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A table

Ccuﬂ unnée, pour lears vacances, Monsicur co Madame [helair
ont décidé de louer une maisonnene dans le perir village de
Clantebrise-les-Calets,

En plus de leurs deux enfines, Achille et Virginie, les parents ont
acceptd demmencr Alex, le petit cousing et Salemd, la meilleure amie
de Vinsiie.

A peine les bapages déballés, wut le monde coure., &l plage. Mais le
remips passe vite en vacinces ! (est blentde Theure de diner. Dans
routes bes mansons, on entend le mime ori 1o A ble ! -



Le défi

Cher les Delair, rour le monde et deéjd inaralld,
Enfin, presque... Papa doit demander 5 Achille
d'éeindre la véldvision et de venir shasseain. Maman
pose sur la cable le gravin de pumes quiaccom-
pagne le beaw gigor d'agneau quielle o prépar,

o« Lerre viande est délicizuse | Er comme elle s¢ manic
bien ave les légumes ! o, b féhcite Papa,

Soudain, Madame Declair fronce les sourcils,

« O divair qusne perite souris est passée par !
dit-elle, en menrrant un gros trou au milico du grarin,
= Mo, je crois plurde que ¢lest une grosse souris de
dix ‘ans, e préﬂ:r: r:g.urd:r du foachall & la
rélévision plotor que de manger en Bamille, dic
Virginie, le visage caché derrigre un livee,

— Lire & rable, cela ne se Fair pas non plus, espéce de
fayorre | e, réplique san grand fren

PPar hanheur, la bonne cuisine adoucr les mceurs e
ban E,.[Em an] gmrin de ||:'Eunu:': de Maman leur fair
vite auhlier leur querelle, Mis en appéit par le grand
air er leurs premieres heores de jeus sur i plage, les
enfance fone wn sari an p’lar de réststince, danc il ne
reste hientir plus une mierte,

o Je me suis régalée, commence Salomé & son cour,
i seulement vous Flrnu'i'i:z denner li recects 3 ma
maman s
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wuperhe salade de fruits, Virginie est la premitre 4 remarquer combien
les rranches de fruies Fonr un joli ensemble de couleurs dans son assicrme.
o En plus, <est bon, dit-elle.

— Clest vral que cene salade e rabmichissante, e cesr léger 3 digérer,
ajoute Maman, toujours arrenrive 3l composition duo repas,

— Ti us raison, enchaine Papi. 11 est important de faire des repas
complets e dquilibrés.

— L veur dire qu'il faur manger assis, bien en dquilibre  demande e
petit Alex. en levant un nes inrerrogateur au-dessus de son assiere, oo
qui proveque un éclar de rire géndral.

— Non, cels signifie qu'il fur manger un peu de rour, en veillane i ce
que les alimenrs soient bien répartis au cours des quarre repas de L
journde. Au Fair, est-ce que vous saver combien il exsre de familles
dalimenes # 11 y en g cing. On peut g'en souvenir facilement en les
r:prEﬁl:nl::lnT Fhlr dﬂ.ﬁ I:ml]l:-ur'il.' LS N EE Lﬂ':lhnr{l l.'l. I:'.ﬂ.m'-lllf YEIE, r:|1|'r
ear la famille des |:'1;um|:5 et des Frins o Gamille marren, <ese celle des
produies céréaliers, avec le pain er les geens |

g Famille blewe T
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tous les produics laiders 14 vous de deviner ce que conrent Lt jaune !
— Uhawile ! crtenn Vieginie et Salomé d'une seule vois, en levan le doig
commae 3 |'éoole. ..

— Brave ! approuve Papa en souriane, i sagit du groope des macidénes
prisses, conune Uhuole e le beuree, Er bien sin il pe ot suriowt pas
oabhier la famille rouge, goi compiend woes les viandes, e ol Pon
classe wusst les possons et les cenfs, Les aliments appactenant a chacune
e ees fanilles sont névossaires pour rester en bonne sanie e doivent
crre consommds chague jour, car ils apportent chacun des aurimens®
diftérents dont e corps a besoin.

