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s i  t u  ne  t ' es  j omo is  i n té ressé  ou  su je t ,  i l

es t  g rond  tenps !  c ' es t  un  nonde  ù
découv r i r :  goû te r  des  p lo t s  o r i g i -
noux  e t  i nconnus ,  essoye r  de
nouve l l es  rece t tes ,  i nv i t e r  des
copo ins !  E t  su r tou t  ne  so i s  pos

négo t i f :  ne  d i s  pos  que  tu
n 'os  pos  fo im ,  pos  l e  t enps
ou  peu f  de  g ross i r !

vous les f  i l les,

vous les gorçons

Bre f ,  l e  su je t  vous  conce rne  tous ,  que  ce
so ien t  l es  rég ines  m i roc les ,  l es  fos t - f ood ,  l es  co l -
l o t i ons  ù  l o  réc réo t i on ,  l es  l égunes  è  redécouv r i r , . . .
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" Den |NS|DER" vÀ t'en donner un aperçu- 0n esi là pour ça, non?
Alotj Jl tu aJ des gueslionJ, deJ commentalteJ, deJ idèes,

tét  45 30 311 f lcc@pt. lu

l{otre diététicienne |rabelle te rêDondya

/-- el potlIra la conreille!!

P.5- Pour changey, on a écril en françaiJ,,.
qu'en penjeJ_tu?

. Equilibre èlimeniàiYe p-4

BedécouwiY
let légumes

. Produils miYàclet
pouY màigriY?

. 5.0-S Récré

p.6

p .E

p .9

p-10

P. tz

p-13

Fèst tood -
Le mai du siècle?

L'alimentation
du grànd spoYtif

A fond la forme,
le mùtl i

o

i\-
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EQUILIBRE ÊLIMENTRTRE

Tout  le  monde mq nge.
Et  même p lus ieurs  fo is  por  jour .
Mo is  i l  ne  fou t  pos  eng lou t i r  n ' impor te  quo i l
A lo rs  com me n t  fq i re?

Un jeu d 'enfont . . .
R È G L E s  D U  J E U :

P e t i t - d é j e u n e r  d u  r o i ,
d é j e u n e r  d u  p f i n c e  e t  d î n e f
d u  p o u v r e .  D o n c  n e  s u r t o u t
p o s  s o u t e r  l e  p e t i i - d é j e u -

2 .  D e u  x  c o l l o t i o n s  p o r
j o u r :
F l o h e t ù 1 6 h , p o r
e x e m p l e  à  l o  r é c r é .  r o i r e  l e
b o n  c h o i x :  l o i t o g e s ,  f r u  i t  s
o u  c é r é o l e s l  F  n e  p o s
c o n f o n d  r €  o v e c  l e  g r i g n o t o -
g e  p e n d o n t  t o u t e  l o  j o u r -

n é e l

.,.



3 .  M o  n g e r  Y o f i é :
C o n s o m m e r  t o u s  l e s  j o u r s  l e s  o l i m e n t s  d e  c h q q u e  c o t é q o f i e :

oeooe Céréoles et fécu le nts
( p o i n ,  p ô t e s ,  r i : ,  s e m o u l e ,  p o m m e s  d e  t e f f e ,  e t c )
t é g u m e s  e t  f r u i t s
P r o d u i t s  l o  i t i e  r s
v i û n d e s ,  p o i s s o n s ,

M o t i è r e s  g  r o  s s e s

Pyro.nidg d? l'qli.rntqtion iquitib.ô?

z l .  N e  p o s  m o n g e r  t r o p  g r o s :
T o u s  l e s  o l i m e n t s  f o u r n i s s e n t  d €
l ' é n e r g i e  ( = . o l o r i € s ) .  D ' û i l l e u r s ,  n o t r e
c o r p s  o  b e s o i n  d e  c e t t e  é n e f g i e  p o u l
t r a v o i l l e r ,  f o i r e  d u  s p o f t  e t  m ô m e
p o u r  d o r m i r .  M o i s  u n e  c o l o r i e  n ' é g r l e
p o s  f o f c é m e n t  u n e  c o l o r i e ! l  D o n c ,  i l
n e  s ' o g i t  p û s  d ' e n g l o u t i r  n ' i m p o f t €
q u o i  -  à  d é f o u t  d e  d é s é q u i l i b r e r  s o n
o l i m e n t o t i o n  e t  g r o s s i r .

