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Recette de eSS
salsa aux fruits

Accompagnée de craguelins a grains entiers, cette salsa fruitée et legérement épicée fera une
excellente entrée ou une collation rafraichissante.

Groupe d’'age :
Multi-age

Matériel requis :

* Fiche recette illustrée de la salsa aux fruits

* Couteaux, ciseaux propres et planches a découper

* Tasses et cuilleres a mesurer

e Presse-agrumes

*« Bols moyens

* Tabliers (optionnel)

* Ingrédients de la salsa (détails a la page suivante)

*  Craqguelins a grains entiers (pour accompagner la salsa)
* Petits bols et ustensiles pour la dégustation




Recette de salsa
aux fruits

Démarche

1. Assurez-vous qu’il n’y a pas d’enfant allergique a 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 salsa (6 portions)
+ 1/2 tomate
+ 1/8 poivron vert

. 60 ml (1/4 tasse) de morceaux de mangues congelés, décon-
gelés

+ 1/2 fine tranche d'oignon
. 3 bouquets de coriandre fraiche

. 30 ml (2 c. a soupe) de morceaux d’ananas broyés, en
conserve

. 2 pincées de cumin moulu
. 1 pincée de piment de Cayenne
« 75ml (/2 c. asoupe) de jus de lime

4. Confectionnez la salsa
. Lavez bien la tomate, le poivron, la coriandre et la lime.

. Coupez en petits morceaux sur une planche a découper la
tomate, le poivron, la mangue et I'oignon, puis déposez-les
dans un bol moyen.

. Coupez la coriandre en trés petits morceaux a l'aide de
ciseaux propres et ajoutez-la aux légumes.

. Mesurez les morceaux d’ananas broyés, puis ajoutez-les au
meélange de légumes. Ajoutez aussi le cumin et le piment de
Cayenne. (Attention : ne touchez pas le piment avec vos
doigts! Mesurez plutdt la pincée avec le bout d’un ustensile.)

. Pressez la lime a l'aide d’'un presse-agrumes (ou d’une four-
chette si vous n’en avez pas) pour obtenir du jus. Mesurez,
puis versez le jus dans la salsa et mélangez bien.

5. Dégustez!

Servez la salsa avec des craquelins a grains entiers ou des trian-
gles de pitas rotis au four.

Cette activité a été concue par Les Ateliers
cing épices, en collaboration avec le

Défi Santé.
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Salsa
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Couper

en petits morceaux

Le@@teliers cing épices

Couper en
petits dés de la
meme grosseur.

Couper l'oignon
en trés petits

morceaux. '
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Ingrédients
6 portions

2 Tomate (petite)

/s Poivron vert
2 fine tranche Oignon
3 bouquets Coriandre fraiche

2 pincées Cumin moulu
1 pincée Piment de Cayenne
7.5 ml (2 c. & table) Jus de lime

60 ml (v tasse) Mangues congelées, décongelées

30 ml (2 c. & table) Ananas broyés, en conserve
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Mesurer
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avec les

Presser

la lime
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Notes aux adultes

Il est possible d'utiliser de la mangue et de I'ananas frais, et
méme de profiter des récoltes estivales en variant les fruits et
légumes de la salsa: fomates cerises, mais, péches, etc.

Pour les enfants, il est souvent plus facile de couper certains
aliments a I'aide de ciseaux : herbes fraiches, oignons verts, etc.

Il vaut mieux éviter de toucher le piment de Cayenne avec les
doigts et mesurer la pincée avec le bout d'un ustensile.

Servir la salsa avec des triangles de tortillas ou de pitas rétis au
four, ou en accompagnement de viande ou de poisson grillés.
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