— Je e iméuins jumais dourd gue menger i = compliqué ! soupiie
Achille, Il:r: SUTALS inn::lp.ﬂ:rh_' de préparer un repas 41 Je divtis punscr i
ot g !

— Pourtant, cela na den de sorasrn iépond Maman,

- Tenez ! dir Papa. ol upe idée = er si vous faisior la cuisine pendant
notre séjour i, en essavint de composer des menus égquibibess ¢

— U pourra inveneer des receties P demande Alex,

— Bien siir [ o, répond Mapa,

Apres avoir débattu entee eux gquelgues minutes, les quutes amis sont
Hnalement convalneus,

« Vous aller voin lancent-ils aus parents, on v vous gler ! s
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La pizza aux frites

e

Le lendemain, avant le :!i\'til des parents, les enlants tennent consell
dans la cuisine aver des mines de conspirateurs,

« I faur meotrer aux parents de gquot nows sommes capables, dic
Achille. Lu'est-ce gue nous allons bue de bon ?

- Je propose ane pizs pour midi Toor le monde adore ca, précise
Virmnie,

Alex insiste pour qu'en prepare des frites pout accompagner la pize
M a raison, commente Salomd, enthousiaste, co menu va rempoceer
LEM VEall suLods,

—.F1 proLF diner, on o et Enre des saucisses 3 i My OnHdise £ o
Lormue Monsieur cf Madame Delair se lovent, les enfants sone
impatienss de partis avec eux au supermarché. afin dacheter les
provisions nécessaires, Poossant Beeement lear charor dans e allées,
nos quatre amis effecioent poyeusement lewm achats, 1e rerour 4 lonll,
les cuisimiers en herbe Senlerment dans la cusine er, quelgue wemps
apris, une preza de belle wille er une mongne de e bicn dorées
soiit apporiées en triemphe sur L whle,
Une fois s plaes englouns, les parents
attnoncent gu'ils ont besoin de faire une
petite sieste | De leur e, les enfanes
decident d'aller disputer une partie de
faetball sur fa plage avec les enfanes des
villas voisines. Mais 'excitition retombe
vite 1 Salomeé est si fanguée guelle
miangue toutes les passes que lui
adresse Virgime, Placd comme
gardien de bt Ales a bien du




il & ne i Sendormir dans son coim, Coane a Achille, il &esoufile
derriere le ballan er shoote chaque tois en dehors du filer ! En fin
dapees-midi, leur score final w'est guiee brillans.

L movie, & pable, tonan le monde Tain grise mine,

= Les voising se sont bien moquds de nons, soupire Virginie.

— Je ne comprends pas pourquod nous avens foé barnes aussi
lrcitement, grommelle Achille en mangant sans entriin ses siucisse,
- st parce que le menu que vous avez composé pour midi n'éair pas
dquilibed, explique Papa, Ce repas doit bourd 3 digérer er i manguait
de plusiears aliments esseniiels comme B oviande pour avair de
Fénergie; Noublicz jamais quil faur manger un peu de chague
cardgorie dalimenes au deus eepay principaus, 1 faur une entrée, puis
un plat de viande ou de poisson, qui coniennenn les procéines
nécessaires 3 la croissance er 4 la viralicd, accompagné soir de féculenm
{riz ou plres) riches en sucres lenns, soic de lépumes verts, apporoint
vitamines e sels mindis. ..



— Jamais de Friees ? Vintecrompt Alex, alarmeé.

