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Maud, don‛t forget your  
sneakers, hat and shirts,  

like you did last year..

Leave me alone, Carlos. 
I know what I have 

to pack. I‛m not a kid 
any more !

My bag‛s not big enough. And I have 
more stuff to take for the beach. 

Do you have any room, Maud ?

No. 
I don‛t even have enough 
room for all my books… 

Let me see what 
you‛ve done.

What‛s this? 
There‛s nothing but chocolate 
and candies! Come on, re-pack 
your things and put this stuff 

back in the kitchen. 
You don‛t need all this for a 

three-hour flight!
That‛s not fair! 

You take 
books and I 

take candies!

Klaus! 
It‛s not the same 
thing at all. Books 
are not the same 

as junk food!

Summer is here. Carlos, Maud and Klaus are packing their bags as they wait for their parents 
to come home. They are thrilled to be leaving the big city for a family holiday.

C’est l’été. Charles, Maud et Clément préparent leurs bagages en attendant le retour de leurs parents. 

Ils sont ravis de quitter la grande ville pour des vacances en famille.

Maud, n’oublie pas tes baskets 

et ton chapeau comme l’année 

passée, et des chemisiers…

Laisse-moi tranquille, 

Charles. Je sais ce que je dois 

mettre dans ma valise. Je 

ne suis plus une gamine.

Mon sac n’est pas assez grand. Et je dois 

encore ajouter des aff aires pour la plage. 

Il reste de la place dans le tien, Maud?

Non. Je n’en ai même pas 

assez pour tous mes livres…

Montre-moi 

ton sac. Ce n’est pas juste! 

Toi tu prends des 

bouquins et moi 

je prends des 

bonbons!

Mais c’est quoi tout ça? 

Il n’y a que du chocolat et des bonbons! 

Allez, refais ton sac et remets 

tous ces trucs à la cuisine. 

Tu n’en as pas besoin pour 

un vol de trois heures!

Clément! 

Ce n’est pas du tout la 

même chose. On ne peut 

pas comparer des livres 

et de la malbouff e!



I agree, Elly, 
but what 

can we do ?

Something is wrong at the Engine Technology Center where Carlos, Maud 
and Klaus‛s parents work – the new engine prototype is not going well…

Oh NO ! 
One more 

time!

I can‛t wait for tomorrow 
– a three-week holiday! 

I‛m exhausted.

The car is still 
too slow. 

Something is 
wrong, but what 

is it?

The boss wants to see 
all the engineers 

in his office.

Look, I know how hard 
you are all trying, but this new 

engine is still not working. 
I‛m sorry, but we cannot afford 

to fail on this one. 
And because of this, 
we are going to have 

to keep you all 
working on it.

That means that 
all holiday requests 

are cancelled.

This is so unfair.
We have already booked 

our holiday!
We were leaving 

tomorrow!

Il y a un problème au centre de technologie des moteurs 

où travaillent les parents de Charles, Maud et Clément;

le nouveau prototype de moteur ne fonctionne pas bien…

Vivement demain,

 trois semaines de vacances! 

Je suis épuisée.

OH NON! 

Encore 

une fois!

La voiture est 

toujours trop lente. 

Il y a un problème, 

mais lequel?

Le chef veut voir 

tous les ingénieurs 

dans son bureau.

Bon, je sais que vous faites 

tout votre possible, mais ce nouveau 

moteur ne fonctionne toujours pas. 

Désolé, mais nous ne pouvons pas 

nous permettre un nouvel échec. 

On va donc devoir tous vous garder 

pour résoudre le problème.
Cela signifi e que tous les 

congés sont annulés.

C’est tellement injuste! 

Nous avons déjà réservé 

nos vacances. Nous 

partons demain!

Je suis d’accord 

avec toi, Hélène, 

mais que peut-on

 faire?

Bon, ça semble 

compromis pour la plage!

Pff ff ff !



Carlos, please take care 
of Maud and Klaus. 

As soon as you arrive, 
set up the webcam on 

your uncle‛s PC and 
call us, OK? 

No way! 
Just buy their tickets 
and send them here! 

