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o /" EN PLUS, ILS SONT —
EQUILIBRES Eﬁ RESPECTUEUX DE
COMPLETS, CES DEUX . LENVIRONNEMENT, CAR .
MENUS T'APPORTENT ILS SONT COMPOSES DE _
TOUS LES ALIMENTS FRUITS ET DE LEGUMES, g

DONT TON CORPS DE VIANDE, D’CEUFS ET -

A BESOIN POUR | DE CEREALES BIO ET
BIEN GRANDIR. PROVENANT POUR
MOITIE DES FERMES
ET DES CHAMPS PROCHES

(TU As REMARQUE_?)
/' ¢A A CHANGE
DANS LES CANTINES
DE LA VILLE
DE LYON, DEPUIS
CETTE ANNEE I*

Aujourd’hui, la moitié des
aliments que tu manges
a la cantine proviennent
de fermes situées @ moins

| DESORMAIS, TU AS

DE LYON, EN SUIVANT | |
LE CHOIX ENTRE \ & RY1THME B f s de 200 km de Lyon.
DEUX MENUS A SAISONS. _ On parle d'alimentation locale
MIDI: PETIT N L ; it g
— — i orsqu’on se fournit directement
el el Ll I,u'r AVEC CES NOUVEAUX | chez les agriculteurs, en

JEUNE POUSSE, 4 MENUS, LA VILLE DE | respectant le rythme
=

OLC)HSCE,II;J:VEZN T - = - 1E E LYON PRESERVE DONC | des saisons.
| LINSCRIPTION EN | L 4 o | — N TA SANTE ET CELLE !| Impossible de trouver une
MENU MIXTE. ' DE LA PLANETE. tomate fraiche dans ton
/ —— | assiette en plein hiver!
J— 1 - \

— TUVEUX EN

savolR PLUS ?

LE MENU PETIT BOUCHON
| TE PROPOSE DE LA VIANDE OU |
DU POISSON DEUX FOIS PAR

/ EEEAAWE ET DEUX REPAS =] = MENU c
V_ GETARIENS PAR SEMAINE;/ MENU PETIT JEUNE CE LIVRET DE JEUX, % /‘14/‘7- %
T BOUCHON POUSSE SPECIALEMENT CREE POUR @6’(
LE MENU JEUNE POUSSE Y\ —— = —— TOj , TE DIT TOUT SUR . =
| PROPOSE UNIQUEMENT DES l\l - LE CONTENU DE P\URlLLAC _
ii_ REPAS VEGETARIENS A BASE DE TON ASSIETTE. -k

|

PROTEINES VEGETALES (COMME <
LES LENTILLES), D’cEUFS |
__ OUDE FROMAGE. .
7~~~/ N

* DANS LES CANTINES DES ECOLES PRIMAIRES PUBLIQUES DE LA VILLE DE LYON.
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BIENVENUE
A LA FERME

Les fermes agricoles sont
un véritable garde-manger
ou l'on pioche les aliments
pour les différents repas

de la cantine. On y trouve
aussi bien des ceufs que

LE VENT A CHASSE
L'UN DE MES cEUFS

DU POULAILLER !
\

/ PEUX-TU M’AIDER A
LE RETROUVER DANS

CE POTAGER BIEN

—

du lait et bien sar, dans \ TROP GRAND /
les champs tout autour, POUR MOf ? /
des céréales, des fruits P

et deslégumes
de saison.

LE SAIS-TU ? Le métier
d'agriculteur recouvre plusieurs
métiers. L’éleveur s'occupe
d'animaux (vaches, moutons,
porcs, chévres, poules..) pour
produire de la viande, des oeufs
ou du lait, le céréalier récolte
des céréales (blé, mais..) et
des légumineuses (lentilles,
haricots..), I'arboriculteur
récolte les fruits poussant
sur des arbres comme les
pommes ou les prunes.
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POURQUOI MANGER
MOINS DE VIANDE ?

Désormais, il y a moins

de viande et de poisson

a la cantine et méme plus
du tout dans le menu Jeune
Pousse. Cette vache tres
savante t'explique pourquoi.
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MANGER

TOoUSs LES
JOURS DES
PROTEINES

BONNE

SANTE

P AN

T p—
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@UILiBRE R Tov ALIMENTATION )

LES PRO-
TEINES NE
SONT PAS
TOUTES
DANS LA
VIANDE.

