








Bons plans

Idée pour décoller  
entre amis
Voyager à table
Des recettes à préparer à 

l’avance et à réchauffer au 

dernier moment. Pour cela, 

tout ce qui mijote, c‘est 

magique ! Et en plus avec 

les plats exotiques on part 

en voyage à la première  

bouchée…
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INDE Curry
La cuisine indienne associe du 

riz, des légumes et du curry 

qui est un mélange d’épices. Le 

riz est cuit avec les épices, les 

légumes écrasés et les oignons. 

Un curry d’agneau se cuisine avec 

du yaourt, en ragoût ou avec des 

boulettes de viande hachée. 

Légumes forts, 
gratin d’abord

Tu n’aimes pas les 
légumes. Leur goût 
est trop fort et tu ne 
les trouves pas assez 
nourrissants. Un bon plan : 
un plat à gratin, un peu 
de crème fraîche, des 
épices (essaie le curry) 
et de l’Emmental râpé. Et 
le tour est joué. S’il reste 
des pâtes au frigo, rien 
ne t’empêche de faire un 
gratin moitié pâtes, moitié 
légumes (mélangés ou 
pas, c’est toi qui vois). Un 
plat préparé en 5 minutes 
chrono + 15 minutes de 
four bien chaud bien sûr !

Fast food, 
les bons 
choix

Le fast food, 
ce n’est pas 
dramatique à 
condition de ne 
pas y manger 
trop souvent et 
de bien compo-
ser son repas, 
par exemple : 
choisir avec ton 
hamburger une 
salade. Pour ton 
plaisir tu peux 
l’accompagner 
d’une petite 
frite de temps 
en temps. Au 
dessert, préfère un yaourt à boire, 
moins sucré qu’un milk-shake. Et 
pour la sauce privilégie le ketchup 
ou la moutarde qui sont bien moins 
gras que la mayonnaise. Un dernier 
conseil : attention aux portions ! Les 
formats maxi t’apportent beaucoup 
plus que ce dont tu as besoin !

en vrac
bons plans

pourmangerplus cool

TEXAS Chili con carne

Cette recette mexicaine a été 

le plat du jour des pionniers 

du Texas. La viande hachée 

est cuite avec des oignons 

émincés, du cumin et du 

piment. Les haricots rouges 

déjà cuits sont ajoutés à la 

viande en fin de cuisson. 

Une recette facile à faire et 

toujours à son goût.

MAROC Tajine
C’est l’équivalent de nos 

recettes à mijoter. Toute 

l’originalité de la recette 

tient dans le plat de cuisson 

en terre vernissée, coiffée 

d’un couvercle conique. Au 

cours de la cuisson douce 

et longue, les sucs de la 

viande se mêlent au jus des 

légumes et des fruits (ah 

les figues !). Les recettes 

sont rapides à préparer : il 

y a juste à faire revenir la 

viande et les oignons et 

laisser mijoter.
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1 Fin d’après-midi 

devant la télé. 

Trop faim. Je craque pour :

a un biscuit . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

b un morceau de pain et un carré 

de chocolat.. . . . . . . . . . . . . . . . .

c un paquet de chips . . . . . . . . . . .

2 Ce soir, dîner en famille, 

c’est :

a à table avec PPDA.. . . . . . . . . . . .

b benzaï et chacun pour soi. . . . . .

c cocoonant .. . . . . . . . . . . . . . . . . .

3 Fini de déjeuner 

et j’ai encore faim :

a à 3 heures, je me taperai 

ma barre chocolatée .. . . . . . . . .

b je prends un fruit.. . . . . . . . . . . . .

c ça ne m’arrive jamais car je de-

mande toujours du rab de pâte ....

4Un repas équilibré pour 

toi, c’est :

a cheese, frite et soda.. . . . . . . . . .

b spaghetti sauce bolognaise, salade 

verte et yaourt aux fruits .. . . . . .

c salade, fruit. . . . . . . . . . . . . . . . . .

5 Votre conseil pour 

ceux qui n’ont pas faim 

au p’tit déj :

a mange à la récré de 10 heures .

b lève-toi plus tôt. . . . . . . . . . . . . . .

c t’as qu’à te forcer. . . . . . . . . . . . .

6 Le déjeuner, 
c’est :

a 40 minutes 
de décompression. . . . . . . . . . . .

b la course. 
10 minutes chrono ! .. . . . . . . . . .

c selon le menu, 
mais 20 minutes maxi. . . . . . . . .

7 Je n’ai pas le temps de 

manger. Alors…

a je dégoupille mon paquet 

de chips . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

b ça s’ra un sandwich crudités 

rosbeef Emmental + pomme.. . .

c facile, je saute le repas .. . . . . . .