We‛d be happy to have 
them stay with us!

Cheer up! 
You should be 

happy to see your 
cousins.

OK Mum, don‛t worry. 
Everything will be fine!

And don‛t forget – 
every evening at 8.00!

Salut frangin. 

La vie est belle?

Ça ne pourrait pas être pire. 

Nous ne pouvons pas partir 

en vacances à cause 

de problèmes au bureau…

Je ne sais pas. 

Je suppose 

qu’ils devront rester 

avec nous…

Pas question! 

Achète-leur des billets 

et envoie-les ici! 

Nous serons ravis de les 

recevoir chez nous!

LE LENDEMAIN

Réjouissez-vous! 

Vous devriez être 

contents de voir 

vos cousins.

Compris maman, ne 

t’inquiète pas. Tout ira bien!
Et n’oubliez pas, tous 

les soirs à 8 heures pile!

Pas 
vraiment

…

Charles, s’il te plaît, 

veille sur Maud et Clément. 

Dès que vous arriverez, 

branchez la webcam sur 

le PC de votre oncle et 

appelez-nous, d’accord?

C’est horrible! 

Et que vont faire 

les enfants?



Luc, Daisy, just stop 
complaining. They are 
here for the summer 

and that‛s final. 

But Mum, do you remember 
the last time?...

We couldn`‛t enter the 
group run because 
they were here...

That‛s settled then. 
Tomorrow we‛ll register you 

all for the group run. 
And that is the end 
of the discussion.

Alright then, why not sign them up for 
the run too? That would be a great way 

for you all to spend some time 
together…and that means 

you too Ciaran!

That‛s fine 
with me…

Why are they coming 
here? They don‛t do 

sports and we will have to 
lie on the beach all day. 

It‛s boring!
And, we‛re in the 

middle of our training 
for the summer 

group run!

But I just want 
to work with Dad in 
the kitchen. Klaus 
would just get in 

the way!

Ooops, we‛re late…
          come on, let‛s go to   
                  the airport!

Pourquoi est-ce qu’ils 

viennent ici? Ils ne font pas de 

sport et on devra faire la crêpe 

sur la plage toute la journée. 

Quelle barbe!

Alors qu’on est en plein 

entraînement pour la course 

en groupe de cet été!

Luc et Daisy, arrêtez 

de vous plaindre. 

Ils passeront l’été ici, 

un point c’est tout.

Mais maman, tu te souviens 

de la dernière fois? 

On n’a pas pu participer à la 

course parce qu’ils étaient là…

Dans ce cas, pourquoi ne pas les inscrire 

aussi pour la course? 

Ce serait une excellente manière de 

passer du temps tous ensemble… 

et pour toi aussi Cédric!

Mais moi, j’aimerais 

simplement aider papa 

en cuisine. Clément 

serait dans nos pieds!

Alors, c’est réglé. 

Demain nous vous inscrivons 

tous pour la course en groupe. 

Et fi ni les discussions.

Parfait

pour moi… 
Houla, nous sommes 

en retard… Allez, en 

route pour l’aéroport!



Maud, there‛s no yogurt – 
this is our dinner. 

Come on, sit down and 
eat with us. 

And Carlos, 
you can surf 
afterwards.

Hey Maud – 
let‛s run 

tomorrow! 

Dinner‛s ready! 
Wash your hands and come 
to the table. Ati has made 

grilled fish with lemon sauce, 
potatoes and carrots. 

You are going to love it!

Errr….but I‛m on 
holiday. I want to 
relax and read.

But you can‛t! 
Mum has already 

signed us up 
for the

group run.

Every summer, sports  
clubs hold what‛s called 

the Group Run Cup 
and we train for this 

every morning.

That sounds 
tough…and I‛m…

What you are 
is…

Well…you‛re a bit 
skinny. Don‛t you do 

any sports?

We‛re just different, 
that‛s all. Let‛s get some 

sleep. Tomorrow, we‛ll get 
you into shape!

Le repas est prêt! 

Allez vous laver les mains et à table. 

