


Salut, je suis Boggy la chataigne et j'habite dans

le Parc naturel régional du Haut-Languedoc.

Dans ce grand territoire ou vivent
et travaillent des habitants, la nature

et les paysages sont protégés.

Pour connaitre tous les secrets du Parc,
suis-moi au fil des cahiers. Dans ce numeéro,
nous parlerons d'alimentation et découvrirons
comment les aliments passent du champs a ton

assiette. Allez hop, c'est parti !



Périmeétre
du Parc Riviéres et lacs . Communes

Frontiére Elevages bovins Fruits et légumes Viticulture
Tarn/Hérault Départements Maison du Parc et ovins dominants dominants dominante



Le Parc naturel régional du Haut-Languedoc est trés étendu

et sa géographie est tres variée.

On y trouve de la moyenne montagne , des champs ,

des plaines, de nombreuses foréts , des lacs et des riviéres
I1 y a aussi trois climats. Au nord, on retrouve un climat
montagnard . A T'ouest, le climat océanique domine.

Au sud et & lest, le climat est méditéranéen . I1 existe méme

des microclimats qui permettent de cultiver des agrumes !

Ces différences sont une vraie richesse pour la culture

et 1l'élevage , car la production est directement liée a la terre
et au climat. L'agriculture transforme aussi les paysages.

Les champs , les vignes , les halies ... font pleinement
partie de ces paysages variés, typiques du Parc naturel régional

du Haut-Languedoc.

C’est donc grace a cette biodiversité qu’il est possible de réaliser

un repas entier , de Tentrée au dessert avec les boissons,

uniquement avec des produits locaux !

Au Parc, vaches , brebis , truites , abeilles , fraises ,
chataignes , poires , figues , carottes , navets , courges
poivrons , champignons .. forment une grande famille !

Un microclimat est un climat que l'on trouve
sur un tout petit territoire.

La biodiversité est un ensemble d’animaux
et de végétaux différents réunis dans un
méme endroit. Préserver cette diversité est
vital pour le bien-étre de la planéte.

Aide Boggy a ramener ses amis chez eux. Relie chaque espece a son
environnement. Colorie le climat correspondant aux territoires :

Montagnard £ Méditéraneen #® Océanique =



Pour avoir de bons aliments, ¢a commence par le champs !
Plus la terre sera composée d’éléments variés, meilleures seront

les productions agricoles.

Les prairies naturelles, composées d'une grande diversité d’herbes

et de fleurs , apportent une nourriture variée aux élevages
bovins , ovins et caprins . Les troupeaux sont donc en bonne
santé et donnent de bons produits qui ont un meilleur gott !

Les fleurs attirent aussi les abeilles qui fabriquent le bon miel
de lapiculteur. Pour le maraicher, faire pousser des fruits et des
légumes dans une terre habitée de vers de terre et d’'insectes

donnera des produits de qualité aux saveurs diversifiées.

Malheureusement, certaines fermes utilisent des engrais chimiques
et des pesticides pour produire en grande quantité, plus vite
et toute 'année. Cette utilisation intensive des sols accélere
le réchauffement climatique et provoque des effets néfastes

sur la santé et sur les ressources naturelles : terres moins fertiles,

pollution des sols, de l'air et des eaux, appauvrissement

de la biodiversité...

Pour t’aider a t'y retrouver parmi ces pratiques, plusieurs labels
officiels ont été créés. Il est vraiment important d'encourager
les producteurs qui préservent l'environnement et qui respectent

la nature, sa riche diversité et ses saisons.

La production agricole du Parc regroupe de
nombreuses variétés anciennes et locales
(havet de Pardailhan, oignon de Tarassac,
pommes, blé barbu de Lacaune, etc.).
Autant de variétés qu’il faut continuer de
cultiver pour les préserver.

Les ressources naturelles sont les richesses
offertes par la nature et exploitées par
I'Homme. Certaines sont renouvelables (soleil,
vent, etc.) et se renouvellent aussi vite que
I'Homme les consomme. D’autres ne sont pas
renouvelables (eau, pétrole, etc.), sont fragiles
et doivent étre utilisées avec prudence.

Boggy a rencontré de nombreux producteurs mais il mélange
le nom des métiers. Ecris dans les panneaux le numéro

correspondant a chaque personnage. Attention, il y a des piéges !




Boggy a rencontré deux agriculteurs aux pratiques différentes.

Observe bien ces images et compléete le tableau ci-dessus.

QU'ES AQUO ??7?
Les haies en bordure de parcelle protégent les animaux et les végétaux du vent et du soleil

(les jours de forte chaleur). La présence des haies dans le champ est donc importante
J P P P
pour le bien-étre des animaux et aussi pour la préservation de la terre et de l'eau.