— 5, bien sdir, le rmssure Paga, car elles sonr composées de deus cace-
PO -ErH'J'.im.I:I'I.‘th.-]ti feculents er les marieres prasees, Mlais 1 est décon-
sellé d'en manger tous lés jours. Br surtout, elles ne dowvent pas dere
servies aver un autre (Eoulent, comme L pizza, apui et 2 base de pite 3

pain. Mour serminer le repas, chowsisse un produie laicier (Framage ou
vaoure), puis un fruat pour see vieamines, Sans oubher de boiee de Pean,
war elle est indispensable a la vie

— Monlied, le hilan de nowe premiere journéde de cuisine n'est pas
peniul | commentent les filles, décues et vexdes,

— Bah, il s'agit de voire premiere expérience, les rassure Maman,
T}Ljrnajﬁ. en réfléchissant micux & vorre menu, vous serez les cham-
pions de 1o plage | En arendant, tour le monde au lie, Rien de el
ger une bonne nuic de sommel pour ooblier sa décepion e pour rdeo-

perer des fores, «

™



Quand on mange bien,

la forme revient !
o

En elley, Te lendemain matin, grace & une longoe naic de sommeil sépa-
pareur, nos hiéros se senrent d'artaque pour une pouvelle jourmnde. A 12
cuising, s dédcouvrent une nowe sur la pore du séfrigérarcur :

Comsedli powr prepaver i petft ddiewner duilibed
Claivesses sen altment peteims ler cérdiles (poin, bitcottes, cérdale,
briochie,, .t asire peend fes Sedtages (fadt, yaourt, petitsaise. ),
Noudlivs pas de consommer we frit ou du fui de fruir
e, if petes vosles i bewrne ot de La confiture. Maman,

Une recommandation g &ué rajounde au dos du papier
Virtes possves wows Dapporter gu i, Papa.

Aprds co bon pett déjeuncr el une pause bien mériede sur la termasse,
les rrows ainés décidenr de consacrer le débur de |3 marddnde 3 leors
devoirs de vacances,

« Clest nul d'avoir i penser i Uécole wlors gu'on est au bord de la mier !
s plainr Alex.

— Arrére de rouspérer lui répond sa cousing, Autant 8y mertre rour de
suite pour frre pranguilles apréss Allee ! rous au rravail, »

L esprir clair, les en fanes travaillenr avec facilieé er ont vire fair de réali-
ser les exercices du jour. Le perit Alex fair miéme éclacer de rire ses cou-
sing en chantennane sa wbie de muldiplication sur un rythme de rap !
La marinée s achéve par une promen ade an u‘iliag:, ol fa TroLre va Faire
léx conrses en compagnie de Monsicur er Madame Dielair, Aprés avoir
contemplé les fralages, les enfants décident du menu du déjeuner :
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radis au berre en enerde, bifreck er plree de pomimes de terre en 1_'I|:1[
principil, emmenthal pour le fromage,

w Er le dessert ¥ rappelle Salamé.

— J'ai repéré de beanx fruits de saison, des péches er des abricoms. dic
Achalle,

— Paur ce sair, on pourraic farre une salade nigoise @ du riz, du thon, des
rormares, des POIVIONS, ca fair un plar com p!:r, awec des olives ér un ceuf
dur AT [a décorsmon, 1'|].l‘|_'!|'l PrETLE-vLs # propose 1|n"[rgi e,

— Daccard, mais sans anchois, je déreste ¢a ! répond Salomeé.

— Er on wrmine le repas par une belle porrion de fromage blanc
uccnmpn.grlé di fruars FOHLTES. o

A L villa, le déjeunsr se déroule agreablement : les enfanrs onc faic
ariller les seaks juste 3 poinc er la purde esr oncrucuse 3 souhair
Monstcur e Madame Delair se déchirent sapsfans dos prﬁgrﬁ:h‘ realinds

par lewrs PETITS CULKHIERS £f AppriHVent la cnrnrm.sirinn du meni.
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l"l.'l.l Littiti':'l"[-. k.'l:‘HUIJl'I ¥o¥ik dt‘ B Id'::'l_" sur 1!: PEREFRITITE li]l‘.' |I-i-||.F|rilt'5'Ir|-I".]i-
Clest une vrwe cacophonie ! Mais lorsque les parence proposent d'aller
visirer la grote de Croc-Mignon, les autres propets sonc balayés avec
enthousiasme, L. temps de se préparer, et wute la famille sembarque
pott 'aventure,

