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Des oytils poyr yne
Halloween réyssiel

Cette trousse d'activités a pour but
d'aider les familles a passer wune

Halloween remplie de plaisir, et ce, tout

en encourageant la découverte des fruits
et des légumes!
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RECETTEN

Un mohstryeyx 4éd'eunel‘

PREPARATION
1.Dans grand bol, mélanger les ingrédients secs.

G § a

Préparation Cuisson Portlons
20 min 15 min
/.
INGREDIENTS

500 ml (2 tasses) de farine tout usage non
blanchie

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

10 ml (2 c. 4 thé) de cannelle moulue
250 ml (1 tasse) de purée de citrouille

2 oeufs

375 ml (1 1/2 tasse) de lait

5ml (1 c. a thé) d'extrait de vanille
Beurre pour la cuisson

GARNITURES
Fruits aux choix
Sirop d'érable

Créme fouettée

2.Dans un bol moyen, mélanger les ingrédients humides.

3.Incorporer les ingrédients humides aux ingrédients secs en mélangeant graduellement.

4.Dans une poéle a feu doux-moyen, faire fondre une noix de beurre, puis déposer environ

125 ml (1/2 tasse) du mélange avec un louche.
5.Cuire 2 minutes de chaque coté.

6.Servir chaudes avec les garnitures de votre choix.



Un mohstrueyx cIéJ'euner

Y ..
Préparation Portions
5 min 4
'l) o .
A A
5
INGREDIENTS PREPARATION
500 ml (2 tasses) de purée de courge froide (voir note) ~ 1.Dans un mélangeur, combiner
500 ml (2 tasses) de lait tous les ingrédients et mixer
250 ml (1 tasse) de yogourt nature ou 2 la vanille jusqu’a Pobtention d’une
2 pommes non pelées et coupées en quartiers consistance lisse.
1 banane 2.Saupoudrer de cannelle pour
Cannelle, au gofit une touche encore plus
automnale!
NOTE

Réaliser sa propre purée de courge, ce n'est pas sorcier! Il suftit de porter a ébullition des dés de
courge pendant une quinzaine de minutes ou jusqu’a tendreté. Par la suite, bien égoutter et
réduire en purée lisse 4 I'aide d’'un mélangeur. Laisser refroidir avant de I'incorporer dans le
smoothie.

OTAGER

Une recette de Marjolaine Beauregard présentée par e moareon. exstomson 5



Marmites 4e sorciére

G § a

Préparation Cuisson Portlons
15 min 30 min
INGREDIENTS

15 ml (1 c. 4 soupe) de beurre
2 gousses d’ail hachées ‘

1 poireau émincé

Epices de votre choix (cumin, gingembre, thym)

PREPARATION
1.Dans une grande casserole a feu

250 ml (1 tasse) de carottes pelées et coupées en

- RN fer e b
750 ml (3 tasses) de citrouille pelée et coupée en O fu.re N eurrfe..
dés 2.Ajouter lail, le poireau et les épices et

faire cuire pendant 5 minutes ou
1L (4 tasses) de bouillon de légumes ou de poulet . P , ) ,
\ ) jusqua ce que le poireau soit attendri.

Sel et poivre, au gofit :
3.Ajouter les morceaux de carottes et de

GARNITURES citrouille, puis le bouillon.

e Y 4.Porter a ébullition puis réduire 2 feu
Créme a cuisson 15% ; - B

; ; 4 &y doux. Laisser mijoter pendant 30
Graines de citrouille grillées

] ) i minutes ou jusqu’a ce que tous les
Persil frais haché JRES] q

légumes soient bien tendres.

NOTE 5.A l'aide d’un pied mélangeur, réduire le

: m : tout afin d’obtenir une consistance

Pour un effet toile d’araignée, avant d’ajouter les . i 5
: . homogene bien lisse et crémeuse.

garnitures sur le potage, dessiner 3 cercles _

. . . R, 6.Saler et poivrer.

concentriques avec la créme de cuisson. A I'aide , '

, : . Y 7.Servir le potage avec les garnitures de

d’un cure-dent ou d’un couteau, tirer une dizaine L (v )

Y . - votre choix (voir note).

de traits a partir du centre vers 'extérieur.



Marmites 4e sorciére

PREPARATION
1.Dans une casserole, a feu moyen-élevé,

faire fondre le beurre et faire dorer
'oignon pendant 2 minutes. Ajouter l'ail
et poursuivre la cuisson 1 minute.

2.Ajouter les morceaux de courge, le
bouillon de poulet, la tomate et les
assaisonnements.

