MANGER

~O utc h t APPRENDRE Scolres

PIQUE-NIQUE EQUILIBRE !
Bientot les beaux jours et les premiéres sorties scolaires !
Visite du zoo, parcs, pique-nique, casquette, lunettes...
Que mettre dans le sac a dos de votre bambin pour lui
assurer un repas equilibré et lui donner de I'énergie

pour la journée ! Pique-niguer ne veut pas dire mal
manger. Voici quelques idées pour allier praticite,
rapidité et santé !

xit chips, sodas et bonbons | Ne tambez pas

dans la simplicité hypercalorique méme si,
c'est une évidence, votre enfant en serait ravi.
Optez pour des aliments faciles & manger, pas
trop gras, pratiques a ouvrir et sans trop
d'emballages (pensez a la nature)., Choisissez des
légumes facilement transportables (tomates
cerises, batonnets de carotte..,) et préférez,
plutdt qu'une salade, un sandwich au pain
complet, plus pratique & manger, et qui
permettra a votre petit aventurier de faire le
plein de féculents, fibres, protéines, vitamines &t
éventuellement de calcium. Prévoyez également
un fromage individuel et bien sir une portion de
fruits (banane, pomme ou compote en gourde).

- PIQUE LA CURIOSIT

_—

Cependant, méme si vous tenez a ce qu'il A PPoccasion de la Semaine
s’hydrate convenablement, inutile d'alourdir le du deVﬁ'“PPem_F“t dm:aple,
sac a dos de votre Robinson avec une bouteille Scolarest entraine les éleves

de 2 litres | Une petite bouteille fera :e m?tarinelle et élémﬁ:‘taire
parfaitement [‘affaire. Un brin écolo, préférez la etm:ls r",'.': ;':H desl i eahl = - ?Isu
gourde... elle se réutilise a l'infini. 1 g e

jouent pour préserver
Péquilibre naturel de la planéte
avec Popération “'Vive les abeilles’,

VA-T-IL TOUT MA R?

Inutile de |ui imposer trop de contraintes, les " M sy
pique-niques avec ['€cole sont relativement rares Pour sensibiliser les enfants au respect de [environnement, il ny
a pas mieux que les abellles ! Bien connue de nos chérubins, la
"mouche a miel" permet d'aborder, en toute simplicité,

le sujet complexe de |a biediversité et de son rapport
direct avec lalimentation, Car sans abeille i| n'y aurait
ni fruits et ni légumes dans nos assiettes !

et sont surtout I'occasion pour les enfants de
s'amuser dans un cadre agréable. Donnez-lui
donc la possibilité de vous aider a composer son
repas. Rien ne vous empéche de négocier la
présence de fruits et de légumes dans ses
sandwiches et desserts !



UR
LES PETITS POIS!

GRAINES DE STARS

frais, mais sont bien plus énergétiques que la
majorité des légumes verts. Iis grandissent 3
lintérieur d'une gousse ou cosse,

UN PEU D’HISTOIRE

LES PETITS POIS DONNENT
LA PECHE!

Délicieux, le petit pois est aussi trés bon pour
la santé. Méme s'il figure parmi les légumes
les plus caloriques en raison de sa teneur en
glucides, le petit pois, de par sa teneur en
protéines végétales, en viamines et

en minéraux est bénéfique a notre

organisme. |l est une source

importante de vitamine C, de

vitamines du groupe B, de

provitamine A et de vitamine E.

APPRENDRE

o

‘De bouche 4 oftylle” est éditde p
Directeur de publication

Les petits pois sont consommés comme légumes

Les petits pois sont consommeés depuis la nuit des
temps. Des fouilles ont permis de constater que dés
le Vile siécle avant Jésus-Christ, le petit pois était
consommeé en Asie centrale. Ce fut ensuite au tour
des Egyptiens, des Grecs et des Romains, Clest au
XVlle siécle que ce légume fut présenté en France
au roi Louis XIV par un marchand revenant d'ltalie.

AIDE CES LEGUNES DE PRINTEMPS
Amﬁmnu\(mwukucﬁ_! ”
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Pour 4 personnes, a faire avec un adulte
Préparation : 15 mn

Ingrédients
100 g de nz long
4Ug de concombres
40g de petits pois

Sel, Foivre

ou d'une sauce bulgare

Préparation

* Faites cuire le nz & I'eau. Egouttez-le et refroidissez-le en le passant
sous de 'eau bien froide — ca aide les grains a bien se décoller!

* Faites de méme pour les petits pois.

* Coupez le concombre en petit cubes,

* Hachez finement les herbes.

* Mélangez le nz, le concombre, les petits pois et les herbes,

* Assaisonnez. Cest vert, C'est frais, c'est bon !
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Réponses

Un bouquet de menthe, aboulette et persil

Vinaigrette 4 base d'huile d'olive et de citron




