Regles du Jeu

But du Jeu : Récolter le maximum de fruits et Iégumes
pour étre I’équipe la mieux nourrie en quantité et en
diversité.

Matériel de Jeu :

18 cartes fruits ou légumes entourées de noir x4
exemplaires

11 cartes « défense » : plantes aromatiques ou fleurs
entourés de vert x 4 exemplaires

16 cartes « défense » : amis du jardinier entourées de
rouge x 4 exemplaires

2 dés d’attaques avec les « ennemis » du jardinier et
plusieurs jetons dégats

27 cartes devinettes ou questions ou chance entourées
de bleu

2 Paniers / équipe x 4 exemplaires
fiche « bienfaits des fruits et légumes »

Tableau récapitulatif pour le responsable des cultures

Lecture des cartes fruits et Iégumes :

Cette image signifie : Jaime

Cette image signifie : Je n’aime pas
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Préparation des différents potagers

Désigner un ou une maitre du jeu « Responsable des
Cultures» (enseighant.e ou éducateur ou animateur.trice)

Le/la responsable des cultures lit la fiche « Les bienfaits
des fruits et légumes » pour lui ou elle-méme et la ré-
sume de maniere simplifiée pour ses éleves.

Constituer de 2 a 4 équipes (en fonction du nombre
d’éléves ou participants, une équipe peut se composer
de 2 a 4 joueurs). Chaque équipe se donne un nom de
potager (un fruit, légume et/ou herbe aromatique que tout
le monde aime dans le groupe ex : Cerise et Potiron)

Il ou elle distribue en premier les cartes fruits et |é-
gumes a chaque équipe (18 cartes/équipe)

Chaque équipe sélectionne 6 cartes (en mode facile) ou
12 cartes (en mode difficile) fruit ou légume a bord
noir sur 18 et met de coté dans sa pioche le reste des
cartes. Chaque équipe organise son potager de maniere
a ce gu’il y ait le maximum de bonnes association
(interactions positives ex : la carotte aime le poireau) de
plantes entre elles.

Le ou la responsable de culture distribue ensuite les 27
cartes défense (11 vertes + 16 rouge)/équipes.

Chaque équipe sélectionne 6 cartes (en mode facile) 12
cartes (en mode difficile) défenses (cartes a bord vert
ou rouge) sur 27 et met de c6té dans sa pioche le reste.
Elle les positionne de maniére stratégique pour proté-
ger le maximum de plantes. Une carte défense protege
si et seulement si elle touche physiquement la carte
fruit ou légume sur 'un de ses cotés.

Attention, apres un temps déterminé par le ou la res-
ponsable des Cultures, les 12 cartes (mode facile) ou 24
cartes (mode difficile) posées ne peuvent plus étre
déplacées.

Tour de Jeu :
1. Evénements

Le ou la responsable des cultures procede au lancement
d’une premiere « attaque» en utilisant au choix le dé
n°l ou n°2

Le ou la responsable de culture donne quelques explica-
tions simple sur I'attaque (cf. informations sur les fiches
dés ci-aprés). Puis, il ou elle examine les jardins pota-
gers des différentes équipes et met un jeton dégat sur
la carte touchée par l'attaque (cf. tableau récapitulatif
ci-aprés), ex : attaque des pucerons, I'équipe n°1 a des
choux, de la courge et des tomates dans son potager,
elle récupére 3 jetons dégat, un sur chaque carte.

Le.la responsable de culture lance au total 14 attaques
en commencant par le mois de mars en mode facile ou
par le mois d’octobre en mode difficile. Il ou elle in-
dique le mois de I'attaque en bougeant la fleche d’un
mois a chaque tour sur la roue.



2. Actions des équipes

Si les Iégumes du Potager n°1 sont touchés, I'équipe 1
expligue comment elle se défend. Quelles cartes dé-
fenses verte et/ou rouge, elle a prévu et pourquoi ?
Chaque équipe s’exprime et argumente ses choix.

Si la carte fruit ou légume attaquée n’a pas de défense,
elle est perdue. On la retourne en laissant le jeton dé-
gat sur la carte retournée. Si la carte a une défense,
elle est conservée avec le jeton dégat. En effet la carte
défense réduit le probléeme mais ne le supprime pas
définitivement. Au bout de 3 jetons dégats sur une
carte, la carte est perdue.

