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LES ECO-LEGIENS DU MOIS

Louise:

Je prends tous les matins des céréales avec du
lait, un jus de fruits mais occasionnellement je
prends aussi du chocolat chaud ou des tartines.
Je mange beaucoup de produits transformés
mais jessaye de changer mon alimentation pour
manger des choses plus saines.

Manger équilibré c'est manger de tout et varier
son alimentation.

Michelle:

Je prends chaque matin au
petit déjeuner un bol composé
de yaourt grec avec des fruits
comme des bananes, des
framboises et des myrtilles. Je
pense que je consomme
surtout des aliments industriels
ou transformés lors du petit-
déjeuner, du goulter et aussi a la
cantine. Selon moi, pour
manger équilibré il faut manger
des choses variées pour
répondre 4 tous nos besoins.
C'est manger des fruits, des
légumes et des aliments
naturels.

Ryan

Le matin, je mange un bol de
céréales avec du lait, parfois
accompagné d'eau pétillante.
Je pense que je consomme
beaucoup de produits
industriels comme les gateaux
et des biscuits souvent pour le
gouter et des Pastabox pour le
diner. Je mange aussi pas mal
de produits surgelés. Pour moi,
manger équilibré c’est manger
tout ce qui est bon pour notre
organisme (des féculents, des
protéines et vitamines que l'on
retrouve dans le riz, les pates,
les légumes et les fruitsg).




MISSION COMPOST

Aprés avoir ouvert le
bac, on a sorti quelques
insectes du compost. La
premiére petite béte
était un ver de terre, plus
précisément un lombric.

Dans le compost, on peut trouver des
scarabées dits rhinocéros...

« Aérer la terre

« Mélanger les
matieres

» Accélérer la
décomposition

On y trouve aussi des vers de terre ou
lombrics.

Un environnement
pas si effrayant !

Les plus courageux ont tenu les vers de terre dans leurs mains.

La classe de 4°™¢ 5 a
rencontré les petites bétes
qui nous font peur, mais
qui ont pourtant un réle
tellement crucial dans la
nature...

Nous sommes d'abord
allés dans le jardin du
Collége Université. Sur
place, nous avons pu
observer des bacs
contenant du compost.
Nous I'avons ouvert et,
tout d'abord, nous avons

vu des mouches, et
encore des mouches !
Puis, une certaine odeur
fétide s'est propagée.

En cas de mauvaise
odeur, il est possible que
le substrat (support de
culture) ne recoive pas
suffisamment d’air. Cela a
pour effet de pourrir les
déchets organiques. Voila
donc pourquoi le compost
ne sent pas toujours bon.

Saviez-vous ce qu'est le humus

dans le compost?

L'humus est la couche supérieure du sol, entretenue et modifiée par
la décomposition de la matiére organique. De la fumée s'est

échappée du bac lorsque nous avons I'avons ouvert, c'est bon signe.
Une température élevée (55°C a 70°C) maintenue quelques jours

permet de détruire de nombreuses graines indésirables et certaines
maladies des plantes.




SUPER-POLLINISATEURS, SUPER-HEROS

Comment la nature travaille-t-elle

Pour nous ?

Pendant une sortie
pédagogique, nous
avons eu la chance
d’échanger avec
Leslie, intervenante
passionnée par la
nature. Nous avons pu
appendre de
nombreuses choses
sur les insectes et les
pollinisateurs en
particulier.

Le compost et les petites bétes qui
travaillent pour la planéte

Quand on pense & un tas de
déchets, on n'imagine pas
forcément que c’est un

véritable écosystéme en action ! Le
compost, ce n'est pas juste des
restes de

[égumes, c’est un endroit ou les
insectes, comme les vers de terre
et les scarabées

transforment nos déchets en une
terre riche en humus. Les petites
bétes sont de

véritables travailleuses de I'ombre :
elles mangent, décomposent,

Leslie nous a
proposé de partir
"a la chasse” aux
insectes et aux
pollinisateurs
grace a des
petites boites
loupes. Pas facile
de repérer les
petites bétes et
de les capturer.
Nous avons
réussi & observer
des araignées,
des fourmis, des
moucherons et
un gendarme.
Une fois fini, nous
les avons
reléchés.

