de melcmge

Cuillere de bois

Tenir le bol

Toujours temir
oujours tenir L S T b
€&—— fermement le bol :
dVeEc e mainf
\\ :

Ramener délicatement les
ingredients dans le fond du
bal vers le dessus,

1
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Préparer le jus des agrumes
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' Coupe les agrumes en deux |
dans le sens de la largeur.
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Place le centre de
chaque agrume sur

le sommet du
presse-agrumes.

Presse avec le bout de
tes doigts en tournant.

presse-agrumes -
deborde, verse le jus
dans le pichet, puis

continue de presser
les agrumes.
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Jeu des 3 bouchées

Déd ustationL
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