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La lettre de Poiplume

Les aventures de Poiplume

Poiplume est un dréle de
pefit bonhomme, haut
comme frois pommes ou
quatre tomates ou deux
petits pains..... Et comme
tous les enfants, il rigole
souvent, parfois il pleure,
et quelquefois il se met
méme en colére !l

C'est la récré | Poiplume
a frés envie de s'‘amuser
et court vers Pefitchef
(c'est toujours Iui qui dé-
cide si on peut se joindre
au groupe).

- "Je peux venir jouer
avec vous 2"

- "Non | T'es gros et t'es
moche I"

Ale | c'est pire qgu'un
coup de poing et Poiplu-
me fait demi-tour avec le
coeur gros et ses yeux qui
se remplissent de lar-
mes... il marche droit
devant lui jusqu'au fond
de la cour et s'assoit sur
la murette.

Au bout d'un moment,
Poiplume entend une
toute petite voix a coté

de lui:

- "Tu es triste 2"

C'est Myoso... Myoso, elle
est si pefite et si menue
que Poiplume ne l'avait
méme pas vue ! Il parait
gue sa Maman est partie
trés frés loin...

"Il f'a encore rejeté 2"
Poiplume bouge un peu
la téte pour dire "oui" ...
-"Tu sais, moi aussi des fois

je suis friste. On a tous des
chagrins, mais on ne peut
pas pleurer tout le temps.
Alors certains jouent au
chef et font beaucoup
de bruit... Moi, pour qu'on
ne m'embéte pas, je fais

comme si je n'existais
pas : on ne me voit pas,
on ne m'entend pas ; -

(=]

toi, tu te protéges autre- *
ment... Mais je suis sire
que toi, tu es gentil, et
que tu ne me feras pos‘
de mal... Je suis sOre
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aussi que tu feras de
belles choses dans ta
vie, et j'aimerais beau-
COUp gue nous soyons
amis.”

Poiplume regarde, fout
étonné, les grands yeux
brillants de Myoso. C'est -

Faites vite pour vous
inscrire!

Date limite: 06 mars
pour I'atelier du 13/03

Date limite: 17 avril
pour I'atelier du 24/04

la premiere fois qu'on lui "
parle comme ca l..
Myoso lui sourit... et Poi-
plume lui sourit... }

N
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Quand la fin de la récré
a sonné, Poiplume a
senti son cceur si heu-
reux et si léger, qu'il au-
rait pu s'envoler !

Date limite : 27 février
pour la paire d'ateliers
du 03/03 et du 07/03

Date limite: 12 juin

pour la paire d'ateliers
du 16/06 et du 20/06

A bientdt pour les
prochaines
aventures de
Poiplume |

Renseignements au:
0387 649578

Impression d'une maman sur les ateliers « emballages alimentaires »

Ldatelleetrure

d 8 @ mt que nous donne la diététicienne.

valeurs nutritionnelles pour les

a-t-il été complémentaire a la
prise en charge globale du ré-
seau POIPLUME?

Oui, cet atelier m'a permis de
me rendre compte qu'il était
nécessaire de savoir lire un em-
ballage alimentaire pour faire
des choix plus judicieux en ter-
me de qualité nutritionnelle.
Cela ma beaucoup servi pour
I'achat de goUGters et de com-
potes pour ma fille. Cet atelier
permet de comparer davanta-
ge les produits industrialisés gré-
ce 4 des repéres nutritionnels

Par exemple, avant I'atelier, je
considérais les grandes marques
comme des valeurs sOres, au-
jourd’hui, je suis apte a déjouer
les pieéges de l'industrie agro-
alimentaire.

Diriez-vous que
impact sur vos achats alimentai-
res ?

J'y préte attention & chaque fois
que je fais des courses. Je prends
le temps de lire sur les produits les

comparer.

Maintenant, j'ai mes habitudes
et je vais beaucoup plus vite
pour déchiffrer un emballage,
d'autant plus que j'ai en mémoi-
re les références nutritionnelles!

| §at e Comment définiiez -vous en 2

mots | d2atelier

Instructif et indispensable

Mme Cengiz, maman de Roseline 4 ans,
dans le réseau depuis bientdt 2 ans



Velouté de lentilles vertes

Ingrédients pour 4-6 personnes

250g de lentilles vertes

1 carotte coupées en dés

1-2 oignons émincés

50g poitrine fumée en dés ou de
lardons a défaut

1 bouquet garni

100g creme 15%

250ml lait 1/2 écrémé

1 c. café de sel en fin de cuisson
poivre

1Ld'eau

Préparation

Faire revenir la poitrine fumée,
les oignons, les dés de carottes
et les lentilles & feu doux 3-4 mi-
nutes. Mouiller avec 1L d'eau et
ajouter le bouquet garni. Couvrir
et laisser cuire 30 minutes.