MELANGEES
ENTRE
ELLES, LES
PROTEINES
VEGETALES
REPONDENT
TOUT AUTANT
A TES

BESOiINS!

| POUR FAIRE POUSSER

] LES CEREALES
COMME LE MATS

QUI NOURRIT LES
TROUPEAUX

—

POUR TRANSFORMER
LA VIANDE

/'_"___"-—_"‘-,___I
' ET LA

TRANSPORTER

LA PRODUCTION
DE VIANDE BOVINE
i CON‘S'OMME
ENORMEMENT

(vEnL

EN CONSOMMANT MOINS DE
VIANDE ET EN LA CHOISISSANT
DE MEILLEURE QUALITE,oN

AMELIORE LE BIEN-ETRE @
ANIMAL, COMME PAR
EXEMPLE DES ELEVAGES

FR AU BIEN-ETRE ANIMAL )

EN PLEIN AIR.
100 lwicwors »
POUR PRODUVIRE 3
SEULEMENT ﬂ,[@g DE \I){EII;\O[;'UQE

> ontee () BAIGNOIRES »

L

POUR PRODUIRE 1 KS DE BL

LEAU EST RARE ET PRECIEUSE !
ELLE EST VITALE POUR LES HUMA/(NS,
LES ANIMAUX ET LA VEGETATION
DE NOTRE PLANETE.
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LA VIANDE, ON EN MANGE
MOINS MAIS MIEUX, EN
LA CHO/SISSANT BIO OU
DE QUALITE ET PROVENANT
D'ANIMAUX ELEVES
DANS LA REGION.

| PSST.. CEST CE QUE PROPOSE
LE MENU PETIT BOUCHON
A LA CANTINE.
VACREMENT
BIEN, NON ?

s
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UDOKU

1
A ton avis combien faut-il
de litres d’eau pour faire
un steak haché ?

Pour le découvrir, remplis la grille
ci-dessous avec les chiffres de14d 9,
de telle sorte qu'ils n‘apparaissent

qu’

une fois par ligne, par colonne
et par carré de 3x3 cases.
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LE POUVOIR SPECIAL DES
PROTEINES

Les protéines végétales

avec celles des ceufs et des
produits laitiers te font aussi
bien grandir que les protéines
animales contenues dans

la viande et le poisson.

Dans la grande famille des
protéines végétales, on trouve
les céréales, les léegumineuses,
et les oléagineux (noix...).

Tu te sens tout mou?
Mange-moi par une poignée
de 4 et tu seras requinqué!

QUI EST-CE ?

Haricots, pistaches, blé... Difficile
de faire la différence entre céréales,
léegumineuses et oléagineux tant ils
se ressemblent | Retrouve-les sur

le dessin en t'‘aidant des indices

et écris leur nom dans la bulle

qui leur correspond.

NOUS NAISSONS GROUPEES LE SOLEIL, UN PEU TORDU ET BIEN
ET EMMITOUFLEES JE RESSEMBLE DODU, JE PEUX ETRE
DANS NOTRE COSSE. A UNE DENT. DE DIFFERENTES

Q::us MA CARAPACE
BLANCHE, JE SUIS

TOUTE VERTE.

PETITE GRAINE DOREE
QUI POUSSE EN EPI.

SOUVENT

-

|
ROND COMME UNE PETITE ]

BILLE, JE ME CACHE
DANS
LE Couscous,

PETITES ET VERTES, JAUNE COMME

COULEURS.

/

f MARRON ET ALLONGEE,

ON FAIT DE MO| UNE

XNANIoV
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POUDRE oU UNE PATE
DELICIEUSE EN PATISSERIE.
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l\leM, UN~WRAP !
(A CUISINER A LA MAISON)

Que dirais-tu de te préparer

un wrap pour un prochain pique-
nique en famille ? Celui-ci contient

des boulettes végétariennes

amusantes d cuisiner
et délicieuses & croquer.

Bon appétit!

