
TOUR 
DU MONDE

je la vois d'ici !

La Provence 
de demain 

BLEU T   MATE
G R A I N E  D ’ I N F O  G R A N D E U R  N A T U R E Junior

À TABLE !

écologue
des produits locaux les recettes de saison

Plus tard,  je serai...
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Ce numéro est parrainé par... votre logo

    De 12 à 24 PAGES D’INFOS 
AU FORMAT PAPIER 

     Des rubriques variées  
et des contenus rédigés 
par des journalistes  
et des illustrateurs  
spécialisés du monde  
de l’enfance. 

    Une mise en avant  
du territoire en suivant  
le rythme des saisons et 
des apprentissages.   

LE PREMIER  

MAGAZINE JEUNESSE

ENTIÈREMENT CONSACRÉ  

À L’ENVIRONNEMENT  

EN PROVENCE 

BLEU T   MATE
G R A I N E  D ’ I N F O  G R A N D E U R  N A T U R E Junior

Suivez notre mascotte !           

K I T  M E D I A  2 0 2 3



 Au menu, beaucoup de fruits, de légumes, de céréales, quelques laitages  
notamment du fromage de chèvre, un peu de poisson et d’œufs et presque pas de 

viande. Il est scientifiquement prouvé que ce mode d’alimentation permet de  
réduire les problèmes de santé, notamment les maladies cardiovas culaires. 

Comme c'est une alimentation locale qui ne nécessite donc pas de longs 
transports, ni suremballage, ni plats préparés en usine, la diète méditer-
ranéenne est aussi bonne pour la planète !

La diète méditerranéenne va plus loin que le fait de manger de bons  
aliments. C’est toute une philosophie, une façon d’être en cohérence 
avec la nature, un art de vivre  : celui d’utiliser de la belle vaisselle, 
de préparer de belles assiettes, de prendre son temps pour cuisiner 
et manger, de partager avec ceux qu’on aime. La présentation et la 
conservation des aliments s’effectuent le plus souvent dans de jolies 

poteries, saines et durables. C’est une cuisine qui évolue au rythme des 
saisons. La diète méditerranéenne, c’est un peu l’opposé du fast-food. 

La diète méditerranéenne est connue et pratiquée dans le monde entier 
pour ses vertus sur la santé.  Belle reconnaissance, depuis le 16 novembre 2010, 

elle est inscrite au patrimoine culturel immatériel de l’UNESCO.

Lorsque l’on parle de régime ou de diète,  
tu penses peut-être à un modèle d’alimentation pour  
perdre du poids ? Ce n’est pas du tout ce dont il s’agit avec  
la diète méditerranéenne. Celle-ci est une pratique alimentaire  
visant à consommer des aliments sains et produits localement. 

L’UNESCO (Organisation des 
Nations unies pour l'éduca-

tion, la science et la culture) recense le patrimoine mondial 
qui présente un intérêt exceptionnel. Il peut s’agir de sites  
naturels comme la Camargue, de monuments comme le 
Palais des Papes à Avignon, mais aussi de patrimoine im-
matériel, c’est-à-dire des pratiques sociales, des savoir-faire.
La France compte ainsi 23 éléments inscrits au patrimoine 
culturel immatériel, dont la diète méditerranéenne. 
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Le mot diète vient du latin diaeta qui 
signifie régime de vie, mode de vie. 

Aujourd’hui, il est utilisé pour définir 
des régimes nutritionnels, mais  
aussi une privation de nourriture  
qui s’applique particulièrement aux  
malades. En médecine, la diète  
constitue la manière d’employer  
régulièrement tout ce qui est  
nécessaire pour conserver la vie.

LE SAIS-TU ?

TOUR D’HORIZON

Le b
ien

 manger, un art de vivre !
la DIète  
méditerranéenne

kézako ?7 
communautés

particulièrement mobilisées  
sont aujourd’hui des ambassadrices 

de la diète méditerranéenne : 
Pioppi (Italie), Coron (Grèce),  

Soria (Espagne), Chefchaouen  
(Maroc), Agros (Chypre), les îles  

de Hvar et de Brač (Croatie)  
et Tavira (Portugal). 

Retrouve-les sur  
la carte !

La diète méditerranéenne est pratiquée 
depuis l’Antiquité en Méditerranée. 

