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Nous sommes des mamans, des papas, des grcnds-parenfs.
Nous sommes des parents indignés par |a consommation
alimentaire felle qu’elle est organisée avjourd’hui.

Et nous nous inTerrogeons ; comment faire manger cing
fruits et légumes pat joutr a nos enfants ? D’avtant plus que
ce n'est pas bon marché...

Nous sommes des parents aux prises avec des ados qui ont
ptis de mavvaises habitudes alimentaires et sont devenus
adeptes de |a malbouffe, promue a grand renfort de publi-
cite.

Nous vivons avec des |evnes attirés par des espaces qui
permettent [a convivialité, ef par [es réunions entre potes,
se boostant e moral avec des aliments-plaisir ; ceux qui
n'ont qu’une infime valeur nufritive mais tellement riches
en sucte et en graisses. Et Pon se questionne : comment se
débarrasser de ce mode d’alimentation ?

Ne faut-il pas expliquer ce qui est bon et ce qui ne ['est
pas ? Ne faut-i| pas passer par une phase de sensibilisa-
tion, en expliquant aux enfants ce qu’ils mangent et quels
effets cela a sur evx ?

Et si on apprenait aux jevnes a prendre de bonnes habitu-
des le plus 16t possible ?

Et si on concevait une brochure pour [es enfants ? Et qui
serait en méme temps vtile aux parents ?

Voici donc [e résultat de cette grcnde cogi’ra’rion ;une bro-
chure qui s’adresse aux enfants, avec de temps a avtre des
petits conseils pour |es parents ainsi que des encourape-
ments. Car, avtant i| est facile de succomber a [a malbouffe
et au plaisir immédiat des enfants, avtant il est difficile de
résister et d’éfre parents fout simplement.



Le groupe éphémére des parents indignés a aussi vn mes-
sage pour les parents qui découvriraient des choses dans
cefte brochure:ne culpabilisez pas car on ne peuvt pas tout
savoir !

Ces conseils ont été soigneusement préparés, rédigés,
testés et illustrés par Viviane, Sylviane, Sandra, Ariane,
Patricia Q., Eveline, Frangoise, Elisabeth, Fabienne P.,
Patricia, Dany, Nathanaél, Jennifer, Daphnée, Cindy,
Elise, Fabienne D., Clavdine, Sonia, Marianne, Elisabeth
et Karin.

Cette brochure du CPCP a fait objet d’une relecture de |a
part de "Observatoire de |a Santé dv Hainaut. Merci a eux
et a tous [es intfervenants.
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Imagine que fes parents te laissent sevi(e) toute une journée,
que fais-tu ? De quoi fe nourris-tu ?

Choisis 3 réponses possibles

Je passe un covp de GSM a |a pizzeria et je reste devant la
téle.

Je mange des raviolis, dans la boite (Jévite la vaisselle ).
@ Je ne mange rien. Je peuvx tenir ]vsqu’a demain.

a Jappelle super mamy pour quelle me fasse a manger.

Je mange des chips ef des bonbons
@ Je 800Te les croquettes du chat

Je fais une razzia & la friferie.

Je manpe des [égumes crvs car J'ai frop pevr de me briler
avec |a cuisiniere.

a Jexplore le frigo i |a recherche d’vn reste de plat & réchavf-
fer av four micro-ondes.

Si tu as un maximum de :

Tuv ne fe nourris pas n'importe comment. Clest méme
presque suspect un enfant avec avtant de bon sens et
de maturité. Bravo mais |is tout de méme cette brochure.
Tu vas aimer !

Jeune padawan, dans cette brochure, beavcovp de choses
tu apprendrc.s ou dans e cd1é obscur de |a malbouffe tu
tombperas...

Ce qui comptfe pour toi c’est le plaisir. Et povrquoi pas ?
Mais... méme |es bons vivants mangenf des légvmes pour
ne pas ressembler s un haricot tout mou. (LOL)

Alors, lis ceffe brochure 3 fuy trouveras des choses qui fe
feront plaisir!
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Tv vas te dire que c’est complétement ‘ouf’ mais il y a clairement un
lien entre ce que tu manges et fes résultats scofaires !

Les informations que tu vois et que fuv entends doivent circuler
dans ta téfe. Imagine que ce sont des pefitfes voifures sur des av-
toroutes.