Ati a préparé une grillade de poisson 

au citron, des pommes de terre 

et des carottes.

Vous allez vous régaler!
Mmm! 

Délicieux!

Je suis trop fatiguée 

pour manger. Vous 

avez du yaourt?

Je préférerais 

m’installer 

devant le PC!

Maud, il n’y a pas de yaourt; 

le dîner, c’est ceci. 

Allez viens, assieds-toi 

et mange avec nous.

Et toi Charles, 

tu pourras surfer 

tout à l’heure.

Bonsoir maman, 

tout va bien.

Parfait! 

À demain 8 heures 

précises alors! Hé, Maud! 

Allons courir demain!

Euh… mais je suis en 

vacances. Je voudrais 

me détendre et lire.

Mais ce n’est pas 

possible! Maman nous 

a déjà inscrits pour la 

course en groupe.

C’est quoi 

cette 

histoire?

Les clubs sportifs organisent 

chaque été un championnat 

appelé «Group Run Cup», 

et nous nous entraînons 

tous les matins.

Ça me semble 

costaud… 

et je suis…

Toi, tu es… Quoi?

Disons… 

tu es maigrichonne. 

Tu ne pratiques 

aucun sport? Ce n’est pas 

gentil, Daisy.

Nous sommes simplement 

diff érentes, c’est tout. 

Dormons, maintenant. 

Demain, on te remettra 

en forme!



Breakfast! 
Where‛s the chocolate, 

sugar and 
marmalade?

Why don‛t you try 
some fruit instead,
it‛s full of vitamins 

and energy. Anyone 
seen Maud?

You probably didn‛t sleep well 
because you spent  

too much TIME  
at the computer.

Carlos and Maud, 
you didn‛t eat a thing 

this morning ! 
Breakfast is important 

for your body 
and mind …

But how will you manage today?  
The training is tough. 

A great breakfast will give you the 
energy you need during 

the day…

Hello kids, I‛m Antonio, 
your coach. I‛m going 
to train you for the 

group run !

Morning. 
Oooh, I didn‛t sleep 

very well.

I‛ll just eat one of 
Klaus‛s snacks if 
I get hungry…

We do sports once 
a week at school, 

and we ski…

That‛s not much…looks  
like we‛ll have to prepare you a 

bit for the group run. We‛ll start 
with a five minute run today. 

Tomorrow, ten minutes. 
      In two weeks, I think you‛ll   
          be ready to run with us!

Petit-déjeuner! 

Où sont le chocolat, 

le sucre et la confi ture?

Essaie plutôt des 

fruits, c’est bourré de 

vitamines et d’énergie.

Personne 

n’a vu Maud?

’jour. Oooh, je n’ai pas 

très bien dormi.

Sans doute parce que 

tu as passé trop de 

temps devant le PC.

Installez-vous 

pour le petit-

déjeuner.

Peut-être 

tout à l’heure…

Charles et Maud, 

vous n’avez rien avalé ce matin! 

Le petit-déjeuner est important 

pour le corps et pour l’esprit…
Nous n’avons jamais 

faim le matin…

Mais comment allez-vous faire aujourd’hui? 

L’entraînement est intensif. 

Un petit-déjeuner copieux vous apporte 

l’énergie nécessaire pour la journée…

Je n’aurai qu’à manger 

un des en-cas de 

Clément si j’ai faim…

Bonjour les enfants, 

je suis Antonio, votre coach. 

C’est moi qui vais vous 

entraîner pour la course 

en groupe!

Quels sports pratiquez-

vous à la maison?

On fait du sport 

une fois par semaine 

à l’école, et du ski…

Ce n’est pas grand-chose… Il faudra 

sans doute qu’on vous prépare un 

peu pour la course en groupe. Nous 

commencerons par courir  cinq minutes 

aujourd’hui. Demain, dix minutes. Dans

 deux semaines, je pense que vous

 serez prêts pour courir 

avec nous!

Quoi? 

À peine 

cinq minutes? 

C’est tout?

Oui, c’est parfait 

pour développer 

votre endurance.



Maud ? Maud You look so cool and 
I feel SO tired!

