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FoodShare est une organisation sans but lucratif qui travail
directement dans les communautés et les écoles, afin de
distribuer de la nourriture saine par le biais de programmes
alimentaires innovants, tout en sensibilisant la ville de To-
ronto a une alimentation saine, abordable et durable. Visitez
leurs site internet pour en savoir plus: www.foodshare.net

Le Réseau pour une alimentation durable est une alliance
pancanadienne d'organisations et de personnes qui tra-
vaillent a promouvoir la sécurité alimentaire et la souveraine-
té alimentaire a I'échelle nationale et internationale.

La Coalition pour une saine alimentation scolaire est compo-
sée d'une quarantaine d’'organisations issues de tout le Cana-
da. Elle entend établir un programme d’alimentation scolaire
national qui permettrait de servir a tous les éleves canadiens
des repas sains quotidiens.

Pour plus d'information, n'hésitez pas a contacter
schoolfood@foodsecurecanada.org




Eléves, enseignants, parents et tous ceux et celles qui sont passionnés par l'alimen-
tation saine sont invités a se joindre a la Grande croquée, un événement organisé par
FoodShare en partenariat avec le Réseau pour une alimentation durable et la Coalition
pour une saine alimentation scolaire.

A l'occasion du mois de la nutrition, c'est une opportunité idéale de montrer |'exemple
aux petits et grands en croquant dans une pomme tous ensemble le " mars a 14h30
HNE partout ailleurs au pays. N'oubliez pas de vous inscrire sur le site du Réseau pour
une alimentation durable (http://foodsecurecanada.org/fr/la-grande-croquee) et de
partager votre croquée sur les médias sociaux pour faire grand bruit tous ensemble!

Une journée spéciale au cours de laquelle les éleves vont prendre le temps de se
conscientiser sur I'alimentation locale et saine lors d'un diner, d'un moment spécial
en classe, d'un rassemblement a I'école, ou simplement de cing petites minutes
dédiées a cette réflexion — le tout se terminant par une grande croquée ou tous
croquent en simultané dans une pomme pour célébrer.

L'événement la Grande croquée se déroulera le 28 mars a 14h30.

Tout le monde peut y participer, éléves, enseignants, le personnel de I'école et
toute personne ou groupe a l'extérieur de I'enceinte de I'école ou a la maison-
comme un service de loisirs ou groupe de travail de partout au Canada et ailleurs.
La Coalition pour une saine alimentation scolaire souhaite mobiliser le plus grand
nombre de citoyens et d'organismes autour de la Grande croquée, afin de faire
valoir et promouvoir la nécessité d'un programme national d'alimentation scolaire
au Canada.

La Grande croquée est un moment privilégié pour le coup d'envoi du mois de la nu-
trition. Savoir qu'on fait partie d'un mouvement pancanadien est excitant, et c'est
un défi auquel on veut prendre part.

Que votre école ou votre classe participe a une journée entiéere d'activités, un
aprés-midi ou simplement a la Grande croquée collective, nous espérons que les
éleves ressortiront inspirés et auront un intérét grandissant envers l'importance
d'adopter une alimentation saine, locale et durable, de la terre a la table.



EN FATSANT PARTLE DU MOUVEMENT
DE LA GRANDE CROQUEE VOUS:

e Célébrez et faites la promotion des collations saines;
e Démontrez que les pommes locales peuvent étre dégustées a I'année;
e Supportez le besoin d'investir dans un programme national d'alimentation

scolaire, tout en sensibilisant les participants a une saine alimentation et aux
produits locaux!

FTAPES & SUIVRE POUR PARTICIPER A
LA GRANDE CROQUEE 2019:

Vous devez vous inscrire! Cela nous permettra de compter les croquées
a travers tout le pays! Remplissez ce formulaire en ligne disponible sur la

page du RAD: https://foodsecurecanada.org/fr/la-grande-croquee

Teléchargez ce Guide d'activités élaboré par Foodshare et le RAD, en col-
laboration avec Equiterre et Croquarium pour des activités thématiques a
faire en classe avec vos éléves.

Faites passer le mot a vos amis, collegues et réseaux.