De maniére trés simplifice, prace aux bonnes graisses, tes voitures
rouvlent vite et bien et tu deviens malin | Mais si fu manges des
mavvaises praisses, elles créent des embouteillages qui Pempéchent
d’apprendre |a |ecture, écriture, Penchainement des chiffres ef de
retenir tes |egons... En plus, fu ne comprends pas tout ce quion te
dif. Mais fout ¢a peut chonger...

Un conseil : pour profiter de bonnes graisses, consomme des
omépas 3 et 6 que tu trouves dans [e poisson gras (maquereav,
sardine, saumon, thon, hareng frais, tfrvite saumonée), les noix, les
l[égumes verts...

Les mavvaises groisses se trouvent dans |es frites, |a charcuterie
et "hvile de palme que tu découvres dans presque fous |es biscuits
et les plats préparés...



Le colz c'est quoi ? C’est une boisson pétillante trés frés sucrée ; il
y a7 a 8 morceaux de sucre dans une sev|e canette de 33 ¢/ ! Nor-
malement, n'importe qui trouverait cefte boisson éceurante (sur-
tout si elle ne sort pas du frigidaire). Pour empécher cela, on y
ajoute de Pacide phosphorique. Le souci est que cet acide empéche
tes reins de bien filtrer fon sang. Cela pevt méme y créer des pe-
tites « pierres » qui sont trés doufoureuses.

Et ce n’est pas tout, cet acide phosphorique abfme [es os de fon
squelette ! Mmmh... Ca donne envie !

Et comme une bonne nouvelle ne vient jamais sevle, on ajoute un
prodvit inquiétant (le E150) pour donner a |a boisson une |olie
covleur caramel].

Cest cadeav !

eec lows tas collts ? Bah oué |

Parlons aussi de |a caféine contenve dans une canetffe de 33c| qui
varie entre 33 et 42mp. Elle a pour effet de faire battre ton ceur
trop vite et de fe rendre agité. Elle pevt devenir dangerevse a
partfir de 200me par jour.

Boire | ov 2 canettes de cola par jour, c’est courir |e risque de
prendre dv poids. Ce qui peuvt enfrainer plus tard des problémes
respiratoires et de digestion !

Enfin, si tu as Pimpression d’éfre plus actif aprés avoir bu ce cola,
il faut savoir que tu n’es pas |e sevl ; les bactéries présentes dans
ta bouche en profitent aussi et se déchafnent sur "émail de fes
dents pour y faire de jolies caries... Pas facile pour draguer |es
filles ou les gargons aprés ga !

Lien de lel ; que de leauw
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On a peuvt-étre une solution pour foi. Mais pour cela fu vas devoir
prendre fon plus beav costume de détective, une bonne Joupe et
acquérir de nouveaux réflexes. Tv es prét ?

On commence avec vne pefife qves‘l’ion :

si tu fabriquais des bonbons, est-ce que tu y met-
trais des choses qui abiment la santé des enfants ?

Toi, tu ne |e ferais pas mais |a plupart des fabricants de bonbons,
de chocolat, de biscuits, de jus ou de plats préparés e font. Ce qui
compte pour eux est de rendre |a nourriture appétissante. Ta santé
n'est pas |evr préoccupation premiére.

Hevreusement, depuis quelques années, des chercheurs ont décou-
vert que |es prodvits que ['on ajoute dans |a nourriture — que ['on
appelle additifs - pevvent rendre |es enfants trés nerveux. On ne
parle méme pas des allergies, des migraines, des prob/émes respi-
ratoires ou des problémes de peav !

Tu veux te sentir mieux ? Alors, patrs avec nous a4 « |a chasse aux
E ! ». Recherche |es additifs sur Jes paquets de tes bonbons et jus
préférés. [| s'agit de |a [ettre £ svivie de 3 chiffres.




Traque

Les colorants, numérotés de E100 a E199,
dont |e EI71 que 'on soupgonne d’étre
dcngereux a cause de nanopartficules
(trop compliqué a expliquer ! ).

Les conservateurs, numérotés de E200 a
E299, surtout

les sorbates, de E200 a E2073

les benzoates, de E210 a E213

les nitrates et nitrites, de E249 a E2572

Elimine

Les exhausteurs de gocf, de E620 a E640 dont |es glufcmafes de
E621 a 627 ainsi que |e E631 et E635.