LATER THAT AFTERNOON

Gasp! I can‛t do any 
more! This is just too 

hard.

You need to 
eat right to be an 
athlete – we can 

work out together 
if you like?

Ouf! Je n’en peux 

plus! C’est tout 

simplement trop dur! Je crois qu’ils essaient 

de nous tuer!

Ils sont en train 

de nous tuer… Si 

seulement je pouvais 

avoir un peu

 de chocolat…

Tout va bien, Maud? 

Tu as l’air épuisée…

Je ne suis pas 

épuisée… 

Je suis morte!

Pierre, 

voici ma cousine Maud, 

dont je t’ai parlé.
Salut! 

Tu viens d’où?

Tu as l’air tellement 

en forme et moi 

je suis SI fatiguée!

Il faut s’alimenter 

convenablement pour 

être un athlète. On peut

s’exercer ensemble 

si tu veux?

PLUS TARD DANS L’APRÈS-MIDI Demain nous allons 

faire de la voile.

Mais, je n’ai jamais 

fait de bateau. 

Je ne sais pas 

comment on fait.

Allez… 

on va vraiment 

s’amuser!



But I want 
a soda!

Water‛s better! You 
shouldn‛t have sugary 

stuff like sodas or candy 
bars before sports.                                                                                                                                          

             

Eating and drinking 
the right things will 
help you play best.

Don‛t eat too much after 
sport. Have a small snack, 

a small sandwich maybe…of 
course fresh or dried fruit 

is much better for you.

THINK OF YOUR BODY 
AS AN ENGINE, WITH 
FOOD AS THE FUEL.

You have to put the 
right fuel in.

If you don‛t, 
you‛ll break 

down, for sure.

And you have to eat 
enough too. If you 
don‛t, you‛ll end up 

on the floor, feeling 
half-dead!

But eat too much 
and your engine 

gets overloaded – 
then you‛ll feel 

too heavy!

The secret 
is balance!

OK, NOW 
LET‛S WORK 

OUT!

Je suis fatigué! 

Quand pouvons-

nous boire 

quelque chose?

Boire avant, pendant 

et après l’exercice est 

la façon la plus sûre 

d’absorber suffi  samment 

de liquide!

N’attends pas 

d’avoir soif.

Mais je 

voudrais une 

cannette!
L’eau est meilleure! 

On ne devrait pas avaler 

de produits sucrés comme 

des boissons gazeuses ou des 

friandises avant le sport.

C’est en mangeant et 

en buvant les bonnes 

choses que vous aurez 

les meilleurs résultats.

Que devrions-

nous manger 

après le sport?

Ne mangez pas trop après avoir 

fait du sport. Prenez un en-cas

 léger, éventuellement un 

petit sandwich… bien sûr, des 

fruits frais ou déshydratés sont 

bien meilleurs pour vous.

IMAGINEZ QUE VOTRE CORPS 

EST UN MOTEUR, ET QUE LES 

ALIMENTS SONT LE CARBURANT.

Vous devez utiliser 

le bon carburant.

Sinon, 

vous tomberez 

en panne, 

c’est garanti.

Et vous devez aussi 

manger en quantité 

suffi  sante. Sans quoi, 

vous fi nirez en rampant, 

à moitié mort!

Mais si vous mangez 

trop, votre moteur sera 

en surcharge, vous vous 

sentirez trop lourd!

Le secret, c’est 

l’équilibre!

Bon, allons-y pour 

l’entraînement! 

Amusez-vous bien… 

... et COUREZ!



Luc

Tomorrow, Klaus and Ciaran will 
come with me to the market to 
get fruit and vegetables for the 

restaurant.

I scored a goal and 
I‛m going shopping 
for the restaurant 

with Uncle Ati. 

Fancy a 
race, girls?

  Here we are…
mussels and 

veggies!

Ooh yes! 
Dad, you‛re the 

best! My ‘engine‛ 
can‛t wait!

Fais-moi 

une passe, Luc!

Trois! Deux!…

Hé! 

Attendez-moi! 

C’est de la triche!