Dans ba grocee, anmosphere est recueillie. Avangant en lile indienne,
nos amis admirent les parors déonrées, examinant atencoiverment fes
peintures rapestres A 'aide dune lampe orche, Un peu innindés, ils
fone des commentaires en chuchownt,

« Pourquot v a-t-il antane d'animanx sur les murs # demande Achille.
- La chasse érair une acivitd e importance du cemps des hammes des
cavernes, Elle les a obligés 4 vivree en groupe, explique Vieginie qu se
souvient de sen cours d hesaire,

- Tls auraienr mieux faic de cueilliv des fruics, rérorque Alex. Céraic
l'LI'.J.I‘.’LI“‘.'.I:I.I. ZI:']I.!:'i.l_I.Ili:.'I IJ.t! h.ilL[.HLlIJEJ. ilE be’lt‘h Sl LRV AR !

<11 fallair bien qu'ils mangenr de la viande, lui lance Salomé. Er ¢a ne
potsse pas s les arbres |
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— Nos anclires ont compns gue b viande acorossur lears foreey ee les
aielaie 3 affromter Lbinguewr du climae o, approuve Monsiear Delair. 2
visite de la grotee erminde, la Bmille wmeonee au soletl pour premdre
fe EI:J‘:LL"::]: "l.-"i.rl.:iui:.' sort e som o 3 dosdes frses, du yapLrt & Lotre e
des barres de cersules, Mais Maman leur 2 réserve une petite surprise.
« G que mavans préva pour voere godter Sraie parbain, mas L pensd
quiun voa gateat prepard 4 la mulson sersit une surprise et vous lerait
platsir. Daillewrs, un guarre-quarts: marbee au chocolar ec des fruic
constituent ausst un godrer agrdable o, ajourec ele en souriant avee
camplicieé i son mart.

E..}u:]qur_'x ety Fllu.'.: el b Bnille rfunie aurous de la sble du dines
dvimpue avec plawir la jowmde dooulde, mwur oo sivourant la sidade
nigose prépucde par les quatre mitrons”,

« Je sy rudement fiere de noes aupoucd hai, dédare Salome.

— Mo, je tmouve qu‘uu:i 1 b-:‘.".u.l.wup muirché, ajoute Alex.

— et vimi, vous éuier infatigebles : spees ba visite de la grote, vous
avied Joud aux contrebandiers en courant le lang de i falaisc pendant
moate la promenade. .., remargue Mudsme Delar

— Girdce au repas équilibee que vous aver mange,

.3]1] LETL 501 I'I'I.HJ"I i

— W o'y o pas 4 dire, nos ancétres avaent
bien raison, renchérit Virginie, Pour
erre en formie rien de el guan ban
steak de viande rouge cuit sous la
cendie. Je me sents de washle 5 char-
ger un trodipeay de mammouths &
o wte seule!

Ten connais gquo vonr faire de beux

réves, cere nuir | s, conclue Papa,
" Aitvel | e J.'r.-:-.u.'f.-.'ulr.l'n-.'r. b N ERT i iy e CE e,
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Chez le boucher
<

Le marin suivane, au perit déjeuner, b famille denr conseil au grand
compler ;o I farr un remps splendide avjourd hui, On devraic ran-
donner & bicyclerre abin de profiter du grand air 2o maximum, «
Aussirgr dir, aussicar faic @ escorrés des PATEns, nas quarke amis pree-
nent les vélos pour aller faire leurs achars an village voisin, Tour en
pédalans, ils s amusent i compaser les menus du jour,

o Commengons par une salade de concombres, dir Achille, ¢a va faire
plaisir a Tapa.

— Fxcellenie initative, mon gargon | approuve ce dermier,

— Udn pourrais avolr des Hans au caramel au desserr ¥ demande Alex,
jadore quand Muaman mien achere !

