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Test : Quel Mini-Gourmet es-tu ?

1. Que manges-tu au petit déjeuner ?

e Des tartines, du lait et du jus de fruit frais
4 Des biscuits ou des céréales chocolatées
= Rien

Résultats
du Mini-Gourmet

Bravo!Tuesun vral M‘m-claofuari?ettd
En mangeant comme tu le ! oy
prends soin de ta _sante 2 Ao
planéte | Pour améliorer en(;t L
menus, n'hésite pas 3 lire etatal

Tu as un maximum de o

. (ter ?
2. Que manges-tu au gotter ? Médaille dor

4 Un pain au chocolat ou des biscuits
e Un petit sandwich et un fruit
= Un paquet de chips ou des bonbons

3. Que prends-tu en dessert ?
= Un géteau

e Un yaourt blanc ou un fruit de saison . fit quide sante !

4 Une créme dessert ou un flan les jeux de ce it 9

4.DQue gois-tu a table ? Tu as un o - }é

= DU soda 95 Un maximym de

4 Du sirop ou du jus de fruit g"eﬁ';!"!e d’argent A ﬁ
« De l'eau U Mini-Gourmet

5. Est-ce que tu rajoutes du sel ou du
sucre dans tes plats ou desserts ? salé T
e Jamais €S, rop sucrés. Grace aux

el aux consei Ux jeux
4 De temps en temps ¢ nseils de ce
= Tout le temps obtiendras vite Ia medajjis d,’g(ra,! .

6. Rajoutes-tu de la sauce (mayo,
ketchup, sauce barbecue)?

= Tout le temps

4 De temps en temps

= Jamais

Tu as un maximum de W

Médaille de bronze

du Mini-Gourmet

Aie ! Il va falloir penser a chan-
ger tes habitudes ! Tu manges
trop gras, trop salé, trop sucré !
Il est urgent que tu découvres
les fruits et les légumes! Pour ta
santé, lis vite notre petit guide et
deviens un vrai Mini-Gourmet !

7. Alarécré, que fais-tu de tes
emballages de golter ?

« Je les rapporte pour le lendemain
= Je les jette par terre

a Je les jette a la poubelle

Le petit quide santé du Mini-Gourmet !
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« Pour faire comprendre aux enfants que bien se nourrir est important pour leur santé
et peut aussi étre amusant, nous avons voulu avec les médecins de I’Association Santé
Environnement France publier ce « Petit guide santé du Mini-Gourmet ». Sur les pages de
gauche, vous trouverez des informations pratiques sur la nutrition et sur celles de droite, des
jeux pour le faire comprendre aux enfants. Enfin, vous trouverez quelques idées originales
de recettes a base de fruits et Iégumes de saison proposées par le Chef Christophe Gavot.
Vous verrez, si vos enfants décident enfin de varier leur alimentation, ils ne pourront plus
s’en passer ! »

Dr Catherine Begnis
Membre de 'ASEF

Retrouvez-nous sur Twitter: @Dr_ASEF

L 4

et sur Facebook: www.facebook.com/pages/
Association-Santé-Environnement-France

Plus d’infos sur www.asef-asso.fr
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A quoi servent-ils ?

Les glucides sont le carburant de ton
corps ! lls fournissent I'énergie dont tu as
besoin pour faire fonctionner tes organes
(coeur, cerveau, poumons) et tes petits
muscles.

Les glucides tous les mémes ?

Dans une journée, la moitié de ce que
tu manges doit étre composée de
glucides, aussi connus sous le nom de
sucres. Mais attention, ils n’ont pas tous
la méme valeur ! lls se divisent en deux
familles : les lents et les rapides. Les
sucres lents sont indispensables et
doivent étre consommés a tous les
repas, tandis que les sucres rapides sont
a consommer avec modération.

Sucres lents et rapides : ou se
cachent-ils ?

Les sucres lents se trouvent dans les
légumineuses (pois chiches, lentilles),
les plantes a racine (pommes de terre),
ou encore les céréales (semoule, riz,
pates, pain).

prendre la place d’autres aliments bons pour ta santé.

POUR TA SANTE, LE MIEUX C’EST DE NE PAS
MANGER QUE DE LA FARINE DE BLE BLANCHE.
Tu PEUX AUSSI ESSAYER D’AUTRES CEREALES

COMME LE SEIGLE, L’EPEAUTRE OU LE MAiS. Tu
AURAS AINSI MOINS DE RISQUE DE DEVELOPPER
UNE ALLERGIE ET TU PRESERVERAS LA
BIODIVERSITE.