Demain, Clément et Cédric 

m’accompagneront au marché 

pour choisir des fruits et des 

légumes pour le restaurant.

Et voilà… 

des moules aux 

petits légumes!

Envie 

de faire la course, 

les fi lles?

Oh ouiii! 

Papa, tu es le meilleur!
Mon «moteur» 

vrombit 

d’impatience!

Maman, papa, 

nous faisons toutes 

sortes de sports!
Nous avons 

joué au foot!

J’ai marqué un but 

et j’irai faire des courses 

pour le restaurant 

avec oncle Ati.

OK!

BUUUUT!



Wake up, 
lazybones ! What ?! 

What‛s going on !? 
Please, close the 

curtains !!

The fruit and 
vegetable market 
is waiting for us !!

Every morning I buy the best 
fresh fruit and vegetables. 

I‛ll show you 
how to choose 
the best stuff.

Fruit is fruit. 
So what‛s the 

big deal…

Hello Mario, 
what do you have 

for me today ?

The juiciest 
peaches and 

apricots from a 
local farm !

Can we taste 
them ?

Wow. 
The fruit looks 

fantastic! 

Great, Mario, 
I‛ll take 10 kilos of each and 
an extra bag for your new 

little customer here.

Let‛s have a fruit salad 
when we get home. 

I‛ll make it!

Debout, bande 

de feignants!
Quoi? 

Qu’est-ce qu’il y a? 

Referme les rideaux 

s’il te plaît!

Le marché 

des primeurs 

nous attend!

Tous les matins, j’achète les 

meilleurs fruits et légumes frais. 

Je vous montrerai comment 

choisir les meilleures pièces.

Un fruit est 

un fruit. Pas de 

quoi en faire toute 

une histoire…

Bonjour Mario, qu’avez-vous 

pour moi aujourd’hui?

Les pêches et les 

abricots les plus 

juteux qui soient, 

ils viennent d’une 

ferme des environs.

On peut les goûter? Waouh! 

Les fruits ont l’air 

fantastiques!

Magnifi que, Mario! Je vais prendre 10 kg 

de chaque et un sachet supplémentaire 

pour votre nouveau petit client ici.

Faisons une salade 

de fruits en rentrant. 

C’est moi qui la prépare!



Summer is the best season for 
fruit and vegetables. Let‛s buy 

onions, tomatoes, beans, aubergi-
nes, carrots and broccoli 

for my famous 
secret veggie surprise.

Check out these tomatoes! 
They‛re perfect for making sauces 

and they are SO JUICY! 
Let‛s buy some. 

Look at those big fat 
purple aubergines! I hate 

aubergines! 

Why ?

because...

Do you know 
what they 
taste like? 

No.

That‛s silly! 
You should at least 

try them first!

LATER THAT MORNING

Let‛s dice the veggies 
and put them in a saucepan 

with a little oil.

Ok, time to go out and get 
fit for the summer run. 

Here, take some peaches 
for a snack later.

Oh, by the way, 
Klaus, try this 
before you go.

What is it ?

Yummy. 
It‛s tasty.

It‛s a big 
purple vegetable !

L’été est la meilleure saison 

pour les fruits et les légumes. 

Achetons des oignons, des tomates, 

des haricots, des aubergines, des carottes 

et des brocolis pour ma célèbre recette 

secrète de surprise aux légumes.

Voyons ces tomates... 

Elles sont parfaites pour cuisiner des sauces 

et elles sont TELLEMENT JUTEUSES! 

Achetons-en.

Regarde un peu 

ces grosses aubergines 

violettes, si charnues! Je déteste 

les aubergines!

Pourquoi?

Tu sais quel goût ça a?

PLUS TARD DANS LA MATINÉE

On coupe les légumes 

en petits dés et on les met 

dans une casserole 

avec un peu d’huile.

Bien, il est temps de sortir 

vous préparer pour la course 

d’été. Emportez ces quelques 

pêches pour tout à l’heure.

Oh! À propos, Clément! 

Essaie ceci avant 

de partir.

C’est quoi?

Mmm... 

Quel goût délicieux.

