LE 03 OCTOBRE 2024

Aujourd’hui, tu participes au Grand Repas!

L'occasion de bien manger et manger bon avec des produits
de saison et de ta région. C'est tres important pour la planéte,
pour ta santé et pour vivre le mieux possible.

Bon appetit!

MAINTENANT, A TOI DE CUISINER (avec un adulte) !

Comment t'y prendre ?
Panna cotta au foin et fraises: ;14 panng cotta -

I te faut (pour 10 personnes) e Mets la creme a chauffer dans une casserole
Pour la Panna cotta  Pour les fraises ® Mets les feuilles de gélatine dans de I'eau froide
© 900 g de creme © 300 g de fraises e Une fois la creme chaude, ajoute le sucre et le foin, puis
® 140 g de sucre laisse infuser pendant T heure hors du feu
® 20gdefon ® Passe ensuite au chinois, remets la créme a
© 8 feuilles de gélatine température, puis ajoute les feuilles de gélatine. Bien
Pour le coulis de fraise mélanger
® 500 g de fraises e Verse dans des ramequins, puis laisse prendre au froid
® 50 g de sucre ' ,
e 1/2jus de citron - Pour le coulis de fraise :
® 50 g deau e Coupe les fraises en deux, puis les mettre dans un sac
sous vide avec le sucre, le jus de citron et I'eau
« % UASTUCE DU GRAND REPAS e Mets ]g poche sous vide au corjgel\ateur. Une fois
Drends ton ) congelée, mettre la poche a cuire a 65 °C pendant
rends ton temps pour manger : ;
Savais-tu que manger en 1 heure et demie
20 minutes favorise une _ e Une fois cuit, mixe et passe au chinois
digestion optimale et aide a : R ) : i
contrdler I'appétit ? o Coupe les fraises fraiches en petits quartiers, puis

incorpore les au coulis.
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LES POINTS A RELIER Relie les points pour découvrir le dessin.
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LES MOTS DU GRAND REPAS

Retrouve ces mots : U/INIEIM|E|B|A|W|H|J|F|C
FIIT|E|O/B|/R|V|N|H|S|U|H

Tomate Carotte

Fraise Bracolis TIE|[T|[T|I[|[O[C|A|T|C|Q|O

e FSSIcite A|T|T|P|T|C|A|V|F|I|A]|C

Saison Navet

Recette Lait LIT E|Q|]A|O|T|E|B|J|A]|O

Plat Riz

Repas Chocolat PIE|I|G|C|LIR|T|F|F|N|L
Y|{C|IS|Q|U|I|V|A|R|R|O|A
JIE|S|IGIM|S|F|E|C|A|S|T
VIRIA|G|S|D|IP|C|G|I|I|B
RIB|[TIOIM|A|T|E|F|S|A|N
Z|I|E|L|S|A|G|A|C|E|S|Y
MIW|IS|J|FIAIN|IR|IT|Z|A|Q
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Organisé par legrandrepas.fr




