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Pour ce deuxiéme ftri-
mestre, nous avons fait
un journal sur le theme
de l'alimentation. Pour-

quoi ?

Du 14 au 29 janvier, il y
a eu la quinzaine santé
et alimentation. Celle-ci
consiste a proposer un
petit déjeuner aupres
des éléves de 6° afin de
les inciter a prendre ce
repas si important pour
leur santé. Ils ont tout
au long de cette mati-
née, assisté a plusieurs
ateliers au sujet de la
santé ou de l'alimenta-
tion. Des affiches sur le
gaspillage  alimentaire

Nos avis

sur

étaient a leur disposi-
tion dans le self.

Nous avons donc égale-
ment voulu soutenir cet-
te action et consacrer
notre journal a ce the-
me.

Comme vous pourrez le
constater tout au long
de votre lecture, le the-
me de la santé et de
I'alimentation est égale-
ment tendance. Par
exemple, de nombreuses
personnalités se met-
tent a un nouveau mode
d'alimentation.

Le but de ce journal
étant de sensibiliser le
plus de monde au sujet

la matinée
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de la santé et de lali-
mentation, je vous invi-
te a lire ce journal avec
attention et, pourquoi
ne pas méditer rien que
quelques minutes sur
celui-ci par la suite !

Céleste

spéciale

nutrition 2

¢a nous a plu car on a
bien mangé et en plus
hous avons mangé équili-
bré.

Les produits étaient
frais et les plats
étaient bien choisis.

Nous allons sans doute

continuer d manger
équilibré. On a aimé les
boissons chaudes. Du-
rant la matinée, nous
nous sommes senties
plus énergiques.

Maéllys, Pénélope, Pauline
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Depuis tout petit, on nous répete
toujours que le petit déjeuner
est le repas le plus essentiel de
la journée. Mais pourquoi nous dit
-on ceci ?

Tout d'abord, le petit déjeuner
permet de « rattraper » les per-
tes caloriques aprés plus ou
moins 8h de jeline pendant la
nuit. Lorsque celui-ci est pris
correctement, il nous apporte
30% des besoins énergétiques
dont notre corps aurait besoin au
cours de la journée. Prendre le
petit déjeuner est donc essentiel
pour nous permettre d'alimenter
nos muscles et notre cerveau en
énergie.

Un petit déjeuner pris correcte-
ment, qu'est-ce que ¢a signifie ?
Que faut-il manger le matin pour
que ce repas puisse accomplir son
rdle nutritif correctement ?

Avant tout, il faut manger des
protéines, a consommer systéma-
tiquement chaque matin. Si nous
nous habituons a en manger le

Ce matin nous nous sommes réga-
lés au petit déjeuner du college !
Nous sommes passés sur la chai-
ne du self. Les adultes se sont
trés bien occupés des 6éme.
Nous avons pu déguster : du pain
(nature, avec du beurre ou du
miel), des céréales, des boissons
(du chocolat chaud, du thé ou du
jus de fruit), des produits lai-
tiers (lait, fromage, yaourt natu-
re), des compotes. Ce petit-

Opération petit déjeuner pour les 6¢

matin, nous gagnerons en masse
maigre et perdrons en masse
grasse. On peut par exemple
manger du fromage blanc, ou en-
core des ceufs.

Ensuite, notre organisme a quoti-
diennement besoin d'acides gras
essentiels de type oméga 3, pour
son état de santé, notamment
pour réduire les risques cardio-
vasculaires (également pour ré-
duire la dégénérescence neurona-
le et pour contréler les mécanis-
mes inflammatoires). Les noix, les
amandes, les fromages au lait cru
ou encore l'avocat sont des ali-
ments contenant de la bonne
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déjeuner a été préparé par M.
Cor.

Ensuite nous avons fait des ate-
liers : un atelier sportif (on a
travaillé sur les battements du
ceeur), un atelier goGt (il fallait
deviner certains aliments aprés
les avoir go(ités), un atelier nutri-
tion (apprendre a bien manger),
un atelier avec M. Chartier (qui
nous a appris que le peftit-
déjeuner est important) et un

graisse. Au petit déjeuner, il est
conseillé de consommer des ali-
ments a index glycémique (IG)
bas pour une élévation progressi-
ve de la glycémie. Ces aliments
sont des produits d sucres lents.
Nous pouvons par exemple man-
ger du pain complet, des flocons
d'avoine ou encore des fruits
frais entiers.

