T connais Tartelette et sa copine Annette nette nette
devant leur assiette, elles n'en laissent pas une
miette miette miette
Deguster
en se faisant plaisie
Cest possibde
et avec le sourire |

e poisson
avec du jus d'citron
un bol de riz
et une sauce aux poivrons |

Elle fait la cuisine avec sa maman mar man
Se loche les labines et trouve ¢a marrant ran ran

Avec sa coach
sa meilleure amie
elles jont du foot
et des salades de fruits

Elle aime bouger
€t dort mieux fa nuit
Moarger equilidire
ca lui change la vie |
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Discutons ensemble...
m et ( Selon tot, comment est-il possibile de manger equilibre en se faisant plaisir ?

1/ Au debut de Lhistoire, pourquot Tartelette a passe une mauvaise nuit ?
[0 Elle ne s'est pas brosse les dents

[ Elle a regarde la tele en mangeant des bonbons
T BIEE] BN BAMILLE

2/ Que fait Annette pour étre en jorme le matin ? Organise une ChaSSAe ?u tresor
[ Elle va a Lecole en voiture dans la forét !
Q1 Elle prend son pebit-dejeiner Ramasse : 4 pommes de pins, 6 feuilles de couleurs differentes,
O Elle dort jusqu ta derniere minute un peu d'ecorce et de fa mousse, 8 branches ou brindilles,
6 cailloux Mancs et 6 cailloux noirs, des fruits des bois
3/ Selon Tartelette, quel est fe meilleur panier de fruits ? (glands, marrons, faises..)
O Orange + pomme + ananas
[ Sucette a I cerise + fratse Tagada + Oasis Avec ce tresor, recree les personnages d Annette et Tartelette |

[ Banane + tarte au citron + raisin

ATy ML
(NS

4/ A la cantine, quel, repas equililre ferait trés plaisi & Amnette et Tartelette 7 =%
[ Haricots - poisson - riz
O frites - steak hache - salade
[0 Pates - poulet - carottes

5/ Chez Tartelette, Annette tombe malade. Pourquol ?
O Elle a eu froid en sortant de fa piscine
O Elle a trop mange avant d'aller dormir
O Elle a dormi sans couverture

6/ Quels petits gestes du quotidien peuvent taider pour
« avoir la péche | » 7
O Faire de la trottinette [ Dormir O Uire et dessiner
00 Jouer a la console [ Faire du velo 0 Marcher
0 Jouer aux billes O Regarder la tele [ Monter les escaliers
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CEENE
rAnhette

Pour réaliser la salade de fruits il te faut :
Des pommes, des dementines, des bananes, du citron, des kiusis,
des fraises, des oranges et des feuilles de menthe |
Un couteau, un econome, un saladier, un presse-agrumes et une planche
a decouper | Un adulte & tes cGtes, pour ne pas te flesser |

Comment préparer ce goiiter de réve ?
(@) Epluche tes pommes et decoupedes en  (5) Decoupe tes fraises en morceaux,

morceaux. noullie-pas d'enlever leur queue !
(@ Epluche tes clementines et separe bien (&) Mets Le tout dans un grand, saladier,
les quartiers. verse deux grands verres de jus doranges

) Epluche tes bananes et arrose-les d'un  que tu auras pressees.
peu de jus de citron que tu auras presse (@) Ensuite ajoute quelques petites feuilles

@) Epluche tes kiwis et decoupe-les de menthe (Cela ajoute de belles couleurs

en morceaux sans qu s te glissent des dans ta salade et donne un bon petit goiit),

mains | tu pourras manger les feuilles ou les laisser
de cote |

Petit + déco : Ajoute des mini-parapluies une fois ta salade de fruits servie |
T peux bien siir realiser cette salade avec tes autres fruits preferes en fonction des saisons.

Bon appetit
petit cuisinier ! @
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Dessine une des expressions suivantes..

[ Tomber dans fes pommes [ Avoir fa frite
O La cerise sur e gateau [ Avoir la tete comme une citrouille

Exenple :

« Haut comme 5 pommes >



cuisine ses menus equilidres
Relie chaque aliment a son assiette..
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