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Bien manger, c’est essentiel pour Ia santé. Dans notre région, il existe un
régime traditionnel fondé sur des aliments frais et locaux : on l'appelle la
diéte méditerranéenne. Jo la Tomato t'invite & la découvrir au travers de
rencontres, de recettes, de voyages et de jeux. On passe d table? p p p
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LE SAIS-TVU?

Le mot diéte vient du latin diaeta qui
signifie régime de vie, mode de vie.
Aujourd’hui, il est utilisé pour définir Algérie
des régimes nutritionnels, mais
aussi une privation de nourriture
qui S'applique particulierement aux
malades. En médecine, la diete
constitue la maniére d'employer
régulierement tout ce qui est
nécessaire pour conserver la vie.

Lorsque I'on parle de régime ou de diéte,
tu penses peut-étre & un modéle d’alimentation pour
perdre du poids? Ce n’est pas du tout ce dont il s‘agit avec

la diete méditerranéenne. Celle-ci est une pratique alimentaire
visant @ consommer des aliments sains et produits localement.

> AU menu, beaucoup de fruits, de légumes, de céréales, quelques laitages

notamment du fromage de chévre, un peu de poisson et d'ceufs et presque pas de

viande. Il est scientifiqguement prouvé que ce mode d'alimentation permet de

réduire les problemes de santé, notamment les maladies cardiovasculaires.
Comme c'est une alimentation locale qui ne nécessite donc pas de longs

transports, ni suremballage, ni plats préparés en using, la diete méditer-
ranéenne est aussi bonne pour la planéte !

La diete méditerranéenne va plus loin que le fait de manger de bons
aliments. C'est toute une philosophie, une fagon d'étre 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 diéte méditerranéenne, c’est un peu l'opposé du fast-food.

COMMUNAVTES

particulierement mobilisées
sont aujourd’hui des ambassadrices
de la diete méditerranéenne :
Pioppi (Italie), Coron (Gréce),
Soria (Espagne), Chefchaouen
(Maroc), Agros (Chypre), les les
de Hvar et de Braé (Croatie)
et Tavira (Portugal).

Retrouve-les sur

lalcarte ! La diéte 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 'UNESCO. @,
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LUNESCO (Organisation des
Nations unies pour I'éduca-
tion, la science et la culture) recense le patrimoine mondial
qui présente un intérét exceptionnel. Il peut s‘agir de sites

naturels comme la Camargue, de monuments comme le
Palais des Papes & Avignon, mais aussi de patrimoine im-
matériel, c'est-a-dire des pratiques sociales, des savoir-faire.

La France compte ainsi 23 éléments inscrits au patrimoine
culturel immatériel, dont la diéte méditerranéenne.
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, DIETE
MEDITERRANEENNE

La diete mediterranéenne est pratiquée
depuis ’Antiquité en Méditerranée.

C’est logique puisque les habitants de cette
zone géographique mangeaient principa-
lement ce qui s’y trouvait donc des fruits,
des légumes, des céréales, le lait de leurs
chevres, le poisson qu’ils péchaient. 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 hienfaits pour la santé de la diete
méditerranéenne.



L'alimentation a un effet direct sur la santé.
UNE C'est encore plus vrai pour les enfants, qui
sont en pleine croissance et dont le corps

PYRAM'DE et le cerveau se développent. Manger une
POUR UN RéGIME nourriture trop grasse ou trop sucrée

entraine des risques de surpoids, ou

éQU'LlBRé d'obésité. Aujourd’hui, 12 & 16% des

La pyramide alimentaire méditerranéenne ados sont en surpoids ou obeses.
permet de visualiser un régime équilibré. Dailleurs, on appelle I'obésité
Les ohmentg qui composent la base peuvent étre «le mal du siécle ».
consommeés a chaque repas ; ceux qui sont au
sommet doivent rester occasionnels. De fagon générale,
les quantités consommées doivent étre adaptées aux besoins
selon I'age, le poids et 'activité physique.

DE TEMPS EN TEMPS

Protéines et nutriments

Sucreries
Charcuterie
Pomme de terre
Poisson, ceuf, viande

) o LIS

Herbes, épices, ail, 0|gnon
Fruits secs, olives

CHAQUE JOUR

Protéines et nutriments
dont calcium

Laitages, fromage

A CHAQUE REPAS

Energie : protéines, vitamines
fibres et minéraux

Pain, pates, r|z couscous Cereoles
Huile d'olive ‘
Fruits et légumes ?@@
Activités physiques, repos, convivialitg, cuisine ?%

Eau et infusions @w%iv &%

FIBRES : parties d'un aliment d'origine végétale que ton corps ne peut pas completement digérer. PROTEINES : présentes qans I'ensemble de§ cellules, elles constituen.t la
LEXIQUE MINERAUX : substances issues de la Terre, non produites par un autre étre vivant. seule source d'azote indispensable au fonctionnement de notre organisme.