Contrairement au paragraphe
précédent, il y a des aliments a
ne surtout pas consommer lors du
petit déjeuner. Dans cette liste,
nous retrouvons le pain blanc, les
viennoiseries, les céréales ou bien
encore des sucres rapides comme
le jus de fruits et les confitures.

Pour toutes ces raisons, les cuisi-
niers du collége ont préparé une
« opération p'tit déj’ » auprées
des 6° Nous leur avons posé
quelques questions concernant ce
projet qui se refait année aprés
année.

Céleste

Petit déjeuner et Atelier du 15 janvier 2019

atelier hygiéne avec linfirmiere
et la documentaliste.
La matinée était Génialellll

Eva.P et So-hann.S
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Interview de M. €or, chef cuisinier

Vous proposez un petit déjeuner

Que mangent les éléves de 6°

aux éléeves de 6° du collége. Pour-

lors des matinées « opération

quoi_le faites-vous uhiguement

petit déjeuner » ?

pour ce hiveau ? Pourquoi ne le
faites-vous pas a tous les éléves

du college ?

Tout d'abord, cela fait trois ans
que nous organhisons ce projet
donc, les éleves de niveau 6°, 5° et
4° de cette année ont déja eu ce
petit déjeuner ainsi que toutes
les actions organisées autour de
ce projet. De plus, nous souhai-
tons sensibiliser les éleves de 6°.

L'alimentation, une

Dans un article d'un journal de
santé écrit par ' ADEME, (Agence
de I'Environnement et de la Mdi-
trise de |'Energie) centrée sur
I'alimentation saine et durable, il
est noté qu'il fallait manger équi-
libré tout en respectant I'envi-
ronnement | Vous pouvez, par
exemple, manger deux fois par
semaine des légumineuses plutot
que de privilégier tout le temps
la viande ! C'est a la fois bien
pour l|'environnement et pour vo-
tre santé car il faut manger de
tout |

Ils mangent : des fruits, du pain
avec du beurre, du miel ou de la
confiture, du chocolat chaud avec
du lait chaud ou froid, du froma-
ge, de la compote, du jus de
fruits et des céréales.

Est-ce que vous pensez que cela
peut changer le rituel des en-
fants et donc généralement celui
d'une famille entiere ?

préoccupation treés tendance

Dans un article d'un journal du
Parisien, 500 personnalités s'en-
gagent d ne pas manger de chair
animale le lundi. Ce n'est pas seu-
lement pour bien se nourrir, ils
considerent aussi que ce geste
aura un effet bénéfique sur la
planete. Afin d'inciter les Fran-
¢ais a faire comme eux, ils ont
mis dans le métro parisien, des
affiches montrant la déforesta-
tion liée a I'élevage industriel, les
risques de cancer associés a la
consommation de viande rouge et
la souffrance des mammiféres et
des poissons dans les fermes-

Le fabuleuXx repas sain

Le repas sain que l'on a choisi
pour vous est constitué de :

-Une entrée en forme de serpent
(constitué de salade, de tomates,
de concombres)

-un tagine marocain (constitué de
légumes, de couscous, et parfois
de viande)

-une glace au citron accompagnée

de son coulis citron

-de |'eau mais attention de l'eau
potable

Ce repas correspond aux recom-

mandations que I'on entend réqu-

liecrement :
-5 fruits et/ou Iégumes par jour
-2 a 3 produits laitiers par jour

-Féculents a chaque repas, selon

Je pense que si nous arrivons d
sensibiliser les éléves, ensuite,
c'est & eux davertir leur famille.
Et puis, méme si seulement 10%
des éleves commencent a prendre
un petit déjeuner, nous serons
déja ravis.

Est-ce que vous allez refaire un
petit déjeuner pour les éléves de
6° l'année prochaine ?

Oui, afin de sensibiliser le plus de
personnes sur le sujet.

Interview réalisée par Céleste

usines.

Comme vous pouvez le constater,
beaucoup de personnes veulent
protéger l'environnement tout en
mangeant bien. Cette action com-
mence dans les cantines du colle-
ge pour l'opération petit déjeuner
aupres des 6*

Et vous ? Pourquoi ne vous met-
tez-vous pas d ce mode de vie,
rien qu'en commengant par pren-
dre un petit déjeuner équili-
bré..?