Chaque équipe choisit ensuite une action parmi :
- Restauration d’une carte perdue ou « chance »

L'équipe pioche au hasard une carte a bord bleu
(mettre au maximum 3 cartes chances dans la pioche
des cartes a bord bleu). Si elle trouve la réponse a la
devinette ou a la question, elle peut remettre sa carte
perdue a I'endroit. Si elle tire une carte chance. La
chance s’applique. Les cartes piochées sont éliminées
du jeu au fur a mesure.

—-> Récolte des plantes de son potager :

Si la période de récolte indiquée par la roue corres-
pond a la période indiquée sur les cartes (ex tomates
R : juillet a sept), I'équipe peut alors récolter, maxi-
mum 2 cartes par tour. Les plantes récoltées sont dé-
posées dans le panier de récolte correspondant selon
le nombre de kilos qu’elles génerent :

. 1 kilo pour une plante isolée

. 2 kilos par plante si 2 plantes associées ont été récol-
tées simultanément (exemples de cartes associées, la ca-
rotte aime le poireau, carottes et poireaux peuvent étre
récoltés ensemble et vaudront 4kg au total)

- Déplacer une carte défense dans votre potager, si et
seulement si vous n’avez pas perdu de cartes. Si vous
n‘avez aucune perte au bout de trois tours, planter
deux légumes en plus (choisissez dans votre pioche)

3. Fin de la partie :

A la fin de l'année (14éme tour), les plantes
« survivantes aux attaques » (cartes a bord noir) qui
n’‘ont pas été récoltées sont comptabilisées et valent 3
kilos chacune. Les cartes haricots et petit pois (cf.
super pouvoir) récoltées en fin de partie vous donnent
un bonus de + 1kg chacune.

L’équipe gagnante est celle qui comptabilise au final le
plus de kilos et le plus de fruits et légumes différents
dans les paniers (bonus santé 1 point/fruits ou lé-
gumes cf. fiche bienfaits des fruits et légumes).

A la fin de la partie, I'animateur ou I'enseignant peut
terminer la partie avec une dégustation de fruits et/ou
légumes de saison et/ou d’herbes aromatiques
(infusions)
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Sources et compléments d’informations pour aller
plus loin

https://www.fao.org/fruits-vegetables-2021/fr/
https://www.fao.org/3/cb2395fr/cb2395fr.pdf
https://www.fruits-legumes.org/calendrier-fruits-legumes/
https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/fruits-legumes

https://www.futura-sciences.com/planete/dossiers/
botanique-secrets-fruits-legumes-1050/

https://www.inrae.fr/apprendre-comprendre

Le jeu peut se jouer a partir de 3 joueur-euse-s, jusqu’a 20
joueur-euse-s. Au-dela de 4 joueur-euse-s, I'animateur-rice formera
des équipes .
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18 cartes a bord noir a découper et plastifier
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Petits Pois
R : juin-juillet
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27 cartes soutiens bord vert ou rouge a découper et plastifier en 4 exemplaires
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Verso des cartes a photocopier et plastifier
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Panier des récoltes isolées

Panier des récoltes associées, 2kgs




Les « Bienfaits des fruits et [égumes »

Les fruits et les légumes sont au cceur de notre alimentation. Ils nous apportent un ensemble précieux de
nutriments dont notre corps a besoin. lls nous aident a étre en bonne santé, nous protegent de certaines
maladies et peuvent en plus nous procurer du plaisir.

Que nous apportent les fruits et les légumes ?

L’eau, principal constituant des fruits et des légumes, elle contribue de cette maniére a notre hydratation
en plus de I'eau que nous buvons. Elle permet également le transport des vitamines et des minéraux dans
I'organisme.

Les vitamines B1 B2 B3 B6 B8 B9 : essentielles pour la fabrication des globules rouges, I’équilibre du systéme
nerveux, le renouvellement de la peau et des cheveux

La Vitamine E : antioxydant naturel, elle nous protége du vieillissement cellulaire

Le Beta caroténe (pro vitamine A) : protege contre le vieillissement cellulaire. Il est indispensable pour la vi-
sion, la croissance et la peau

Les sels minéraux (Potassium, calcium, cuivre, magnésium, iode, soufre... ) : en trés petite quantité, ils jouent
un réle essentiel dans de multiples processus physiologiques.

Les fibres améliorent le transit. Le systeme digestif de I’étre humain est incapable de digérer entierement les
fibres. Les intestins doivent donc fournir un effort particulier pour les évacuer et ce sont toutes ces contrac-
tions des muscles de la paroi des intestins qui facilitent le transit |Elles préviennent les problémes de consti-
pation. Les fibres sont une des bases de la nourriture des bactéries du micro biote intestinal.