A ton avis, lequel de ces deux producteurs

est le plus respectueux de l'environnement ?



CERTIFIE

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

QU'ES AQUO 7?27

I1 existe la
marque Valeurs
Parc naturel
régional du
Haut-Languedoc
qui indique que

e les produits

DU HAUT-LANGUEDOC sont fabriqués :
¢ sur le territoire du Parc.
e par des hommes et des

femmmes et non par des robots.
e dans le respect de la nature.

Label qui garantit
un mode de production
respectueux de
l'environnement, sans
Labels qui garantissent produits jugés toxiques Label qui garantit
l'origine géographique ou mauvais (pesticide, un niveau de qualité
d'un produit. engrais chimiques,...). supérieur.

Aide Boggy a trouver les bons chemins pour comprendre

la signification de tous ces labels.
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Boggy doit aider le maraicher a planifier ses récoltes.

Ecris le nom des aliments sous la cagette qui lui correspond.
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Du champs a ton assiette , un aliment va parcourir plus ou

moins d’étapes et de distance.

Le producteur peut vendre ses produits directement a la ferme ,
en paniers ou au marché . On parle alors de circuit court
quand il n'y a pas plus d'un intermédiaire et de circuit de proximité
quand l'aliment a été produit, transformé et distribué a moins
de 150 km de chez toi. Le producteur peut aussi faire appel

a des intermédiaires : entreprises industrielles , grossistes,

épiceries , supermarchés .

Privilégier les circuits courts et de proximité, c’est souvent
consommer des produits locaux, de saison, de qualité et avec

un meilleur gott. Et le gott, c’est I'affaire de tous depuis plusieurs
générations dans le Parc naturel régional du Haut-Languedoc.

De nombreuses recettes sont issues de notre territoire comme
la. Bougnette, le Bras de Vénus, le Ragott d’'Escoubille, le Fresinat,

le Casse-museau, le Pompet, le Mesturet...

Qui dit meilleur gotit dit aussi moins de gaspillage.

Pour éviter de jeter la nourriture encore bonne a consommer,

la conservation des aliments doit se faire aux endroits adaptés :
réfrigérateur, placard, congélateur, a l'air libre... I1 existe aussi
des recettes pour cuisiner les restes. Et quand l'aliment n’est
plus consommable, il est toujours possible de le recycler

en le mettant au compost ou en le donnant aux poules

Il y a toujours une meilleure solution que la poubelle !

Pour consommer une tomate, plusieurs chemins sont parcourus
entre le champs ou le producteur et ton assiette.
Trace en vert les chemins sans intermédiaire, en jaune celui
avec 1 intermédiaire et en rouge celui qui n'est pas un circuit

court, c'est-a-dire avec plusieurs intermédiaires.
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Comme chaque semaine, Boggy fait son petit tour au marché.
Pour éviter le gaspillage, il a préparé une liste de course.

Aide-le & remplir son panier en entourant les aliments qu’il recherche.
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Boggy a invité des amis a manger. I1 veut faire une chichoumée
pour 6 personnes. Combien d’aliments lui faut-il ?
Quelle est la meilleure saison pour cuisiner tous ces légumes ?

Maintenant, c'est a ton tour de préparer une Chichoumeée !

16

Tu as fini de cuisiner ? Regarde ce qu'il te reste et range
les aliments au meilleur endroit pour qu'ils se conservent bien.
Entoure en vert les fruits qui peuvent servir a faire une compote,
en bleu les aliments qui vont au réfrigérateur, en jaune ceux qui se
conservent dans le placard, en violet ceux qui sont périmés et qui

vont finir au compost et en rouge ceux qui vont a la poubelle.
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Pour 'Homme comme pour les animaux , avoir une

alimentation variée et équilibrée, c’est meilleur pour la santé !

Il est important de manger de tout mais dans des quantités
raisonnables. Les aliments frais ou bruts (fruits , légumes ,
céréales , ..) peuvent étre consommés tous les jours alors que les
produits ultra-transformés sont a limiter car ils sont trop sucrés ,
salés ou gras (bonbons , biscuits , pPizza , sodas , frites ,
chips , «). Il n'y a pas d’aliments interdits , le principal

est d’'apprendre a manger un peu de tout sur plusieurs jours.

Les produits ultra-transformeés sont fabriqués en plusieurs étapes.
Ils sont emballés et contiennent des ingrédients qui ne sont pas
naturels (additifs, conservateurs, colorants). La liste est trés
longue et contient plein de noms que tu ne connais pas.

Pour savoir si un produit ultra-transformé est bon pour toi, plusieurs
éléments sont a regarder en plus des labels . Le Nutriscore

donne la note du produit sur sa qualité nutritionnelle. La liste des

ingrédients est classée par ordre décroissant. Le premier ingrédient
noté est en quantité la plus importante alors que le dernier est
en quantité la plus faible . Pour savoir si le produit n'est pas

périmé, il y a toujours une date d’indiquée (DLC ou DDM).