C’est un gros 

légume violet!

Non.

C’est stupide! Tu devrais 

au moins commencer 

par goûter!Parce que…



Yeah – and later 
I‛m going sailing 

with Luc.

What a 
great idea 

Carlos!

You‛re looking 
good Maud!

Later on that day.

Life is great here. 
I love doing all these 

sports!

It‛s so different to 
living in the city. 

I just want to run!
Maybe Mum and 
Dad could find us 
a sports club at 

home?

I feel great and I 
like running, but my 

legs hurt a bit.

That‛s normal when you 
start. But as you get 
fitter it gets easier!

That‛s good 
to know – now 

keep up!

These boats are tiny – 
I can‛t believe we can 

sail them!
You‛re right 
– they are 

really small…

PLUS TARD, LE MÊME JOUR

La vie est super ici. 

J’aime faire tous ces sports!

Oui! 

Et, tout à l’heure, 

je vais faire de la 

voile avec Luc.

C’est tellement diff érent 

de vivre en ville. 

Tout ce que je veux, 

c’est courir!
Peut-être que 

les parents pourraient 

nous trouver un club 

de sport à la maison?

Quelle bonne 

idée, Charles!

Tu sembles en pleine 

forme, Maud!

Je me sens 

merveilleusement bien 

et j’aime courir, mais j’ai 

un peu mal aux jambes.

C’est normal au début. 

Mais plus on est en forme, 

plus c’est facile!

Ces bateaux sont minuscules! 

Je ne peux pas croire qu’on 

puisse les faire naviguer!
Tu as raison, 

ils sont vraiment 

petits…

C’est bon à savoir, 

gardons le rythme, 

maintenant!



These boats are called 
‘optimists‛. They‛re best 

for beginners. Off you go!

Look Carlos, Maud 
and Daisy are on 

the beach!
Look out there! It‛s 
our big brothers in 

that little boat.

WATCH THE 
BOOM!

This is my first 
sailing lesson.

I want to become 
a sailor...

Hé, regarde! 

Clément, Maud 

et Daisy sont 

sur la plage!

Je vais essayer de 

virer pour les voir!

Regarde, là-bas! 

Nos grands frères dans 

ce petit bateau.

ATTENTION 

À LA BÔME!

OHÉ!

C’est mon premier 

cours de voile.

 J’aimerais devenir 

marin.

Ces bateaux s’appellent 

des «optimistes». Ils sont 

parfaits pour 

les débutants.

Enfi lez votre gilet 

de sauvetage, 

les garçons! C’est parti!



Did you see him fall 
in the sea! Ha ha 

ha ha!

You‛ve got so 
much energy 

Daisy.

You should know the secret 
by now – good food and 
exercise! It makes me 
stronger and smarter!

Smarter?

Yeah! 
It even helps me 

concentrate better
at school.

Does it really?

Wow, I should eat 
like her…

Tu l’as vu tomber à la mer? 

Ha ha ha ha!

T’as tellement 

d’énergie, Daisy.

Tu devrais connaître le 

secret maintenant: une 

bonne alimentation et de 

l’exercice! Ça me rend plus 

forte et plus intelligente!

Plus 

intelligente?

Oui! 

Ça m’aide aussi 

à mieux me concentrer 

à l’école.

Vraiment?

Waouh, 

je devrais manger 

comme elle…

Bonjour maman, 

comment ça va?

La course a lieu 

demain!

Magnifi que… J’ai 

une surprise pour vous!

VOUS SEREZ LÀ?

OUI!

TROIS, 

DEUX, 

UN, 

PARTEZ!



Maud ? 

What a great race! You 
came third! I‛m so 

proud of you!

Brilliant! 
Well done!

We‛ve had such a great 
holiday. I learned 
a new sport and 
had lots of fun.

If you like, we can 
run together when 

we get home.

Great idea Dad, and sailing has 
changed my life – I had just 

the most amazing time.

Comment ça va, Maud? 

Tu te sens bien?

Oui, merci!

Nickel!

Quelle superbe course! 

La troisième place! 

Je suis si fi er de vous!

