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Vivre des ateliers cuisines avec les enfants 
 

 

Réalisation de quatre recettes simples (avec peu de matériel, déclinables selon les 

saisons, …) : 
 

- Galettes de fanes et épluchures de carottes façon « pancakes » 

- Gâteau fondant au chocolat sans beurre 

- Ketchup maison 

- Energy balls 

Galettes de fanes et épluchures de carottes façon « pancakes » 
Ingrédients pour 10 galettes d’environ 5 cm - Environ 30 min de préparation 

- 1 œuf 

- 100 g de farine 

- 1 yaourt 

- sel, poivre 

- un peu d’huile et/ou de beurre 

- les fanes et épluchures de 2 carottes environ 

 

Préparation 

- Laver et découper en fines lamelles les fanes et les épluchures de carottes. 

- Faire revenir le tout dans une poêle avec un peu d’huile pendant 10 à 15 min. 

- En fin de cuisson ajouter sel et poivre. 

- Dans un saladier, mélanger l’œuf, le yaourt, la farine, une pincée de sel et du poivre. Ajouter ensuite les 

fanes et épluchures cuites. 

- Faire chauffer une poêle avec un peu d’huile et/ou de beurre pour éviter que les galettes accrochent. 

- Déposer des petites louches de la préparation dans la poêle bien chaude. Laisser dorer environ 2 minutes 

de chaque côté. 

Les variantes :  on peut changer de légumes et les fanes en fonction des saisons et des envies. On peut 

aussi ajouter des épices, des herbes, de l’ail pour varier les plaisirs. On peut aussi recycler des restes de 

légumes préparés avec cette recette. Le petit plus : servir les galettes accompagnées d’une sauce au 

fromage blanc et herbes aromatiques (persil, menthe, coriandre, etc.) ou un ketchup maison. 



 
 

Gâteau fondant au chocolat sans beurre 

Ingrédients pour un moule à cake d’environ 20 cm 

100 g de chocolat noir 

2 œufs 

90 g de compote de pommes (environ 2 pommes) 

50 g de sucre de canne (ou autre sucre non raffiné) 

60 g de poudre de noisettes ou amandes 

0,5 sachet de levure chimique 

 

Préparation 

- Préchauffer le four à 180 degrés. 

- Réaliser une compote avec les pommes. L’écraser à l’aide d’une fourchette. 

- Faire fondre le chocolat au micro-onde ou au bain-marie, mélanger. 

- Dans un saladier, fouetter les œufs, ajouter le sucre et fouetter pour faire blanchir le mélange. 

- Ajouter le chocolat, la levure puis la compote et enfin la poudre de noisettes. 

- Disposer du papier sulfurisé dans un moule. Répartir la pâte dans le moule et faire cuire 25 minutes 

environ. 

- Attendre que le gâteau refroidisse avant de démouler. 

 

Ketchup maison 
Ingrédients pour environ 400 g 

- 1kg de tomates bien mûres 

- 1 petite branche de céleri branche 

- 1 petit oignon 

- 1 gousses d’ail 

- 1 c à c paprika 

- 1 c à c vinaigre balsamique 

- 30 g de sucre en poudre 

- huile 

- sel, poivre 

 

Préparation 

- Laver les tomates, enlever le pédoncule et les couper en petits morceaux. Laver la branche de céleri et 

l’émincer. Peler ail et oignons et les émincer. 

- Dans une cocotte ou une casserole, faire chauffer l’huile, puis ajouter ail, oignon et céleri. Laisser cuire 5 

minutes à feu moyen en remuant régulièrement. 

- Ajouter le paprika et mélanger. Saler et poivrer. Intégrer ensuite les tomates, le vinaigre et le sucre. Faire 

cuire environ 20 min minutes à feu doux puis mixer. 

- Laisser refroidir et conserver au réfrigérateur (3 mois environ). 

 

Energy balls 
Ingrédients pour environ 15 balls 

- 50 g de flocons d’avoine 

- 50 g d’amandes 

- 80 g de dattes environ 

- 60 g de purée de cacahuète 

- 40 g de noix de coco râpée 

- Un peu de cacao en poudre (environ 2 à soupe, à doser selon les goûts) 



 
 
- Dénoyauter les dattes et les couper en morceaux. Si elles sont sèches, les mettre à tremper dans un peu 

d’eau. 

- Écraser grossièrement les amandes avec un mortier ou le dessous d’un verre.   