S
Caption id Lorem aliquip nostrud pariatur.
Exercitation.

aérent la terre.. En

plus, composter permet de réduire
les déchets et de protéger
I'environnement.

Un coin vert pour souffler

On passe des heures enfermés en
classe ou dans sa chambre, assis,
a écouter, a écrire ou tout
simplement & ne rien faire.
Pourquoi ne pas sortir un peu ?
Leslie nous a fait réfléchir &
I'importance de sortir du cadre, de
se reconnecter & la nature. Les
coins natures peuvent avoir de
vrais bénéfices pour les

ados : moins de stress,plus de
concentration et de calme.

Ou respirer autour
ducollége ?

Actuellement, autour du
collége, ou peut-on trouver
un coin nature ? Un endroit
calme, vert, ouvert aux
éleves ?

Autour du collége, il y ales
promenades, le square
des Cordeliers, ou nous
sommes allés, le parc de

la Patte d'Oie et le parc Léo-
Lagrange.



Le college contre le gaspillage,

P P

e 2= Comment le college évite-t-ll
waeo |@ gapillage alimentaire ?

La cantine lutte contre le gaspillage
de plusieurs manieres : cuisiner
maison des plats frais, réutiliser les
restes ou encore trier les déchets.




c'est mission possible !

Les deux cuisiniers du service restauration
du Collége Université.

Chaque jour, des entrées et desserts variés.

La cantine du collége lutte contre le gaspillage alimentaire au quotidien en
instaurant des mesures plus écologiques pour un collége éco-responsable avec

I'aide des éléves.

Cuisiner maison

L]
des plats frais
Pour limiter le gaspillage, le collége
privilégie une cuisine maison,
élaborée & partir de produits frais
et de saison. Contrairement aux
repas industriels souvent produits
en nombre et générateurs de
déchets, les repas sont cuisinés sur
place, ce qui permet une meilleure
gestion des quantités. Les cuisiniers
peuvent alors ajuster les portions
en fonction du nombre exact
d'éléves présents et en estimant

leur appétit. En privilégiant des
produits locaux et de saison, le
collége limite le transport des
aliments et évite le stockage
prolongé qui peut entrainer des
pertes. Cela permet non seulement
de lutter contre le gaspillage mais
aussi de garantir aux éléves une
alimentation plus saine et
équilibrée.

Nobles restes,

nouvelle recette

Pour éviter de jeter des aliments
encore consommables, la cantine
du collége utilise une cellule de
refroidissement pour conserver les
restes dans des conditions idéales.
Ces plats peuvent ainsi étre

revisités pour de nouvelles recettes.

Chaque ingrédient est valorisé

plutét que jeté, tout en respectant
les regles d'hygiéne et de sécurité
alimentaire.

Le tri: chaque geste
compte

Le collége met en place un tri des
déchets afin de limiter limpact
environnemental. Les déchets
organiques, comme les épluchures
et les restes de repas, sont envoyés
au compost. Ce processus
transforme les déchets en engrais
naturel, ce qui favorise un cycle
écologique et responsable.

Des insectes dans vos fruits ? Pas de

panique, c’est bio !

Les insectes que vous pouvez retrouver dans vos fruits et

Iégumes sont plutdt rassurants car cela signifie que ces fruits
sont probablement cultivés de maniére biologique.

Dans ce cas, préférez consommer I'aliment en retirant les
insectes au lieu de le jeter.




L'ASSIETTE D'ECO-LEGIENS

Les repas des
collégiens sont
pensés pour étre
équilibrés et
suffisamment
apporteurs
d'énergie pour
soutenir la
croissance des
adolescents. Crédit
:Freepik.

Qu'y-a- t-il dans les assiettes
des collégiens ?