8 Bouger, 
pour moi,

a c’est quand j’en ai envie.. . . . . . .

b c’est souvent et j’aime ça.. . . . . .

c cool, ça sert à rien.. . . . . . . . . . .

9 
La bouffe,

a je m’en fous . . . . . . . . . . . . . . . . .

b c’est super important.. . . . . . . . .

c je fais gaffe. . . . . . . . . . . . . . . . . .

10 Je mange le plus 

souvent avec :

a mon estomac .. . . . . . . . . . . . . . .

b mes papilles.. . . . . . . . . . . . . . . . .

c mon cerveau. . . . . . . . . . . . . . . . .

Quel mangeurTest
L’heure de vérité a sonné.

Voici un test qui vous en dira long sur votre façon de manger.êtes-vous ?
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Test

Comptez votre 

total de points :

nombre de …. .  x 3 =  . . . . . points

nombre de …. .  x 2 =  . . . . . points

nombre de  …. .  x 1 =  . . . . . points

VOTRE TOTAL =  . . . . . points

Score supérieur ou égal à 24 :

Vous avez fait un carton ! Un 

vrai spécialiste de la nutrition. Mais  

surtout faites profiter vos copains de 

votre science.

Score compris entre 23 et 15 :

Vous êtes dans le tempo mais 

pas encore au top ! Potassez votre 

guide : vous y découvrirez les trucs 

et astuces pour être un pro du Bien 

Manger.

Score inférieur ou égal à 14 :

Désespérant. Vous êtes le yéti de 

la nutrition. Bien Manger n’est pas 

votre truc. Mais rien n’est perdu. 

Consolation : à la lecture de votre 

guide, vous allez apprendre un max.

Établissez votre score Tendances13

Arnaud, 16 ans, a 

testé pour vous la 

dernière recette 
tendance.

Testée pour vous :

la fondue 
thaïlandaise
La fondue bourguignonne : 

on connait. Avec la fondue 

thaïlandaise, on fait toujours 

faire trempette à sa viande, 

mais avec une petite épuisette. 

Et, à la place de l’huile, c’est un 

bouillon. Délicieux !

Pour la viande, on avait le 

choix : du faux-filet de bœuf, 

ou du filet mignon de porc, 

coupé en petits morceaux. 

On m’a dit que le bouillon 

était du bouillon de bœuf 

auquel on a ajouté des 

piments, des champignons 

et même du lait de coco.

En accompagnement : plu-

sieurs sauces pour la viande 

et un riz parfumé nature. 

On s’est beaucoup amusé, 

chacun faisant sa petite cui-

sine et invitant ses voisins à 

goûter. Super génial.

La tendance 

générale est 

au brassage des 

cultures. C’est 

vrai aussi dans 

la cuisine, des 

idées venues 

de partout 

accommodées à 

sa sauce…

Pour mettre 

de l’ambiance



Tendances Les secrets

des marinades
La marinade, c’est souvent 

le secret du chef. Et, ça fait 

la différence au niveau du 

goût : on parfume sans 

dénaturer. À toi d’inventer 

tes bases : un jus d’agrume 

(citron, orange pample-

mousse…), du sel, des 

épices, des herbes, des 

oignons émincés, un filet 

d’huile : tout est bon. À 

préparer une heure à 

l’avance avant d’y mettre 

la viande que tu retourneras 

une ou deux fois. La mari-

nade évite aux viandes 

grillées de se dessécher 
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Sauce Barbecue
Pour obtenir la valeur d’un 
bol, mélanger 30 cl de 
ketchup, 30 cl de bouillon 
de bœuf, 1 cuillère à café 
de piment doux et de 
paprika, 1 petit piment 
séché et émietté, 1/2 
cuillère à café de mou-
tarde de Dijon, 1 pincée 

de gingembre en poudre, 
3 gousses d’ail hachées, 
1 cuillère à soupe de cas-
sonade, de sucre roux, 
de Worcestershire sauce 
et de jus de citron. Saler 
et poivrer. Porter le tout à 
ébullition et laisser frémir 
10 à 15 minutes. 
Laisser refroidir.

La sauce du jour

Plus de la moitié des français dînent 

devant la télé. Dommage car la TV capte 

trop l’attention au point que l’on ne fait 

pas attention à ce que l’on mange. Au 

final, des dîners trop copieux et un orga-

nisme qui aura tendance à stocker.