Chasse

Le sucre sous foutes ses formes : dextrose, glucose, maltfose, sor-
bitol.

Commence a chasser ces addififs de ton alimentation et dans deux
semaines tu te sentiras mieux (et ce sera plus cool avec ton entou-
rage !)

Et pourquoi tlinterdire de manger des pdteaux, des bonbons ou en-
core de tarfiner fon pain de bonne pdafe chocolatée quand on peuvt
les cvisiner soi-méme ?
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Trouver du sucre dans des bonbons, des biscuits, des yaourts,
des jus ou du chocolat n'a rien de bizarre.

En frouver dans des pizzas, dv poisson pané, des soupes préparées,
dv jambon ! C’est carrément chelou ! Ce n’est absolument pas né-
cessaire mais c’est une fagon de fe rendre accro av sucre. Clest un
go()f qui te donne du plaisir ef, dv coup, fu ne peux plus t’en passer.

Plus tven manges, plus tu en veux... Ef ce n'est bon ni pour ta Jigne,
ni pour fon ceeut.

Un conseil!

N’essaie pas de ressembler aux mannequins-Zombie des magazines

de mode. Mcnge dv sucre mais en petite quantité. Tu veux un fuyau ?
Profite dv sucre des fruits! Le chocolat noir n'est pas mal non plus!

les paren'rs :

a Y
Deux documents a rega\;de
on favforise 4 e faive !

‘nutes. Sur e
o h?v=]-WTl’lqul8

le compon‘emen’r des en-

Super Size Me

hHps'.//www.youfvbe.com/waTc | r
Les effets des additifs alimentaires sv

fants a Pécole Nana Glen :
hﬁps'.//www.youTUb

sur Internet avec

s effets dv fast-food:

e com/wofch?v=mJ5‘APLPl’Yh4C¢T=45



| Selon les pvbliciTés pout des péates a tarfiner chocolatées, les
inorédients principavX sont du lait, dv chocolat et des noisettes !

Mais si tv regordes de plus prés la composition de ces pates, que
constates-fu ? Que le pot est rempli @ moitié par dv svcre et par un
quart d’huile de palme ov d’huile de soja.
Oh ben ¢a alors, ils ne parlent pas de ga dans la pub ! D’aprés toi, il
s'apit d’une errevr ov i|s le font expres ? Et donc, les noisettes, le
chocolat et le lait ne représen’renf qu'un quart dv pot de choco ! Ovh
les tricheurs !

\J LAIT HUILE & Talee| %

R

On n’aime pas gaspil!er la nouttiture mais fv peux mettre ton pot
de ce choco av soleil pendant quelques heures ef tu verras huile de
palme se dissocier du resfe des ingrédien’rs. Tu constateras de tfoi-
méme que cefte huile est un ingrédienf principal... dont on ne parle
pas dans la pub !

2 L’acide phosphorique contenu dans le cola est capable de décaper |a

rouille. Tuveux essayer ? Verse du cola surun objet rouillé et frotte-
le & Paide d’une éponge. Ou fais fremper vn objet rovillé dans vne
bassine de cola pendan’r 24 heures. Tu le retrouveras comme neuf.
Alors, apres avoir vu leffef décapant dv cola sur la roville, imagine
ce que ga peuvt faire dans fon estomac !
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N’oublie pas que tU as besoin...

De respirer, t’hydrater, faire circuler ton sang

Bois de |"eauv et encore de |’eav a volonté !

De protéeger tout ton corps contre les infections

La, il favt metftre Je paquet sur [es fruits et Iégumes et essayer d’en
manger 5 portions par jour (3 portions de [égumes et 2 de fruits).
Et si possible, essaye de varier |es couvleurs !

Fais-toi des jus qui mélangent fruits et |[épumes, des soupes. Gri-
gno‘l'e une pomme ou une carotte. Ces Iégumes, qui contiennent,
une panoplie de vitamines Paident aussi a avoir de bons yeux, de
I’énergie, de bons os, des nerfs solides, des articulations qui arti-
culent, une peav qui gvérif...

