
Groupe d’âge :	
Multiâge

Matériel : 
•	 Fiche recette illustrée de la Salade  

sénégalaise 
•	 Grand bol et cuillères pour mélanger 
•	 Couteaux et planches à découper
•	 Presse-agrumes (ou fourchettes)
•	 Tabliers (optionnel)
•	 Ingrédients de la salade (détails à la page 

suivante)
•	 Petits bols et cuillères pour la dégustation

Compétences

Aspect du développement global de l’élève :

❑ Affectif  
❑ Cognitif 
❑ Moral 
❑ Psychomoteur 
❑ Social

Intention éducative :
À la fin de cette activité, l’élève aura développé son 
sens de la coopération en réalisant la recette avec 
ses pairs.

Compétences professionnelles mises de l’avant  
par cette activité :

Réalisation d’activités à prédominance socioaffective.

Recette de salade  
sénégalaise
Voici une activité à réaliser à l’occasion de la semaine 4 du Défi Santé 2020, qui a pour thème Assiette et 
causette. Une délicieuse salade aux saveurs tropicales pour mettre du soleil dans votre journée! 

FICHE D’ACTIVITÉ
2020-04 

✔

Cette activité a été conçue par Les ateliers cinq épices, en collaboration avec le Défi Santé.

✔



 Démarche

1. Assurez-vous qu’il n’y a pas d’élèves allergiques à un 
des ingrédients de la recette.

2. Lavez-vous les mains et nettoyez bien la table sur 
laquelle vous cuisinerez.

3. Sortez les ingrédients de la salade (pour 6 portions)
•	 2 bananes
•	 2 oranges
•	 ¼ d’ananas
•	 1 petite mangue
•	 1 orange à jus
•	 ½ citron (jus)

4. Confectionnez la salade 
•	 Sur une planche à découper, parez les fruits (voir 

les techniques en annexe) et coupez-les en petits 
morceaux (sauf l’orange à jus et le citron). Attention 
aux doigts!

•	 Déposez les fruits dans un grand bol.
•	 Pressez l’orange à jus et le citron à l’aide d’un pres-

se-agrumes (ou d’une fourchette si vous n’en avez 
pas) pour en extraire le jus. Versez le jus obtenu sur les 
fruits. 

•	 Mélangez délicatement et laissez reposer 10 minutes. 
•	 Dégustez!

NOTES AUX ADULTES
Afin d’éviter les accidents et les blessures, supervisez les 
enfants lors de la préparation des fruits. Soyez vigilants s’ils 
manipulent un couteau d’office.

Recette de salade sénégalaise

402, rue Verchères
Longueuil (Québec) J4K 2Y6

450 670-8390 / 1 800 363-0592
gardescolaire.org

300, rue Léo-Pariseau, bureau 1810 
Montréal (Québec) H2X 4B3

514 985-2466
DefiSante.ca



Couper
les fruits en petits morceaux1

Mini cuistot

Ingrédients
6 portions

•	 2 Bananes 
•	 2 Oranges
•	¼ Ananas
•	 1 petite Mangue 
•	 1 Orange à jus
•	½ Citron (jus)
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Voir au 
verso

Techniques pour 
parer et préparer 

les fruits

Verser
le jus
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