Aimez les pages Facebook de FoodShare Toronto et du Réseau pour une
alimentation durable, et suivez-nous sur twitter @FoodShareTO
@FoodSecureCAN.

Procurez-vous des pommes cultivées localement (ou une autre variété de
légumes et fruits croquants) d'un producteur local ou au marché.

CROQUEZ! A 14h30, 28 mars pendant un moment spécial en

classe ou encore un rassemblement a I'école pour sensibiliser les enfants
canadiens a I'importance de faire des choix sains, en assurant une alimen-
tation locale saine et durable, tout en ayant du plaisir!
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Partagez, partagez, partagez! Publiez le plus possible sur Facebook,
Twitter et Instagram en utilisant#LaGrandeCroquée et retrouvez vos pho-
tos, activités, témoignages sur les réseaux sociaux du RAD en envoyant un
courriel a communications@foodsecurecanada.org avec la permission de
les partager sur nos réseaux.

#LaGrandeCroquee
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Apprenez a mieux connaitre vos pommes a l'aide de cette
activité sensorielle destinée a vos éleves. En fait, il est tres
rare que nous prenions vraiment le temps d'examiner nos

pommes avant de les manger... Et maintenant, place au plaisir!

ECOUTE le bruit lorsque tu croques dans ta pomme! Télécharge une application
gratuite te permettant de mesurer le nombre de décibels produits!

REGARDE les couleurs des différentes parties de ta pomme : la peau, la chair, les
pépins et la queue.

GOUTE aux différentes parties de ta pomme : la peau, la chair, le jus, le cceur (et
méme les pépins, si tu en as le courage!).

SENS ta pomme avant et apres l'avoir croquée, puis compare son odeur.

TOUCHE aux différentes parties de ta pomme et décris leur texture : douce, col-
lante, humide, dure...

ACTIVITES D’ENRICHISSEMENT :

* Sépare les différentes parties de la
pomme : la peau, la chair, le cceur, la
queue et les pépins.

¢ Es-tu capable de peler la pomme en
ne faisant qu’une seule longue pelure?
Quelle est la longueur exacte de cette
pelure? Mesure sa longueur et note-la
sur un graphique.

¢ Devine combien il y a de pépins dans ta
pomme. Retire-les, et compte-les afin de
voir si tu as deviné juste.

Adapté de : http://littlebinsforlittlehands.com/

#LaGrandeCroquée



7

DEY BULLES COMESTIBLES

Voici enfin une activité qui tient compte de la passion
des enfants pour les bulles ET les pommes!

VOUS AUREZ BESOIN :

* d'une pomme par éleve

MOTS CLES:

¢ d'une cuillere a table pour mesurer les Hypothése
|rjgred|ent.s R . Observations
» d'une assiette pour empécher les dégats _
. s Variables
* de pailles a boire
o deau Conclusions
¢ de lait (ou d'un substitut de lait) Tension de surface

* en option: d'autres boissons, comme des jus Tension d’eau
ou des frappés aux fruits (voir la page 9 pour

une recette de frappé) ’Y—

LEXPERIENCE :

Il s'agit d’'une expérience scientifique permet-
tant de déterminer quels aliments liquides
font les meilleures bulles. Les pommes
serviront de contenants pour les différentes
boissons qui seront testées... et pourront
bien sir étre mangées aprés I'expérience!

- #LaGrandeCroquée



Rédigez le protocole et le rapport de I'expérience avec vos éleves. Vous pouvez
vous inspirer des éléments suivants pour la rédaction :

Question (que tentons-nous de découvrir?)

Matériel (de quoi avons-nous besoin pour réaliser I'expérience?)
Méthode (quelles sont les étapes de réalisation de I'expérience?)
Prévisions/Hypothéses (qu'est-ce que nous pensons qui va se passer?)
Résultats/Observations (que s’est-il réellement passé?)

Conclusion (pourquoi observons-nous ces résultats?)

Retirer le coeur des pommes a l'aide d'un couteau coupant* ou d'un vide-pomme,
de maniére a créer une cavité, mais en prenant soin de laisser un fond. (*Cette
tache doit étre accomplie par une personne adulte.)