NUTRIMENTS - les plus petites particules, issues de la digestion, qui permettent de nourrir VITAMINES : substances que ton corps ne peut pas fabriquer. Il en existe
I'ensemble de ton corps. 6 familles différentes apportées par l'alimentation.

A VOLONTE




ALLO... DOCTEUR DIETE ?

La diéte méditerranéenne procure un bien-étre 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 a I'dge adulte, commme le diabete ou
les problémes cardiovasculaires (qui touchent le cceur et les vaisseaux san-
guins). Lorsque la future maman pratique la digte méditerranéenne pendant la
grossesse, les enfants seraient mieux protégés contre I'asthme et les allergies.
Autant de bonnes raisons de manger méditerranéen ! Etude BioNutrinet Santé

La diéte méditerranéenne
permet aussi de protéger E-[j |
la nature A Banan G - :
Lalimentation a un impact S .t-[: BB cR vl - 13 LTy B .'
important sur l'environnement. UNe a S‘e S ) R Y *ﬁ 3
De lagriculture jusqu'd notre \' \' A ! ~ ILF# 'ﬂo Mb,llS',GO%: DETON
table cela représente environ Pour a P aNe-t-e . ALIA "ﬁT”l:lﬁl 'SOIT BIO POUR AVOIR
30% des gaz & effet de serre ' MEFI.QES‘SUR ?A SAN?I'E

en France et dans le monde.
Les pesticides 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 & la déforestation, & la production de gaz & effet
de serre. Le régime méditerranéen repose sur une alimentation locale,
ce qui réduit limpact 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
lI'eau et les terres agricoles et réduisant le réchauffement et le dérégle-
ment du climat.

Etude BioNutrinet Santé, d'aprés des données de Solagro
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de terres agricoles de gaz & effet de serre d'énergies utilisées o _
utilisées produits
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nutritionniste, comme Denis Lairon

Un nutritionniste est un spécialiste de I'alimentation. Il aide les personnes
a se nourrir correctement pour rester en bonne santé. Certains, comme
moi, effectuent €galement des recherches scientifiques en laboratoire ou

par le biais d’enquétes. C'est important de connaitre 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

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

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

la Féte de la Science, en octobre, partout en France. Tu peux aussi apprendre
a bien choisir les aliments et & cuisiner sainement. ’



Les pays de la Méditerranée ont en commun des aliments savoureux
et bons pour la santé que Jo la Tomato t'invite & découvrir. Il s‘agit
le plus souvent de cultures trés anciennes.

Cest une petite boule beige qui égaye le couscous et les salades: le pois chiche est
en fait la graine comestible d’'une plante herbacée. Son nom savant, Cicer arieti-
num, fait référence a la forme de sa graine en téte de bélier (aries) flanquée de ses
cornes. Manger du pois chiche est bon pour la santé car il contient beaucoup
de glucides assimilables et de protéines végétales. Ecrasé, il permet de fabri-
quer le houmos, sorte de purée de pois chiche, et les falafels, des boulettes
végétales. Sous forme de farine, il entre dans la fabrication des panisses
et de la socca, une galette traditionnelle de la cuisine nigoise.

Dans le massif de la Sainte-Baume, le pois chiche est tellement
important que la confrérie du pois chiche de Rougiers organise
chaque année, en septembre, la féte du pois chiche !

C'est un des symboles de la Méditerranée. L'olive est le fruit de l'olivier,
arbre millénaire. Elle posséde une forme ovale et passe du vert au noir
lorsqu’elle est bien mare. Lolive posséde des antioxydants, une
molécule qui ralentit ou empéche certaines réactions chimiques.
Sa consommation permettrait ainsi de freiner certains cancers.

Lolive se consomme en tant que fruit a lapéritif, dans les
salades et sur les pizzas. Broyée, elle permet d'obtenir 'huile
d’olive, a la fois savoureuse et bonne pour la santé. Cela fait
8000 ans que les hommes en consomment ! Lhuile d'olive est
alors utilisée pour I'alimentation, la conservation des aliments,
la cosmétique, 1a médecine... ou dans les lampes a huile !