Quantauxsucres rapides, ils se trouvent
dans tous les aliments sucrés. Dans
certains, il a été ajouté artificiellement :
les biscuits, les gateaux, les crémes, les
bonbons, les glaces, les sodas... Dans
d’autres, il est présent naturellement : les
fruits, le miel, le lait. Il est préférable de
consommer ces derniers qui vont en plus
du sucre t'apporter des vitamines et des
éléments minéraux. Alors, mange des
fraises, mais pas en version bonbon !

Le conseil de nos médecins

Pour ton goGter d’anniversaire, tu peux
pour changer des bonbons, proposer

des petits sandwichs, des smoothies
ou des fruits frais ! Pour le gateau,
essaie de le faire toi-méme avec tes
parents, plutot que de I'acheter !

Le petit quide santé du Mini-Gourmet !

Gluglu, la patate, te parle des

TU 3 vu en page 4

. 9 Uil existaj
sucres : les lents et les ?apideglsggogfeuf Hficoado
des sucres lents, bons pou?

nt des sucres rapides'

glucides !
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aye les aliments qui corti
; S qui conti
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A quoi servent-elles ? Trop de protéines animales ?
Elles construisent ton corps. Elles Situmanges trop de protéines animales, L [E | K |T |[I L [L E S|Y¥ 8o
permettent de renouveler tes muscles, tu peux prendre trop de poids, avoir mal | G IR | a || M |E s | | p Carence
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développant ton systéme immunitaire.  de grandir moins vite et d'étre malade ! T|F |O (] < |5 |0 HW E]|T Harcot
Lait
Ou les trouve-t-on ? POUR PRODUIRE DE LA VIANDE, IL FAUT EJT i U E U F /¥ LIE Légume
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Les lipides, qu’ést-ce que c’est ?
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Les noix, noisettes, graines de courge, de lin, de tournesol ou encore pignons contiennent de trés bonnes graisses !

= | ]
A quoi servent-ils ?

lls tapportent de Iénergie, protégent
tes organes et jouent un role dans le
transport des vitamines dans ton corps.

Ou les trouve-t-on ?

Les lipides se divisent en deux familles :
les matiéres grasses d’origine vegétale
et les graisses animales. Les végétales
sont généralement dites insaturées :
huiles, avocats, noix, etc. Elles sont
importantes pour étre en forme. Les
animales sont la plupart du temps dites
saturées : viande, charcuterie, laitages,
fromages, fritures, chips, viennoiseries,
etc. Il faut absolument éviter d’en
consommer en trop grande quantité, car
elle peuvent te rendre malade !

Huile de palme : danger ?

L'huile de palme est produite en trés
grande quantité en Asie et en Amérique
Latine. Peu cheére, elle est ensuite utilisée
dans les produits que nous achetons
dans les supermarchés (biscuits, pate a

b —
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tartiner, etc.). Le probléme, c'est quelle
est suspectée d'étre mauvaise pour la
santé si on en consomme beaucoup. En
plus, pour récolter I'huile de palme on
détruit la forét - ce qui tue beaucoup de
grands singes et bien d'autres animaux
d’ailleurs.

AVANT, L’HUILE DE PALME ETAIT UNIQUEMENT
UTILISEE DANS L’ALIMENTATION TRADITIONNELLE
ASIATIQUE ET AFRICAINE. AUJOURD’HUI, ELLE
EST PARTOUT !

Le conseil de nos médecins

Pour éviter les mauvaises graisses,
réfléchis a ce que tu prends au petit
déjeuner et au godter.. Tu peux
remplacer les biscuits et le soda par

un petit sandwich, un fruit lavé et de
I'eau. Demande aussi a tes grands-
parents ce qu'ils mangeaient quand
ils étaient petits, cela te donnera
peut-étre des idées ! Tu peux aussi te
renseigner sur ce qu'on mange dans
les autres pays du monde !

Le petit quide santé du Mini-Gourmet !
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Les lipides ? Moi, je joue avec !

