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Doudou est un grand cowrageux ;
maman C'a scuvent raccenmaedé...

Fendant ton senuneil et tes jouwwées & C'école,
il vagage pour décarin be monde !

Sen plus grand souvenin est sa découverte du pays
du Miamiam ; tevie incennue pour teus les enfants...
De la-bas, il a waumené pour toi des histoires fascinantes
et de savowreux tésorns a décowwin ; pour e
plein d’'énergie et pantin toi aussi a ba découverte
du mande et de ba vie !

Suis ses aventures & calorier en tournant la page !
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" Maonsieur Neeunceuf”

La premiere rencontre de Doudow a liew sur la talile
de la cuisine : avec "mensieur Neeunceuf” !
Mensieur Noeunaeuf est un grand sage...

JC enleve son chapeaw powr gu'on puisse tremper
des mouiblettes dans sa coguille pleine d'ex...
Comme tous les grands sages, Mensieur Noeunceuf
apprécie ba fantaisie. Qbaxs Doudow lui offre un
décor nigele ! En nemerciement ; Maonsiewr Noeunoeuf
b fait goditer son ox... Mmmnunm ! C'est bien bon !
et Daudouw se sent plein de sagesoe !
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"La ﬁ%/ﬂb@ des cavottes”

Camme Doudeu est plein d'énengie, il se tend & ba fenvme
des carcttes ; bes champs de carottes nipées ant été
maissannés : il g a beaucoup de travail powr foumer

les bottes de foin canctte i ba founchette... I faudia awssi

débiitex les troncs d'anlines carottes en biiches poun €fivex.
Oh fisse ! Que d'efforts ! Mais le paysage est magnifigue :
€e saleil change les fleurs carottes en vitraux chalewreu,
et bes fanes des albines canottes dansent dans la buise...
Daoudow est feureux.... I a tres faim aussi !
(A Laxns il crogue un pew de fain caratte ef...
Mmmmmm ! C'est bien bon !
&t Deudoau se sent encoxe plus de bonne humeur !
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Four se détendre apres ces wudes besagnes,
Daudeu part se pramener dans ba clairiene aux cuudités.
Cuelle mewweitle ! Des flewrss wadis et flewrs carottes
gy poussent paisililement, des tomates cetises se gorgent
de saleil ef les papillons cencembine vivevoltent dans Caix...
Daudou fait un beau bougquet... Mais il a de nouveau
un peu faim ; alors i godite une jolie flewr radis ef...
Mmnmmm ! C'est bien bon et ¢a croque !
Doudeu se sent teut propie de Cinténieur
et pax conoséquent, il a les idées claines !
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selon be achéma ci-contye et Laisoez tBremper bes vadis

dans de Uean bouillante te temps gue Les pétales o écantent.
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"La lune ciepe

et les étoiles miettes”

Doudeu a beaucaup manché a Caventure. Jant ef si bien
que ba nuit finit pax tombex, et dans be ciel scintille
ba bune ciépe... Daudou a twes faim ; son ventie gavgouille !
La bune attendrie bui offre de croquer un petit marceau
de sen disque. Deudou recennaissant accepte
bien velontiens ! I godite et... Mmmummun ! Clest délicieua !
Mais beaucaup de miettes se sant éparpillées dans le ciel...
Deoudeu promet d'aller les ramasser be lendemain ;
carn apues cette journée bien vemplie, il a tues sommeil,
et il s 'endant Gien freurena sur la deuce colline farine,
biercé par le muwmue d'un uiisseau de bait végétal,
et pax les neflets de la Cune et des éteiles miettes
qui dansent suxn les nochers oeuls...
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"Les nuages chou fleur”

Le lendemain matin, comme promis ; Doudou va nettoyer
le ciel des étailes miettes de ba veible... (L cette accasion,
il décowune les nuages chou fleur ! Comme Deudou
n'a pas puis de petit déjeiner ; il a twes faim... Qloxs
il godite une peu des nuages : certains sont chauds et
fondants, d'autres croquent et plewvent de la sauce
mousseline, mais... Mmmmmm ! Jows sent bien bons !
& Doudaw se sent plein d'énengie paur une nouvelle
journée d'explonation a ba buewr du saleil carotte !
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"La mavmite d'ex

En vedescendant swi teve, Doudow atténit a € eatiémité
d'un anc-en-ciel ; ba e les Leprechauns (lutins d'Jlande)
cachent leuns manmites pleines d'ox... Quel téson !!!
Riz au safran, mais doxé et lentilles de bronze scintiblent !
Des joyaua de peivwen et de courgette wépandent lewr
cowleur dans les ains... Les émations cuvnent Cappétit ;
alors Doudow godite i cette manmite et... Movunmmm !
Clest bien bon ! & Doudou se sent plein d'énergie
powr continwer son chemin !