3.Couvrir et cuire pendant environ 30
minutes en remuant toutes les 5 minutes.

4.Verser la préparation dans le bol du robot
culinaire ou d’'un mélangeur et réduire
en une texture lisse.

5.Remettre la sauce dans la casserole.

6.Ajouter la créme et la viande. Saler et
poivrer.

7.Servir avec les pates de votre choix.

Une recette de Marjolaine Beauregard présentée par uopucreor. susartron. sxreommeon

® § 4

Preparation Cuisson Portions
20 min 40 min 4-6
INGREDIENTS

45 ml (3 c. a soupe) de beurre

2 oignons hachés

2 gousses d'ail hachées

1 courge Butternut de 1,3 kg (3 1b) pelée et
coupée en dés (environ 15.501F (6 tasses) en
cubes) (voir note)

375 ml (1 % tasse) de bouillon de poulet

1 grosse tomate coupée en dés

5ml (1 c. a thé) de thym séché

2,5 ml (% c. a thé) d’origan séché

2,5 ml (¥ c. a thé) de basilic séché

1 ml (% c. a thé) de muscade moulue

125 ml (% tasse) de créme 15 % a cuisson
375 ml (1 % tasse) de viande hachée cuite
(voir note 2)

Sel et poivre, au gofit

NOTE
Vous pouvez aussi utiliser de la citrouille.

NOTE 2

L’équivalent de 450 g (1 Ib) de viande
hachée crue.

Vous pourriez faire la recette sans viande et
ainsi obtenir une sauce de base.

T

POTAGER

J



Grqmes Je citroyille Suc&'ﬁ&
Qux €pices §'qutomhe
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Préparation Cuisson Portions
5 min 30 min 1 tasse

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de graines de citrouille crues

15 ml (1 c. a soupe) d'huile de canola

60 ml (1/4 tasse) de sucre blanc granulé (voir note)
10 ml (2 c. a thé) de cannelle moulue

5 ml (1 c. a thé) de muscade moulue

5ml (1 c.  thé) de clou de girofle moulu

NOTE

Vous pourriez également
utiliser 60 ml (1/4 tasse) de
sirop d'érable ou de
cassonade.

PREPARATION

1. Préchauffer le four 2 160°C (320°F).

2.Sur une plaque A cuisson recouverte de papier parchemin, étaler les graines de
citrouille. Recouvrir uniformément les graines avec I'huile de canola.

3.Cuire 30 minutes ou jusqu'a ce que les graines soient bien dorées. Remuer 2 la
mi-cuisson.

4.Dans un petit bol, mélanger le sucre et les épices.

5.Dans une poéle a feu moyen, ajouter la moitié du mélange de sucre et les graines
de citrouilles en remuant continuellement, environ 1 minute.

6.Dés que le sucre commence a caraméliser, ajouter l'autre moitié du mélange de
sucre. Poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

7.Retirer du feu et laisser refroidir 5 minutes avant de déguster. 6



RECEVTEN

INGREDIENTS
4 poivrons

30 ml (2 c. a soupe) d'huile d'olive

300 g (10 1/2 oz) de poulet cru, coupé en cubes
3 gousses d'ail hachées finement

1 conserve (284 ml) de soupe Créme de poulet
condensée sans sel ajouté

750 ml (3 tasses) de bouillon de poulet

1 boite (454 g) de macaronis longs

250 ml (1 tasse) de fromage mozzarella ripé
Sel et poivre, au gofit

Facultatif : colorant alimentaire rouge ou

1 conserve (398 ml) de betteraves (voir note)

NOTE

Pour des pates dans une sauce rosée, remplacer
250 ml (1 tasse) de bouillon par une conserve
entiére de betteraves broyée (betteraves +
liquide). Cela équivaut a 2 betteraves + 250 ml
(1 tasse) de liquide. Vous pouvez aussi utiliser
du colorant alimentaire rouge.

Un soyper
tervifignt!

Ny O
o=
Préparation Cuisson Portions
60 min 25 min 4
PREPARATION

Poivrons rotis

1. Préchaufer le four 2 190°C (375°F).

2.Laver et couper les poivrons. Avec
un petit couteau, couper le dessus du
poivrons, retirer le coeur et les
graines. Découper un visage.

3.Mettre les poivrons au four 25
minutes.

Pates

1.Dans une grande casserole a feu
moyen-élevé, chaufter I'huile puis
cuire le poulet environ 10 minutes.

2.Ajouter l'ail et poursuivre la cuisson
1-2 minutes.