Génial! 

Félicitations!

Quelles magnifi ques vacances 

nous avons passées. J’ai appris 

un nouveau sport et je me 

suis beaucoup amusée.
Si vous voulez, nous 

pourrons courir ensemble, 

une fois à la maison.

Bonne idée, papa, et la voile 

a changé ma vie. C’était tout 

simplement fabuleux. Maintenant, 

je veux faire du surf! 

Mais du vrai!

Pas surfer sur 

internet, mais 

sur les vagues!



Dad, did you fix 
your engine at 

work?

Well, yes. 
Turns out it was the fuel, 

not the engine. Once we changed that, 
it worked beautifully. 

Did you know that 
the right fuel can make 
an engine run better?

Oh yes, 
we ALL

know that!

It‛s the same for us!  
If we don‛t put the 

right fuel in our bodies 
and don‛t exercise 
enough…our engine 
breaks down too!

Papa, vous avez réglé 

le problème du moteur 

au bureau?

Eh bien, oui. 

Finalement, c’était le carburant, 

pas le moteur. Une fois que nous l’avons modifi é, 

ça marchait admirablement. Saviez-vous que 

l’emploi du bon carburant peut améliorer 

le fonctionnement d’un moteur?

Bien sûr, nous le 

savons TOUS!

C’est la même chose pour nous! 

Si nous ne mettons pas le bon 

carburant dans notre organisme 

et que nous ne faisons pas 

assez d’exercice… notre moteur 

tombe aussi en panne!



 

1) Don‛t put too much on your plate! Stop eating when you‛re full.

2) Veggies are good for you! They don‛t have to be boring, so have 
 fun and colour your plate with healthy food! 

Eat green: spinach, broccoli, peas, courgettes, green beans
Eat orange: carrots 
Eat yellow: potatoes
Eat red: tomatoes, red peppers
Eat purple: aubergines
Eat white: soya, cabbage

Avoid fried vegetables or vegetables served with cream, 
cheese or buttery sauces. Choose olive oil!

3) Get calcium for your bones. To build strong bones use half-fat 
 or fat-free milk and other milk products, like yogurt.

4) Eat fruit everyday with meals or as snacks! They are full of 
 vitamins and will give you plenty of energy!

5) Use LESS salt, sugar and fat!

6) Be active! Exercise is important because it builds up muscles and 
 burns off calories. Even something as simple as playing outdoors  
 will make a difference.

7) Drink water instead of sugary sodas.

Conseils pour rester en bonne santé, 

en pleine forme et garder l’esprit vif

1)  Ne remplissez pas trop votre assiette! Arrêtez de manger dès que vous n’avez plus faim.

2)  Les légumes sont bons pour vous! Ils ne doivent pas être ennuyeux, alors amusez-

vous à mettre des couleurs dans votre assiette avec des aliments sains!

Une pointe de vert: épinards, brocolis, petits pois, courgettes, haricots verts

Une pointe d’orange: carottes

Une pointe de jaune: pommes de terre

Une pointe de rouge: tomates, poivrons rouges

Une pointe de violet: aubergines

Une pointe de blanc: soja, choux

Évitez les légumes frits ou servis avec de la crème, du fromage 

ou des sauces au beurre. Préférez l’huile d’olive!

3)  Prenez du calcium pour les os. Pour vous construire des os solides, consommez 

du lait écrémé ou demi-écrémé et d’autres produits laitiers, comme le yaourt.

4)  Mangez des fruits tous les jours, aux repas ou comme en-cas! 

Ils sont pleins de vitamines et vous donneront beaucoup d’énergie!

5) Utilisez MOINS de sel, de sucre et de matières grasses!

6)  Bougez! Il est essentiel de faire de l’exercice pour développer 

les muscles et brûler des calories. Même quelque chose 

d’aussi simple que de jouer dehors fera la diff érence.

7) Buvez de l’eau plutôt que des boissons gazeuses sucrées.