C’est logique puisque les habitants de cette 
zone géographique mangeaient princi pa-
lement ce qui s’y trouvait donc des fruits, 
des légumes, des céréales, le lait de leurs 
chèvres, le poisson qu’ils pêchaient. Mais 
c’est seulement il y a 70 ans qu’Ancel Keys 
(1904-2004), un scientifique américain, a 
étudié 7 régimes alimentaires et a prouvé  
les bienfaits pour la santé de la diète  
méditerranéenne. 

La diète 
méditerranéenne

une longue histoire

Recette
Recette

Fleurs de Courgettes farcies  

aux sardines et Ricotta

Tu peux réaliser seul cette recette

Pour 4 personnes
8 fleurs de courgettes

1 boîte de sardines désarêtés  

à l’huile d’olive 

150 g de Ricotta

¼ de citron 

Sel et poivre 

Quelques feuilles de menthe fraîche

1  Écraser les sardines à l’aide d’une fourchette et ajouter la Ricotta. 

Bien mélanger le tout.

2  Ajouter le jus du citron, une pincée de sel et un tour de moulin  

à poivre. Goûter et ajuster l'assaisonnement.

3  Ciseler (couper finement) les feuilles de menthe. 

4  Farcir les fleurs de courgettes de la préparation et parsemer  

de menthe.  

Figues pochées  
aux épices et au miel

Recette à réaliser avec un adulte
Pour 4 personnes

8 figues

1/2 cuillère à café de cannelle 

1/2 cuillère de gingembre 

1 clou de Girofle 

1 étoile de badiane (anis étoilé) 
1 cuillère à soupe de miel 

Le zeste d’une orange bio 

1/2 litre d’eau  

1  Verser 1/2 l d’eau dans une casserole et verser toutes les épices et  le miel. Avec une râpe à fromage, râper la peau de l’orange.  Mélanger et faire bouillir tout en remuant avec une cuillère en bois.
2  À feu doux, pocher les figues (préalablement lavées et couper en deux) dans ce sirop. Remuer régulièrement. Quelques minutes plus tard, une fois les figues cuites, laisser refroidir hors du feu.
3  Égoutter les figues et filtrer le sirop épicé dans une passoire fine. Garder bien le sirop.

4 Servir les figues avec le sirop tiède et une boule de glace. 

C'esT pRêt !

les bonnes recettes de Carine Aigon

Animatrice de télévision et journaliste, Carine Aigon est une des grandes 

ambassadrices de la diète méditerranéenne. Elle fait aussi partie des  

responsables de l’association Le Goût de la Méditerranée, qui fait connaître 

la culture gastronomique méditerranéenne. Carine a imaginé spécia-

lement pour les enfants deux recettes qui sentent bon la Méditerranée ! 

À TAAABLE !

Des fruits et légumes ? oui, mais de saison !

Tu n’imagines pas faire du ski en juillet ou te baigner dans la Méditerranée au cœur de l’hiver ? S’il existe des  

saisons pour les activités, c’est aussi le cas pour les aliments, notamment les fruits et les légumes. Ainsi, les fraises 

ou les tomates ne poussent pas en décembre, sauf sous serres ou dans d’autres pays.

Les fruits et légumes de saison apportent à ton corps ce dont il a besoin. L’hiver, avec le froid et le manque de  

soleil, tu as besoin de plus de minéraux et de vitamines. Et ça tombe bien, les choux, les épinards, les agrumes t’en 

apportent beaucoup. L’été, ton corps a besoin de moins de calories, mais de beaucoup d’eau. À toi les tomates, 

les melons, les pastèques ! Les fruits et légumes de saison sont généralement plus savoureux. Les consom-

mer contribue aussi à préserver l’environnement en t’assurant qu’ils ne viennent pas de l’autre bout du monde,  

par avion ou bateau.

Pour voir le tableau des fruits et légumes de saison, tu peux consulter le site fnh.org

Une mise en valeur des territoires de 
la région Sud PACA
• Des zooms sur des lieux emblématiques 

•  Des infos pratiques  
pour découvrir les richesses de la région

Une mise en avant du vivant par
•  Des zooms  

sur des espèces animales et végétales. 

•  Une sensibilisation à la préservation de la 
nature et à la culture du terroir

Des focus scientifiques et  
des chiffres-clés pour cerner les enjeux 
autour du sujet

et aussi...
•  Des recettes de saison, avec des produits 

emblématiques du territoire
•  Des jeux : mini quizz, devinette, rebus,....
• Des activités créatives,...

      POUR QUEL PUBLIC ?

