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Voict |0 vecettes
iwveutées pavr des éléves
Aes colléges Au Rhoue
Ce dépliant a été congu par la commission . Le Cownseil 5é“éw‘| Aes
alimentation du Conseil général des jeunes jeunes, qu est ce que c'est 7

du Rhone. Il a pour but de sensibiliser les jeunes
a Fimportance du respect de I’équiibre alimentaire :

plat principal

C’est un groupe de 59 jeunes, élus des classes de

il présente une sélection de recettes « saines, ~ 4eme des colleges du Rhéne. Réunis en groupe de
simples et sympas » et des conseils adaptés travail pour un mandat de 18 mois, ils réalisent
au mode de vie des adolescents. des actions concrétes dans des domaines qui
concernentla vie quotidienne des
Les recettes ont été sélectionnées suite  un collégiens : culturg santé,
concours lancé dans les colleges du Rhane : envirmnement...

3 entrées, 3 plats, une recette végétarienne
et 3 desserts ont été sélectionnés. Pour en savoir plus : www.rhone.fr - rubrique
D'autres recettes gourmandes et éducation/conseil général des jeunes
équilibrées sont également ,
disponibles sur Décounvvrez nos vecettes

www.rhone.fr saines, simples et sympas !
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ingrédients pour 4 pevsonnes :
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Cvoquine Ae framboises

ingrédients pour 4 pevsonnes :

- 500 g de fromage blanc battu,
- 1 grosse meringue,

- 250 g de framboises lavées,

- sucre.

prépavation :

Sucrer le fromage blanc battu
(Iégérement). Au dernier moment,
émietter grossiérement la meringue
et en mélanger une partie avec le
fromage blanc battu. Répartir dans
4 ramequins. Déposer le reste de la
meringue sur le fromage blanc et
décorer avec les framboises. Il ne
reste plus qu’a passer a table et a
vous régaler.

Alais DELORME
Collége Pierre de Ronsard - Mornant

Sovbet aux framboises et aux pistaches hachées

ingrédients :

- 450 g de framboises surgelées,
- 200 g de sucre,

-15 cl d’eau,

- 50 g de pistaches,

- quelques feuilles de menthe.

prépavation :

Verser le sucre et I’eau dans une casserole.

Porter le tout a ébullition pour faire un sirop.

Laisser refroidir. Passer les framboises

encore gelées au presse-purée en

incorporant le sirop au fur et a mesure.

On obtient un sorbet assez épais pour étre

consommeé tout de suite. Si on veut le déguster

plus tard, il faut le mettre dans un récipient au congelateur =
Pour servir, hacher les pistaches en petits morceaux

avec un couteau. Prendre des coupes, y déposer 3 boules de
sorbet aux framboises et les saupoudrer de pistaches hachées.
Décorer d’une feuille de menthe.

Amandine GAND
Collége Henri Longchambon - Lyon 8°

Fraises am chocolat sur i+ Ade kiwi

ingrédients pour 4 pevsonnes :

- 1 barquette de fraises (16 fraises),
- 3 kiwis,
- 200 g de chocolat noir.

prépavation :

Faire fondre le chocolat au bain-
marie dans une casserole. Laver

les fraises, les équeuter et les
mettre dans un saladier. Laver et
éplucher les kiwis. Les tailler en
fines lamelles. Dresser les kiwis

sur une assiette. Tremper les fraises
dans le chocolat. Dresser les fraises
sur le lit de kiwis.

Albane MORSLI
Collége Gratte-Ciel - Mérice Leroux
Villeurbanne
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Le petit Aéjeuner, & quoi ¢ sevt 7

Apves une wuit A jeuw, Les petits Aéjeuners dans le monde,..

Vovgamisme a besoin de Aes idées a piocher pour vavier le vepas Au mativ !