Nous nous sommes demandés comment
Nnos camarades garnissaient leurs

assiettes.
Par KSHetL2N

Manges-tu varié d la cantine ?
Non*, le plus souvent, ce n'est
pas varié surtout pour les
éléves qui ne mangent pas de
porc. Il y a des pdtes avec de la
viande et pour ceux qui n'en
mangent pas, il y a de la
bolognaise par exemple. Alors,
ils doivent se contenter de
manger des pdtes natures.
Serait-il possible d’avoir une
autre sauce ? Nous aimerions,
par exemple, avoir de la créme
fraiche assaisonnées.

Manges-tude la
nourriture
industrielle ?

Oui, trés souvent, car l'industrie
a pris une grande place dans
I'alimentation de tous les
collégiens frangais. C'est aussi

plus simple & cuisiner quand on
n‘a pas le temps et quand nous
sommes en déplacement.
Comme les sandwichs, les
nouilles ou méme les box &
faire chauffer au micro-ondes.

Manges-tu entre
lesrepas?

Oui, je mange souvent entre les
repas, car que ce soit au petit
déjeuner, au déjeuner ou au
diner, j'ai souvent faim une
heure aprés ! Pourtant a table,
jai l'impression de manger
suffisamment. Donc je grignote
des gateaux, des chips...

*Nous avons livré nos ressentis. Ils
n'engagent pas le travail du
personnel de la cantine, ni le
collége.



PAROLES DEXPERT

"'Etre en bonne santé, c'est étre bien
dans sa téte et dans son corps

Thomas dAmico,
diététicien a la MANGE
(Maison de
['Alimentation et de la
Nutrition en Grand Est),
nous a expliqué que
bien manger dépend
aussi de notre santé

mentale.

Qu'est-ce qu'un diététicien ?
C'est un professionnel de santé
qui recoit dans son cabinet des
gens qui lui posent des
questions sur 'alimentation,
plus précisément sur leurs
problémes de poids, leurs
allergies... Enfant, adulte, il recoit
tout le monde. Il faut un bac + 2
pour devenir diététicien.

Pour vous, que signifie étre en
bonne santé ?

C'est déja ne pas étre malade,
ne pas avoir de problémes
familiaux ou amicaux, ne pas se
sentir mal physiquement ou
mentalement. C'est étre bien
dans sa téte et dans son corps,
étre heureux. Ensuite,
concernant l'alimentation, c'est
la quantité, la qualité des
aliments, leur variété et le
rythme auquel on mange qui
vont jouer.

Qu'est-ce qui peut nous donner
envie de manger ?

Plusieurs raisons : la faim, le
plaisir ou le désir, & travers une
stimulation sensorielle et le
réconfort, 'habitude sociale
aussi.

Pourquoi sommes-nous attirés
parle sucre?

Parce qu'on a besoin d'énergie.
Le corps est un vrai détecteur
de calories. Il est attiré par des
aliments caloriques avec une

L'association MANE :

Thomas d'Amical ,_éqt,:-{'-'écﬂip; es.
jéunes,'et méme d,eg‘adl'ﬂfe €
cadre de consultatl

disponibilité en sucres rapides.
Si on mange un caillou, on sait
qu'il a un goat amer donc on le
rejette. Mais si on mange une
framboise, c'est sucré, donc on
continue @ en manger.

Notre corps est
un véritable
détecteur de
calories

Est-ce que notre
dge a un rapport

avec la nutrition ?
L'adge n'a pas de rapport
avec la nutrition. C'est plus
en rapport avec les
activités que nous
exergons. Par exemple, un
enfant de 13 ans qui fait
beaucoup de sport se
nourrira plus qu'un
adolescent de 15 ans qui
ne fait pas d'activité
physique.
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ENQUETE ILLUSTREE AU COLLEGE

j L ! N Thierry Doudoux, dessinateur de presse, a
i) ‘ — 13 - encadré les dessins des collégiens.
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TOP CHEF COLLEGE

'Les plats préparés au college
sont faits maison

Nous avons interviewé
Stéphane Millot,
gestionnaire du
College, qui nous
explique d'ou viennent
les aliments.
Comment
choisissez-vous
les repas préparés
chaque jourala
cantine?