Lipo, yolive, te parle d

un p rées.

auvaises gral _
rc;‘ue\s sont les deux alimen

1. Lola a pris des noix
et du saucisson pour
le pique-nique (exem-
ple dans la (grille)

2. Lucas a choisi du gua-
camole et des cupcakes

3. Lenfant qui a choisi
les olives a aussi pris les
chips, ce n'est pas Emma

4. L'aliment contenant des
«mauvaises graissesy,
qu'Emma a choisi est sucré

is choisis par cha

es lipides !

ssontimportants

leur.

Retrouve @

slipide _
Tuviensd'apprendre e@,ﬁ??: ?n%urgéeVap Pour leur pique

: iments
s deux alimen
- ' & 2 sses insaturées,

giférents chacun:
Pautre plein de
Paide de 12 grille
que enfant.

Noix
Olives

Guacamole

Amandes

Chips
Saucisson
Croissants

Cupcakes

Emma

Nathan

PRENOM

Lola

Ok

Lucas

Chips

Saucisson

Croissants

Cupcakes

PRENOM BonNEs Mauvaises
Emma
Nathan

Lola Noix Saucisson
Lucas
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Les vitamines, qu’est-ce que c’est ?
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A quoi servent-elles ?

Les vitamines sont indispensables pour
le corps. On en trouve de toutes les
sortes : des A, des B, des C, des D, des
E, ou encore des K. En général, nous
ne pouvons pas les fabriquer tout seul.
C’est pourquoi, il est essentiel qu’elles
soient apportées par notre alimentation.

LES VITAMINES NOUS AIDENT A LUTTER CONTRE
LES MALADIES.

Ou les trouve-t-on ?

Les fruits et les légumes sont riches
en vitamines et en minéraux, qu'ils
soient cuits, crus, frais, surgelés ou
en conserve. Il est important qu'ils
soient variés, produits dans la région
et surtout de saison. Cela permet de
mieux conserver leurs vitamines tout en
préservant I'environnement. Pour rester
en forme, il est bon de manger beaucoup
de fruits et légumes différents. Tu peux
aussi rajouter des aromates comme 'ail,
I'oignon, la ciboulette, 'échalote ou le
persil ! Sensations garanties !

&

Fer, calciq.m, iode, manganése, potassium, magnésium, sodium, zinc : les sels minéraux sont indispensables pour te
sentir bien dans ton corps ! On en trouve principalg;r;ﬂent dans les fruits et les légumes,
mais aussi dans les céréales, les laitages, la viande ou le poisson ! Encore une bonne raison de manger varié !

Une assiette de toutes les
couleurs : quel intérét ?

Il est important de manger coloré.
Pourquoi ? Parce que les fruits et les
légumes contiennent des colorants
naturels essentiels pour la santé.
Méme les tisanes peuvent en apporter.
Attention, les colorants chimiques,
présents dans les bonbons par exemple,
peuvent eux, par contre étre mauvais
pour la santé !

Le conseil de nos médecins

Pour te désaltérer, il n'y a que l'eau !
Mais pour un godter d'anniversaire,
tu peux faire une exception et boire
un peu de sirop ou de jus de fruit.

Attention a ne pas confondre les jus
de fruits pressés riches en vitamines
et les boissons ou sodas aux fruits qui
sont pleins de produits chimiques et de
sucres ajoutés ! On évite d'ailleurs au
maximum tous les sodas, qui ne sont
pas trés bons pour la santé !

Le petit quide santé du Mini-Gourmet !

Les vitamines ? Moi, je joue avec !

te parle des vitamines !

rtant de manger

i rs et de v\tam'\_nes.
e e de\eccr)\\())\g]u de chaque fruit et

'ecrire - !
posons dgg{“ fester tes connaissances

Vivi, la citrouille,

Tu viens d'apprendre quil était impo

coloré. Pour

nous te Pro
legume  Ci dessous
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Trois recettes pour Mini-Gourmet !

PAR LE CHEF CHRISTOPHE GAVOT, ViLLA GALLIcl, RELAIS-CHATEAUX
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Tous les seconds mercredl du mois,

le Chef Christophe Gavot propose un menu enfant
100% santé sur le site de ’ASEF: www.asef-asso.fr

Idée d’entrée : « Pain perdu
entre terre et mer »

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

* 4 tranches de pain de mie

* 2 avocats bien mdrs

*200g de petites crevettes

* 1 cuillere a café d’huile d'olive

* Un citron vert

* 1 cuillere a café de mascarpone
*1 ceuf

*100g de lait

* Sel, poivre

COMMENT FAIRE ?