La Méditerranée compte une grande variétés de poissons et la diete méditerranéenne en
recommande la consommation de fagon modérée. Elle privilégie les poissons gras comme le
saumon, le maquereau et le thon. Ces poissons contiennent en effet de précieux nutriments
tels que des protéines de haute valeur biologique, des sels minéraux et des oméga 3 qui aident
a lutter contre les maladies cardiovasculaires. Il est important de se soucier de l'origine du
poisson et de choisir si possible des poissons labellisés.




Lorsqu'on te dit «céréale», tu penses au blé ? C’est en effet la plus connue. Il existe cependant
de nombreuses céréales qui possedent toutes des avantages nutritionnels, comme le kamut, le blé
khorasan ou encore I'épeautre. Qualifié également de « blé des Gaulois », I'épeautre est une céréale
proche du blé tendre (froment), mais il possede une enveloppe tres dure protégeant le grain de la
pollution et des parasites.

L'épeautre est riche en zinc, fer, cuivre et magnésium qui aident I'organisme a rester en bonne santé;
il contient des vitamines et du calcium - qui renforce les 0s - et moins de gluten que le blé. Il se consomme
sous différentes formes, en faring, en pain, en graines. .. il est notamment délicieux en risotto. Miam !

Elle se déguste crue a tremper dans une sauce, en salade ou cuite, en gratin,
frite, en soupe... la courgette permet de réaliser des centaines de recettes.
Méme sa fleur se mange ! L/ flou de coucourda farcidi, soit, en provencal, les
fleurs de courgettes farcies, sont d'ailleurs une spécialité de Nice.

Le beignet de fleur de courgette est |ui aussi une recette d’origine nigoise,
mais que 'on trouve également en ltalie et dans les Balkans. Verte ou jaune,

la courgette, de la famille des cucurbitacées, est riche en fibres et en
vitamines. Il est préférable de la choisir bio pour la manger avec
sa peau. La courgette apprécie le soleil de la Méditerranée.
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La figue est un fruit trés ancien qui pousse sur un arbre, le figuier.
Cultivée depuis des millénaires dans les pays situés autour de la
Méditerranée, le figuier est parfaitement adapté au climat chaud de ces
pays car, pour pousser, le figuier a besoin de chaleur et de soleil.
[l existe une trés grande variété de figues, environ 700.

Les figues sont classées en trois grandes catégories : les figues vertes

(ou blanches), les figues grises (ou rouges) et les figues noires

(ou violettes). Elles se dégustent fraiches ou séchées, en confiture,
en tarte, en coulis... et se prétent trés bien aux recettes sucré/salg.

waraicher, comme Armand Durigon

Je fais un métier magique ! En tant que maraicher, je pars de la terre
pour faire pousser de bons légumes. Tomates, courgettes, salades,
poivrons, courges, mes productions varient au rythme des saisons.
Je passe beaucoup de temps dehors, dans mes champs, a Berre-I'Etang.
Toutes mes productions sont bio, ce qui correspond d mes valeurs. Je suis
heureux de contribuer au bien-manger. Je suis convaincu des vertus sur la
santé de la diete méditerranéenne. Faire pousser ce que I'on mange, c'est
une chance. Il existe des formations pour devenir agriculteur, mais rien ne
vaut la pratique. Toi aussi, tu peux dés a présent te lancer, en cultivant dans
ton jardin, sur ton balcon ou dans un jardin partagé des tomates-cerises, des
plantes aromatiques... tu vas te régaler et apprendre plein de choses ! ’>



LES BONNES RECETTES DE Carine Aigon

Animatrice de télévision et journaliste, Carine Aigon est une des grandes
ambassadrices de la diete méditerranéenne. Elle fait aussi partie des
responsables de l'association Le Goat de la Méditerranée, qui fait connaitre

la culture gastronomique méditerranéenne. Carine a imaginé spécia-
lement pour les enfants deux recettes qui sentent bon la Méditerranée !