Si vous avez une cocotte minute, le

temps de cuisson sera réduit a 15 minu-
tes environ.

Couper le feu, ajouter le sel, la
créme, le lait et 1-2 verres d'eau
avant de passer la soupe au
mixeur.

Durée de préparation : 10min
Durée de cuisson: 35min
Facile et économique

Potée de lentilles vertes a la sauce tomate

Ingrédients pour 4 personnes

Pour la sauce tomate :

400g tomates en conserves

1 gousse d'ail émincée

1 petit oignon émincé

1 petite carotte émincée

1 c. & soupe d'huile d'olive

1/2 c. & café sel, poivre au goOt

Pour les lentilles:
150g de lentilles vertes
sel en fin de cuisson
eau

Préparation

Chauffer I'huile & feu doux, soit
dans I'autocuiseur, soit dans
une casserole. Ajouter les 1égu-
mes hachés. Cuire 4-5 min, en
remuant quelques fois : les |é-
gumes doivent s'attendrir et ne
pas brller. Ajouter les fomates
en dés, le sel et le poivre au
go(t.

Si vous disposez d'un autocui-
seur, couvrir et fermer celui-ci et
amener d haute pression. Cuire
15 min & partir du premier jet
de vapeur (Suivre les indica-
tions du fabricant pour détermi-
ner quand l'autocuiseur afteint

Les bienfaits des légumineuses sur la santé

Le saviez-vous?

La consommation de légumi-
neuses a grains (haricots, pois,
lentilles et pois chiches) peut
contribuer & lutter contre des
maladies chroniques felles que
les maladies cardiaques, I'obé-
sité et le diabéte et contribuer
également au maintien d'une
bonne santé.

Parmi les bienfaits notés dans
les études cliniques, en voici
quelques-uns :

e permet de Zle taux de su-
cre dans le sang et la sensa-
fion de faim,

e permet de réduire la quanti-
té d'aliments et de calories
consommeés,

permet d'1 I'apport en fi-
bres , acide folique, vitamine
C, fer, zinc, potassium et pro-
téines,

e permet de Zle taux de cho-
lestérol sanguin et I'indice
de masse corporelle,

e permet de renforcer ou
améliorer le bon fonctionne-
ment des infestins,

la haute pression). Si vous n'uti-
lisez pas un autocuiseur, mijo-
ter, & couvert, environ 45 min.

Observations

La sauce se conserve 2 semaines
au frigo. Mettre I'excédant au
congélateur. Pour gagner du
temps préparez -la en avance !

Pendant ce temps, démarrez
la cuisson des lentilles dans une
casserole d'eau recouverte
environ 30 minutes. Saler en fin
de cuisson.

Durée de préparation : 15min
Durée de cuisson : 45min

Facile et économique

Servir avec de la semoule, du riz

ou du boulghour.
Source: www.soscuisine.com

Cuisson des lentilles

Pour cuire parfaitement des
lentilles sans qu'elles n'éclatent
ou qu'elles ne durcissent,
respectez 3 regles simples:

o rincer brievement les

lentilles sous I'eau froide

départ de la cuisson

dans de I'eau froide

o ne jamais saler I'eau de
cuisson. Saler en fin de
cuisson uniquement.

e renforce les chances de suc-
cés de perte ou de maintien
de poids,

e conftribue & réduire le risque
de maladies chroniques.

Selon les résultats de six études cliniques
menée par des chercheurs d'universités
ameéricaines et canadiennes rendus
publics les 4 et 5 février 2009 lors d'un
colloque a Toronto.
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Tous A vos chronos!

Tu trouveras ci-joint un semainier que tu
rempliras jour apres jour en notant le
temps passé chaque jour a toutes tes ac-
tivités. Cela te prendra un peu de temps
mais sera tres utile pour la prochaine
consultation que tu auras avec ton mé-
decin : ainsi vous pourrez bien voir com-
ment il est possible d'optimiser tes activi-
tés physiques. Si tu te sens un peu démuni
pour remplir le tableau, demande de 'ai-
de a tes parents, et surtout ramene-le a
ta prochaine consultation |

Connais-fu le code couleur des
différents groupes d’'aliments?

Produits céréaliers
(pain, f®culents)

Légumes et fruits

Mon yaourt a boire maison
2 personnes :

1 banane

4 c. a soupe de framboises
ou fraises surgelées

1 yaourt nature

250 ml de lait 1/2 écrémé

Mixez tous les ingrédients ensemble et servez
immédiatement.

Il peut se boire seul au golter ou accompa-
gné d’'une tartine ou deux au petit-déjeuner.