- Dans le bol d’un mixeur, mettre les amandes, les flocons d’avoine et le cacao en poudre, mixer. 

- Ajouter les dattes et mixer à nouveau. 

- Mettre la préparation dans un saladier. Ajouter la purée de cacahuète progressivement en mélangeant à 

la main ou avec une cuillère en bois. Si c’est trop sec, ajouter un petit peu d’eau et de purée de cacahuète. 

Il faut obtenir une pâte homogène. Si c’est trop humide, ajouter un peu de flocons d’avoine. 

- Réaliser des petites boules avec la pâtes (avec les mains légèrement humides c’est plus facile). 

- Les rouler dans la noix de coco râpée. 

 

Les balls se conservent 3 à 5 jours au réfrigérateur. Il existe de nombreuses variantes à tester. 

Point sur les conditions et les prérequis pour réaliser un atelier cuisine  
 

Mémo-guide réalisation atelier cuisine 
Un mot d’ordre : Anticipation ! 

 

Avant 
l’atelier 

Préparation pédagogique : 
- définir les objectifs de l’atelier 
- définir le profil des participants 
- si besoin, définir le nombre d’accompagnant nécessaire 
- choisir les recettes qui seront réalisées 

 

Repérage du lieu de l’atelier : 
- quel équipement et matériel et est-ce qu’il fonctionne (faire une liste) 
- si la salle n’est pas équipée il faut a minima : un point d’eau pratique, des 
tables et chaises 
- si la salle n’est pas équipée et qu’il faudra de l’électricité : vérifier le nombre 
de prises, leur emplacement et leur bon fonctionnement + voir la puissance 
électrique 

 

Élaboration des fiches d’activités et recettes : 
- Anticiper la division du groupe en sous-groupe pour établir liste précise des 
besoins matériels et des quantités des recettes 
- Bien anticiper le temps que va prendre chaque recette (cuisson, repos, 
réalisation) + prévoir une marge de sécurité 
 

 

Anticiper les cuissons ou trempages nécessaires (par exemple pour les 
légumineuses) 

 

Organiser les courses : 
- définir les lieux d’approvisionnement 
- faire liste des courses précises 
- anticiper le stockage avant l’atelier 

 

Avant le 
lancement 
de l’atelier 

Énoncer les règles de sécurité et d’hygiène : 
- lavage des mains 
- attacher les cheveux 
- attention au matériel coupant et au matériel électrique 
- demander si les participants ont des allergies alimentaires 

 

Pendant 
l’animation 

Vigilance sur l’utilisation du matériel dangereux et du respect des règles 
d’hygiène et de sécurité 
Si possible : définir un responsable par groupe 

 

A la fin de 
l’atelier 

Prélever un échantillon de chaque préparation et le conserver au 
réfrigérateur pendant 5 à 7 jours (indiquer la date de réalisation dessus) 

 



 
 

Conserver les emballages des produits les plus à risques  

Distribuer une fiche avec les recettes réalisées  

Veiller au bon rangement et nettoyage de la salle et du matériel  

Pendant le 
repas 

Poursuivre les échanges, recueillir le ressenti des participants  

 

Présentation d’outils pédagogiques  
 

 Saisonnalité de l’alimentation avec les outils « Au rythme des saisons » et « Qu’est-ce qu’on 

mange ? » (Créés par le Graine CVL – empruntables sous condition) 

 

 Gaspillage alimentaire : comment l’aborder de manière ludique  

- Présentation d’un photo-langage 

 

 Découvrir les fruits et légumes par l’approche sensorielle (cf ressources) 

Ressources 
 

 

 20 recettes zéro déchet par l’ADEME  

https://librairie.ademe.fr/cadic/1886/livret-recettes-zero-dechets.pdf  

 Fiches info sur les 5 sens  

Le toucher : https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_toucher.pdf  

La vue : https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_vue.pdf  

L’ouïe : https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_ouie.pdf  

L’odorat : https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_odorat.pdf  

Le goût : https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_gout.pdf  

 

 « Le guide de bonnes pratiques d’hygiène de la restauration collective de plein air des accueils 

collectifs de mineurs » - Envoie sur demande 

 

https://librairie.ademe.fr/cadic/1886/livret-recettes-zero-dechets.pdf
https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_toucher.pdf
https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_vue.pdf
https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_ouie.pdf
https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_odorat.pdf
https://papille.net/wp-content/uploads/2021/03/fiche-infos_gout.pdf