®teccececes,

arcies TFigues ;
Fleurs de Courgettes ft tes pochées

aux sardines et Rocette s o aux epices et ay mje|
realiser avec un agy(ge
Tu peux réaliser seul cette recefte Pour 4 personnes
Pour 4 personnes
— 8 fleurs de courgettes ’ - 8 figues
- ﬂr‘ 1 boite de sardines désarétés 172 cuillére 4 caté de cannell
\ a lhuile dolive

172 cuillére de gingembre
1 clou de Girofle

1 étoile de badiane (a

150 g de Ricotta
4 de citron

11 . . nis étoilg)
e 4 Sel et poivre ‘ e fraiche 1 cuillére & soupe ge miel
A- Quelques feuilles de menthe Le zeste ¢'une orange bio
172 litre d’eq
2 Pide d jouter la Ricotta. 1 , u
1 Ecraser les sardines a 'aide ¢'une fourchette et ajouter I\éer;]S;Z; 1721 d'eay dans une casserole et yerg
Bien mélanger le tout. ‘ M élang e’?"eficf UNé rape & fromage, raper |3 peaeur (tjoeu,tzs les épices et
2 Ajouter g jus du citron, une pincee de sel et un tour de moulin 2 aire bouillir toyt g femuant avec yne cugﬁg?ee.en boi
2 poivre. Golter et ajuster Iassaisonnement. deue;; ggglx POCher les figues (préalablemen; lavé g
) S ce sir A i es et co
3 Ciseler (couper finement) les feuilles de menthe. tard 0p. Remuer régulierement, Q uper en

ne fois leg figues cuites

JE '
goutter les figues et fift i
. re 6picé
G eai rle sirop EpIcé dans une passoire fine

4 Servi i
I les figues o
W [ ques avec Jg Sirop tiede et yne boule de glace.

- uelques miny
laisser refroidir hors gy fe, tes plus

4 Farcir les fleurs de courgettes de 12 préparation et parsemer
de menthe.

DES FRUITS BT LEGUMES 2 0V, MAIS BE SAISEL §

Tu n'imagines pas faire du ski en juillet ou te baigner dans la Méditerranée au coeur de I'hiver ? S'il existe des
saisons pour les activités, c'est aussile cas pour les aliments, notamment les fruits et les Iégumes. Ainsi, les fraises
ou les tomates ne poussent pas en décembre, sauf sous serres ou dans d’'autres pays.

Les fruits et Iégumes de saison apportent a ton corps ce dont il a besoin. [NVEIAeVEINER (eIl AI=Raglelplo[S[-Ne [
soleil, tu as besoin de plus de minéraux et de vitamines. Et ca 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. A toi les tomates,
les melons, les pasteques ! Les fruits et léegumes de saison sont généralement plus savoureux. Les consom-
mer contribue aussi & préserver I'environnement en t'assurant qu'ils ne viennent pas de I'autre bout du monde,
par avion ou bateau.

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



La diéte méditerranéenne, c’est aussi toute une philosophie, tout un art de vivre.
Dresser une jolie table, préparer le repas dans de beaux plats, le partager avec les
gens que l'on aime, et surtout... prendre le temps de savourer.

A toi de créer !

Pourquoi ne pas te lancer dans
tes propres créations ?
La poterie est un art qui plait
beaucoup aux enfants. Il existe
de nombreux cours et ateliers
ou tu auras l'occasion de malaxer
la terre, de la fagonner et de conce-
voir des objets que tu pourras
utiliser chez toi.

Poteries et ceramiques

Les pays autour de la Méditerranée ont une tradition de
fabrication de poteries et de céramiques. Les artisans
fabriquent le plus souvent des objets utilitaires comme
des bols, des assiettes, des théiéres, mais aussi des porte-
savons, des lanternes, et plein d'objets décoratifs pour égayer
la maison. Le potier utilise souvent un tour, puis la terre est
généralement cuite a haute température pour étre plus
solide et étanche.

La poterie existe depuis le néolithique, elle est liée au
développement de l'agriculture. Au fil des siecles, les
techniques se sont améliorées et les céramiques sont i
parfois de véritables objets d'art ! _ UN MARCHé

ET DES MUSEES

A Aubagne, un grand marché de

S'oﬁ‘u’h le ¢ ... dew (o le ; ’ : la céramique, Argilla, est orga-

nisé tous les deux ans, en aollt,

La cuisine méditerranéenne, c'est une cuisine que l'on prend le avec des centaines d’exposants
temps de savourer, & l'opposé des fast-foods (littéralement manger venant de nombreux pays.
vite). Afin de bien digérer et assimiler les aliments, il faut les macher, Tu peux aussi visiter le musée de la
laisser du temps entre deux bouchées, ne pas tout avaler d'un coup. faience —une forme de céramique
Et pour qu'un repas soit reussi, le mieux, c'est encore d'étre a plusieurs émaillée ou vernie, souvent a fond
pour discuter, rire et passer un bon moment. blanc— a Moustiers-Sainte-Marie
et a Marseille.