D’energie pour bouger, parler, reflechir, jover,
rire, grimper aux arbres...
Pour cela, fu as besoin de fécvlents a chaque repas, c’est-a-dire

des pommesde terre, dv pain, des pates, des céréales comme e blé
oule kamut*etdes légvmineuses. Sans eux, fuavrais souvent faim.

¥ Sivn mot Pinterpelle, google et |e dictionnaire sont fes amis !
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@ De construire ton corps, de grandir, de developper
ta musculature

Pour cela, tu as besoin de protéines (viande, eufs, poisson, ou un

mélange de céréales et de |égumineuses : haticots, pois chiches,

@ lentilles...) vne fois par jour. Sinon, tu restes tout petit et tout mou.
@ D’un squelette et de dents solides j

Il te fauvt |e calcium de deux a trois produits aitiers par jour i un

verre de [ait, dv -Fromage blanc, un yaourt ou un -Fromage a pdte
dure comme |e parmesan.

De protéeger des organes comme le cceevur, d’avoir
une jolie peau
Dv gras tu mangeras mais pas frop ; un pev de beurre sur |a farfine
ouv des hviles végéTales dans |a salade.

&@ De faire fonctionner ton cerveau correctement
Tu as besoin de poisson gras, de féculent. N’hésite pas aussi a

manger de [avocat, des noix et un peu de chocolat noir ; ils em-
péchent ton cerveauv de vieillir trop vite !




@.Ie me rebelle contre les marques qui ne respectent pas
ma santé: e ne donne plus mon argent aux prandes marques de

bonbons, de boissons sucrées, de chewing-gum et avtre nourriture
industrielle.

Je cuisine des géfeaux av liev dacheter des friandises. Je

me fais des jus, des milkshakes, des smoothies. Je fais [e plein de
vitamines et non d’additifs !

3/ Je participe i la confection des repas.

g.l’accepte de gouter sans trop réler.

Je mange des fruits et des léegumes de saison, de ma
région.

@.le fais pousser quelques [égumes.

Jaide mes parents a faire |a !

8 Je ne me laisse pas influencer par la publicite

Je sais que ce sont des acteurs payés pour me faire croire que |eurs
aliments vont me rendre heureux.

Je sais qu’on ne peut pas se nourrir fous |es jours avec ce que [a pub
nous impose (snacks, boissons sucrées...)

Je garde ma personnalité et je n'oublie pas mon esprit critique !

\\
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Bien manger, c’est svper ! Mais si tv
ajovtes wvne activité physique pendant
one heure av moins pat jout, c’est total
class ! Mais soyons d’accord 5 le but n‘est
pas d’étre taillé comme vn nageuvr olym-

pique ov miss Belgique !

Marche, cours derriére vn ballon ou juste comme ga,
monte |es escaliers, retrovve ta vieille corde & savter,
grimpe aux arbres, fais dv vélo, dv roller, ce que fu veux
mais bovge !

Pas de plaines de jevX prés de chez toi pour te défou-
ler ?

Pas de copains-copines dans |es environs ?

Voici deux idées d’activités pout les jours de solifude...
Tu connais |e canicross ? Cest couvrir avec vn chien.
Si tu nen a pas, propose & un voisin de faire courir son
toutou. Ce sera aussi chovetfte pour lvi que pour toi !

Et le jev de I’elastique ? Tv accroches un grand
élastique aux pieds de deux chaises. Eclate-foi avec les
chorépraphies de fon choix ; savter & pieds joints a Pin-
térieur, a [extérievr, sur Jes élastiques... Cest bon pout
Je ceur !
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¢a fait 1l fois que ta maman fe propose

des courgettes ou des chicons que fu
naimes pas ? Ne finquiéte pas,
c’est normal et elle a raison.

S

N
SO

o g,
<SS

/////I/// ///I/

N

Il faut parfois proposer entre 8 et I5
fois le méme [épume a un enfant avant
qu’il trouve cela bon. Ca peut te paraftre
bizarre mais c’est comme ga !