Il est trés important de diversifier le choix des fruits et légumes consommeés, car leur teneur en micro nutri-
ments varie d’un fruit ou légume a I'autre. Régalez vous de votre propre production, jouez au Potager des
Saveurs pour apprendre, pour prendre du plaisir a faire pousser et récolter vos propres fruits et légumes

Comment les consommer ?

A la bonne saison, cueillis a3 maturité, c’est-a-dire quand ils sont mdres, et brut (sans transformation) c’est la
ou ils ont le maximum de godt.

Le plus frais possible (minimum de temps entre la récolte et I'assiette), au maximum avec la peau. La peau
est trés riche en fibres et éléments protecteurs (anti oxydants). Préférez les aliments biologiques sans in-
trants chimiques qui se concentrent souvent dans la peau pour les fruits.

Privilégier le cru ou les modes de cuisson courts avec peu de perte de vitamines.

Conserver et déguster les fruits et légumes crus a température ambiante (le froid réduit la teneur en vita-
mines et anesthésie le go(t)




Roue des mois de récolte a construire

Janvier

Décembre

Février

Novembre

Octobre
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Septembre

Mai

Juin

Juillet




Dé d’attaque n°1 a construire

Imprimer sur un papier cartonné

Teigne du poireau

Pucerons
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Escargot et limaces

Herbes Indésirables et

Nématodes _—

iy

- Les pucerons sucent la séve des feuilles, les feuilles dépérissent, la plante ne peut plus se nourrir correc-

#4

Mouche de la carotte

Doryphore

tement. Les pucerons apparaissent au printemps et sévissent jusqu’a la fin de I’été.

- La larve du papillon Teigne du poireau, fait des galeries et se nourrit de fintérieur du poireau.

-> Escargots et limaces se régalent des jeunes feuilles tendres.

- Les nématodes se nourrissent des racines. Les herbes indésirables (ex : pissenlit, plantain, bouton dor...)
affaiblissent les plantes, elles peuvent rentrer en concurrence avec les fruits et légumes en prenant la nour-

riture du sol a leur place, surtout quand les plants sont jeunes au printemps.

- La larve de la mouche de la carotte fait des galeries et se nourrit de lintérieur de la carotte.

-> Les larves de doryphore se nourrissent exclusivement des feuilles.




Dé d’attaque n°2 a construire

Imprimer sur un papier cartonné
Thrips

Mildiou = champignon

Mouche de I'oignon Lapins de garenne, Rongeurs

Papillon Piéride
du chou

Déréglements climatiques

-> Les larves de la piéride du chou, se nourrissent des feuilles.
- Le mildiou est un champignon qui attaque les feuilles.

- Les thrips piquent les organes végétaux pour se nourrir du contenu des cellules. Les cellules vidées se
remplissent alors d'air, ce qui se traduit par des taches ou des marbrures gris argenté .

- La larve de la mouche creuse des galeries dans le bulbe ce qui va favoriser le développement d'une

pourriture.

- Les lapins raffolent des jeunes pousses, des tiges et des racines. Les rongeurs attaquent les racines des
plantes, la plante ne peut plus se nourrir ni aller chercher de I'eau.

- Déréeglements climatiques : amplification des changements de température, intensification des précipi-
tations (fortes pluies, gréle, vents violents...), augmentation des périodes d'aridité et de sécheresse.



Jetons dégats a découper et plastifier
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Tableau Récapitulatif

Attaques Plantes touchées Différentes solutions
Pucerons Chou, Courgettes, Courges, Coccinelle et Chrysope/
Haricots, Tomates Capucine/ Romarin/ Thym/Basilic/
Ortie
Doryphores Aubergine, Pomme de terre Ail/ Carabes dorés/

Punaises Orius et Macrolopus

Mouche de la Carotte Carottes Araignée/ Poireaux/ Qignon/ Voile
anti-insecte

Papillon de nuit : Teigne du Poireaux Araignée/ Carottes/ Chauve-souris/

Poireau Voile anti-insectes

Papillon Piéride du Chou Chou Araignée/ Tomates/ Sauge/ Voile anti

-insecte

Limace / Escargot

Epinard, Fraises, Salades, Ra-
dis

Ail/ Bourrache/ Haie avec les héris-
sons/ Carabes dorés

Lapins de garenne

Rongeurs

Carottes, Oignons, Poireaux,
Salades

Pomme de terre, radis

Ail/ (info en plus : Grillage)