Stéphane Millot : Nous
établissons les menus en
respectant I'équilibre
alimentaire et la
saisonnalité des produits.
Puis nous passons
commande aupres de nos
fournisseurs.

D’'ou viennentles
aliments ?

Stéphane Millot: Les
aliments viennent
majoritairement des
agriculteurs et des
producteurs locaux. Les
fruits, les légumes et la
viande viennent
principalement des
Ardennes ou de I'Aisne.
Pour les fruits exotiques ou
les poissons, nous les
commandons a des
fournisseurs spécifiques.

Que faites-vous des
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Stéphane Millot est le gestionnaire du
College Université et s'occupe, entre
autres, des commandes de produits
pour la ca"' . Photo:Léo et El-
Karim

e ——

déchets ?

Stéphane Millot: TOus les
déchets alimentaires
(sauf les os) sont
compostés et les pots de
yaourts ou les serviettes
sont recyclés. Le service
de la cantine s'en occupe,
mais tous les éleves
doivent également veiller
a faire le tri.

Comment vérifiez-
vous la qualité des

produits ?

Stéphane Millot: Les
aliments comme les fruits et
Iégumes et la viande
proviennent majoritairement
d'agriculteurs frangais. Nous
essayons de privilégier les
fruits et légumes issus de
l'agriculture biologique.

13



DUEL DANS L'ASSIETTE

A la cantine, les
repas carnés, avec
de la viande, restent
au menu.
Ilustration Freepik
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Pour ou contre arréter de manger
de la viande ?

Dans une société qui se pose des questions sur
limpact de lalimentation, nous nous sommes
interrogé sur la consommation de la viande
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POUR CONTINUER A
MANGER DE LA VIANDE

Nous sommes contre le fait de
manger de la viande, car pour
nous et notre monde, les
contreparties sont
conséquentes. En étant
végétariens, nous évitons
I'extinction et la mort inutile des
espéces animales. La
consommation de la viande a
aussi des conséquences sur la
planéte. Etre végétarien peut
améliorer la santé selon TOMS.
L'Organisation Mondiale de la
Santé et le Fonds mondial de
recherche contre le cancer
indiquent en effet qu'une
consommation excessive de
viande et de produits laitiers
peut “augmenter les risques de
développer un cancer, du
diabéte ou encore des
maladies cardiovasculaires”.

CONTRE CONTINUER A
MANGER DE LA VIANDE

Nous sommes pour le fait de
manger de la viande, car la
viande est nécessaire pour
apporter des vitamines au
corps.

Effectivement, la vitamine bl2
apportée par la viande est
importante pour le
développement du cerveau, de
la naissance jusqu’d la fin de
I'adolescence. Ce n'est
accessible que dans la viande.
Le "steak” de soja comporte des
protéines que le corps a du mal
& absorber. La solution : devenir
flexitarien, c'est-a-dire limiter sa
consommation de viande ou de
poisson. Il existe différents types
de viande, comme la viande
rouge (le porc, le boeuf), la
viande blanche (poulet,
mouton).



Nature et alimentation
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Horizontal

Action de gaspiller

Melange de bonne terre, de fumier, de résidus
organigues et de matigres minérales

Qui est produit par l'industrie
Repose sur des repas suffisamment variés

Service qui prépare les rapas dans un
etablissement scolaire

5_,".!

Vertical

Etude des milisux ou vivent les atres vivants,
ainsi que des rapporls de ces Btres avec le
milieu

Substance organique, sans valaur énargatique,

mais indispensable & l'organisme, apporté en
petite quantité par l'alimentation

Action de s'alimanter. Varisr son alimentation

Ensemble des travaux qui transforment le milisu
naturel pour la production des végétaux et des
animaux utiles aux humains.

Action de récupérer des déchets et de les
réintroduire, aprés traitement, dans le cycle de
preduction.