ETAPE 4

||

| INGREDIENTS ' SAUCE
PN
25_2400g oE N COURGS = B I
%POJS CHrCHESi “TONE 4 YAOURS e ‘
UNE DEM@ ‘{EE&LLE [ 05 00N
Cr B & 6
POMME  ECH ' Paprikh
i % TERRE CORRY SEL J| Cj]'go\‘! APRI
—ETAPE : PELE UNE POMME HACHE
EGOUTTE /i .,] DE TERRE (CUITE UNE DEMIE
LES POIS PAR TES PARENTS) ECHALOTE ET
CHICHES. \.;_' ET COUPE‘LA COUPE UNE
G EN MORCEAUX. CO:R‘;I‘ETTE
@ 8 N DES.
2000 ,@g% =

AJOUTE LES DES
DE COURGETTE ET FAIS
CUIRE A FEU MOYEN
JUsQUA CE quILs
SOIENT TENDRES.

FAIS REVENIR
LECHALOTE DANS
UNE POELE AVEC UN
PEU D’HUILE D'OLIVE.

ETAPE 2

S——

DA”if_’_:" "["‘i)_gfﬂﬁu A PARTIR DE LA PREPARATION

e FORME 4 BOULETTES. PLACE-

L] COURGETTE  LES SUR DU PAPIER CUISSON
PoMME  ETALE SUR UNE PLAQUE ET
DETERRE  ENFOURNE 10 MIN A 200°.

A FAIRE AVEC UN ADULTE 9

poIS
CHICHES

CuHeY

ETAPE 3

— 1

SUR UNE TORTILLA, ETALE

JUSDE  SEL ookt UNE CUILLERE DE SAUCE,

GTRoN /\fs‘m DEPOSE UNE FEUILLE DE
T

- _— REFERME LA TORTILLA,
(OANS uN BOLD TON WRAP EST PRET.

PREPARE LA SAUCE
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DIRECTION ol
LA CUISINE 3 we e
[} ANC » b
CENTRALE ! .\ B :
DV \
Avant de se retrouver o w\\ﬁ;\‘\ N \\ WECS PART Q\\(.O“
dans ton assiette a la ROV . gt UM (NS
canting, les aliments sont e TR s /

cueillis et élevés dans les / . H _ ] e

différentes fermes agricoles N/ 1% A=Y & ' /- 2 i > - - \ oottt

et transportés par camion o ' / P - ; = .
MELI-

jusqu'd la cuisine centrale
Oh non, les différents aliments

de la Ville de Lyon.

C'est 1a que les menus se sont mélangés a l'intérieur

Petit Bouchon et Jeune du camion! A partir de la liste

Pousse sont préparés. ci-dessus, retrouve ceux qui
composent le menu Petit Bouchon

et ceux du menu Jeune Pousse.
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J NOTRE LEGUMERIE\

a " IR
e | SESTALE RSB ) “Icl, oN MIJOTE |
~ 2
’ PEUT ACCUEILLIR ELEPHANT D’AFRIQUE, | POUR TeI DE ‘
ON S ACT'VE A LA 48 \ﬁ JUSQU’A 6 TONNES I' “k DfS‘DOiC.'______/m_-_-l ;l NOUVELLES

CENTRALE | owwes || DELEGUMEsS | o l . RECETTES EN f

| DALIMENTS | PARJOUR. / 1 EsPERANT |

La cuisine centrale ARRIVENT [ - . (/ | QUE TU TE lf
est bien plus grande " ICI CHAQUE | A | REGALERAS. |
que la cuisine chez . JOUR ! — "‘mm__ B _/

toi puisquelle s'étend e
sur 5000 m?! C'est

I'équivalent d'un

terrain de foot | Chaque

jour, 23 personnes

préparent sur place D ﬂ] ﬂ]
les repas qui seront

livrés deux jours plus

tard aux 127 cantines _‘ CUisiNVE
des écoles lyonnaises. [ CENTRALE

|__ PUREE DE POMMES

= | T~
] " ALLER Hop,
= T CEST PARTI |

"SI JAMAIS TU NE VIENS PAS MANGER A | POUR ALLER :I

LA CANTINE, PENSE A DECOMMANDER n' L/VRER
TON REPAS, SINON |L SERA PREPARE |

A LA CUISINE CENTRALE ET LIVRE | 26 500
A LA CANTINE...