(jJ



HeilÉc

Beoucoup d'entre vous pensent ne pos
o imer  les  légumes.  s top ,  c 'es t  une idée
préconçue: lo préporotion ou des mélonges
sovonts vont vous les foire odotet,

1.  oser  les épices et  qronqtes
sur les crudi tés
.  Concombre + qneth + souce ou

yoourt
. Tonotes + bosil ic
. Betteroves rouges + oignon
. solode f. isée ou Dissenli t  + oi l

2.  Êgrémenter  les légurnes cui ts :
. carottes + thym
. Horicots verts + Dersil
. Horicots bloncs + tonote
.  Chou rouge +  ponme

3.Essoyer  grot in ,  souf f lé  ou f lon:
corotte, courgette, chou-fleur, brocoli,
épinord, potiron, chompignons, etc:
c'est délicieux!

SEUCE ÊU YNOURT

.a @illêr. ù roùp. dc yoourt

.t cuillê. ù .oup. vi..i!rê

.r cuillêr ô so{pG d'hùilê

@



p o r  p ê É ô n n € :  3 o o  g  l é g u m e s  -  1 s o  m l  l ô  t  -  1  c u i l l € r  è  c o f é  d e  n o i r e ô o  3 o  q

f r o n o q e . ô p é  -  5 € .  p o i v r € ,  m u 5 . o d e

c u i f e  l e s  l é 9 u m e s  è  l o  v o p e u r  ( s  à  7  m i n u t e s ) .  P e n d o n t  c ê
t e m p s ,  p f é p o f e f  l o  s o u c e  b l o n c h e :  d é l o y e r  l o  m o i z e n o  o v e c  2
c u i l l e f s  à  s o u p e  d e  l o i t  d o n s  u n  b o l  € t  m e t t f €  l e  r e s t e  d u  1 ô i t
à  c h o u f f e r .  Ê  é b u l l i t i o n ,  r e t i r e r  d u  f e u  e t  o j o u t e r  l o  m o i z e n o
d é l o y é e ,  o s s o i s o n n e r  e t  l o i s s e r  b o u i l l i r  1  m i n u t e  e n  m é l o n -
g e o n t .  v e r s e r  s u r  l e s  l é g u n e s ,  p o r s e m e r  d e  f r o m o g e  € t  p o s s e r
q u e l q u e s  s e c o n d e s  s o u s  l e  s f i l .

P o f  p e r s o ô n e :  2 o o  s  l é s u m e s  c u i t s -  3 o  s  f r o n o s e  r ô p é -  s o u c e  b l o n c h e
( fece t te  du  s .o t in )  +  l  eu f

M é l o n s e r  l e  j o u n e  d ' c e u f  e t  l e  f r o m o s e  è  l o  s o u c e .  A j o u t e f  l e s
l é g u m e s  c o u p é s  € n  p e t i t s  m o r c ê û u x .  B o t t f ê  l e  b l ô n c  e n
n e i s e ,  p u i s  I ' i n c o f p o f e f  d é l i c o t e m e n t .  v e r s e r  c e t t e  p r é p o r o -
t i o n  d o n s  u n  m o u l e  h u i l é  e t  c u i r e  1 o  à  2 o  m i n u t e s  à  1 8 0 . c
( f o u f  p f é c h o u f f é ) .

P o r  p e r s o n n e :  2 o o  q  l é g ! m e s  c u i t s  -  1 s o  n l  l o i t  d e n  - é c r É n é  -  2  c ! i l l e 6  à
soupe de crène f ro i .he -  I  e l f  -  30 g f .onoqe rôpé -  se ,  poivre

B o t t f e  l ' æ u f  o v e c  l e  l q i t  e t  l o  c f è m e .  Â s s o i s o n n e r .  Ê j o u t e f  l e
f r o m o g e  e t  m é l o n g e , o v e c  l e s  l é g u m e s  r é d u r t s  e ' 1  p u r e e .
c u i r ê  o u  f o u r  ù  1 é o " c  p e n d o n t  2 s  m i n u t e s .
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!H[NUIT5 ]IIIRfl[II5 TIIIH ]IIIIIHIH ?
Ê s e F I T s  c e I T I Q ! Ê s ,  p E V E I L L Ê z  V o ! s I  N E  c R o Y E z  P A s  T o U T  c E  Q U E  V O U S

c É  a u E  v o ! s  L r s Ê z  L Ê  L r B Ê e r É

P O P T É  E U I  À  É C A I A E  N ' I ù P O E T E  E U O I I  S I  L Ê

N E  v o u s  r N e L r r É 1 E z  e Ê s .  ç a  s É  s Ê u P A r r .  E L L E  N E