Bleu Tomate Junior est destiné aux élèves de cycle 3, 
fin primaire début collège (CM1 - CM2 - 6e). Durant cette 
période charnière de consolidation des connaissances, 
éveiller la curiosité des enfants est essentiel. Un ap-
pui sur les programmes de l’Éducation Nationale permet  
ainsi de produire des contenus adaptés pour continuer les  
apprentissages de façon ludique. 

En ramenant ainsi nos thématiques à celles de l’école, les 
lecteurs peuvent faire un lien concret entre les enseigne-
ments scolaires et le monde qui les entoure.

Une approche pédagogique pour découvrir les  
enjeux de nos territoires et éclairer les lecteurs juniors 
sur les leviers de la transition écologique.

Jo’ la Tomato 
guide le lecteur au fil des pages

Allô... Docteur Diète ?

La diète méditerranéenne procure un bien-être physique et moral, ainsi que 

de meilleures relations avec les autres. Selon différentes études, elle rédui-

rait chez les jeunes le risque de surpoids, d'obésité ou d'allergies, mais aussi 

d'autres maladies qui peuvent survenir à l'âge adulte, comme le diabète ou 

les problèmes cardiovasculaires (qui touchent le cœur et les vaisseaux san-

guins). Lorsque la future maman pratique la diète méditerranéenne pendant la 

grossesse, les enfants seraient mieux protégés contre l’asthme et les allergies. 

Autant de bonnes raisons de manger méditerranéen !  Étude BioNutrinet Santé 

La diète méditerranéenne 

permet aussi de protéger  

la nature

L’alimentation a un impact  

important sur l'envi ronnement. 

De l'agriculture jusqu'à notre 

table cela représente environ 

30 % des gaz à effet de serre 

en France et dans le monde.  

Les pesti cides et les engrais 

utilisés pour faire pousser nos 

aliments sont responsables  

de nombreuses pollutions. Les fruits, les légumes et les céréales ont géné-

ralement des impacts environnementaux beaucoup plus faibles que les 

produits d'origine animale. En effet, la production de viande industrielle 

contribue notamment à la déforestation, à la production de gaz à effet 

de serre. Le régime méditerranéen repose sur une alimentation locale, 

ce qui réduit l'impact des transports. Il compte aussi peu de plats tout-

faits. La consommation d’aliments bruts réduit aussi les emballages. 

Globalement, ce régime alimentaire est reconnu comme économisant 

l'eau et les terres agricoles et réduisant le réchauffement et le dérègle-

ment du climat.  Étude BioNutrinet Santé, d’après des données de Solagro

Il faut qu'au moins 60 % de ton 

alimentation soit bio pour avoir 

des bénéfices sur ta santé

diminution de 25 % du risque  

de cancers chez l'adulte

nutritionniste, comme Denis Lairon

«

Un nutritionniste est un spécialiste de l’alimentation. Il aide les personnes 

à se nourrir correctement pour rester en bonne santé. Certains, comme 

moi, effectuent également des recherches scientifiques en laboratoire ou 

par le biais d’enquêtes. C’est important de connaître ce que les aliments 

nous apportent comme nutriments, comme fibres. Pour devenir nutrition-

niste, il est possible d’effectuer des études scientifiques ou des études de 

méde cine. Si tu es intéressé par ce métier, tu peux lire des livres, assister 

à des conférences sur le sujet ou participer à des événements comme  

la Fête de la Science, en octobre, partout en France. Tu peux aussi apprendre 

à bien choisir les aliments et à cuisiner sainement.

«
Plus tard, je serai...

Et  
une assiette  

pour la planète !

– 23 % 

de terres agricoles  

utilisées

– 37 % 

de gaz à effet de serre  

produits

– 25 % 

d'énergies utilisées

CO2

BIO BIO

BIO

diminution de 30 % du risque  

de maladies cardio-vasculaires 

chez l'adulte

L’exposition aux pesticides et plus par-

ticulièrement aux mélanges de pesti-

cides est une cause de l’augmentation 

du risque de certaines maladies. 

À l’inverse, la diminution globale des 

risques est de 30 % pour les consom-

mateurs de bio !

       L’OSU Institut Pythéas,  
notre PARTENAIRE scientifique

Avec son large panel de chercheur.euse.s pluridisci-
plinaire, l’Observatoire des Sciences de l’Univers 
Institut Pythéas (AMU, CNRS, INRAE, IRD) apporte 
un éclairage expert sur de nombreuses thématiques,  
en s’attachant plus particulièrement aux interactions  
société / environnement.   