Nate pows maman ou papa :
corvgette vonde faxcie sans viande ;

whilisez un cewf camme Lant et de € fuibe d olive,
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"Le paradis des nouilles”

Deudoeu fait une petit fialte dans une cantiée qu'il connait
liien, et tai aussi : le paradis des nouilles ! Daudew a déja
gaiité aux nouilles ; elles sont bien bonnes, mais powr étre
en pleine fonme ; il sait gu'il ne faut pas en aliuser...
Fusillis, spaghettis au 6lé camplet, farfalles auwa ceufs
frais, coquillettes d'épeautre, pates i petage... Quelle
divensité ! Plein de gratitude pour cette magie ; Doudou
médite avec les jumeaua Macaroni et Rotelle,
pourn nemencier le créateuwr des nouilles !
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"Le volcan purée”

Serein et reconnaissant, Deudou le cowrageua part eaxplorer
une des zanes les plus anciennes du pays du Miamiam ;
le tewitaine des volcans purée... I y fait chaud, tees chaud !
On nacente gue ces valcans sont nés des penunes de tevee,
a U'épaque vaporeuse... Une bave de Cait végétal s 'écoule
de beur sommet. ffamé pax sen escalade, Doudou
gaiite a un volean ef... Mmmmmm ! C'est bien bon !

&t Doudoau se sent plein d'énengie pour pantin en quéte
d'autres menveilles.
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"La niviene Seupe”

Daeuden aviive ainsi aux bords de ba grande riviere Seupe.
Elle est froide, et des nénuphars carotte flottent & sa sweface.
Elle a aussi des sowrces chawdes air trouwer wéconfont
pendant Chiven ; Cégumes maubinés, Cégumes en morceaua,
tapicca, vexmicelle, croditons et fromage wipé 'y développent
en seins cunatifs. Doudou s'y sent bien ; pour se wéchauffer
de C'intériewr ; il godite aua sources chaudes ef... Mmmmmm !
C'est bien bon ! Et Doudou se sent nevigené pows
continuex san vogage !

Nate powr maman ow papa :
ne jetez JUMATS vas vestes de pain ; découpez-les en vandelles o petits movceaux ;
guillez .*ff?éf?fi'”h.‘ff! a b poéle ou faites-Les vissoler avec un pew d fudle d'olive et o ail
pocy abfteniv de déliciews cvoutons poun soupes et salades.

( acerio aoelibiex be f:l:u'u ,I'f“'-"‘d” ALECHE ,"J.l

15

ﬂjesﬂn mprime sur wwas.hugolescargot.com. Usage persannel uniguemsant - Reproduchan interdite



20 Q

UM% VY

=
oL
=
=
[
il
il
1]
“.l_u



"La foret Procolis”

Doudaeu saute dans sa bargue avocat !

JC suit le cowrs de ba riviere Soupe ; elle traverse 'épaisse
forét Brocolis... Des troncs, vestiges d'arbines poireaua,
signalent C'entrée de ce sanctuaine végetal. Une pluie
de saja cuisine est fratchement tombice sur ba forét, et
les ciseaua céleni en chantent d aise...

Four se frayer un chemin ; Doudeu doit manger
certaines branchies et... Mommmm !

C'est bien bon ! Et Doudaw se sent plein d'énengie !
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"Le champi Jomaeul”

(lu coeur de la forét, Doudow décawwre une espece rare de
champignen géant : le champi SJemoeuf ! JE pousse
en génénal sun un it de salade en lanienes, et de petits
champignons Camelle se développent @ ses pieds...
Doudou se souvient d' Ulice auw Tays des Mewwveilles ;
abons il gedite un moxceau du champi Jomeeuf,
par cwiiosité... JE ne devient pas immense camme (lice,
mais mmmnaunm ! Clest bien bon ! &t cet endrait douillet
ui pewmet de s 'effrin une petite sieste au frais,
bence pax ba Natuxe...

Nate pows maman ou papa :
-i.'I:"-I'-\'.'iI':'-:"..' |:-I.'.'l I_'} L l'i'.-if'ur-!'!-;'-.i I:-{ [EE] I:"-I.'n!l!{ I:-l!-!-!'.: lI'.II:"J'I'.: CL D LLLEY
une assise solide au champignon ef poux bien mainteniv sen chapeait.
Déposez sux € oewf une tomate coupée en dewa ow awx 2[5,

Décarer avee des petits chauchour de magennaise en tule,
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Doudou a bien douni. JC a bien besoin d'émergex...
JE manche au hasard au coeur de ba fornét. (u bout d'un

certain temps, il met une patte dans la jungle des fruits :

quel paradis ! Des grappes multicolones et parfumées
poeussent en pagaille ! Le soleil bes fait brillen camme

du venre caloxé... Jeut est deu, sucté, beaw, moellews...
Doudau émerveillé décare ses areilles de jolies cetises !
JC ne peut pas wésister a €'envie de goditer a tautes ces
mewveilles et... Mmmmmm ! Clest frais et délicieua !