Avec un adulte, épluche les
avocats et dénoyaute-les. Ensuite,
coupe-les en  petits  cubes.

Dans un saladier, mélange les
dés davocats avec [I'huile dolive,
le jus de citron vert, le sel et le poivre.
Mets les crevettes égouttées dans un

bol, le zeste du citron vert, une goutte
d’huile d’olive et le mascarpone. Place
le tout au réfrigérateur.

Taille le pain de mie en disque a l'aide
d'un emporte-piece ou d'un verre.
Dans une assiette creuse, bats I'ceuf
et le lait. Sale et poivre, puis trempe le
pain de mie dans la mixture.

Toujours avec un adulte, fais fondre
un peu de beurre dans une poéle et
mets y les disques de pain de mie. lls
doivent étre bien colorés de chaque
coté.

Pour servir, dispose un disque de pain
de mie. Recouvres avec les petits dés
d’'avocat et finis par les crevetttes. Bon
appétit !

LE + SANTE : L’AVOCAT EST PLEIN DE
VITAMINES, ET LES CREVETTES APPORTENT
PLEIN DE BONNES GRAISSES

Tu peux aussi réduire I'avocat en purée a l'aide
d’une fourchette plutét que de le laisser en dés !

— p—

Le petit quide santé du Mini-Gourmet !

Idée de plat : « Diet Burger et
sa douce patate »

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

* 1 kilo de patates douces

* 500 grammes de blancs de volailles
applatis (a3 demander au boucher)
* 1 tomate et des feuilles de salade

* Graines de sésame, sel et poivre

COMMENT FAIRE ?

Avec un adulte, épluche les patates
douces. Puis, coupe-les dans la
largeur pour obtenir des palets de deux
centimétres d’épaisseur. Sale-les.

Toujours avec un adulte, fais chauffer
une poéle avec un peu d’huile d'olive
et dispose-y les palets salés. Fais-les
colorer sur les deux faces. Ajoute un
fond d’eau pour terminer la cuisson. Les
palets doivent étre fondants. Saupoudre

Tu peux servir ce burger avec une salade verte

de graines de sésame. Fais ensuite cuire
la volaille salée et poivrée.

Mets un palet de patate, une rondelle de
tomate, un blanc de poulet ,une rondelle
de tomate, quelques feuilles de salade
et termine par un autre palet. Renouvelle
sur un second niveau. Bon appétit !

LE + SANTE : CE PLAT EST PLEIN DE

VITAMINES, DE PROTEINES ET CONTIENT PEU DE
GRAISSES

Les bienfaits du fait-maison

Le fait-maison est bien meilleur que
ce quon achete tout fait dans les

supermarchés ! Les plats seront moins
gras, moins salés et moins sucrés eten
plus, ils ne contiendront pas d’additifs
alimentaires.

Plus d’infos sur www.asef-asso.fr
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Idée de dessert : « Tiramisu
surprise: mures, yaourt et
cacao »

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
* 4 yaourts natures
* 4 cuilleres a café de sucre (falcutatif
* 4 pots en verre
* 4 biscuits cuilleres
* 1 café décaféiné
* 1 cuillere a soupe de cacao en poudre
* Une douzaine de mlres

COMMENT FAIRE ?

Vide les yaourts natures dans un saladier
et ajoute le sucre.

Place les biscuits cuilléres au fond du
pot et verse un peu de «déca» ou de
chicorée dessus.

Recouvre a moitié avec le mélange
yaourt-sucre.

Ajoute quelques mdres.
Recouvre avec le mélange yaourt-sucre
jusqu’en haut du pot.

Saupoudre le tout avec du cacao en
poudre. Bon appétit !

LE + SANTE : UN DESSERT QuUI NE CONTIENT

PAS TROP DE SUCRE ET TU PEUX MEME ENCORE
REDUIRE LA DOSE !

Bien manger, c’est bon!

IIn’y a pas que les enfants en surpoids
qui doivent faire attention a ce qu'ils
mangent. Tu peux mal manger tout en

restant mince. Quel que soit ton poids,
il est important pour ta santé que ton
alimentation soit équilibrée et que
ta boisson principale soit 'eau. Cela
garantit que ton corps et ton cerveau
vont bien grandir !

Tu peux remplacer les miires par d’autres fruits :
framboises, myrtilles, fraises, abricots...

Le petit guide santé du Mini-Gourmet !
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