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Le Cahier de Vacances
de Plantasanté

C’est l’été ! Il fait chaud, vous êtes peut-être sur la plage (chanceux et
chanceuses), mais vous commencez à vous souvenir que c’est bientôt la
rentrée... et qu’il faut réviser ! Allez, pas de panique, voici quelques activités
sympathiques pour vous rafraîchir la mémoire et faire travailler vos neurones
en douceur ! 
Bonnes vacances à toutes et tous ! 

L’équipe Plantasanté

Activité 1 : Les mots croisés de l’été !

Les mots croisés gynécologie
Les mots croisés Fleurs de Bach

Les mots croisés digestion
Les mots croisés aromathérapie

Les mots croisés système nerveux

Sashimis de Pastèque

Le système digestif

Les émonctoires

Motif Estival

Activité 2 : Les mots cachés de l’été !

Activité 3 : Quiz !

Activité 4 : La recette de l’été

Activité 5 : Le coloriage de l’été
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MOTS CROISÉS DES PLANTES

Saurez-vous retrouver le nom de ces plantes ?
Remplissez les mots croisés ! 

Pour le résoudre en ligne !
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MOTS CROISÉS GYNÉCOLOGIE

Saurez-vous retrouver les mots associés à ces
définitions ? Remplissez les mots croisés ! 

Pour le résoudre en ligne !
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MOTS CROISÉS FLEURS DE BACH

Saurez-vous retrouver les fleurs de Bach
correspondant aux descriptions ? 

Remplissez les mots croisés !

Pour le résoudre en ligne !
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MOTS CROISÉS DIGESTION

Êtes vous un ou une experte du système digestif ?
Remplissez les mots croisés pour le savoir !

Pour le résoudre en ligne !
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MOTS CROISÉS AROMATHÉRAPIE

Êtes vous un ou une experte des huiles essentielles ?
Remplissez les mots croisés pour le savoir !

Pour le résoudre en ligne !
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MOTS CROISÉS DU
SYSTÈME NERVEUX

Êtes vous un ou une experte du système nerveux ?
Remplissez les mots croisés pour le savoir !

Pour le résoudre en ligne !
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MOT CACHÉ Pour le résoudre en ligne !
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LE QUIZ ! 
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Le bol alimentaire est...1. 6. Le jéjunum permet d’absorber...

Un bol en forme d’aliment Les macronutriments

Pouvoir tout digérer Les micronutriments

Le repas une fois mâché et avalé Vitamine B12 et sels biliaire

Un repas bien présenté L’eau uniquement

A A

B B

C C

D D

2. Le foie est... 7. La vésicule biliaire

3. Le pancréas sécrète... 8. Le canal de Wirsung lie...

4. Combien de temps un repas copieux 
reste-t-il dans l’estomac ? 

9. Le chyle est le nom...

5. Mâcher un chewing-gum
10. Que provoque la prise de bicarbonate en cas 
d’hypochlorydrie ? 

Un émonctoire important Sert à former des calculs

Le cortisol La vésicule biliaire au sphincter d’Oddi

30 minutes
Des aliments et sucs digestifs dans l’intestin

Facilite la digestion Une éructation rapide et bruyante

Un émonctoire secondaire Permet la fonction cholagogue

L’adrénaline Le pancréas au sphincter d’Oddi

2 heures
Scientifique de la bile

Calme la nervosité Une éructation moyenne après 5 minutes

La hantise de l’alcoolique Permet la fonction cholérétique

Le glucagon Le foie à la vésicule biliaire

4 heures
Des gazs intestinaux

Entrave la digestion Des pets inodores

Le fait de croire en Dieu Permet de fabriquer la bile

L’insuline L’estomac au pancréas

12 heures
D’un cocktail estival

Est bon pour la santé Des pets nauséabonds
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1 - Préchauffez le four à 180°C
2 - Découpez une grosse tranche de pastèque
épaisse, et retirez la peau sur le pourtour, ainsi que
le maximum de pépins. 
3 - Déposez la tranche découpée sur un plat et
enduisez les deux faces avec l’huile.
4 - Placez la tranche de pastèque dans le four
pendant 20 min, et retournez la pour la cuire encore
10 min supplémentaires
5 - Retirez du four et laissez refroidir.
6 - Préparez la marinade en mélangeant les
ingrédients, verser sur la pastèque refroidie et
couvrez. Laissez reposer au frais pendant une nuit. 
7 - Le lendemain, découpez des petites tranches et
enrobez de graines de sésame et de ciboule
tranchée.
8 - Dégustez en salade, en poké, en sushis, makis... 

Postez vos essais sur les réseaux sociaux ! 
Avec le #CuisinePlantasante

LA RECETTE

Sashimis de Pastèque
x 4

Ingrédients

Une tranche de pastèque épaisse (5cm)
3 cuillères à soupe d’huile de tournesol

Pour la marinade : 
4 cuillères à soupe de sauce soja
4 cuillères à soupe de mirin (sauce japonaise)
4 cuillères à soupe d’huile de sésame
60 mL de vinaigre de riz

Pour le dressage:
quelques graines de sésame
une tige de ciboule

S’il y a un fruit emblématique de l’été, c’est bien la
pastèque ! Fraîche, croquante, désaltérante... Mais saviez-
vous que cuite, elle changeait totalement de texture pour
rappeler celle du poisson ? Cette recette fait fureur sur les
réseaux sociaux, alors pour transformer votre pastèque en
véritable tranche de thon végane, suivez les instructions ! 

Instructions

👉 Facebook : / ecoleplantasante
👉 Instagram : / ecole.plantasante
👉 Linkedin: / ecole-plantasante
👉 Youtube : /@ecoleplantasante9125

www.plantasante.fr
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Postez vos essais sur les réseaux sociaux ! 
Avec le #ColoriagePlantasante

COLORIAGE

👉 Facebook : / ecoleplantasante
👉 Instagram : / ecole.plantasante
👉 Linkedin: / ecole-plantasante
👉 Youtube : /@ecoleplantasante9125

Armez-vous de vos plus belles couleurs pour vous
détendre sur ce petit motif estival... 
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LES MOTS CROISÉS DES PLANTES

LES MOTS CROISÉS GYNÉCOLOGIE

SOLUTIONS
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LES MOTS CROISÉS DES FLEURS DE BACH

LES MOTS CROISÉS DIGESTION

SOLUTIONS
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LES MOTS CROISÉS DE L’AROMATHÉRAPIE

LES MOTS CROISÉS SYSTEME NERVEUX

SOLUTIONS
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