‘vecharger ses batteries” Petit Aéjeuner Prawngais IJ

avant de Aéwmavver ‘ajowmée, ¢ Chocolat chaud ou lait
¢ Des céréales
ou des tartines grillées avec de la confiture

Le petit Aéjeuner est importan ou 335'3 :rf'r%clrse
caw il évite la sensation de ou un fruit : pomme, banane ou kiwi...
Laim en cours Ae matinée,
aut peut : Petit Aéjeuner aug\ais%
- nous rendre moins efficace e Un verre de jus d'orange
et moins concentré, ¢ Une tasse de thé servi avec un nuage de lait
- nous amener a grignoter dans ¢ Des muffins aux baies sauvages
la matinée des aliments souvent plus ou aux raisins secs a la confiture d'orange
riches en sucres et en graisses que ou des scones (petits pains typiques)
ceux qui composent habituellement ou des galettes d'avoine avec du beurre et du miel
un petit déjeuner. ¢ Des ceufs brouillés ou pochés avec du bacon frit ou des saucisses

Info + : Selon plusieurs études, les * Petit Aéjeuner belge l]
personnes qui mangent plus dans la w « Café noir ou au lait

p;ergiére partie de Ia.ioumé;,s?nt ) * Brioches "Couques" ou cramiques
généralement plus minces. D’ol L (pain brioché aux petits raisins)

I’.intérét de. ne pas faire de re,pas ter 1 ou des craquelins briochés au sucre ou des tartines
riche le soir pour conserver 'appétit 1 de pain de mie arrosé de sirop de Liége

ou des spéculos (petit biscuit aux épices)

du matin, et de bien équilibrer son B
petit déjeuner ! ou du pain d'épices.

Manger équilibré hors de la maison,..
c’est possivle !

Les repas pris hors de la maison sont importants, ils favorisent la convivialité, mais il est conseillé de ne pas
en abuser (1 a 2 fois par semaine).

Au café, sur le pouce, voici quelques astuces pour mieux les équilibrer :

Exemples de repas mieux équilibrés :

Au fast-food, choisir plutét : : Sur le pouce, choisir plutét :
- 1 salade, - 2 ceufs durs ou 2 tranches de jambon
- 1 hamburger au fromage, - ou de viande froide,
- 1 salade de fruits, | e - 1légume cru (tomate, radis, concombre)
- de l’eau. R el - 1yaourt ou 1 morceau de fromage,
- 1 fruit,
Au café, choisir plutét : e -1a 2 tranches de pain
- 1 sandwich jambon + fromage, -y e
- 1 salade, o
- 1 fruit ou salade de fruits,
- de P’eau.

MANGER EQUILIBRE, C’EST BIEN,
PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE EN PLUS, CEST ENCORE MIEUX !!




30 win Ae mavche
quotidienne peuvent &tve
vemplacées...

L'activité physique doit absolument trouver sa place dans la vie de
chacun, tous les jours ! En effet c'est a travers le mouvement que nous

allons trouver un certain bien étre.

Activité physique équivalent de 30’

Marcher, descendre du bus un arrét avant le sien, ne pas prendre de marche rapide
I’ascenseur, des idées faciles a mettre en pratique pour faire du
sport sans y penser... On peut aussi faire un sport, adapté a ses

golts, son état de santé, ses objectifs.

30 minutes
12 minutes

9 minutes

7 minutes
18 minutes
14 minutes
18 minutes
42 minutes

Vélo promenade
Vélo soutenu
Jogging lent
Jogging soutenu
Natation loisir
Danse Aérobic
Tondre la pelouse
Marche promenade

Quelques gestes de gym a faire chez soi :

1. Couchez-vous sur le dos, les mains le long du corps, les jambes
pliées, les pieds a plat par terre. Levez les fesses et gardez la
position pendant 1 minute.

. Méme position , les bras derriére la téte et remontez 30 fois.

. Mettez-vous face a un mur et repoussez-vous a I’aide de vos
[JEERER{IEN

. Mettez-vous sur la premiére marche d’un escalier et sautez en
changeant de jambe 30 fois.

Sauter un repas conduit, au contraire, notre organisme a stocker, au cas ou la nourriture viendrait a manquer.
On prend aussi le risque de “craquer” entre les repas ou de se rattraper au repas suivant.

Fowc

Les féculents sont essentiels a la santé et nous apportent progressivement
I’énergie dont notre corps a besoin en calant I’estomac. Aucun aliment
n’est interdit, tout est question de dosage (les viennoiseries, biscuits, chips,
boissons sucrées, sauces d’accompagnement telles que la mayonnaise ou
les sauces barbecue... sont a réserver aux jours ou I’on fait la féte avec les

copains).
- ‘e \
P e“ tWAP ov »
Avant, pendant ou aprés, I’essentiel est d’en manger.
e.