3.Ajouter la créme de poulet puis le
bouillon en remuant
continuellement (voir note).

4.Ajouter les pates et poursuivre la
cuisson a découvert 15-20 minutes
en remuant occasionnellement.

5.Ajouter le fromage et poivrer au
golit.

6.Déposer les pates dans les poivrons et

1

Servir.



RECEFTEN Yot
Patates pétrifigntes
O X

Préparation Cuisson Portlons
30 min 20 min

INGREDIENTS

1 patate douce

2 pommes de terre moyennes

30 ml (2 c. a soupe) d'huile d'olive
Sel et poivre, au gofit

PREPARATION
1. Préchauffer le four 2 200°C (400°F).
2. Trancher finement la patate douce et les pommes de terre (voir note).

3.Découper des visage dans les tranches (voir note 2).

4.Sur une plaque 2 cuisson, mélanger les tranches a l'huile.

5.Cuire 20 minutes ou jusqu'a ce que les légumes soient bien dorés.
6.Saler, poivrer et déguster!

NOTE
Il est préférable que cette étape soit réalisée par un adulte.

NOTE 2
Les retailles peuvent étre roties et dégustées avec les tranches ou encore conservées pour
utiliser dans une autre recette comme une soupe ou un potage.



IDEES DESSERTS

R

Préparation Portions
30 min 4

A ;
INGREDIENTS

< " Potion de sorciére :

;‘ 875 ml (3 1/2 tasses) de jus de mandarine
125 ml (1/2 tasse) du jus de citron

250 ml (1 tasse) de boisson gazeuse

~ !
K 7‘; h blanche froide
‘ !' ' 2 mandarines pelées et tranchées
g & f&\ 7 Fruits é-boo-stouflants :
' \ 4 oranges navel du Chili
Fruits au choix : raisins, fraises, bleuets,
boules de melon, etc.
PREPARATION
Potion de sorciére
1.Mélanger les jus de mandarine et de citron et refroidir le tout au réfrigérateur.
2.Au moment de servir, ajouter la boisson gazeuse et mélanger.
3.Pour décorer, ajouter des tranches de mandarines.
Fruits é-boo-stouflants
1.Couper la partie supérieure de l'orange (environ au 3/4 de la hauteur du fruit). Couper
une mince partie du bas de l'orange pour la stabiliser si nécessaire.
2.Avec un petit couteau, retirer la chaire de I'orange en faisant attention de ne pas
traverser la pelure. Découper un visage dans I'orange.
3.Remplir les pelures d'oranges avec la chaire d'orange coupée en cubes. Ajouter les fruits

\J
Une recette présentée par | m®

de votre choix.



IDEES DESSERTS

S'amuser a créer des monstres fruités n'aura jamais été aussi simple :

1.Faire fondre 125 ml (1/2 tasse) de chocolat au four 2 micro-ondes pendant 30 secondes.

2.Remuer le chocolat avec une cuillére. S'il n'est pas complétement fondu, remettre au four
a micro-ondes a coup de 10 secondes.

3.Une fois le chocolat fondu, le verser dans un petit sac de plastique a collations. Pour ne
pas en mettre partout, rouler les bords du sac vers l'extérieur pour déposer le chocolat au
fond du sac avec la cuillere.

4.Une fois tout le chocolat dans le sac, tenir le haut du sac de maniére 2 ce qu'il n'y ait pas
d'air & I'intérieur et le faire tourner quelques fois. Couper ensuite le coin inférieur du sac
pour faire un peit trou d'environ 1 mm.

5. Utiliser le chocolat pour dessiner les visages de vos monstres! Laisser reposer quelques
minutes pour que le chocolat fige avant de déguster.

FANTOMES : les bananes font de parfaits fantomes!

MONSTRES : Les pommes, avec des guimauves (ou des tranches de banane), des graines de
tournesol et du beurre d'arachides font de beaux monstres. Des cure-dents vous aideront 2 les
réaliser.

CITROUILLES : les mandarines font de parfaites citrouilles! 1 O



RECENTEN

Bohbohs mQisoh
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Préparation Cuisson Portions
20 min 4h 8-10
rouleaux
INGREDIENTS

750 ml (3 tasses) fraises surgelées

500 ml (2 tasses) canneberges du Québec
fraiches ou surgelées

60 ml (¥ de tasse) de sirop d'érable

PREPARATION
1.Préchaufter le four 2 75°C

(170°F).Dans une casserole a feu
moyen, cuire les fruits 5 minutes. A
la fin de la cuisson, ajouter le sirop
d’érable. Au pied mélangeur, broyer
le mélange jusqu’a I'obtention d’'un
coulis lisse.Recouvrir une plaque de
cuisson de papier parchemin (voir
note).Etaler le coulis sur la plaque 2
l'aide d’une spatule, pour en faire une
couche mince et uniforme.Cuire 4h
au four ou jusqu’a ce que la purée
forme une feuille solide.Laisser
refroidir 10 minutes, couper en 8-10
laniéres (voir note).Rouler et attacher
avec un ruban ou un élastique.