S E C R E l E .  P A R  ' O N T R E ,  L ' Ê E N A A U E  D E S

p H o r o s  " Ê v a N r -  Ê p R È s  ,  ç a  c  E N  E s r  p L F r N  r F s  r ô u È N Ê ù ! r  v o u s Y

C P O Y E Z !  V O U S ?  R E G A P D € Z . Y  D E  P E È S ]

M o i s  l o  p o l ' i e  d u  g r o t e s q u e  e s t  o t t r i b u é e  o u x  p f o m e s s € s  s u r  l e s

" s  è  1 0  k i  o s  p ê r d ! s  e n  u . e  s e m o l n e -  s o n s  e f f o r t s  n i  r é g ; m e l
F n ô l y s e  d ' u n e  d i é t é t i c i e n n e  p o u f  I n s i d e r :

1 .  M o t h é m o t  q u e m e n t  i m p o s s  b  e :  s  k g  r e p r é s e n t e n t  e n v i f o n
3 e . o o o  k c o l .  M ê m e  e n  j e û n o n t  € o m p l è t e l n e n t ,  c e  q u i  e s t  t o t o l e -

m e n t  l n c o n c e v o b l e  d ' u n  p o i n t  d €  v u e  m é d i c o l ,  i l  f o u d r o i t  p l u s  d ê

2 2  l o L r s  o  u n  n d i v  d L  p o u r  p e r d r e  c e  p o i d s  d e  g r o , s s e .

2 .  l e s  p e f t e s  r o p  d e s  d e  p o i d s  s o n t  d u e s  è  d e s  p e r t € s  d ' e o ! .

.  L e s  s o u n o s .  I l s  n €  f o n t  p o s  m o i g r i r ,  i l s  d é s h ) , d r o t e n t -

.  M o r o t h o n  d o n s  l e  d é s e r t .  P e r t e  e x t . ê m e :  j u s q u ' à  3 l i t r e s  d ' e o u

.  c y c l i s t e  i t o l i e n :  m o r t  d ' h y p e r t h e r m i e  s u i t e  à  u n e  c o u r s e l
3 .  L e s  k i l o s  v i t e  p e r d u s  s o n t  o u s s i  v i t e  r é c u p é f é s ,  e t  s o u v ê n t  o v e c

d e s  f e n f o f t s , . . .  s i  l e s  h o b i t u d e s  o l i m e n t o i r e s  n €  c h o n g e n t  p o s l

t o  s o n t i  e s t  c e  q u e  n o u s  o v o n s  d e  p l u s  p r é c i e u x .  n è n e  o v e c
q u e l q u e s  k i l o s  s u p e r f l u s .  M o i s  o n  s ' e n  r e n d  s o u v e n t  c o m p t e  q u o n d

c ' € s t  t r o p  t o r d .  L e s  p r o d u i t s  m i r o c l e s  p e u v e n t  c o u s e r  d e  g r o v e s

o t t e i n t e s  f o n c t i o n n ê l l ê s ,  p o r f o i s  i f f é v e r s i b l e s .  I l  y  o  q u e l q u e s

o n n é e s ,  s u i t e  à  l o  c o n s o m n o t i o n  d ' u n  t h é  i n c o n n u  o u x  v e r t u s

" o m i n c i s s û n t e s "  e t  v e n d u  p o r  c o r r e s p o n d o n c e ,  d e  n o m b r e u s e s
f e m m e s  s o u f f f e n t  o c t u e l l e m e n t  d ' i n s u f f i s o n c e  t é n o l e  c h f o n i q u e ,

l e s  o b l i g e o n t  ( p o u r  s u r y i v r e )  d e  s e  r e n d f e  3  f o i s  p o r  s e m o i n e  ù  l ' h ô -
p i t o l  e n  d ; o l y s e  p o u r  4  h e u r e s l

NEURoNEs,  coNNEcrEz-vous !

o



L o  s o n n e t t e  r e t e n t i t ,  c ' e s t  l o
r é c r é ô t i o n  e t  d ê s  t o s  d e  l ê u n e s
s o f t e n t  l e u r  3 c  ( c o c o ,  c h o c o l ô t ,
c h i p s ) .  M o i s  o i r  s o n t  p ô s s é e s  l e s
c o l l o t i o n s  é q u i l i b f é e s  ?