Ajouter une a deux cuilleres a table d’'un premier liquide (nous vous suggérons
de commencer par I'eau) dans la cavité de la pomme.

C'est le temps de faire des bulles! Plongez une paille dans I'eau et soufflez,
d'abord tout doucement puis de plus en plus fort si nécessaire.

Notez vos observations (la classe peut étre divisée en sous-groupes de deux
éléves ou plus). Voici quelques suggestions afin d'orienter vos observations:

Effort : A-t-il été difficile de faire des bulles & partir du liquide? Evaluez le niveau
de difficulté a I'aide d'une échelle de 1 a 5.

Taille : Quelle était la taille des bulles formées en soufflant dans la paille? Pe-
tites, moyennes ou grosses?

Quantité : Combien y avait-il de bulles apres avoir soufflé dans la paille? Aucune,
un peu ou beaucoup?

Couleur : De quelle couleur étaient les bulles qui se sont formées?

Durée : Combien de temps les bulles ont-elles duré avant d'éclater? Servez-vous
d’'un chronometre pour déterminer le nombre exact de secondes.

Rincez les pommes avant de tester un nouveau liquide, et répétez les étapes 3 a
5 avec chaque liquide a I'étude.
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(extrait de http://preschoolpowolpackets.blogspot.ca/)

> En raison de la forme de ses molécules, 'eau posséde une tension de
surface trés élevée... Les molécules d'eau ont ainsi tendance a s'at-

tirer trés fortement entre elles, et a former une couche a sa surface
qui se comporte comme un élastique trés tendu. Si on tente de faire
une bulle a partir d'eau pure, elle éclatera trés rapidement, comme un
élastique qui aurait été trop tendu et qui se serait rompu. La plupart
des jus contiennent principalement de I'eau; leur tension de surface
est donc elle aussi trés élevée, et les bulles formées a partir de ceux-ci
éclateront trés rapidement. Le lait contient une importante quantité de
protéines qui s'attirent entre elles, formant ainsi un type de couche tres
mince capable de s'étirer. En raison de la présence de ces protéines,
le lait possede une tension de surface moindre que celle de I'eau. Sa
surface se comporte donc comme un élastique modérément tendu.

ACTIVITES D'ENRICHISSEMENT :

* Détermine et dresse la liste de toutes
les « variables » possibles pou-
vant influencer ton expérience. Par
exemple, la variété et la taille de la
pomme utilisée, la température des
liquides testés, la force avec laquelle
chaque éléeve a soufflé dans sa
paille...

¢ Construis des graphiques ou des
tableaux a partir de tes observations,
et compare-les avec ceux des autres
groupes.

* Essaye de trouver d'autres liquides
avec lesquels il serait intéressant de
faire I'expérience.

Adapté de : http://preschoolpowolpackets.blogspot.ca/

#LaGrandeCroquée
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Réalisez cette délicieuse recette rapide de frappé avec vos éleves
avant ou pendant I'événement la Grande croquée (vous pouvez
peut-étre lancer la Grande gorgée?!). Vos éleves seront surpris de
constater a quel point quelque chose d’aussi sain a si bon gout!

TEMPS DE PREPARATION DU FRAPPE : 10-15 MINUTES

Donne: un pichet, soit suffisamment pour faire 30 trés petites portions de dé-
gustation... Vous en aurez certainement besoin de plus!

INGREDIENTS :

» 2 grosses pommes en tranches (un bon mélangeur électrique
devrait étre capable de venir a bout de la peau)

» 3 bananes mres (il est souvent possible d’acheter des ba-
nanes trés mdres au rabais dans les supermarchés)

» 2 tasses de lait ou de substitut de lait (ex. : lait de soya)*

» 2 grosses dattes, dénoyautées et déchiquetées en morceauy,
ou 1 a 2 cuilleres a table de sirop d'érable

1 cuillere a thé de graines de chia (optionnel: ajoute des fibres
alimentaires et des acides aminés essentiels au frappé, en
plus de le rendre plus onctueux)

* % cuillére a thé de cannelle moulue
* % cuillére a thé de muscade moulue
» quelques glagons (optionnel)

INSTRUCTIONS :

Placer tous les ingrédients dans le mélangeur et mélanger le tout a grande
vitesse jusqu’a I'obtention d’une texture onctueuse.