Céleste

I'appétit
-Viande, poisson, ceuf : 1 a 2 fois
par jour

- Produits sucrés, matiére grasse
et sel : alimiter !

-Eau : d volonté entre et pendant
les repas.

Maintenant & vous de jouer lll

Maéllys, Pénélope, Pauline
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Pendant la semaine du lundi 14
janvier au dimanche 20 janvier
2019, nous avons tenté de rele-
ver le défi de la semaine sans
sucreries | Nous allons donc vous
faire part de nos journées sans
sucreries.

Lundi : Cetfte journée a été dure
pour moi car avant de faire mes
devoirs je prends toujours un
petit carré de chocolat.. Mais je
n'ai pas craqué ! Malheureuse-
ment, ma meére avait fait des pe-
tits gdteaux au citron, alors pour
ne pas gdcher : jen ai pris un.
Pour aujourd'hui c'est donc mis-
sion semi-accomplie | Clémlouti

Mardi : Ce matin, jai pris un cho-
colat chaud avec des tartines de
beurre. Le midi, jai mangé des
frites et un steak haché, miam !
Le plus dur pour moi a été au goll-
ter, j'avais trés envie de schoko-
bons | J'ai donc pris, a la place,
une clémentine. J'ai juste pris
une petite sucrerie en espagnol.
Donc pour aujourd'hui c'est pres-
que accompli | Emma D

Mercredi : Mes parents n'étant
pas la lors de ce mercredi apreés-
midi, javais donc le « placard a
sucreries » pour moi toute seule !

Pour la quinzaine de santé, goiit
et nutrition, nous avons réalisé
un sondage alimentaire pour
connditre les préférences des
¢leves du college. Nous avons dé-
posé le 8 janvier 2019, au CDI,
une urne dans laquelle les éleves
ont pu voter. Le sondage s'est
achevé le 18 janvier. Nous vous

Malgré la tentation de ces déli-
cieuses friandises, je n'ai pas
craqué, et cela ne m'a pas manqué
au cours de

ma journée !

Comme lors de

tous mes re-

pas je nai

consommé au-

cune sucrerie.

Pour aujourd-

'hui c'est donc

mission ac-

complie | Chada

Jeudi : Aujourd'hui, jai déjeuné
vite fait | Je n'en peux plus, j'ai
trop envie de sucreries | Heureu-
sement ce n'est qu'une semaine !
Sinon, ce midi j'ai mangé de la
ratatouille et des pilons de pou-
lets avec du riz, c'était trop bon !
Emma D

Vendredi : Cette journée a été
plutét calme car étant au college
la journée, puis le soir chez ma
meilleure amie, je n'‘avais donc
aucune sucrerie @ me mettre sous
la dent. Cela n'a pas été un man-
que ! Aujourd'hui VICTOIRE jai
réussi | Chada

Samedi : Pendant les repas je
n'ai pas mangé de sucreries | Mal-
heureusement, j'avais une compé-

communiquons donc les résultats
de ce dernier, comportant 62

votants.
Résultats :
lér'e

place : les tacos !

2™ place : le kebab ex aequo
avec les pdtes et les lasagnes.

3°™ place : le poulet ex aequo

J°ai testé pour vous: La semaine sans sucreries

tition de tir a l'arc, et a la pause

il y avait toutes sortes de frian-

dises | Et j'ai craqué pour une
part de gdteau au choco-
lat et... un paquet de Kin-
der Bueno. Aujourd'hui je
n'ai pas réussi la mission !
Chada

Dimanche : Le matin, jai

pris une tasse de choco-

lat chaud, deux litchis et

des céréales. Ensuite le

midi c'est trés léger, ona
mangé du riz avec du chili. Pen-
dant l'aprés-midi, je me suis dit
que chez nous il y avait énormé-
ment de sucreries sans le savoir
et qu'on en consommait fous les
jours. Clémlouti

Conclusion : Nous avons toutes
vécu cette expérience de fagon
différente.. Mais nous sommes
daccord pour dire que l'abus de
sucreries est dangereux pour la
santé | Evidemment, on peut tou-
jours « craquer » de temps en
temps car c'est normal davoir
envie de se faire plaisir ! Cela
peut étre une « drogue » si l'on
en abuse donc faites attention a
votre consommation !