n v i s  ù  l o  p o p u l q t i o n l  E s p è c e  e n
v o i ê  d ' e x t i n c t i o n :  l e s  e n - c o s  é q u i -
l i b r é s  d e s  p o u s e s  s c o l o i r e s .  L e
p o i n  d é s e r t e ,  l e s  f r u i t s  s ' o u b l i e n t
e t  l e s  l o i t o g e s  s e  p e r d e n t .  N ' o y o n t  r i e n  e m p o f t é  d o n s  l e u r  s o c ,
l e s  é l è v e s  s e  t o u r n e n t  i n v o r i o b l e m e n t  v e r s  l e s  v i e n n o i s e r i e s
( r e c o r d  e n  s u c r e s  e t  g r ô i s s e s ! )  o u  v e r s  l e  d i s t r i b u t e u r l  D o m m o g e ,
c o r  c e l u i - c i  n e  c o n t i € n t  q u e  d e s  s u c r e r i e s ,  q u i  n ' o n t  c o m m e  p o i n t

p o s i t i f  . . .  q u ' u n e  l o n g u e

I l  e s t  Y r o i  q u ' i l  y  o  u n  h i c :
o p p o r t e r  s o  t o r t i n e  o u  s o
p o n m e  ù  l ' é c o l e  e t  l o  n o n -
g e r  d e v o n t  l e s  c o p o i n s  o
l ' ô i r  ô s s e z  p r i m o i r e  e t
d e m o n d e  d u  c o  f o € t è  r e
d e v o n t  l e s  m o q u e r i e s  d e s
i g n o r o n t s .  c o r  c e u x  q u i  s e
p e r m e t t e n t  d e  j u g e r  ( e n
m o l )  v o t r e  c o l l o  t  i o n  -  s o  n t  é ,
n e  s o n t  p o s  t f è s  i n f o r m é s
s u f  l e s  b i e n f o i t s  d ' u n e  o l i -
m e n t a t i o n  é q  u  i l i b  r é e .

Ê  v o u s  d e  l e u r  n o n t r e r
l ' € x € m p l e  € n  f o i s o n t  d e s
c o l l o t i o n s  b r o n c h é e s l

P F N - B R G N Ê T

1 / 4  d e  b o g u e t t e  o u x  c é r é o l e s
2  f e u i l l e s  d e  s r l o d e
4  r o n d e l l e s  d e  t o m o  t e  s
7/2 oeuf
1 cui l ler ù cofé de moyonnoise
2  c u i l l e r s  è  s o u p e  d e  t h o n  o u
n o t u f e l  é m i é t t é

S N N D W I C H  C Ê P R E S E

1 / 4  d e  b o g u e t t e  o u x  c é r é o l e s
2  f e u i l l e s  d e  s q l o d e
4  r o n d e l l e s  d e  t o m  û t e s
4  r o n d e l l e s  d e  m o z z o r e l l o
b o  s i l i c  c i s e  l é
1  f i l e t  d ' h  u  i l e  d ' o l i v e

o



PEUT-oN
CONCILIER

FNST FOOD

ET EQUILIBRE

ALIMENTAIRE?

Avanlaqes du Fasl Food
.s té r i l i t é  des  p rodu i t s :  r i sque  res t re in t  de  tox i - i n fec t i ons  o l i -

men to r fes
.  Roo id i t é  du  se rv i ce
.  Pos  de  con t ro in tes  (nonger  ovec  l es  do ig t s ,

oss i s  ou  debou t ,  e t c )
.  Cho ix  ossez  g rond
.  P résence  de  p lo t s  so ins
.  coû t  obo rdob le

lnconvénients du Fasl Food

.  Peu  de  v i t om ines ,  se l s  m iné roux  e t  f i b res

.T rop  de  g ro i sses ,  de  suc re  e t  de  se l

.  Mo lso in  en  cos  de  nouvo is  cho ix  (o t ten t i on  oux  co rnb ino i sons )
Déc r ié  po r  de  nonbreux  odu l tes ,  l e  f os t  f ood  es t  pou r ton t

{9



i név i t ob le .  n lo rs  que  fo i re?  sons  en  fo i re  so  con t i ne  hob i -
tue l l e ,  on  peu t  y  o l l e r  de  tenps  à  ou t re .  Mo is  i l  f ou t  f o i f e
un  cho ix  so in  e t  éou i l i b fé !