— Pourquai pas-an repas a base de crépes pour ce soir I propose
Vergmnie,

— Tour ¢a ne nous dir pas quel plar de viande on prévait pour midi,
FELIuE Salomé. On ne va rour de méme pas faire } nouvean des

bafrecks ! w

A la boucherie, nos cuisiniers n'onr gue Fembarras du
choix : boeub, vean, agneny ou produics rripiers ?
‘I."n:.r:mr beur indeciston, Maman [,!ll'-.‘.ﬂl]

les devants e demande 2w com-
mergant de venir en aide aux
| enfanes, en exphguant en deux
. mors la situation. 1e boucher est
ravi qu'ﬂn Fasse .'I.FJH:': i osa
COFMPEreni.

s i la bonme heure ! Clestoun
plrl.q.-iir de servir des entanes qui



apprécient Ly bonne viande. Je vous conszille de préparer des brocheizes

FTIETES, © otf 10 rﬂat ideal ponr les vacances, Avec des harionm veres, [ar
exemple.

— Des brocherees mixtes. . c'est pour les filles e les garcone o la fois 2
demande Alex,

— Mon, cela veur dise quion mer plusiears viandes différeness ¢ duo
beeul, du foie o de rognons dagnesn entrecoupds de romuate er de
porvron, «

lowe en préparant les brochettes aves dexedrité sons le repard admira-
il de ses jeunes clients, le boucher entretiens la conversation,

o Alors, quiest-ce que vous aimez dans |3 viande 2 o

Voulant faire fralage de son nouveau suvoir, Achille répond séricusc-
miend ¢ o Ua apporie de 'énenie et c'est bon pour la crotssance !

— Brave, mon jeune ami. Mais sais-to comment 2 «

Achille, qui 2 épuisé ses connaissances, bredowille avec embareas ee

appelle les filles au secours. .. En sounant, le boucher leur explique

—



« La viande est riche en ouoeriments  essenddels quio pardcipent 3 la
comstrugtion ef 3 Penrretien du enrps, tour ao long de lavie, I abord,
elle conrienr les prordines necessaires 3 1a crolssance, un peo commy
dlis brigues qui servene i bacdr le corps e lui permettent de grandin Elle
eat done importante & vorre dees Ensive, elle Tourmit une partie de
I'énergie qui concriboe A fa viealind de Porganisme, Elle apparre, enrre
aurres. des sels mindrawx, donr le fer er I vitamine B2, qui sonc indis-
pensables pour avenr une pleine aceivied,

~ La viande rous les jours, ga ne fair pas grossir 2 demande Virginie,

— Pas-du cowr, mais il fur en manger rasonnmablement. Le corps i des
besoins diftérents selon Vige.., Voili, vos brocheres sont prites. Vous
allez vous régaler. Revener demain me dire oo que vor parenrs en aonr
pense | e, conclut e boucher.

Apres le déjeuner, oii les brochetes ong remporeé le succés anendu, la
troupe au compler se prépare § partic pour une grande excursion 4 velo.
« O pense 4 emporcer son chapean er on n'oublie pas de prévoir une
large rtian d'eiw par personne. Clest impartant de boire beaucoup
larsquian fourmit un gros ebtort « rappelle Madame Delair
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Sac au dos, chacun enfourche & nouveau sa bicycleoe e le groupe se
dirige & la queue len lew vers Ia roure, Papa en téte, Maman fermant la
marche, La promenade s annonce excellenre. ..

A peine nos amis oue-tls aneinn b route quiils sont sacapds par les
jennes voising, qui les défient an passage + o Avec deus filles er un beébé,
on verra bien si vous pouvez nous raccrapet |

Piquées au vil, Salomé et Vigginie redoublent d'effor er rapent
bicnrir les deux préwnticox. Le perr Alex, qui n'a pas appeécid de se
talre traiter de bébé, diépasse & son wour le pelaton ot eéplique aux deux
voists chesluds 1 o Adors, on 0'a pus mangd sa viande & midi ? « Bons
perdants, los voising se jaignent finalemenr ao- groupe er la randonnde
se poursuit dans I bonne humeur,

Dians la soivée, la famille awablée commente les bons momens de la
o,

« Les wolsing ont ¢ié bien arrapés, Ils one cu les jambes coupées,
lerrsapue tu leur s reproched de e pas avoie mangd asser de viande ! di
Achille en &' ¢rranglant de rive,

