
 

 

 

 

 

Age : 4 ans et plus                                                                                                                Lieu : Cuisine 

 

Objectif : 

- Découvrir des goûts et saveurs 

- Suivre une recette, reconnaitre des aliments, reconnaitre des ustensiles 

- Prendre plaisir à cuisiner et déguster ensemble 

 

Ingrédients : 

- 3 grosses pommes 

- 100 g de beurre 

- 150 g de farine 

- 100 g de sucre 

- 1 pincée de cannelle ou un peu d’extrait de vanille 

- 1 pincée de sel 

 

Déroulement : 

Il faut sortir le beurre du frigo pour qu’il ramollisse 
Préchauffer le four à 180° 
Eplucher les pommes, couper les en petits morceaux. 
Mélanger les à la cannelle ou à la vanille selon les goûts.  
Placer-les dans un plat à gratin. 
Dans un saladier, verser le sucre, la farine, le beurre ramolli et la pincée de sel. Malaxer le tout 
avec les mains pour obtenir une pâte. Effriter la pâte au-dessus des pommes. 
Mettre le plat au four pendant 40 mn. Monter la température lors des 5 dernières minutes 
pour dorer la pâte. 
Servir les crumbles tièdes. 
On peut faire cette recette avec différent fruits : poires, prunes, fruits rouges 
 

Régalez vous 

 

 

 

 

 

 

CRUMBLE 



CartonZen 

Un jeu tordu avec des poses tordantes ! 
 

Matériel : un jeu de 54 cartes et le tableau défis ci-dessous. 

 

Principe et but du jeu : 

A leur tour les joueurs piochent une carte et accomplissent le défi qui correspond 

à la valeur de la carte (voir tableau à la fin de la règle). L’instruction (du tableau) 

doit être suivie pour toute la durée de la partie. Les cartes s’accumulent et un 

joueur qui n’arrive plus à respecter l’une de ces contraintes est éliminé. 

 

Déroulement : 

Bien mélanger le paquet de cartes et le diviser en deux de façon à ce que tous 

les joueurs puissent en atteindre un facilement. 

Le joueur le plus Zen commence : 

1- Piocher une carte  

2- Lire à haute voix l’instruction qui se trouve dans le tableau et qui 

correspond à la valeur de la carte 

3- Se mettre en position pour respecter l’instruction, sans arrêter de suivre 

les précédents commandements (si le joueur en a déjà reçu). 

 

Une carte rouge (Cœur et Carreau) va indiquer une action à réaliser avec la carte 

(exemple : mettre la carte Roi de cœur = « Sur la tête » ou 4 de carreau = « Sur 

l’avant-bras droit »)  

Il est possible d’utiliser des éléments pour s’aider, comme glisser la carte dans 

un vêtement par exemple, mais il faut obligatoirement qu’une partie de la carte 

reste visible.  

 

Une carte noire (Pique et Trèfle) sera placée face visible devant le joueur qui l’a 

piochée afin que chaque autre participant, puisse connaitre le défi. Les cartes 

noires indiquent des actions à réaliser sans la carte (exemple : 5 de trèfle = « le 

pouce droit pointe vers le bas » ou Valet de pique = « L’index gauche pointe vers 

le ciel ») 

 

 

Si un joueur ne parvient pas à suivre l’instruction d’une de ses cartes, même 

momentanément, il est immédiatement éliminé.  

Si un joueur ne parvient pas à piocher de carte à son tour, il est éliminé  

 

Le dernier joueur en jeu gagne la partie. 
 

 



 

 

 

 

 