Pour  o r r i ve r  à  un  ce r to in  équ i l i b re ,  i l  f oud ro i t :

1  p rodu i t  cé réo l i e r  +  ( v ionde ,  oeu f ,  pou le t  ou  po i sson )  +
légumes  +  souce  o l l égée  +  p rodu i t  I o i t i e r  +  bo i sson

Exemples

l .Honburge f  +  pe t i t e  f r i t e  +  j us  d 'o fonge  +  g loce
2 .ch i cken  s t i cks  +  cheeseburge r  +  so lode
+  souce  ou  voour t  +  eou
S.F ishburge r  +  pe t i t e  so lode  +  souce  ou  yoour t
+  g loce  +  bo i sson  l i gh t
4 .so lode  no r ine  +  f f i t es  +  chousson  oux  ponnes  +  l o i t
S .c rond  Bu fge r  +  so lode  +  m i l kshoke  +  eou

e menu compor te , {  e r reurs  d ié té t iques :
Fr i tes  +  Moyonno ise  +  Eurger

+ sodo sucré + gôteou ou chocolot

RÉPO sEs:
1 .  Présence s imu l tonée de , l  p rodu i ts

trop gros
2.  gbsence de  légumes e t  de  f fu i ts
3 .  Êbsence  de  Drodu i t  l o i t i e r
,1. Trop de sucres sinples: sodo - gôteou

*rti



l ' o l i m e n t o t i o n  d u  s o o r t i f  e s t  D o f t i c u l i è r e  e t  d i f f è f e  d ' u n e  o l i m e n t o -
t i o n  c l o  s s i q  u  e .

E x p l i c q t i o n :  t e s  m u s c l e s  c o n s o m m e n t  p r é f é . e n t i e l l e m e n t  d u  s u c f e ,  l e
g l u c o s e .  C e l u i - c i  e s t  p r é s e n t  n o ô  s e u l e m e n t  d o n s  l e s  s u c r e s  e t  s u c r e -
r i e s ,  m o i s  d o n s  g r o n d  n o m b r e  d ' o l i m e n t s  s o u s  d i f f é r e n t e s  f o r m e s :

.  c é r é o l e s :  r i z ,  o v o a n e ,  b l é ,  m o ï s ,  . . .

.  f é c u l e n t s :  p o r n m e  d e  t e r r e ,  p ô t e s ,  r i z ,  . . .

.  l é g u n e s  s e c s :  h o r i c o t  b l o n c / r o u g e ,  p o i s ,  l e n t i l l e ,  f è v e

.  s o u s - p r o d u i t s  t e l s  q u e  f o r i n e ,  o m i d o n ,  f é c u l e ,  s e m o u l e . . .

RurREs co NsE r
Pfendf€ son repos de pféférence 3
heufes qvont l 'entfoînement ou le

N e  p o s  f o i r e  u n e  o v e r d o s e  d e  v i o n d e !
B o i r e  b e o ù c o u p  o v o n t ,  p e n d o n t  e t
o p f è s  I ' e f f o r t  ( p o u r  r e m p l o c e r  I ' e o u
é l i m i n é e  p o f  t f o n s p i r o t i o n ) .  N e  p q s
o t t e n d f e  d ' o v o i r  s o i f ,  c q r  o l o r s  l e
d é s é q u i l i b r e  e s t  ; n s t r l l é :  m i e u x  v o u t
1 v e f f e  d ' e o u  t o u t e s  l e s  2 0  m i n u t e s
q u ' u n  1 . / 2  l i t r e  e n  u n e  f o i s !

c e s  o l i m e n t s  l i b è  f e  n  t
p r o g r e s s i v e m e n t  d u  q l u -
c o s e  ( 1  à  5  h e u r e s )
o p f è s  l o  d i s € s t i o n ,  € o n -
t f o i f e m e n t  o u x  s u c r e s
e t  s u c r e r i e s ,  d o n t  l e
s l u c o s e  e s t  u t i l i s é  d é j ù
1 0  à  3 0  m i n u t e s  o p r è s
ingest ion (=sucres ropi-
des).  Les peffofmonces
s p o f t i v e s  f i s q u e  n t  d e  n e
p o s  t e n i r  l o n g t e m p s l  A
c h o q u e  r e p o s ,  l e s  o l i -
m e n t s  d e  b o s e  s o n t
d o n c  l e s  c é r é o l e s ..  Ê v o i r  d e s  e n - c a s  s u c r é s  ( m o i s  p o s

tfop) pour évi ter le coup de pompe
l o f s  d e  l o n s u e s  é p r e u v e s

@
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1  p o i g n é e  d e  f l o c o n s  d ' o v o i n e  ( 3 0 - 4 0  g )
â s t u c e :  l e s  f l o c o n s  d ' q v o i n e  p e u v e n t  ê t r e  c u i t s  r o p i d e m e n t  o v € €
d u  l o i t  c h o u d  ( 2  m i n u t e s  o u  m i c f o - o n d e s ) .  t o i s s e r  g o n f l e r
5  m  i n u t e s .