Ail/ Menthe/ Purin de Sureau

Thrips

Oignons

Poireaux, Petit pois

Punaises : Orius et Macrolopus/
Voile anti-insectes

(Info en plus : Piege chromatique bleu
avec de la glue)

Mouche de I'oignon

Oignon

Carotte/ Voile anti-insecte/ Araignée

Mildiou Tomates, Aubergines, Pomme | Décoction de Préle
de terre
Nématodes Racines des tomates CEillet d’Inde

Herbes indésirables

Carotte, salades, Epinard,
fraises, courgettes

Paillage épais, Binette

Déreglements climatiques :
sécheresse, gelée tardive ou
précoce, vents violents...

Haricots, Pomme de terre, oi-
gnons, radis, fraises,

Salades, Tomates, Petit Pois

Tournesol/ Courges/

Courgettes/ Paillage épais/ Rhu-
barbe/ Haie/ Voile de protection so-
laire et récupérateur d’eau de pluie




Devinette 1

Je suis ronde ou ovale, petite ou
grosse.

Mes couleurs vont du blanc au vio-
let foncé.

Je suis amere mais si vous me lais-
sez reposer en tranches sous du sel
lie perds mon amertume !

\Vous pouvez faire de moi du caviar
ou de la moussaka Mais attention
guand vous viendrez me récolter en
été, j’ai quelques piquants !

Devinette 2

Je pourrai vous faire peur vu la
taille de mes feuilles vertes. Elles
sont géantes !

Et vous pourriez avoir encore plus
peur en sachant qu’elles sont
toxiques.

Mais ce n’est pas cette partie que
VOUus pouvez manger.

Vous pouvez cuisiner mes longues
tiges rouges.

Je suis sir que Vous m’avez mangé
au moins une fois en tarte ou en
confiture.

Devinette 3

Je suis une petite racine ronde-
lette rouge-rose dehors et
blanche dedans, mon cousin est
noir dehors et blanc.

On pousse tous sous terre et si
vous aimez les choses pimentées
vous pouvez nous croquer ! Crus
bien entendu.. mais pas mes
feuilles qu’on appelle “fanes”.
Elles sont super dans la soupe
avec des patates!

Devinette 4

Je pousse sous terre, je suis ron-
delet et bien charnu.

Parfois rouge parfois jaune, par-
fois blanc, je fais le bonheur de
VOS repas.

Vous étes tellement émus quand
vous me préparez que souvent
vous vous mettez a pleurer !

Devinette 5

Jaime grimper c’est pour cela que
ma plante fait plein de vrilles !

Les parties de moi que vous man-
gez s’appellent gousse et/ou
grains.

Quand mes gousses sont fraiches,
vous m’équeutez avant de me faire
bouillir.

Quand mes grains sont secs, il vaut
mieux nous faire tremper dans
I’eau toute la nuit avant de nous
cuire sinon la cuisson est tres tres
longue.

Devinette 6

Si vous coupez ma racine, vos doigts
deviennent tout rouge !

Les gens disent que je sens la terre.
Mais il suffit de me laver pour dé-
couvrir ma belle couleur rouge et il
suffit de me raper cru et mélanger
avec des pommes pour que dispa-
raisse mon go(t de terre.

Mangez-moi crue si vous aimez ma
fraicheur, ou cuite si vous m’aimez
sucrée.

Devinette 7

Je suis longue ou ronde.

Je suis verte foncé, verte claire,
jaune, vert tacheté de blanc..

Je suis bonne méme crue. Mais nor-
malement on me mange cuite.

Je suis une fane du barbecue en
été ! Grillez-moi !

Devinette 8

Si vous voulez me voir il faut venir
me chercher sous terre une fois
gue mes feuilles sont fanées.

Depuis que je me suis installée
dans son potager, I'étre humain
m’a tellement apprécié qu’il a fait
de moi un de ses aliments princi-
paux.

Vous me retrouvez a votre table
toute I'année, je suis bonne en gra-
tin, frite, au four, bouillie ou en
purée...

Je parie que vous m’adorez !

Devinette 9

Je peux étre douce, poivrée, aqua-
tique, ananas, chocolat..

Nous sommes plus de 70 variétés
différentes sur terre..

Au Maroc, les gens adorent boire
du thé avec mes feuilles.

Je rentre dans la compositions du
taboulé et je me marie bien avec les
fraises..




Vrai-Faux 1

Les fanes ou feuilles de betterave se
mangent.