  Cœur Trèfle Carreau Pique 

1 Sous une aisselle 
Dents du dessous 

cachées 
Sur la tête 

L'auriculaire droit pointe 
vers le bas 

2 Touche le nez 
Main droite au-dessus 

du coude 
Touche les 2 mains Les 2 bras se touchent 

3 Touche le cou 
Un doigt touche le 

menton 
Touche le dos de la main 

gauche 
Un doigt touche une 

aisselle 

4 Le dos de la main droite 
L'annulaire droit touche 

la paume 
Sur l'avant-bras droit 

Main gauche au-dessus 
du coude 

5 Sur épaule droite 
Le pouce droit pointe 

vers le bas 
Touche le sourcil gauche Une main sur un genou 

6 Touche le coude gauche 
Main droite au-dessus de 

la main gauche 
Touche l'oreille gauche Un œil est fermé 

7 Touche le coude droit Un doigt touche le nez Touche le sourcil droit 
Paume de la main 
gauche vers le sol 

8 Cache un œil 
Le pouce gauche pointe 

vers le haut 
Touche un auriculaire 

Les deux mains se 
touchent 

9 Touche un pouce Le poignet droit est plié Touche l'oreille droite 
L'index droit ne doit rien 

toucher 

10 Entre 2 doigts 
Le poignet gauche est 

plié 
Sur un majeur 

Une oreille touche une 
épaule 

Valet L'avant-bras gauche 
Les dents du dessus sont 

visibles 
Sous le menton 

L'index gauche pointe 
vers le ciel 

Dame  Sur l'épaule gauche Coude droit sur le torse Sous une aisselle 
Un majeur touche la 

pointe de sa main 

Roi Sur la tête 
L'auriculaire droit ne 

touche rien 
Entre 2 doigts 

Paume de la main droite 
vers le sol 

Jokers Option : annule toutes les consignes précédentes 



Petit jeu en famille 

24 cartes pour cultiver la 

créativité et la joie de vivre 

en famille. 
 

Je vous propose 24 cartes de défis qui peuvent être relevés 

en famille en cette période de confinement. Chaque membre 

de la famille peut tirer une carte par jour et tous les membres 

de la famille relèvent ensemble le défi proposé. 

 

Ces cartes “Un défi par jour en famille” participent à : 

• Créer des liens authentiques et profonds en famille. 

• Apprendre à penser différemment pour plus de 

créativité dans la vie de tous les jours. 

• Maintenir la curiosité en éveil. 

• Se sentir mieux avec soi-même et avec les autres. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Toupie Newton 

Matériel nécessaire : 

• 1 Crayon noir 

• Crayons de couleurs (rouge, orange, jaune, vert, bleu 

indigo, violet)  

• 1 Paire de ciseaux 

• 1 Cutter (utilisation par un adulte) 

• 1 Compas 

• 1 Règle 

• 1 cure dent en bois 

• 1 bouchon en liège (bouteille) 

• 1 Feuille bristol (ou papier collé sur carton pour 

épaisseur) 

 

Grace à ce matériel nous allons fabriquer un cercle en papier épais (bristol) 

qui sera divisé en 6 couleurs et deux disques en liège de 1centimètre 

d’épaisseur. 

A l’aide d’un compas (ou un bol ou objet rond) dessine un cercle. Il doit 

mesurer environ 10 centimètres de diamètre (d’un bord à l’autre). 

Divise ce cercle en 6 portions égales. 

Colorie les portions avec les crayons de couleurs dans cet ordre : rouge, orange, jaune, vert, bleu 

indigo, violet 

Demande à un adulte de découper dans le bouchon en liège, 2 disques de 1 centimètre d’épaisseur et 

de faire un trou au milieu. Si tu as l’habitude bricoler avec ta maman (ou ton papa !) tu peux réaliser 

avec elle (lui) cette étape. Marquer 1cm sur la hauteur du bouchon, le coincer dans un étau et couper 

sur la marque avec une scie à métaux. Poncer avec du papier de verre. A l’aide d’un clou faire le trou 

au milieu. Recommencer la même opération pour le deuxième disque. 

Il ne reste plus qu’à assembler les 3 disques avec le cure-dent pour réaliser une toupie.  

Fais tourner la toupie et observe ce qu’il se passe quand les couleurs se mélangent. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pourquoi : chaque couleur est perçue un court instant par notre œil : cela s'appelle la "persistance 
rétinienne". Comme le disque tourne rapidement, les couleurs se superposent en raison de ce 
phénomène. Or le mélange de toutes ces couleurs donne le blanc de la lumière. Notre cerveau est 
donc abusé et perçoit le blanc. Pour plus d’explications taper dans la barre du moteur de recherche « 
disque de Newton ». 

Vue de profil 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