— Je voudais leur moncrer que les peries ne sone pas des ramollos, Alors
A repdt e que avads compris chee e bouchen wépligue Ales,

Lin rour cas, m pourras dire demain an boucher que, grice & ses bro-
chertes, toas éid le vaingueur de fa course ! =, commente sen oncle,
Mais le séjour tire dosa fin e nos amis e peavent s'empéchir di pen-
ser qu'il faudea bicordr reparrir,

o Clest yrad, disent rristement les parenes, les vacances wlont gqu'un
[I."'11'IE'|"'.: Er wors |!I.'lil'-i |'l|i|[.1 VORI oA r'I'IiII‘I.i:ll,I_I.".".

Pas guestion gqu'on arrdére de cuisiner | Didsormais, nous vous aide-
tons 3 préparer les repas, A plusicurs. Cestanssi facile, rapide er amu-
sane que dacherer des produit e prépards, Nows avons compris
combien lalimentation ¢st importante pour grandic ¢ pour se sentir
en forme. Bien manger, c'esr aussi nooe affaire ! »



Les questions des cuistots

Eatiy dhevema, comime Viegime, Sabomed, Alew cr Achille, un expert en
nucrition ¥ Mo Je swolr. réponds puy gucstions suivantes en oochant

'] Ty & fow C " " T -
I R Ol 1‘.-.'|I.1 men |l.' rexte. b soluton sy meive |.'.IF|| | L [

I, Combien de fois par jour un enfant doie-il manger !
A Ausant de Teis |.|l|'i= VL, {3u_'|:l.L| il o Taim
A Uhaarre feis @ penic déjeuner, déjeumer, godirer er diner
Lo Dheus Tosis, eor le poni déjeuner o le EOvRLET, ¢t bon o i brdlas |

L Combien v o+l de bimilles d'alimenis ¢
AT
I3
.4

3. Lim repis dquihbrd (ddjouner ou diner] est compasd |
A U ae eneede o d'wen disser)
A, [Yun plar de viande oo d'oe frun
CL 1 ume enirde, d'on plas Iviande e fculents, oo vinnde o Epume
d'un produir lainer (fromage, perie-suisse, vaourt, ) of J un fruin, Le
POLLL dCComIphagme et |
4. Il faut manger de la viande, ceufs ou poisson 1 ou 2 fois par jour en alternance car :
A, Clela fair plaisic au boucher
B, Ccha permet o avoir de belles denes
L0 e ndvessaire pour avedr wne alimeniation équilibeée

o Law guerze lenm ou wlucides se ommivens sumout dans
AL La yiangde
B L toculents {poammes e verre], Jies cérdnles
ipdies, rix, paing ot les ldpumes secs
L, Les produirs faiticrs

b La viande permet J Soe acl cai
A, Elle evr vire dicérée mar le corpe
ik Elle est source de fer et de vitamine B12 M
U2 L mougre et | coudeor de Pénergie =

— il



7. La vinsde alde 4 s crojssance car
AL Elle coment des proddinegs qui andent le corps’a se construtne
(5. Elle donne des forces powir Faise du spost
L Elle permmet de combarre oy mcrnbes

B. La seule boisson vraimenr indispensabic su corps. cest
A Leusde fnits
| B Lee sodas
L Lean

9. Le fer esr indispensable pour l¢ bon foscionnement des museles. 5 m vews
fpuE [Om COrpE n'en MELNGHE Pak, WLRLL WILE MILANEET

A Dhes [éculents

B, De la viande e des produins tripiers (oie, ognon...)

4: 1 :'-:: :I RELLS

P T fnirrmies |'-n5|'|~-.'_|'-|"|||,|r-. frnient e ‘i_:TJI'I.'E'l- clsseiirs Taaras djLie
Al Tls deresiabent Ied nniniak !lILI\-'.LFl'.'.‘;
B Hs aamarenr faire i spore
L Dy avilent compeas gue Ji viande @i indispensable  leur alimentation
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