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- Pour des parents gui ont le gout de I'information

BOUGER & MANGER EQUILIBRE :

LE DUO

GAGNANT!

L'activité physique a
de grandes vertus
pour notre équilibre,
notre forme et
notre moral!

Il estdonc
recommandeé

de pratigquer

au moins

30 minutes
d'activité physique
chaque jour.
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QO COUP DE CEUR DES PARENTS

“| es brochettes de légumes!
Crues ou cuites, c'est une
super idée pour faire
manger des Iegumes
3 mesenfants”
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“Nous sommes de fervents 0
adeptes du flexitarisme !
Nous avons choisi de moins
consommer de viande et
de privilégier la qualité”
s 3
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“Le goter idéal!
Des fruits frais et secs !
Exit les biscuits bien
trop gras, trop sucres

et bou rrés d'additifs.”

FAN(NES) DES LEGUMES ?

Scolarest a profité de la
Semaine Européenne du
Développement Durable,
organisée du 30 maiau 5 juin,
pour lancer une grande
campagne de sensibilisation
"Les légumes c'est tout bon I".
Son ambition : inciter les éléves
de la maternelle au lycée a
adopter de bonnes habitudes
alimentaires et a ne plus
bouder les légumes

Et ouy, Ils sont bons pour fa
santé et mieux consommer,
c'est moins de gasplllage dans
les assiettes | Une opération
d'envergure qui a touché plus
de 300 000 jeunes !
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des enfants

Toi aussi Tu as un el tenanmes
réle a jouer pour |
éviter de gaspiller
trop de papier !

Les fruits et légumes de saison sont riches en go(it et regorgent de vitamines !
Sais-tu quelles sont les stars de 'automne ? Pour le savoir, consulte la liste ci-dessous.
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Les fruits

bl cumame  Mon super gratin de salsifis !

INGREDIENTS A FAIRE AVEC UN ADULTE

»1kg de salsifis 1. Faire cuire les salsifis dans de I'eau bouiltante

=100 g de jambon 2. Les "ranger” dans un plat a gratin

« 30 cl de créme fraiche 3. Couper le jambon en fines laniéres a disposer sur les salsifis
«1verre de lait 4. Dans un récipient, mélanger la créme, le lait, le jaune d'ceuf,
«1jaune d'ceuf le sel et le poivre. Verser ce mélange sur les salsifis et le jambon
« Gruyére 5, Parsemer de gruyere rapé

- Sel / poivre 6. Cuire au four prechauffé a 225 °C pendant 20 minutes

CESTPRET ! BON APPETIT!
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