Alors, sois sympa, accepte de golter.
Tu peux avoitr de bonnes surprises.
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\“\\ Voici donc, pour |e plus Conseils pout Papa et Maman
ran'd bonheur des familles, | Insistez pour qV'il godte une
*\ p1v51leur5 fagons de préparer fourchette dv [égume. Pas plus

N les |épumes. Nous avens mise pour ne pas le dégodter.
wfjem, sur des recettes simples & hésitez pas & présenter des
. [ooler par des enfents B [éoumes de diverses maniéres
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sous |a surveillance des
qua ce que Penfant

'luS

parents (histoire d’éviter |es o

n doigts coupés ou brolés) ! ERpEElt: fants

> Toutes les recettes sont 3. Montrez l’e\xemple avx en‘lT:

prévues pour 4 personnes. et mangez & fable en Fent
.\\\\\\\\_\\\‘\\g avec evX !

o En bonus, vne recette qui i

va te faire aimer |e petit déjevner
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Les puddings dv Yorkshire !
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p 1. Préchauffe Je four 10 minutes & 250°.
N 2. Pendant ce temps, dans un saladier, mélange :
I verre de farine, | verre de [ait, | pincée de
S ) sel et 2 eufs.
3. Mixe |e fout.
. Verse |a pate dans des moules a cupcakes en
silicone et passe |es av four.
5. [ faut |es cuire a 250° pendant |es 10
premiéres minutes.
\ Ensvite, tu baisses Ja température a 225° pour
T les 10 minutes suivantes et c’est prét !
A déguster nature ov avec une bonne confifure
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maison !
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loignon émincé
Une dizaine de chicons effevil[és (demande a maman d’enlever
le pied du chicon pour enlever [lTamertume)

4 ou 5 de pommes de ferre

| litre d’eav

| ov 2 gousses d’ail, sel, poivre

. Fais revenir [’cighon dans une grande cassero]e.
. Ajoute |es chicons et |aisse rédvire 5 minvtes.
. Ajovte |es pdt, eav, I'ail, [e se| et [e poivre et [aisse cuire 45

minutes a fev trés doux.

. Evacue ['eau en trop 4 la fin de la cuisson et écrase |e tout !

Les covrpeffes en sfoemp

| oignon émincé

| grande courgette et avtant de pommes de terre coupées en
morceavx

Sel, poivre, un bovquefgarni (thym et [autier)

| gousse d’ail et du |ait

. Fais revenir l’oignon avque| tu ajoutes Jes PDT et |a covrgeﬂ'e

eén morceavx.

. Ajoute sel, poivre, ail et bouquet garni.
. Recouvre de |ait et cuis e tout pendant 25 minutes.
. Ensvite, tv écrases |e tout !

Mini—ct’épes auXx courgeﬁej

| covrgette (300 g) a rdper et a presser dans [es mains pour
en éliminer [e jus

Pour |a pdte a crépe : % verre de lait + 75 & de farine, 2 @ufs,
60 ¢ de beurre fondu

40 de parmesan rapé

2 tiges de persi| ef de [a ciboulefte ciselées

| gousse d’ail écrasée, sel, poivre et muscade

. Mélange |a courpefte pressée d |a pdfe a crépe. Ajoutes-y e

parmesan, ['ail, Passaisonnement et [es herbes aromatiques.
Verse des petites portions dans une poéle hvilée. Fais cuvire 2
a 3 minvtes de chaque cé6té.



—

Rostis de poireau (plus élaboré)

Pour |es 8aleffes

- 400 £ de pommes de ferre
+ 2 poireaux

« | pousse d’ail

« 50 ¢ de conté

. 1 flet dhuile dolive

* lc.acafé de cumin en poudre

Préparation :

(V) poMmm

Q . d V] a
‘eav) pui -
Coup p o v

ais- da
Thoi )
cumin
COV e ll'" e pe i

, @)

cubes et me[gnge-(es avec |es
ol v o
terre.

Forme des galettes ef place-fes
sur une plaque duv four recou-
verte de papier sulfurisé huilé.

Fais-les cuire 20 minutes a
180° en retournant [es réstis a
mi-cuisson.

Chips et frites aux
Iégumes

* | betterave rouge

. | panais

. | carotte

. Huile d’ofive
Herbes av choix (persil,
ciboulette...)

Tu péles et tu coupes
les légumes en fines
tranches ou en forme
de frites.

Tu |es étales sur une
plaque recouverte de
papier sulfurisé.
Ensvite, tu |es huiles
a ’aide d’un pinceav.
Si tu veux, tu peux y
ajouter des herpbes ou
des épices.