Tous aux fourneaux
En 2004, selon une enquête de TNS Média (Conso-

junior) réalisée auprès de 7 000 jeunes de moins de 

19 ans, 46 % des garçons et 62 % des filles aiment 

faire la cuisine. Qu’on se le dise !

...tendances à inverser
tendances...

(on peut aussi les arroser 

en cours de cuisson) et, 

pour les recettes mijotées, 

elle se transforme en une 

sauce délicieuse.

Pour les pièces à griller, on 

peut aussi les enduire au 

dernier moment d’une pré-

paration d’huile et d’herbes 

hachées ou d’épices.
Viandes et fines 

herbes : beaucoup d’affinité

Fraîches et finement hachées au couteau, congelées 

ou séchées, les herbes peuvent être simplement 

frottées sur la pièce de viande à griller ou parsemées 

sur les morceaux en fin de cuisson. Autre possibilité : 

les faire macérer dans un peu d’huile pendant une 

heure. On enduit ensuite la viande avant de la 

saisir. Les mariages heureux :

• avec le bœuf : la ciboulette, le persil, 

la sariette et le thym

• avec le veau : le basilic, le  

cerfeuil, l’estragon et le 

persil
• avec l’agneau : le 

basilic, le romarin, 

la sariette et le 

thym.
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•  Couper les es
calopes en 6 ou

 7 

escalopines chacune.

•  Peler et râper 
le morceau de gin-

gembre.
Peler à vif l’orange, prélever les  

tranches et récupérer le jus.

Éplucher les échalotes et les couper 

en très fines rondelles. Épépiner le 

poivron rouge et l’émincer 

très finement.

•  Dans une poêle, faire 

chauffer une cuillerée 

d’huile et cuire sur feu 

assez doux les échalotes 

et le poivron. Saler, poivrer 

et laisser cuire doucement 

3 minutes en remuant de 

temps en temps.

Ajouter le gingembre pelé 

et râpé. Mélanger. Retirer 

le mélange de la poêle.

•  À la place, mettre une 

cuillerée d’huile à chauffer 

puis les escalopines à cuire sur feu 

assez vif, 30 secondes de chaque 

côté, saler, poivrer. 

Ajouter les tranches 

d’oranges pelées à vif 

et coupées en deux 

et le jus de l’orange 

récupéré, laisser 

réduire un peu puis 

remettre le mélange 

au poivron. Pou-

drer avec le piment 

d’Espelette, bien 

mélanger, goûter 

pour  rec t i f i e r  

l’assaisonnement.

•  Servir sur un 
lit de riz basmati 

cuit à l’eau bouillante salée pendant  

10 minutes.

*Selon les goûts, augmenter ou diminuer 

la quantité de gingembre et de piment 

d’Espelette.

Ingrédients 
•  4 escalopes de 
veau de 130 g
•  1 poivron rouge
•  10 g de 
gingembre frais*
•  2 échalotes 
(grises de 
préférence)
•  1 orange
•  2 cuillerées 
d’huile d’olive douce
•  sel, poivre
•  une pointe de 
couteau de piment 
d’Espelette en 
poudre*

ESCALOPINE

VERSION EXOTIQUE

Préparation et Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes
Recettes

•  Laver et effeui
ller les herbes. L

es 

sécher puis les mettre dans un verre. À 

l’aide d’une paire de ciseaux, les ciseler 

finement.
Dans un saladier, mettre la viande, 

l’œuf, l’ail-semoule et une cuillerée à 

soupe d’huile d’olive. Mélanger avec les 

mains. Ajouter les pignons, les épices 

et les herbes. Mélanger à nouveau. 

Saler et poivrer.
Mélanger une 

dernière fois puis 

faire des boulettes 

dans la paume de 

la main.

•  Faire chauffe
r 

le reste de l’huile 

dans une poêle. 

Faire cuire les bou-

lettes 10 minutes à 

feu moyen jusqu’à 

ce qu’elles soient 

dorées. Les déposer 

sur une assiette 

recouverte de papier 

absorbant.

•  Piquer les boule
ttes sur des piques

 à 

brochettes en alternant avec les feuilles 

de basilic et de menthe.

Servir avec une salade de mesclun, 

roquette et herbes (coriandre, basilic, 

menthe, ciboulette).

Ingrédients 
•  500 g d’épaule 
d’agneau désossée 
hachée grossièrement
•  1 œuf
•  50 g de chapelure
•  1 c. à soupe d’ail 
semoule
•  1 c. à café de 4 épices
•  1 c. à café de cumin
•  2 c. à soupe de 
pignons
•  8 feuilles de menthe
•  20 feuilles de basilic
•  1 bouquet de coriandre
•  1 à 2 c. à soupe d’huile 
d’olive

KEFTAS D’AGNEAU AUX HERBES

Préparation et Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes
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• Éplucher, laver et
 essuyer les pommes 

de terre. 
• Laver et essuyer

 les courgettes et l
es 

blancs de poireaux. 