*Suggestion de substitution : Afin de préparer un frappé exempt de produits laitiers
et de soya, remplacez le lait et les trois bananes par quatre bananes surgelées.
Une fois mélangées, les bananes surgelées prennent une texture crémeuse. Vous
pouvez ajuster la consistance du mélange en lui ajoutant de I'eau froide.

#LaGrandeCroquée



(OUATION EPICEE AUX POMMES

Cette recette est rapide et si facile a réaliser que vous vou-
drez certainement en faire une collation réguliere dans votre
classe! Les éléeves auront beaucoup de plaisir a choisir eux-
meémes les épices a saupoudrer sur leur pomme.

Temps de préparation et de cuisson : 30 minutes

Donne : %2 pomme par éléve

INGREDIENTS :
* 15 pommes (pour une classe de 30 éléves)

» assortiment d'épices: cannelle, muscade, clou de girofle moulu ou
entier, gingembre, cardamome...

* cassonade, sirop d'érable ou miel
* yogourt pour le service (optionnel)

INSTRUCTIONS :

cceur ou de le laisser — les éléves pourront manger autour ou carré-

1 Couper chaque pomme en deux. Vous pouvez choisir d’enlever le
ment le manger! :-)

Remettez une moitié de pomme a chaque éléve, et laissez ces der-
niers en saupoudrer le dessus avec les épices de leur choix*.

Garnissez le tout d'une petite quantité de cassonade, de sirop
d’érable ou de miel (il est peut-étre préférable de laisser une per-
sonne adulte se charger de cette étape).

#LaGrandeCroquée
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Placez les moitiés de pomme — face coupée vers le haut — sur une
plaque a biscuits recouverte de papier parchemin, et cuire a 350 °F
pendant 15 a 20 minutes.

Laissez refroidir Iégerement, puis servez les moitiés de pomme
telles quelles ou accompagnées d'une bonne cuillérée de yogourt
nature épais.

) ¢

> Avant d’entreprendre cette recette, organisez une activité d’explo-
ration sensorielle a I'aide des différentes épices rassemblées afin
que vos éleves découvrent leurs propres préférences. Montrez-leur
d’'ou provient chacune de ces épices a l'aide d’'une carte, et donnez
quelques explications sur la maniére de les cultiver, de les récolter
et de les utiliser. Vous pouvez préparer des échantillons a toucher
et a sentir de chaque épice (ex. : batons de cannelle, clous de gi-
rofle, gingembre frais, etc.).

dd A,
U

Recette adaptée de : http:/latviankitchen.blogspot.ca/

Traduction de I'anglais par Nicolas Soumis

#LaGrandeCroquée
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SALADE DE CRUDITES

INGREDIENTS :

e 2 carottes

1/2 chou chinois

* 2 pommes

® 4 c. a soupe de canneberges séchées
1/4 tasse de jus d'orange

INSTRUCTIONS :

l Laver, éplucher et raper les carottes sur une rape ou dans un robot.
Laver et couper le chou chinois en petits morceaux.

Laver et couper les pommes en petits carrés.

berges. Bien mélanger et manger!

On peut varier la recette en préparant une sauce avec un pot de

l} Dans un grand bol, mettre les Ilégumes et verser le jus et les canne-
5 yogourt et une cuillerée a thé de sucre brun.

MINI SANDWICH POMME-FROMAGE

Entre deux tranches de pommes, coincer un bon morceau
de fromage de votre choix ! Croquer et déguster !

- #LaGrandeCroquée
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Adaptée de Nadine Day, RD. © Fondation des maladies du coeur

6 portions

INGREDIENTS :

* 1 paquet de 300 g (10 oz) de tofu soyeux
2 c. a table de miel ou sirop d’'érable

1 c. a table de poudre de cacao

1 banane mire moyenne

2 c. a table de chocolat

INSTRUCTIONS :

1 Placer le tofu, le miel, la poudre de cacao et la banane dans le robot.

Fondre le chocolat au micro-ondes pendant 15 secondes. Verser
dans le robot.