REPAS !

POUR RIEN.
I
. |
|
PAR ICI [ ) : =
1 <N
- §O_R'I'_IE ' LE SAIS-TU ? La viande =" © EMBALLER
Faufile-toi dans ce est cuite pendant la nuit, -

labyrinthe et trouve dans des fours & basse

la sortie pour livrer température, pour qu'elle ]
les repas a temps soit la plus tendre possible "[

a la cantine. quand tu la mangeras. —_— L

©



MoI, JE N’AIME
PAS BEAUCOUP

LES HAR(COTS
ALORS JEN Al PRIS

UN TOUT PETIT PEV,
JUSTE POUR GOUTER !

OUPS,

JE sUIS EN MENUV

JEUNE POUSSE

MAIS IL Y ADU

PO|SSON

DANS MON
ASSIETTE!

C’EST L'HEURE
DE LA CANTINE

Et voilg, il est temps d'aller
déjeuner et de découvrir
ce que ton menu Petit
Bouchon ou Jeune Pousse
te propose aujourd’hui. ,

Mo JAI UN MENU
PETIT BOUCHON
ET JE NE RETROUVE
PAS MES TOMATES
ET Mma TARTE AUX

POMMES.

JA| UN MENU
PETIT BOUCHON,
MAIS JE N’AIME PAS

LE MELON, ALORS
JAl PRIS DES TOMATES.

ET PU,{S J'ADORE
L& GATEAU AU
CHOCOLAT!

MIC MAC PLATEAUX
Les éleves avaient tellement faim qu'ils
ont mélangé leurs plateaux. En fonction de
ce gu'ils disent, aide-les ¢ retrouver leur repas
en remplissant la grille ci-contre.

S 7N,/ 7~ /N7

(N AvANT £ RECYCLAGE! )

BIEN SUR LE MEILLEUR DECHET
EST CELUI QUI N’EXISTE PAS!
S| TU N'AS PAS TRES FAIM,
IL VAUT MIEUX NE PAS TROP
TE SERVIR POUR EVITER

PE GASPILLER |
.
. T~
N

LE PERSONNEL DE CANTINE T'AIDE A TRIER
TES DECHETS A LA FIN DE TON REPAS DANS
DES POUBELLES DIFFERENTES.

LES BIODECHETS SONT
JETES DANS UN BAC ET
SE TRANSFORMENT PEU
A PEU EN TERRE (QUON
APPELLE COMPOST).
CETTE TERRE EST
ALORS UTILISEE EN
TERREAU DANS LES
CHAMPS ET VERGERS.

RN

POUBELLE DES
EMBALLAGES

POUBELLE DES

BIODECHETS
(RESTES DE REPAS)
@1a SERVIETTE

5

EN TRIANT TES DECHETS,

TU RENDS A LA
TERRE CE q)U_'ELLE
T’A DONNE!
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_. — N'OUBLIE PAS DE
POUR FAIRE 5 . - = FA‘RE, DU SPO RT
LE PLEIN : 2 POUR ETRE EN FORME,
D'ENERGIE oy {2
RAPIDE. 9 .
[ pour s | | Ay / Tu VEUX MANGER
| FONCTIONNER . . 3
' [ 4l MATIERES 155 : DE MANIERE SAINE
| Ton cervers. GRASSES ET EQUILIBREE 7

FACILE : iL SufFiT bE Suive
LA PYRAMIDE s ALIMENTS

Ll | ] Ll

[ REWNFORCER ;
| TES MUSCLES. | ; :

) 4 VIANDES, POISSONS,
LEGUMINEUSES €T OLEAGINEUX

0

o
POUR
SOLIDIFIER

—

POUR
PROTEGER
TON CORPS
ET T'AIDER 3 = T
A MIEUX h Wi ==L
DIGERER. =T = 3

“FRUJTS ET LEGUMES M
POUR FAIRE [ I B A PP o D {

LE PLEIN -
D'ENERGIE
QUI PURE
LONGTEMPS. |-
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