• Râper finement les pommes de terre 

et les courgettes. 

• Couper les poire
aux en tronçons e

t 

les émincer finement dans le sens de 

la longueur.
• Éplucher et 

émincer finement 

l’oignon. 
• Dans un récipien

t, mettre les râpés et 

les émincés de légumes puis ajouter le 

maïs égoutté et le jaune d’oeuf. Saler, 

poivrer et bien mélanger. 

• Faire doucement chauffer l’huile 
dans 

une poêle et déposer des petits tas de 

légumes. Les aplatir pour former des 

paillassons et laisser les cuire 4 mn de

chaque côté. Renouveler l’opération 

jusqu’à obtenir 8
 paillassons et le

s 

réserver au chaud. 

• Incorporer les qua
tre épices et le pers

il 

haché à la viande hachée. Saler, poivrer 

et diviser la viande en 4 parts égales. 

Leur donner la forme de 

galettes et les faire griller 

3 mn de chaque côté. 

• Servir la viande 
entre 

deux paillassons de 

légumes et
accompagnée d’une 

salade. 

Ingrédients
•  600 g de viande 
hachée de bœuf
•  100 g de maïs en 
boîte
•  2 courgettes
•  2 blancs de poireaux
•  2 pommes de terre
•  1 oignon
•  1 c. à soupe  
de farine
•  1 jaune d’oeuf
•  1 pincée de quatre-
épices
•  1 c. à soupe d’huile
•  Sel et poivre

Hamburger  

aux légumes

Préparation : 20 mn, Cuisson : 15 mn Pour 4 personnes
Recettes

•  Râper les zeste
s de l’orange et d

u 

pamplemousse.

•  Dans un bol, p
resser la moitié de 

l’orange et un quart du pamplemousse. 

Ajouter les zestes et la moutarde puis 

mélanger.
•   Ret i rer  les 

filaments et les 

pépins du poivron 

avant de l’émincer 

en fines lanières.

•   Découper  
4 

feuilles de papier 

sulfurisé ou d’alu-

minium.
Sur chaque feuille 

disposer l’émincé 

de fenouil, le râpé de 

carottes et les lanières 

de poivron. Recouvrir 

avec la viande de porc 

désossée et coupée en 

petits dés puis napper 

de jus d’agrumes à la 

moutarde. Parsemer 

de persil ciselé, fermer les papillotes et 

les faire cuire 15 minutes à four chaud 

préchauffé (Th. 7 – 210 °C).

•  Servir aussitôt.

Conseil : Vous pouvez accompagner 

ces papillotes de porc d’un riz sau-

vage.
Ingrédients 
•  4 côtes de porc  
de 150 g chacune
•  2 oranges 
•  1 pamplemousse 
rose 
•  2 carottes émincées 
finement
•  1/2 poivron rouge
•  2 bulbes de fenouil 
émincé finement
•  100 g de carottes 
râpées
•  1 petit bouquet  
de persil
•  1 c. à café  
de moutarde
•  2 c. à soupe d’huile
•  Sel et poivre

PAPILLOTES DE PORC 

AUX AGRUMES 

Préparation et Cuisson : 25 minutes Pour 4 personnes

La  
recette  

bon plan :  
Viande et  
légumes

La  
recette  

bon plan :  
Viande et  
légumes



Finalement c’est s
imple

• Lait et produits laitiers 
3 par jour (ou 4 en 
fonction de la taille de 
la portion et de leur 
richesse en calcium)

• Viandes,  
poissons, œufs
1 à 2 fois par jour  
en alternance

Le végétalien exclut de 

son assiette tous les aliments qui viennent 

des animaux : viande, poisson, œufs et produits 

laitiers. Le Programme National Nutrition Santé 

te déconseille de suivre ce régime. Parles en 

d’abord avec un médecin si tu souhaites suivre 

ce type d’alimentation.
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• Fruits et légumes
Au moins 5 par jour

• Pain et produits  
céréaliers (pâtes, riz…), 
pommes de terre, 
légumes secs		
À chaque repas et selon 
l’appétit

Bien manger pour 

être en forme c’est 

pas compliqué.

Pour s’y  

retrouver  

quelques répères 
simples.