On peut manger le chou fleur cru.

Les feuilles d’épinards peuvent se
manger crues.

Vrai-Faux 2

Les pommes de terre peuvent se
manger crus en salade.

La courgette se marie bien avec le
chocolat dans un gateau.

L'ail pique plus les yeux que I'oi-
gnon quand on I'épluche.

Vrai-Faux 3

Je peux manger en hiver des to-
mates séchées.

Les betteraves peuvent se manger
crues

On peut faire des cookies au poti-
marron.

Question 1

Qu’allez vous manger avec les légumes
de votre jardin ?

Citez au moins 5 plats différents que
VOUS pouvez cuisiner avec vos
légumes ?

Question 2

D’ou viennent ces fruits et [égumes
en dehors de leur saison de récolte en

France ?
Fraises * * Maroc (avion)

Haricots verts * * Kenya (avion)

Question 3

Relie les bonnes techniques de conser-
vation pour transformer les fruits et
légumes suivants :

 du raisin au raisin
sec

Vinaigre

Fermentation e e des carottes au jus

Pommes * * Espagne de carotte lacto
(camion) fermenté
Tomates * * Nlle Zélande Réfrigération e des fraises en
(avion) confiture
Appertisation e e cornichon
Déshydratation e e Petits pois
Question 4 Question 5 Question 6

Que signifient les expressions francgaises
suivantes :

* Etre une bonne poire

* Etre mi figue mi raisin

* Rouge comme une tomate

* Ménager la chévre et le chou
* Raconter des salades

Si vous en avez trouvé trois sur Cing,
Vous avez gagné

Que signifient les expressions fran-
gaises suivantes :

* se fendre la poire
* Les carottes sont cuites
* Mettre du beurre dans les épinards

* Etre aux petits oignons pour quel-
qu’un

* C'est la cerise sur le gateau

Si vous en avez trouvé trois sur Cing,
Vous avez gagné

Parmi ces légumes, lesquels sont

dit « anciens ou oubliés » :
Asperges, Céleri, Chou, Endives,
Fenouil, Panais, Rutabaga,

Topinambour, Salsifis
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Réponses aux Questions :

Réponses aux devinettes :

N° 1 Aubergine N°2 Rhubarbe N°3 Radis

N°4 Oignons N°5 haricots N°6 Betterave

N°7 Courgette N°8 Pomme de terre N°9 Menthe

Réponses au Vrai-Faux N°1 : Vrai—Vrai—Vrai
Réponses au Vrai-Faux N°2 : Faux—Vrai—Faux

Réponses au Vrai-Faux N°3 : Vrai—Vrai—Vrai

Question 2

Fraises—Maroc (avion)
Haricots verts - Kenya (avion)
Pommes—Nlle Zélande (avion)

Tomates—Espagne (camion)

Question 3

Déshydratation —du raisin au raisin sec

Fermentation—des carottes au jus de carotte lactofermenté
Appertisation—des fraises en confiture

Vinaigre— cornichon

Réfrigération—Petits pois

Question 6

Parmi ces légumes, lesquels sont dit « anciens ou ou-
bliés » : Panais, Rutabaga, Topinambour, Salsifis
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Expressions francaises fruits et légumes :

* Etre une bonne poire : en référence a la poire bien mire
qui tombe toute seule de son arbre, cette expression se dit
d’une personne un peu naive, qui se laisse facilement duper
ou abuser.

* Etre mi figue mi raisin : étre a la fois satisfait et mécontent,
de bonne et mauvaise humeur

* Rouge comme une tomate : se dit lorsqu’une personne est
sous le coup d’'une émotion forte, honte, timidité, colere

* Ménager la chévre et le chou : satisfaire deux personnes
ayant des intéréts opposés, de sorte que chacune soit satis-
faite de I'arrangement établi.

* Raconter des salades : mentir, raconter des histoires, col-
porter de fausses nouvelles

* se fendre la poire : éclater de rire

* Les carottes sont cuites : cette expression s’utilise quand il
n’y a plus rien a faire, quand tout espoir est perdu

* Mettre du beurre dans les épinards : améliorer ces condi-
tions de vie, faire mieux avec peu de chose

* Etre aux petits oignons pour quelqu’un : dorloter, cajoler
qguelque chose, quelqu’un, faire quelque chose avec beau-
coup de soin, d’attention

* C'est la cerise sur le gateau : touche finale pour parfaire
une réalisation, perfectionnisme