EU Food and Health Research

European funded research on food and health is working hard to identify the factors 
influencing obesity and overweight, and particularly to find the most effective ways 
to prevent children becoming overweight. EU research websites are a reliable source 
of information and make it easier for you to learn about the benefits of healthy 
living. They offer a unique insight into the latest research findings.

European Commission 
Directorate-General for Research

Directorates: Biotechnologies, Agriculture, Food and Health

 

*  Please consult the European Commission websites: 
The Physical Activity Guidelines: ww.ec.europa.eu/sport/index_en.htm 
The Fruit School Scheme:  
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm

European Commission
Directorate-General for Research

Directorates: Biotechnologies, Agriculture, Food and Healt

* Please consult the European Commission websites:
The Physical Activity Guidelines: ww.ec.europa.eu/sport/index_en.htm
The Fruit School Scheme: 
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm

th

IDEFICS - www.ideficsstudy.eu
HELENA - www.helenastudy.com

PROCHILDREN - www.prochildren.org
DIOGENES - www.diogenes-eu.org

LIPGENE - www.ucd.ie/lipgene
NUTRIMENTHE - www.nutrimenthe.eu

ADAPT - www.ADAPT-EU.net
DIABIMMUNE - www.diabimmune.org

DIAPREPP - www.diaprepp.eu
PREPOBEDIA - www.prepobedia.org

DIAMAP - www.diamap.eu
LipidomicNet - www.lipidomicnet.org

METABO - www.metabo-eu.org
DiAdvisor - www.diadvisor.eu

DIABESITY - www.eurodiabesity.org
EUROSTEMCELL - www.eurostemcell.org

EARNEST - www.earnest.web.med.uni-muenchen.de/index2.html
EUROTHYMAIDE - www.eurothymaide.org/common/home.asp
IMMIDIAB - www.med.uio.no/iasam/arbeidstrygd/immidiab

EUGENE2 - www.eugene2.com
HEPADIP - www.hepadip.org

EXGENESIS - www.dundee.ac.uk/lifesciences/exgenesis
EURODIA - www.eurodia.info/
SAVEBETA - www.savebeta.eu

EUROPREVOB - www.lshtm.ac.uk/hsru/prevob
HOPE - www.hopeproject.eu/

LIPIDOMICS - www.lipidomics.net

La recherche dans l’Union européenne en matière d’alimentation et de santé

Les fonds européens fi nancent d’intenses travaux de recherche dans le domaine de l’alimentation et de 

la santé en vue d’identifi er les facteurs qui infl uencent l’obésité et la surcharge pondérale, et notamment 

de trouver les moyens les plus effi  caces d’éviter l’excès de poids chez les enfants. Les sites web de la 

recherche de l’UE sont des sources d’information fi ables qui vous aident à mieux connaître les avantages 

d’une vie saine. Ils vous off rent un aperçu unique des derniers résultats en matière de recherche.

Commission européenne

Direction générale de la recherche et de l’innovation

Direction «Biotechnologies, agroalimentaire»

Direction «Santé»

*  Veuillez consulter les sites web de la Commission européenne:

L’équipe-saveurs: www.ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_fr.htm

Les lignes d’action recommandées par l’UE en matière d’activité physique:

www.ec.europa.eu/sport/index_fr.htm

Le programme de l’UE en faveur de la consommation de fruits à l’école:

www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_fr.htm
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Garder la forme en s’amusant!

Charles, Maud et Clément découvrent un nouveau mode de vie 

en allant passer l’été chez leurs cousins…

Ils vont devoir changer quelques mauvaises habitudes 

s’ils veulent participer à la course en groupe!

Faites comme Charles, Maud et Clément 

et prenez votre santé en main!

La forme, c’est important et très simple. 

Il suffi  t de manger convenablement et de faire de l’exercice!

Gardez en mémoire que, lorsque vous êtes en forme, 

votre corps fonctionne mieux, se sent bien et peut faire 

tout ce que vous lui demandez. Cela vous aidera

aussi à garder un poids équilibré 

et à mieux vous concentrer à l’école.

Rappelez-vous tout simplement les paroles de l’entraîneur:

«Notre corps est comparable à un moteur:

il a besoin du bon carburant!»
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