• Matières grasses 
Limiter leur consomma-
tion tout en favorisant la 
variété 

• Produits sucrés 
Limiter leur consommation 
en faisant attention aux 
boissons sucrées et aux 
aliments gras et sucrés

• Sel
Limiter la consommation 
et ne pas resaler avant de 
goûter

• Eau
À volonté, au cours et entre 
les repas

• Activité physique 
Au moins 30 minutes 
par jour
Limiter les activités séden-
taires (TV, console de jeux, 
ordinateur)

Source : «J’aime manger, J’aime 
bouger» Le guide nutrition pour 
les ados du PNNS (Programme 
National Nutrition Santé)

À ton âge, il n’y a pas de 

normes et il existe de 

grandes différences de 

taille. 

pense plutôt à ces actrices 

superbes qui sont loin d’être 

maigres !

Attention aux régimes : 

trop tôt et trop nombreux
À 12-13 ans, certains ont 

déjà l’air d’adultes. D’autres 

ont encore leur taille d’en-

fants. Chacun son rythme 

et tu ne peux pas forcer 

ton corps en mangeant plus 

ou en mangeant n’importe 

quoi. Continue à manger de 

tout en quantité raisonnable 

et choisis un sport complet 

qui développera ta muscula-

ture. Et surtout ne te mets 

pas la pression !

Et le végétalisme ?

Trop petit,trop maigre !
Santé beauté

Près de la moitié des jeunes 

femmes de 18 à 25 ans
 ont 

déjà tenté un ou plusieurs 

régimes. De plus, certaines 

jeunes femmes déclarent 

souhaiter un poids qui, rap-

porté à leur taille, correspond 

à la maigreur. Tout ça parce 

que la minceur est fortement 

valorisée dans les medias et 

que beaucoup de jeunes 

femmes même minces pen-

sent que, pour leur santé, il 

serait préférable de peser 

encore moins ! Conclusion : 

ne te laisse pas influencer et 



Les protéines sont indispensables 

à la croissance et à l’entretien de 

la masse musculaire. Les protéines 

contenues dans les viandes, pois-

sons, œufs et produits laitiers 

apportent les acides aminés indis-

pensables à notre organisme en 

proportions équilibrées, contrai-

rement aux protéines d’origine 

végétale, déséquilibrées en un ou 

plusieurs acides aminés indispensa-

bles. Il est alors né
cessaire d’allier 

céréales et légumineuses. Notre 

corps ne sachant pas fabriquer ces 

acides aminés indispensables, il 

les puise dans notre alimentation. 

Consommer de la viande permet 

donc d’assurer tout naturellement 

à notre organisme un apport en 

protéines de haute qualité.
Des pro

té
in

es
 d

e 
ha

ute qualité22-23
Santé beauté

Ton plan « sucre m

ais
 pa

s t
ro

p »

Truc n° 1 :
Pour éviter les tentations, 
demande à tes parents 
d’acheter moins d’ali-
ments sucrés : cela t’évi-
tera ainsi d’être tenté.

Tu aimes 
le sucré ? 
Normal.
Mais si tu en abuses, ton 
organisme le transformera en 
graisse. Alors, quelques trucs 
pour limiter ta consommation.

Bien manger 

pour être 

en forme 

c’est pas 

compliqué.

Pour s’y 
retrouver 

quelques 

répères 
simples.

Truc n° 2 : En fin 
de repas, privilégie 
les fruits ou les des-
serts à base de fruits : 
salade de fruits frais, 
purée ou compote 
de fruits sans sucre 
ajouté, pomme au 
four …

Les besoins en fer sont 

par t icu l ièrement 

importants chez 

les femmes. Ils 

sont 2 à 3 fois 

plus élevés chez 

les femmes que 

chez les hommes 

car le cycle mens-

truel entraîne des 

pertes en fer impor-

tantes. 1/3 des
 

femmes souffrent 

sans le savoir 

d’une déficience 

en fer.

À l’adolescence, 

prendre  
du poids, 
c’est normal !

Quand on grandit, 

le corps fabrique 

plus d’os, plus de 

muscle,… et pèse 

ainsi plus lourd. On 

ne grossit pas, on 

se transforme ! Alors, 

aucune raison de 

faire un régime qui 

priverait son corps en 

pleine croissance de 

nutriments dont il a 

absolument besoin.

Pas normal sauf pour les 

oisillons ! Et du moins si 

l’on mange régulièrement  

4 fois par jour. Chaque 

repas permet d’attendre le 

suivant sans grign
oter. Inu-

tile d’aller voir un médecin 

avant de s’imposer cette 

règle simple.

on
 n

’e
st

 p

as
 des bêtes

Les filles 

et le fer J’ai

toujours

faim !