Verser dans 6 ramequins ou petits bols a dessert et réfrigérer pen-

3 Mélanger a grande vitesse jusqu’a consistance tres lisse.
I“ dant au moins une heure.

#LaGrandeCroquée



A la maison ou en classe, jouez les vrais scientifiques avec une... pomme
de terre!

Plus grand réseau de jardinage éducatif au Québec et organisme de réfé-
rence en éducation alimentaire sensorielle, Croquarium travaille pour le
bien-étre des jeunes et le plein développement de leur potentiel par I'édu-
cation de la terre a la table.

Les milieux formés par Croquarium disposent de guides permettant I'in-
tégration de I'éducation au goUt et du jardinage éducatif au programme
préscolaire et scolaire, entre autre par des activités concretes. Vous
trouverez ci-apres I'une de ces activités extraite du guide pédagogique Du
jardin @ mon assiette.

c@quarlum

enchanter l'alimentation

N TUBE

1 Je me pose des questions.
Je dessine ma pomme de terre. Je la colorie.

QUESTION 1:
Ou les germes sortiront-ils?
Je les dessine sur ma pomme de terre.

QUESTION 2 :

De quelle couleur seront les germes
de ma pomme de terre ?

Je les colorie sur mon dessin.

DATE:

#LaGrandeCroquée
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Quelques jours plus tard.
Je dessine ma pomme de terre. Je la colorie.

QUESTION 1:
Ou les germes sortent-ils ?
Je les dessine sur ma pomme de terre.

QUESTION 2 :

De quelle couleur sont les germes
de ma pomme de terre ?

Je les colorie sur mon dessin.

DATE:

3 Je me pose des questions.
J'imagine mon plant quand il aura poussé.
Je dessine mon plant et ses racines. Je les colorie.

QUESTION:

Je dessine mon hypothése.

DATE:

#LaGrandeCroquée



Quelques semaines apres la plantation.
Je dessine mon plant et ses racines. Je les colorie.

QUESTION 1:
Ou les germes sortent-ils ?
Je les dessine sur ma pomme de terre.

QUESTION 2 :

De quelles couleurs sont les germes
de ma pomme de terre ?

Je les colorie sur mon dessin.

DATE:

5 Je vérifie mon hypothése.
Le plant est-il différent de ce que j'ai imaginé ?

JEXPLIQUE:

6 Je me pose une nouvelle question.

#LaGrandeCroquée



#LaGrandeCroquée

"~ ¥ Jean-Claude Poissant

1) ¥ Follow
T8 @PLCLaPrairieJCP —_—

Hier j'ai célébré le #MoisDeLaNutrition avec #LaGrandeCroquée
pour une alimentation saine & I'école @FoodSecureCAN
7:55 AM - 11 Mar 2016

« 11 W5

- Ecole GP Vanier
@EcoleGPVanier

‘Goorges. vamer

La Grande Croquée a GP Vanier! Nous avons crogué des pommes
afin de promouvoir |'alimentation saine chez les jeunes!

Classe de Nadine L 1 2 Follow
classenadine

#lagrandecroquee a @Ecole_Amirault Merci aux
producteurs locaux

@ Translate from French

—

The Great Big 47
Crunch
LaGrande @
Croquée

Food Secure Canada oFoodSecureCAN - 10 Mar 2016
.‘ We can't walt to crunch! #GreatBigCrunch @ / Nous sommes impatients de croquer! #LaGrandeCroquée

: Jean-Claude Poissant ©'PLCLaPrairie CP - 10 Mar 2016
(Gl Nous débutons la journée en participant & #LaGrandeCroquée @FoodSecureCAN bit.ly/1M3cs82

(¥

K Jean-Yves Duclos “jyducios - 10 Mar 2016
2 Ce matin, J'ai participé 4 la #GrandeCroquée A 'invitation de @PLCLaPrairieJCP

S8 Quelie bell activité #PolCan

® Translate from French

#LaGrandeCroquée



Quelques exemples de croquées qui ont
fait grand bruit lors d'éditions précédentes
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RAD LA COALITION

Réseau pour une POUR UNE SAINE ALIMENTATION SCOLAIRE
alimentation durable