Comme les Iégumes, ils nous apportent des fibres, pensez-y en cas de petite faim durant la journé

4 A contraes

Rien ne nous en empéche. Leau nature n’apporte aucune calorie et permet d’éliminer
de nombreuses toxines.

[ Ssem—

Pevsonnel médical dans les
établissements scolaives

Linfirmiére scolaire Le médecin scolaire

Tu peux également t’adresser :

ou consulter :

Dépenses énevgétiques

Pour étre bien, 30 minutes de marche rapide sont conseillées par jour... C’est facile,

c’est pas cher et ¢ca peut rapporter une bonne santé et une jolie ligne,
alors pourquoi s’en priver ???? Mais voila vous n’aimez pas marcher...

Sachez qu’a travers toutes nos activités quotidiennes,
on consumme des calories :

Si vous choisissez |/2 heuve A’activité

AL -
\es e\lmmev physique vous Aépensez en calovies :

Appovt

Nombre de calories

1 pain au chocolat =
5 morceaux de sucre
+1,5 cuillére d'huile

1
=5 morceaux de sucre

4 morceaux de

1 hamburge
sucre + 2,5 cuilléres d'huile

459 de chips = 2 cuilléres d'huile

1 barre chocolatée =
8 morceaux de sucre + 1 cuillére
d'huile

1 canette de soda ou cola
= 8 morceaux de sucre

=1 heure de marche rapide

= 1/2 heure de course a pied
=1/2 heure de rollers

=1/2 d'heure de natation

= 30 mn de foot

Activité physique

Marcher en descente
Monter une cote
Danser

Courir

Faire du ski

Nager

Monter I’escalier
Regarder la télévision
Chanter

Dormir

Travailler assis au bureau
Lire

S’habiller

Faire son lit

dépensées pour une
1/2 heure d’activité
150
430
250
580
230
270
250
15
30
32
45
12
35




Journée type idéale

Fruits et légumes

Pains, céréales, pommes de terre
et légumes secs

Lait et produits laitiers
(yaourts, fromages)

Viandes et volailles,
produits de la péche et ceufs

Matiéres grasses ajoutées
Produits sucrés

Boissons

Sel

Activité physique S

PO A IR Aes vikamines Foute Vaunée !
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Quelques définitions des termes les plus couramment
utilisés.

Les calories :

C’est une unité de mesure de I’énergie dépensée lorsque
nous bougeons, et de I’énergie apportée par notre
alimentation.

Pour information :

1 g de glucides apporte 4 Kcal,
1 g de protéines apporte 4 Kcal,
19 de lipides apporte 9 Kcal.

« Kcal » signifie « kilocalories », c’est ce qui correspond
au mot « calories » que I'on utilise habituellement dans
le langage courant.

Les glucides, source d’énergie, ce sont :

- Les sucres simples (ou sucres a absorption rapide)
Ils ont généralement une saveur sucrée
et s’assimilent facilement (passent dans
le sang en quelques minutes).

Il'y a ceux que I’on voit, par exemple

le sucre que I’on met dans son yaourt.
Et ceux qui se cachent (sodas,

boissons aux fruits, etc.) :

Z
=

- Les sucres complexes (ou sucres a absorption lente)
Leur golit n’est pas sucré et ils s’assimilent lentement.
Il s’agit de I’amidon que I’'on trouve par exemple dans le
pain, le riz, les pommes de terre, etc.

Les protéines

Elles construisent, entretiennent et réparent notre corps.
Nous en avons besoin par exemple pour fabriquer notre
peau, nos muscles, nos os, notre sang, etc. On les trouve
dans les ceufs, les viandes, le poisson...

Les lipides

C’est ce que I'on appelle les matiéres grasses. lly a les
lipides que I’on voit, c’est-a-dire ceux que I’on ajoute aux
aliments : par exemple le beurre sur la tartine ou ’huile
pour faire cuire le steak.

Il y a aussi ceux que I’on ne voit pas et qui existent
naturdlement dans les aliments (cacahuétes, etc.), ou
qui se cachent dans I’aliment acheté préparé
(viennoiseries, sauces, barres chocolatées, etc.)