MBUBIER, TY BORS ¥
La diete méditerranéenne repose sur 3 piliers : la vigne, I'olivier et le hlé. LYE
pour faire de la farine, il faut moudre les céréales. C'est le role du moulin, qui écrase les grains
pour les transformer en poudre, puis en farine. Les premiers moulins datent de I’Antiquité, puis
se sont surtout développés au Moyen-Age. Les seigneurs faisaient alors payer une taxe aux
habitants les autorisant a les utiliser. En francais, celui qui fait tourner un moulin est un
«meunier». La chanson traditionnelle Meunier tu dors évoque les risques liés au mou-
lin qui tourne trop vite : explosion due aux étincelles et aux fines particules, casse des ailes...
Avec la Révolution industrielle, le nombre de moulins a considérablement diminué depuis
200 ans. A Malijai, le Moulin Pichard, construit avant la Révolution francaise de 1789,

est le dernier moulin entierement bio des Alpes-de-Haute-Provence.




Si la diete méditerranéenne est connue dans
le monde entier, d’autres régimes proposent
une alimentation saine, & partir des richesses
de leurs terroirs. Voyage dans les assiettes...

EN ASIE
des légumes, du riz et des épices

Il existe une multitude de
régimes asiatiques, en fonction

mangent beaucoup de nouilles, de céréales
complétes, de légumes, de fruits et de graines.
Ces aliments leur apportent des fibres, des
ES INVITS antioxydants, des vitamines et des minéraux qui
CHEZ L os | TOAYHC ; > -
du phoque et des algues : reduwal_ent le risque de develqpper certaines
» : ‘ maladies. Curcuma, curry, gingembre, les
’ ~ Phoque, morse, ) . épices facilitent la digestion et réduisent les
beluga, renard arctique et A L inflammations. Le wok, sorte de grande
algues au menu.... Voila un regime . poéle particulierement adaptée aux
qui ne serait pas simple a dupliquer dans ' ‘ l6gumes, est un mode de
nos contrées ! C'est la base de l'alimentation c B cuisson sain.
des Inuits, un peuple qui vit en Arctique, au ;
Groenland, au Canada et en Alaska. Le cceur du
- régime inuit, c'est surtout de faire. .. avec ce que
. I'on chasse ou péche. Cette alimentation d'origine
\ animale apporte les protéines et les graisses
nécessaires lorsque les températures /
affichent souvent -40 degrés. Les Inuits £
. mangent aussi une grande quantité 4
5 d'algues marines.

/ .......  des pays et des ethnies. Les Asiatiques
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OKINAWA ~" Onlappelle Ile des

" centenaires centenaires. Okinawa est une

I'ile des - o o Y -
— e ~ Tlejaponaise, située au sud de Iarchi-
W - ; pel du Japon. Les Okinawaiens sont les plus
nE - = \ nombreux dans le monde a dépasser le cap des ¥

A .
W N T y 100 ans ! Etils V|e|II|ssgn_t en bo_n,ne sante_. Selpq une
- ' 6tude, leur secret de longévité est lié en partie a 'hérédité |

(81 i B | ' (leur patrimoine génétique) mais aussi a leur mode de vie,
nw | notamment une alimentation faible en gras et en calories.
- e | Sur I'lle d’Okinawa, les habitants mangent beaucoup de
™ | fruits et de Iégumes, peu de viande, de sucre, de sel et

de produits au lait entier. Par ailleurs, leur culture les
, invite a cesser de manger avant d’étre totalement
\  rassasié (de ne plus avoir faim), a partager avec 4
L Ses voisins et a manger en pensant que les 4
aliments ont des pouvoirs

de guérison.
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Tu aimes les figues ? Ne manque
pas la féte de la figue a Sollies
qui a lieu chaque année, a la fin
de I'été. Pendant trois jours, c'est
toute la ville qui vit au rythme de
la figue avec un marché, des ani-
mations, des démonstrations de
cuisine, des quiz et I'élection du
bébé figue. Les restaurateurs de
la ville jouent le jeu en proposant
des menus a base de figue.

SUCRE, SALE, POIVRE
ET COMPAGNIE

Cet ouvrage documentaire

t’invite a voyager a partir des

effluves et des saveurs exo-

tigues qui émanent de nos

cuisines. Epices, condiments
et aromates ont chacun leur
histoire, leurs l1égendes et leurs
accords secrets. Tu emprun-
teras la route du sel, du poivre,
des piments, de la moutarde, du gingembre, du sucre, de
la cannelle, de la vanille, du chocolat, du café et du thé.
Un beau voyage qui, grace a la cuisine, invite aussi a nous
ouvrir sur d’autres cultures !