Tu dois |es meftre dans
vnh four préchavffé a
180°C pendant 12 4 I5
minutes pour |es chips
et 20 minuvtes pour [es
frites.

Une fois sortis du four,
laisse |es sécher et
ciov‘!’e un trien de sel.
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Aux tomates -
(N =

Tu mets dans vne casserofe : W=

» 5 tomates et 3 PDT en morceavx

* loignon et | pousse d’ail
Tu y ajovtes ce que tu veux tune courgette, un poivron,
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une carotte...

NN

2y,

I. Tu cjov‘fes de eav pour que
cela recouvre tes Iégumes
ainsi qu’une pincée de sel et
dv poivre. Tu |aisses cuire 30
minutes.

2. Quand c’est prét, tu mixes e
tout.
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Av brocoli
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Tu mets dans vne casserofe :
« Un brocoli en morceav

e Un oignon coupé

e | Jitre d’eav

« Du sel, dv poivre, dv thym, dv avrier

I. Tu cvis [e tout 20 minutes
2. Tu enléves |e thym et |e laurier avant de mixer et c’est prét ! SR

o e T
- — — N
I Aux champugnons 1
i Tu mets dans vne casserole : \ =
. 2 oiphons en morceaux 1
. kg de champignons de Paris | ‘o'
I - | pomme de terre 1
I . | litre d’eav et 2 cubes de bovi/lon av choix I /
| «  Du sel, dv poivre
1 9
I.  Tu cuis e tout pendant 20 minutes. | /9
| 2. Tu mixes ef ajoutes un peu de créme fraiche aflégée. ! @
‘vas’reregaler-‘____—____————
= ==
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Le boulgour av chorizo

R

(ov lvs selon |es polts !)
I courgeﬁ'e en morceaux
Bovillon de volaille

(I cvbe dans % | d’eav)
Huile d’olive

S

Coupe [a courgette et e cho-
rizo en morceaux.
. Fai i

de bovillon de volaille.

3. Tu cuis |e fout pendant 12
. , |

A

)

Les nvgpets de povlet maison

© 400 gr de poulet

* 60 grde chapelure
+ 80 gr de parmesan
+ 2 ceufs

A
EPN

o~

I. Coupe |es blancs de pou-

\_\_/-N{\
let en dés. N0
2. Bat 2 eufs dans un sala- \ \\<
dier.

v
3.Dans une assiette creuse,
mélange |a chapelure et Je

parmesan.

4. Trempe |es morceaux de pouvlet dans [’euf, puvis dans |a chapelur
et cuis-les dans ’hvile 5 4 6 min.

14

Cest bien meillevr qu’av fast-food !
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Ce que je pourrais proposer a mes
copains, & mes parents, ov a Pécole.

Les collations entre copoins [

La collatfion de 10h0O nest pas indispen-
sable mais elle est devenve one habifude
& |Pécole. Ef on ne peuvt pas sempécher de
compatet sa collation 4 celle de son ami et
parfois on est dégv.

Pourquoi, alors, n€ pas proposer a Pécole et
aux avtres paren’rs d’or§cniser des collations

collectives ? Clest tendance et surtout trés

efficace.

On vous explique chaque poren’r 5’en§08e
& assurer |es collations saines pov' toute la
classe a tour de réle. Lun fera un cake auXx
pommes oV aux bananes, vn avtre fournif des
mandarines, des compotes, des cookies, des
yaourfs...

Le principe est d’éviter les aliments frans=-
formés de maniére industrielle, les additifs,
le trop de svcre et, pefif bonus les embal-
lcges.

Un avfre avan’rcge pour tes paren’rs est qu’ils
ne doivent penser aux collafions qu’une seule
fois par mois | Trop Z€n [

Note ov dessine av verso fes propres
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Des informations incroyables qui feront de toi vne
personne extraordinaire avec des muscles, une jolie
peav, de belles dents
et un cerveav av top de sa forme.

Quand tv IPavras |v, tv seras plus malin, ’école deviendra
méme presque trop facile...

Tu poutras cuvisiner des plats super bons avec tes
patents !

Tv povrras épater |es copains et copines avec tout ton
savoir et tes propositions d’activités...

Bref, c’est la brochure a avoir dans sa bibliothéque !
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