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'Qfonction deNos goits, ily a
es aliments qu’'on apprécie plus ou moins
d’avoir dans son assiette. Mais le gout
ne fait pas tout! Voici de nouveaux
. elementsisur les habitudes alimentaires

des'uns ef des autres. Panthere

(*) Un premier article est paru
dans L’Equipée n°231, en juin 2014
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ETRE INTOLERANT
AU LACTOSE

fromages, créme liquide, beurre) et dans
certains plats préparés (soupes, produits
surgelés, gateaux...).

L’intolérance au lactose est le fait de

ne pas pouvoir digérer tout ce qui contient
du lait animal (du lait de vache, de chévre,
de brebis). Cela veut dire que ton corps

ne peut pas utiliser cet aliment, et cela
provoque des maux de ventre, des nausées?,

Comment faire en camp ? Il existe de
nombreuses alternatives au lait! Le matin ou

des vomissements... Ton corps rejette le lait.

Qu’est-ce qu’on ne peut pas manger ?

On trouve du lactose dans les produits
laitiers a base de lait animal (yaourts nature
ou aux fruits, cremes dessert, glaces,

bien dans la préparation de gateaux, tu peux
remplacer le lait animal par du lait végétal :
lait de riz, d’amande, de noisette, de soja...
Dans les rayons du supermarché, on trouve
aussi beaucoup de yaourts sans lactose.

(1) dégot, envie de vomir Suite page 18 e 0@
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ETRE INTOLERANT
AU GLUTEN

Le gluten est une protéine? présente dans
les céréales. Il existe une phrase toute
simple qui permet de retenir toutes celles
qui en contiennent : « Le gluten SABOTE le
Képi» - S = seigle, A = avoine, B=blé, O =
orge, T = triticale, E = épeautre, K = kamut.

Qu’est-ce qu’on peut manger ? Etre
intolérant au gluten nécessite d’étre
trés vigilant car le gluten est utilisé dans
beaucoup de préparations de cuisine.
Les aliments sans gluten sont: les fruits
et légumes frais, les pommes de terre,
la viande et le poisson frais, les laitages,
les céréales (comme le riz, le quinoa,

le sarrasin et le mais), les condiments et
les basiques de la cuisine (’huile, le
beurre, le sucre, le miel et la confiture).

Comment faire en camp ? Il est important

de choisir des produits frais plutdt que
des produits préparés. En lisant bien les

ETRE VEGETARIEN

C’est le fait de ne pas manger de chair

animale : poisson et viande.

étiquettes des produits, tu verras que
beaucoup d’entre eux contiennent

du gluten. Manger sans gluten peut vite
devenir un reflexe si tu prends ’habitude
de remplacer certains aliments par
d’autres. Par exemple, tu peux remplacer
les pates par du quinoa, la farine de blé
des recettes de gateaux par d’autres
farines (farine de riz notamment).

Quand tu cuisines, il est important de ne
pas mélanger les ustensiles que tu utilises,
car des traces de gluten peuvent rester
et contaminer tes plats.

(2) Molécule nécessaire pour faire fonctionner les muscles du corps

raisons de santé : allergie aux poissons,
intolérance a la viande de beeuf...

Généralement, on devient végétarien

par choix. Les végétariens sont souvent
opposés a la souffrance des animaux,
mais aussi a I’industrie alimentaire

de la viande qui gaspille beaucoup

de ressources de notre planéte. Mais pas
que, certaines personnes ne peuvent
pas manger de chair animale pour des
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Qu’est-ce qu’on peut manger ? La plupart
des gens pensent qu’il est dangereux

de ne pas manger de chair animale, car
cela signifie qu’on manque de protéines.
Or, on trouve des protéines dans d’autres
groupes d’aliments comme les céréales,
les legumineuses (lentilles, haricots secs,
féves, pois cassés, pois chiches, soja)

et les fruits oléagineux (noix, amandes,
noisettes, pistaches, noix de cajou).
L’important est de varier les protéines
dans la journée.

Comment faire en camp ? Tu peux prévoir
un petit stock de légumineuses et de
fruits secs pour pouvoir cuisiner des
suppléments au moment des repas prévus
avec de la viande ou du poisson.
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Petit-déjeuner

* Muesli

e Lait animal
ou végétal

* Jus + Chocolat

* Salade de carottes
a l’orange et au cumin
* Tagliatelles au pesto
* Pudding de polenta
COCo épices

A TABLE!

Pour respecter le
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Collation

Fruit +
madeleine

alimentaires de cha
de menu pour une S
gluten ©

e chair anima
Quelques recette
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dans les pages de ce num
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* Burger végétarien,
pommes de terre
sautées et salade
de mache

* Gateau de semoule
aux zestes de citron

s sont également

onsables

dégustation !

* Pain/confiture
e Lait animal

ou végétal
* Jus + Chocolat

* Houmous et légumes
en baton

* Omelette verdura

* Pastéque

Pain/fromage

® Curry de pommes de
terre + lentilles corail
* Bananes sautées

* Muesli

e Lait animal
ou végétal

* Jus + Chocolat

* Salade nicoise,
riz + pois chiches,
sans thon

* Pommes au four

Fruits secs +
jus de fruits

* Pates a la sauce
bolognaise,
sans viande

* Yaourt au lait ou soja

* Pain/confiture
e Lait animal

ou végétal
* Jus + Chocolat

* Nems végétariens,
salade verte et menthe

* Riz frit aux légumes

* Nem poire amande,
sauce chocolat

Gateaux secs +
verre de lait
animal

ou végeétal

* Gratin de pates,
salade verte,
sauce tomate basilic
* Poire, sauce chocolat

* Muesli * Salade de lentilles * Couscous végétarien
e Lait animal * Galettes de tofu Pain + + pois chiches
ou végétal fumé express chocolat * Salade d’oranges
* Jus + Chocolat  * Brochette de fruits ala cannelle
e Pain/confiture e Haricots coco e Chili sin carne, hari-
e Lait animal méditerranéens Fruits + cots rouges, légumes,
ou végétal e (Eufs a la tapenade spéculoos riz + sauce salsa
* Jus + Chocolat  ® Polenta a l’orientale * Mousse au chocolat
* Pancakes
pommes * Riz cantonais au tofu * Polenta, ratatouille
myrtilles . Barre .
S * Salade de fruits hp e Perles de tapioca
chataigne de céréales

e (Eufs sur le plat
* Jus + Chocolat

de saison vanillée

aux fruits rouges

Texte de Margaux Ailléres, co-pilote de I’Equipe nationale Pédagogie. Grille des menus proposée par Ingrid Boyard, Groupe d’Aix-en-Provence-Pablo Picasso, et Margaux Ailléres.
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