Jacques Pasquet - lllustrations Claire Anghinolfi
Editions de I'lsatis, 2020 - 47 pages

/ froid. Les habitants consomment beaucoup de
. céréales complétes, de fruits, de Iégumes adap-
1 tés au froid : choux de Bruxelles, navets, broco-
lis, des baies locales comme les airelles, les

\  avecen téte le hareng, le maquereau et

le saumon.
a réduire certaines

inflammations.
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Tu veux en savoir plus
sur ‘alimentation
wediterranéenne 2

Sur le pourtour de la Méditerranée, de nombreux musées et des fétes
la mettent en valeur. Voici une petite sélection des endroits a visiter.

JV/J

ottt

L3 e)ezlplel gl dUIM eI ErSer (e

Jusqu'au 31 décembre 2023, la Galerie de la Méditerranée du Mucem,
présente «le grand Mezzé». Un mezzé, c'est une forme de repas composée
d'un ensemble de plats servis en méme temps, une tradition particulierement
présente au Liban, en Syrie, en Gréce et en Turquie. Lors d'une féte de mariage,
le mezzé peut dépasser les 100 plats !

Cette exposition te conduira du champ & l'assiette, d la découverte des
savoir-faire culinaires de la Méditerranée. A la maniére d'un grand repas
aux mets et aux saveurs variés, « Le grand Mezzé » présente une sélection de
550 objets et documents patrimoniaux en provenance de 35 musées d’Europe
et de Méditerranée, ainsi que 12 projets audiovisuels et 6 ceuvres inédites.
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La communauté du Cilento en Italie, dans la région de Campanie, est un
territoire ambassadeur de la diéte méditerranéenne. Tu peux y découvrir un
musée vivant qui lui est consacré au Palazzo Capuano, un festival de la diete
méditerranéenne tout I'été et une nuit blanche en novembre. Un prix annuel
des ambassadeurs est décerné aux personnalités qui font connaitre ce mode
de vie dans le monde.

LA CUISINE,
C’EST TOUT SIMPLE !
50 SUPER RECETTES !

C'est toyt
Simple!
Ce guide illustré accompagnera le chef
en herbe qui est en toi ! Pour chaque
recette, un encadré avec la liste des
ingrédients, la liste des ustensiles et
les photos étape par étape pour réussir
de bons petits plats !

Katharine Ibbs
Nathan Jeunesse, 2005 - 128 pages
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DE TEMPS EN TEMPS

LA PYRAMIDE

Compléte cette pyramide avec les aliments que tu
consommes sur une semaine et compare avec la
pyramide méditerranéenne (page 4). Propose a
tes parents et a tes amis de faire de méme.
C’est instructif et c’est une bonne fagon de
parler d’alimentation.

A CHAQUE REPAS

LES ENIGMES DE BIOVIVA

1 - Je suis b!anc ou noir Ces énigmes font partie des 80 a découvrir dans le
2 « Mes grains poussent en grappes.

2« Mon jus se transforme en vin si on le laisse fermenter jeu ENIGMES FRUITS ET LEGUMES du

s ' créateur de jeux Bioviva. <
4 - On me récolte lors des vendanges. Prét pour défier tes
5 - Je pousse sur un arbrisseau a sarments appelé vigne. pour detie

2 arents ou tes amis ?
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1 - Originaire du Proche-Orient, je suis cultivée depuis 7000 ans. !
2 - Ma récolte s'étale d'avril a juillet. JEUX % |
2 - Ma grosse graine aplatie est entourée d'une peau DUBIEN

qu'il faut retirer avant de me manger.
4 - Tu peux me croquer crue, ou me faire sécher pour me cuisiner plus tard.
5 - Autrefois, on me cachait dans la galette des rois.
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LES 7 DIFFERENCES

Retrouve les 7 différences entre ces deux
dessins. Lun représente des fruits et légumes
du régime méditerranéen, le deuxieme
comprend quelques fruits exotiques.
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Un grand merci @ nofre parfenaire quinous a permis de créer ce numéro et de te I'offrir aujourd'hui :

Le goat de la Méditerranée, & Marseille, est une association qui s'engage & porter et & transmettre les principes et les valeurs d'une
alimentation saine et bonne pour la planéte.
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