Chada, Emma, Clémlouti

Sondages sur les préférences alimentaires

avec la raclette, le calamar, la
pizza et étonnamment le fruit de
la passion !

Hors du podium, il y a les sushis,
la fomate, la grenade, I'ananas, le
couscous et bien d'autres !

Joana.F, LV et Amdia.S
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Petit dé¢jeuner autour du monde par Luna T, Emna et Nawel
Pays Royaume Uni Japon Australie Tunisie Brésil
Petit What do the English Le petit-déjeuner En Australie, le petit En Tunisie, le petit ~ Sur la table : des
déjeuner people eat for break- japonais traditionnel déjeuner est unréel déjeuner n'estpas  fruits frais et tropi-
fast? est un repas classi-  moment de partage, pris a la légére. Il caux (comme la man-
In England, a meal que qui est composé  «c'est plus qu'un re-  est considéré comme gue, la pastéque, la
can be very heavy or de riz,d'une soupe pas», notamment les  indispensable pour le papaye), de la confi-
very light. Breakfast miso et de légumes  week-ends ol il se bon déroulement de  ture ou du miel ou
is the heaviest. It marinés. transforme en la journée. La famille encore des gateaux a
consists of mus- brunch. Au menu : partage un moment la banane, d la carot-
hrooms, sausages, pain grillé, tomates,  de convivialité autour te ou au chocolat.
tomatoes, bacon, avocats, feta, et de ces succulents Des aliments trés
eggs, and it's a hot beaucoup d'ceufs, plats typiques du européens comme le
dish. On Sunday, qu'ils soient brouillés, pays : la Masfouf, beurre salé, le pain,
they can go out for au plat, en omelette  couscous sucré, le du fromage fondu,
brunch, a combinai- ou pochés. Ftayri, un beignet les ceufs brouillés, le
son of breakfast and délicieux a manger  yaourt sucré ou aux
lunch. It is served lors du petit déjeu-  fruits (jamais natu-
from 11.00 a.m to 3 ner, du "Bsissa", re) et du jambon
p.m. consommée sous for- sont également trés
me de pdte ou en consommés le matin.
boisson. Cette prépa-
ration est constituée
de céréales, de
fruits secs et d'épi-
ces.
Recette de pate a tartiner
Recette: Retirez la casserole du feu et
Pour 5 personnes Etape 1: ajoutez le lait concentré sucré
temps de préparation : 10 min Mixez les noisettes en poudre PUIS mélangez.
temps de cuisson : 3 min jusqu'd obtenir la consistance
temps de repos : 1 heure d'une pite. Etape 5
difficulté : facile Terminez en ajoutant la pdte de
Etape 2: noisettes.
Ingrédients: Faites fondre le beurre dans une
casserole. Etape 6:
-80g de noisettes completes en Versez dans un pot. Fermez le
poudre Etape 3 : couvercle et laissez le pot a I'en-
-80g de chocolat noir Ajoutez le chocolat et faites le Vers jusqua total refroidisse-
-80g de beurre fondre dans le beurre. ment.
-15c¢l de lait concentré sucré
Etape 4: Eva.P et So-hann.S
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Club médias Une recette de gaufres

Ingrédients:
Collége Val de Voise 250g de farine, 25 g de sucre, 2 ceufs, 50 g de beurre
Place Saint Luc fondu, 1 pincée de sel, 20 cl de lait, un verre d'eay
® © 0o ¢ 0 0 o o Recette:
Directeur de la publication: Etape 1:
M.Treuillard Mélangez la farine, le sucre, les ceufs et le beurre fondy

Magquettiste: Mme Ribeiro ]
Rédacteurs: les journalistes qunS un saladier.

du club médias ETape 2.

Ajoutez le lait petit a petit Jusqu'a obtenir la consistance
; désirée. Puis rajoutez le verre d'eay.

» Imprimé par nos soins éfau e 3

a 23 exemplaires Faites chauffer le gaufrier. Déposez une grosse cuillére
de pdte sur les plaques.

é‘rage 4.

Fermez le gaufrier et attendez quelques minutes avant
de les enlever.

Eva.P et So-Hann.s
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Bernard et €lotilde par Tao

i ins longue....
Voici la derniere bande dessinée de Bernard et Clotilde par Tao avant une pause plus ou moins long
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