&t Deudou se sent enfin wéveillé ; plein de vie et d'énergie

powr finix de travenser ba forét profonde !
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" Les totems

Doudeu st enfin de ba forét :
sur un sel de wiz semi complet, des totems dédiés aua dieux
du pays du Miamiam (Vitamine, Verdure et Protéine)
o 'énigent vens Cle ciel... Des affrandes de sauce végétale
et de chacolat fondu leux sent Laites. Douden déreule
sen tapis salade et médite en €'fonneur des 3 dieun.
En nemenciement, ces dexniers affrent a lewr tour un pew
de leur force a Doudouw ; en le laissant goditer aua
3 totems buochette... Mmmmunm ! Clest délicieuwa !
&t Deudou se sent plein de vie et de teconnaissance !
JC neprend sa woute, le coeur léger.

Nate pows maman ou papa :
sauces salées facon dips ; genve tofou sogeux ou ramage blanc de chiéose
avec fudite d olive, cilroulette, échalottes ef un pew de sel.

Buachetie de deeite : x"n"lrn; !uj!r-:'r{. :f'|-e|.'r.':t{,lt'. afiee.
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H‘Ba, ﬁ deﬁ o t Iy

Deudoeu longe le fleuve Protéines ; il décide de camper surn
une plage de sawrasin et de pellenta. Ines débrouillard ;
il se fabnique une cabiane de haxicots namassés sux
la Gerge. JE prépare un bon few ef pour son déjeiiner ;
il péche pais chichies, raricats rouges, bentilles et petits pois.
Clest tues ban ! E suntout plein d'énengie ; chose tues utile
pewr wécupérer des forces apres un bong voyage !

Nate poux maman o papa :
ey e el Ferene Acoeiey ; f'-!!e'fv.* cieise Ees Eenbiffes, Fes pais citichiea

ef El.' SELLNCLA LI {l!I-\'.-!“'.‘ LLit Ir'l.'““:-f-!'l'.! Iil!-l.' IE-.I.'.-!J'L-!H!".'."' Ir"ﬂl-i’.
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"De netaur paur le gaitter”

Upres ces riches explovations, Doudow rentre & ba maisen !
Des ceussins maoelleua Cattendent dans ta chamibe.
Doudouw bui, t'attend pour partager son gediter : galettes
de niz soufflé, jus de ponunes bio et... Chocelat !

Le chocalat ne wend pas plein d'énengie,
mais qu'est-ce gue c'est bon de temps en temps !
Deudou est hewreux de te retrouver, il est hewreuax
de wetrouver rines et jewx avec toi !

En attendant san prochain départ pewn un neuveau
veyage d'exploratews...
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De netour pour le gaitter !




"Conclusion !”

Daoudow tentre grandi de san explovation au pays du Miamiam.
JE a campris que se newwin deit étve une cébébration de ba vie
plutit qu'un autematisme. Four ce faive, il te prapose d'accompagner
tes parents swe bes manchés ; pour xégalen tes yeua ef tes navines
de Gelles coulbewns ef de délicieua parfums !

En mangeant ; Doudeu garde toujouns & esprit que Cégumes
ef fruuits sant affedts par ba Jewe ; a chaque saisan ses végétauc,
qui wepondent parfaitement aux liescins du mament de netre carpo.
Daudow se sauvient aussi gue sans poules, vaches, bvelis et chewtes,
il ne paunait jamais décaver de Meonsiewr Noeunceuf ou
déguster des produits Caitiens... Doudow vemercie denc ba Jevue et
bes animaua avant chagque tepas.

Four ajouter de ba magie & ces dewniers ; Doudou te prapase
de pasticiper a ba wéalisation des vecettes ou de dressex de jolis plats
facen mandala ! E pourquei ne pas instawner, une fois par semaine,
un wepas oit L'on peut manger avec les deigts ; buochiettes de Eégumes,
dips, cxpes, épis de mais, fuuits frais, pitas, etc ; tout est permis !
Clest C'occasion de regarder ba bumiire au traverns d'une rondelle
de caratte, L'eccasion de godter un nouvel aliment les yeua fenmés,
Caccasion de mélanger les aliments qgui croquent avec €es aliments
gui fondent dans la bouche ; tout est pevnis  :)

PBonne découverte du pays du Miamiam !
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