NOTE
Vous pourriez également utiliser un tapis a

cuisson et rouler les laniéres (comme sur la
photo). Pour des rouleaux qui se conservent et
se transportent plus facilement, couper et rouler
les laniéres avec le papier parchemin. Pour ce
volume de pite de fruits, nous avons utilisé une
plaque de cuisson de 27,9 cm X 43,2 cm (11 po
X 17 po).

11
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INGREDIENTS
250 ml (1 tasse) de beurre ramolli
125 ml (¥ tasse) de cassonade ” *,

60 ml (% tasse) de dulce de leche
60 ml (¥ tasse) de pacanes hachées finement

1 pomme de terre cuite, réduite en purée et / .
refroidie (environ 60 ml (% tasse) de purée) gl 5 S0

750 ml (3 tasses) de sucre a glacer

Axd

&

PREPARATION

1.Dans un bol, fouetter le beurre avec la cassonade et le dulce de leche.

2.Ajouter les pacanes et remuer jusqu’a 'obtention d’une préparation homogene.

3.Dans un autre bol, mélanger la purée de pommes de terre avec le sucre a glacer jusqu’a
obtention d’une pate homogene.

4.Sur une grande feuille de papier parchemin, a I'aide d'un rouleau a patesserie, abaisser la
pate de pomme de terre en un rectangle de 33 cm x 23 cm (13 po x 9 po).

5.Etaler la préparation aux pacanes sur toute la surface de la pate.

6.A Iaide de la feuille de papier parchemin, rouler la pate sur la longueur pour former un
rouleau.

7.Envelopper le rouleau dans une pellicule plastique et sceller les deux extrémités. Réfrigérer
1 heure.

8.Conserver au frais jusqu’au moment de servir.

9.Au moment de servir, couper le rouleau en 24 rondelles de méme épaisseur.

NOTE
Ces bonbons se conservent de 2 a 3 jours au réfrigérateur et se congelent.

Une recette présentée par s

| Dolbec | 1 Z






EXCURSTON D'HALL OWEEN

Partez a I'aventure dans votre quartier et essayez d'identifier le plus d'objets possible sur la liste
ci-dessous!

Si votre famille a plus qu'un adulte, vous pouvez en faire un rallye photo compétitif! Pour
prouver a l'autre équipe que vous avez bel et bien vu les objets que vous avez cochés, prenez en
photo les éléments de la liste que vous trouvez!

. yh bQ\QiS Je
sorciere

une feyille orgnge Q \% ?z\ual‘“g:e $Qhns

une feuile yaune ) ﬁ ah chat Noir
une feuille verte Q gf 3‘2?}53:16%
wne feunebrane () figg  uhe massen

une feuille royge Q % une echelle

uh grbre feyilly Q e g:\:ngil:uel‘oume

uh cohifére Q & g \Wyhe

Q ' uh gland Je chéne Q

Q ‘ uhe cocotte Q I

uyhe citroyille




CHASME AUX MONNJREN

Des monstres se cachent chez vous! AHHH!

I faut les trouver avant qu'ils vous trouvent!!!

Une chance qu'on les a vu rentrer et qu'on a pu vous faire une liste des monstres a
trouver!

(voir page suivante pour les modéles 2 imprimer)

[ ) une citrouille mutante

Q une sorciere
() unzombie

Q yhe momie
Q un vampire

- Frankenstein

Q un s9yelette

Q un tanteme




CHASNE AUX MONNTREN

Voici les modeéles a2 imprimer pour la chasse aux monstres.

Si vous le désirez, vous pouvez coller ces images a des surprises commes des bonbons,
des jouets, du matériel d'art, etc.




DEVINE MON (ONJUME

Devine mon costume est un jeu qui a pour but de faire découvrir des fruits et légumes a
toute la famille! C'est simple, on doit deviner le fruit ou le Iégume en lequel est déguisé 1'ami.
Si on devine, on a un point! Si on ne le sait pas, on donne sa langue au chat! Dans les deux
cas, on apprend un fait sur 'aliment! La feuille-réponses se retrouve plus loin.