Encore une autre idée de recette simple,
rapide et délicieuse alliant 2 groupes
d'aliments essentiels pour votre enfant : les

fruits et les produits laitiers

Produits laitiers

Viande, volaille, Matieéres  Produits sucrés

poisson, oeufs grasses

Colorie les bulles de la couleur correspondant aux groupe d’'aliments
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38-48 rue Saint-Bernard

Téléphone : 0387 52 1494
Télécopie: 03 87 52 08 59
Mail : poiplume@gmail.com

57000 METZ

BON A SAVOIR!

POIPLUME encourage les enfants & bouger davantage. Voici un fres bon
plan pour vous aider & faire en sorte qu'ils y arrivent.

Profitez des coupons sport. C'est le méme principe que les cheques-
vacance. lls sont sans conditions de ressources. Vous pouvez les ufiliser

pour payer I'adhésion de votre enfant au club sportif de votre choix.

@
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FERRE 5

D'une valeur de 16€, ils vous reviennent ¢ 8€ |

Ou se les procurer?

aupres du comité d'entreprise,

association de personnel,

e mairies et conseils généraux-régionaux pour les parents bénéficiant de
I'allocation rentrée scolaire.

e lls sont distribués par I'Agence nationale pour les chéques-vacances.

La lettre de Poiplume

Renseignements: www.ancv.com

ISSN en cours

¥

ATELIER « GROUPE DE PAROLES POUR LES PARENTS »

Animé par Dominique Di Liberatore, psychologue du réseau

Date :jeudile 2 6

Mar s

19h

Lieu : salle de réunion complexe municipal Sablon 38-48 rue St-Bernard

Le réseau POIPLUME (médecins généralistes et pédiatres, psychologues, diététiciennes et
professionnels du sport) est Id pour les familles souhaitant un accompagnement dans la pré-
vention et le traitement de I'obésité et du surpoids de leur(s) enfant(s).

Pour plus

l undi ,

doi

mercredi,

nformations,

vendredi

vous
de

pouvez
13h30

QUELQUES IDEES POUR SE BOUGER...

Le printemps est |a, tout proche, les
jours rallongent franchement et I'en-
vie de se dégourdir les jambes au
soleil commence a démanger.
Pourquoi ne pas profiter pleinement
de la nature qui se réveille par une
balade au jardin, ou plutdt dans les
jardins. Deux d'entre eux, situés aux
portes de Metz (& 10 minutes du
parc des expositions) sont magnifi-
ques et ouverts au public :

« Les jardins Fruitiers de Laquenexy »
ouvriront leurs portes deés le Ter avril.
ils se déploient sur 4 hectares et
vous offrent étonnement et diversi-
té. Ce jardin est construit autour de
la notion du goUt. Il propose un déli-
cieux mélange de potagers, de
fleurs belles & croquer et de variétés
de plantes & travers 18 espaces
thématiques qui s'enchadinent pour
former un parcours végétal plein de
surprises. Et puis les Jardins fruitiers
ontf une longue tradition de culture
fruitiere, comme leur nom I'indique,
et ils vous offrent dés la belle saison

la possibilité de manger vos 5 fruits
quotidiens directement cueillis sur
|"arbre |

Tout prés de 1, le jardin du cha-
teau de Pange ouvrira un peu plus
tard, le 1er mai. A la fois champé-
tre et contemporain, il évoque
I'histoire du domaine du 18eme
siecle. Parcourez le a votre rythme,
observez ca et la les chénes fricen-
tenaires de la propriété, admirez
de superbes vues sur la campagne
mosellane, laissez le temps s'empa-
rer de vous, révez de fétes au jar-
din, et n’hésitez pas & rencontrer
les propriétaires qui vous parleront
avec passion de leur chéteau et
de son parc.

Le Circuit des jardins, itinéraire &
vélo (10 ou 15 km) familial, balisé
et sécurisé vous propose de rallier
Laguenexy a Courcelles-Chaussy
en passant par Pange, et de relier
les deux jardins en quelques coups
de pédale.

Jardin du Chateau de Pange :

OQuvert tous les jours y compris les
week-ends sauf lundi de 10HO0 &
12H00 et de 14H00 & 18HO0 du
01/05 au 31/10

Adulte plein tarif : 3,50 €
gratuit pour les enfants

Tél. : 03 87 64 04 41
Web : www.chateaudepange.fr

Jardins fruitiers de Laquenexy :

Ouvert du 01/04 au 31/10 tous les
jours sauf mardis de 10H & 19H

Adulte plein tarif : 5 € ;
tarif réduit : 4 €
Tél. : 0387 3501 00

Web :
www jardinsfruitiersdelaquenexy.com

Ont participé a la rédaction de ce numéro:

Anne Durocher, Corinne et Sophie Hanesse, Stéphanie Hennequin, Elisabeth Houy, Edith Louis

nous
17h30