l  cui l ler à soupe de céréoles ou r i : ,  noïs ou blé (choisir  éventuel-
l e m e n t  u ô  m ù s l i  d é j à  m é l o n g é  d u  c o m m e r c e ,  s o n s  s u c r e  o j o u t é  d e
préférence)

p o m m e  r ô p é e

b q n o n e  e n  r o n d e l l e  o u  q u e l q u e s  f r o i s e s

2  c u i l l e . s  à  s o u p e  d e  f r u i t s  s e c s :  f i g u e s ,  d o t t e s ,  r o i s i n s ,  c o c o . . .

1  c u i l l e r  à  s o u p e  d ' o l é o g i n e u x  c o n c o s s é s  ( n o n  s o l é s ) :  n o i s e t t e s ,
o m o n d e ,  n o i x  d e  c o j o u  o u  d e  p é c o n ,  p i g n o n s  d e  p i n ,  p i s t o c h e s ,
g r o i n e s  d e  t o u r n e s o l . . .

l  p i n c é e  d e  c o n n e l l e

1 s o  à  2 0 0  m l  d e  l o i t  d e m i - é c r é m é ,  f r o i d  o u  t i è d e  o u  d u  l o i t  b o t t u ,
f e f m e n t é ,  o u  d u  y o o u r t

o



ie schùler lnnen der tei lnehnenden Klossen verof l ichten sich
f i j .  sechs Monote nicht zu fouchen (Toleronzgrénze: loyo
Roucher pro Klasse).

Der Wettbewerb beginnt on 6. Novenber 2000 und endet om
2 7 .  n p r i l  2 0 0 1 .  J e d e  t e i l n e h n e n d e  K l o s s e  e r h û l t  e i n e
nkt ionsnoppe mit  v iel€n f l ippigen Unter logen !  Die Klossen die
es schoffen, nehmen on einer not ionolen sowie eine interno-
t ionolen totter ie tei l .  Houptpreis der internot ionolen Lotter ie:
eine Rejse ni t  der gonzen Klosse ndch cth€n. Not ionole Preise:
Klossenessen, cutscheine fùrs Kino, tol le Rucksôcke, usw.

wi l l  deine ( losse rni tmqchen ? wi l lst  du weitere Einzelheiten zu
diesem wettbewerb nissen ?

Infos und Einschreibeformulore erhôlst  du bei der Fondot ion
Luxemboufgeoise Contre le Concer (  45 30 33-1).

Homepoge des Wettbewerbs :w*ù.coôcer. lulmission2001.html
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Feçois "Den Ins ideY" che2 to i ,
c 'est  vra iment  p lur  rympa !

à lô maiso

Nom Prénom

Rue/lluméro

Code poslal / locali té

Année de naissance

Daie /signaiure

Prière de compléler et envoyer à:
Fondàt ion Luxembouqreoise Contre le Cancer
B.P_ 404
L_2014 Luxembourg

0u simplement fàxer:  457269

I



o  Fondo t ion
Luxenbourgeo ise  Con t te
le  conce r  t ' i nv i t e  è  son
s tond  (2è rne  é toge  du
No tu r  Musée)  pou r  t es -
te r  t es  conno tssonces
su r  l e  t o  boc ,  l ' o l coo l ,
l ' o l imen to t i on  ou  I e
so le i l  v i o  o rd ino teu r  e t
pou r  recevo r r  un  l oppor t
pe rsonno l i sé .

Tu  peux  ouss i  po r t i c i pe r
à  nos  o te l i e rs  son té
"Posspor t  f o .  L i f e  " .

Pour  p lus  d ' i n fos ,
té léphone-nous
( t é l  4s  3o  331 ) .

l 0  _19  novembYe 2000
Natur Muiee a
LuxembouYq- Grund
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