Vous pouvez utiliser la fiche telle quelle ou la découper pour en faire des petites cartes.
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DEVINE MON (ONJUME




1) Une citrouille
La citrouille fait partie de la famille des cucurbitacées! Un drole de mot!
2) Un navet
Le navet est un légume racine, comme la carotte! 1l est cultivé ici au Québec!
3) Un pois mange-tout sucré! (autres bonnes réponses : haricots, petits pois)
Il y a 2 sortes de pois mange-tout : le sucré (sugar snap) et le plat (pois des neiges). Les 2 sont cultivés ici
au Québec!
4) Un bok-choy (chou de Chine, pak choi)
Le bok-choy est un chou originaire de 1'Asie, mais cultivé ici au Québec.
5) Une mandarine ou clémentine ou orange
La clémentine est le bébé de la mandarine et de I'orange.
6) Une pomme
I existe des dizaines de variétés de pomme disponibles au Québec. Il y en a des vertes, des rouges, des
jaunes, des surrettes, des plus sucrées, des plus juteuses, des plus croquantes, etc.
7) Un chou (chou commun)
Il'y a des choux verts et des choux rouges (on les appelle choux rouges, mais ils sont plutdt violets) !
8) Un melon d'eau
En plus du melon d’eau rouge que l'on connait bien, il existe d’autres melons a la chair jaune, orange,
rose et méme blanche. Savais-tu qu'on cultive des melons d'eau au Québec?
9) Une tomate
Saviez-vous que la tomate est un fruit, parce qu'elle pousse sur un plante!
10) Des raisins
Le raisin est 'un des fruits les plus anciens au monde, il est consommé depuis la préhistoire!
11) Une poire
Comme pour la pomme, mettre du jus de citron sur le morceaux de poire les empéche de brunir.
12) Une banane
Les bananes sont cueillies vertes, avant maturité, dans le but qu’elles ne soient pas trop miires a leur
arrivée dans nos supermarchés.
13) Une carotte
Il existe plus d’'une centaine de variétés de carottes, de couleur et de taille différentes.
14) Une fraise
On adore la fraise puisqu'elle est sucrée et aromatique. C'est donc pas surprenant que son nom vient du
mot latin fragare qui veut dire « sentir bon » !
15) Un cocombre
Le concombre est le cousin des melons!
16) Une pomme de terre
I existe des pommes de terres bleues!
17) Un avocat
Pour le faire miirir plus vite, tu peux le placer dans un sac de papier avec une pomme ou une banane.
18) Une aubergine
Avec son mauve éclatant, l'aubergine est si jolie, qu'autrefois, elle était utilisée par les Européens

comme une décoration. l?






BRICOLAGEN

Astuces z€ro-9qspi.

La citrouille est avant tout un
délicieux légume! Alors, pour
pouvoir s'amuser a la décorer

tout en pouvant la déguster en
toute sécurité par la suite, 1l est w &,

. , - ¢
mieux de ne pas la découper.
Il 'y a plein d'autres fagons de la
décorer : utilser de la gommette,
des autocollants, des rubans, du =
tissu, des chapeaux et plus

encore!

Pour des recettes qui mettent en valeur la citrouille, consultez la section Recettes
de ce guide ou le site du Mouvement J'aime les fruits et [égumes.

Astuyces Jecoype

Si vous optez pour la découpe de la citrouille, n'oubliez pas qu'on peut se
régaler de ses graines (voir recette de graines de citrouilles sucrées aux épices
d'automne)!

/1


https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/recettes/?aliment_select=courges-dhiver&type=&budget=&time=

BRICOLAGED

(ollages Je feuilles 4'qutomne

MATERIEL NECESSAIRE
- Papiers ou cartons
- Colle blanche

- Feuilles d'automne

- Autres : Ciseaux, crayons et
marqueurs, cordes, boutons,
peinture et pinceaux,

INSTRUCTIONS
- Aller dehors A la recherche
de feuilles, de brindilles et de

tous ce qui pourrait faire

partie du collage
- Etre créatif!

| 'Art-terrgin oy 'L @ngd-grt”

Le "land art" est une forme d'art qui utilise les matériaux de la nature pour créer une
oeuvre. C'est simple, on sort dehors, et on crée une image avec des brindilles, des
roches, des fleurs, des feuilles et tout ce qu'on peut trouver! L'automne avec toutes ses
couleurs est un moment parfait pour s'y préter.

/1



kiu 2