Cuisiner ses propres plats est la meilleure fagon de choisir

des produits locaux de qualité et de savoir ce qu'on mange.

La qualité nutritionnelle est la capacité d'un
aliment a répondre aux besoins journaliers
du corps pour assurer la croissance, le bon
fonctionnement des organes et des tissus..

La Date Limite de Consommation (DLC) indique
la date & partir de laquelle un produit peut
étre dangereux s’il est consommé :

"A consommer avant le..."

La Date de Durabilité Minimale (DDM) est
indicative sur l'éventuelle perte de qualités
gustatives ou nutritives. Le produit reste bon
a4 manger : "A consommer de préférence avant
le.." ou "A consommer avant fin.."

Boggy vient de retrouver un yaourt dans son frigo.
Replace les numéros du tableau dans les cases de 'image.

Nous sommes le 19 septembre, peut-il le consommer ?
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As-tu bien retenu ce que tu as lu dans ce cahier ? Des mots en occitan se sont cachés dans le cahier.

Dans ce quizz, parfois plusieurs réponses sont possibles. Sauras-tu les retrouver ?

20 21



Page 11

Printemps Eté

Pa.ge 5 Automne Hiver

Plateau des Lacs Vallée du Jaur

Privilégier les produits de saison c’est avoir de meilleurs produits avec plus de gott et souvent
Minervois Vallée du Thoré avec un prix plus attractif. Mais c'est avant tout protéger la planéte.

Retrouve tous les fruits et légumes pour chaque saison sur le site internet :
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Vos-outils/Calendrier-de-saison2

Page 13

produits de ton voisin plutét que ceux de l'autre bout du monde, ils
ont un meilleur godt et c’est mieux pour l'environnement.

Pa.ge 7 @ @ @ En achetant en direct ou auprés d'un intermédiaire, tu achétes les
4

Pages 14 & 18

Eleveur Arboricultrice Piscicultrice Maraicher Castanéiculteur Apicultrice

Page 8 & 9 | Page 10

Variétés de légumes : @ x B @ x 2 Garantie un mode de production
m”! respectueux de l'environnement

Races animales : @ x 4 @ x 1 B sans produits jugés toxique ou
troleeiaue mauvais. (pesticide, engrais

Petites bétes : @ x 9 @ x 1 chimiques, ...)

Machines : @x (6] @ x 3 X X L
@i@ Gar’ar%tle un niveau de qualité

supérieur.

Produits chimiques
et plastiques : @x (0] @ x 2

Garantissent l'origine

L'agriculteur n°l privilégie 1'équilibre géographique d'un produit.

entre production et préservation de la
biodiversité : ses cultures et son élevage

sont diversifiés et cohabitent avec les Un producteur peut cumuler tous ces
insectes et la végétation sans l'utilisation labels car ils garantissent des éléments
de produits chimiques. complémentaires : la qualité, l'origine et

le respect de l'environnement.
L'agriculteur n°l a donc des pratiques
plus respectueuses de l'environnement. La marque Valeurs Parc peut également

s’ajouter a ces labels car elle garantit en

plus un mode de production durable c’est-
a-dire bon pour I’'Homme.




Page 16

Retrouve encore plein d’autres recettes
traditionnelles et locales sur :
https:/fr.calameo.com/subscriptions/4616475
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Page 19

Il n'y a aucun produits a jeter a la poubelle !
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5]
[] [=][]

La DLC indique que le yaourt est encore bon
pendant 3 jours.

QUIZZZ 1 : La brebis Lacaune

QUIZZZ 2 : Au marché, directement a la
ferme ou dans une épicerie locale
QUIZZZ 3 : Faux

QUIZZZ 4 : Faux

QUIZZZ 8 : Il est important de manger
de tout et dans des quantités adaptées.
QUIZZZ 6 : Tu le cuisines pour faire
un bon pain perdu ou alors tu le donnes
aux poules ! Avant de jeter des aliments
a la poubelle, il est bon de trouver une
autre solution (cuisine, compost, poules).

Page 21

Mais ou
est caché Boggy ?

As-tu été attentif ?
Boggy s'est caché
dans chaque page
de jeu du cahier.
Arriveras-tu

& le retrouver ?
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Retrouve Boggy

dans les prochains numéros :

1. Alimentation
2. Les paysages

3. La faune et la flore

Parc naturel régional du Haut-Languedoc
1, place du Foirail - BP 9
34220 St-Pons-de- Thomiéres

www.parc-haut-languedoc.fr
& 04 67 97 38 22
accueil@parc-haut-languedoc.fr
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