Au-delà du magazine

Dans le cadre de ce partenariat, un partage d’outils et de 
supports annexes (posters, podcasts, jeux pédagogiques, 
expositions, etc.) peut être envisagé.

          



L’ÉQUIPE BLEU TOMATE JUNIOR

QUI SOMMES-NOUS ?

Créé en 2015, Bleu Tomate est un réseau d’information et de communication dédié à la transition  
écologique en Provence.
Le magazine en ligne www.bleu-tomate.fr met en lumière les acteurs du territoire qui privilégient la 
proximité, l’agroécologie, les circuits courts, le tourisme éco-responsable, la biodiversité...  
Nos reportages terrain nous ont donné la conviction qu’il fallait s’adresser aux enfants pour les sensibiliser 
aux richesses naturelles, agricoles, culturelles et patrimoniales de notre région.

* Numéros supplémentaires sur devis      ** Sous réserve de modifications

CONTACTS
Magali Triano 06 20 70 11 09  magali.triano@bleu-tomate.fr

Pauline Castaing  07 77 92 71 67  pauline.castaing@bleu-tomate.fr 

LES FORMULES

⁕ OFFRE DE PARRAINAGE

Parrainez notre série 2022-2023 

Votre logo avec la mention « Ce numéro est parrainé par … ».

Inclus : impression de 1000 exemplaires  

Parrainage de 1 numéro           7 000,00 € HT
Parrainage de 3 numéros       19 000,00 € HT 

Parrainage de 6 numéros       35 000,00 € HT 

⁕ OFFRE DIFFUSEUR

Offrez Bleu Tomate Junior à votre communauté, clients, adhérents,...

Sur devis, selon le nombre d’exemplaires souhaités.
Numéros disponibles à la distribution :

⁕ AUTRES OFFRES 
Sur devis, nous consulter

• Animations pédagogiques (1 à 2 h)

• Éducation aux médias et à l’information (1/2 journée)

• « Fabrique ton BTJ » (5 demi-journées)

Des thématiques variées** 

• L’eau, c’est la vie ! : cycle de l’eau et changement climatique, qualité de l’eau, usages... 

• Les richesses du grand bleu : mer, océan, biologie marine…

• La vie cachée de la forêt : paysages, sols, équilibre des écosystèmes…

• Bord de mer, attention fragile : enjeux du littoral : trait de côte, érosion, zones humides…

• L’agriculture, la clé du bien manger : agriculture locale, circuit court, signes de qualité…

• Tous les secrets des abeilles : fonctions, apiculture, miel, plantes mellifères…

• La tête dans les étoiles : astronomie, météo, spatiale et ses applications sur Terre…

TOUR 
DU MONDE

BIEN MANGER,
c’est si bon !

Diète méditerranéenne 

Bien manger, c’est essentiel pour la santé. Dans notre région, il existe un 
régime traditionnel fondé sur des aliments frais et locaux : on l’appelle la 
diète méditerranéenne. Jo la Tomato t’invite à la découvrir au travers de 
rencontres, de recettes, de voyages et de jeux. On passe à table ?       

BLEU T   MATE
G R A I N E  D ’ I N F O  G R A N D E U R  N A T U R E Juniorm
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les bonnes recettes

Ce numéro est offert par

Le goût de la Méditerranée

À TABLE !

Nutritionniste

Plus tard,  je serai...

des régimes bons pour la santé

Diète méditerranéenne,  
bien manger c’est si bon !

Magali Triano Directrice de publication - Solène Penhoat Rédactrice en cheffe 
Valeria Cassisa Graphiste - Pauline Castaing Médiatrice scientifique

TOUR 
D’HORIZON

�����NCE 
LA

À L’ASSIETTE !
DE LA TERRE

Les Bouches-du-Rhône produisent tout ce qu’il faut 
pour se régaler et être en bonne santé. L’agriculture,  
c’est un univers d’une variété extraordinaire à  
découvrir juste à côté de chez toi ! 

BLEU T   MATE
G R A I N E  D ’ I N F O  G R A N D E U R  N A T U R E Junior
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à la ferme !
tous

le Mouton 

mérinos 

d’arles

AMU-CNRS-IRD-INRAE

En partenariat avec Ce numéro est offert par

NOS PRODUITS LOCAUX 

La Provence,  
de la terre à l’assiette !

http://www.bleu-tomate.fr
mailto:magali.triano%40bleu-tomate.fr?subject=
mailto:pauline.castaing%40bleu-tomate.fr?subject=

