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N°22 Semaine du 19 Juin au 26 Juin 2023

Ensemble c’est possible !

SCANNEZ POUR 
ACCÉDER 
AUX NUMÉROS 
PRÉCÉDENTS !

Dossier de la Semaine

COLONIES DE VACANCES : FAITES LE BON 
CHOIX
A quoi faut-il faire attention avant de laisser partir son enfant ? Quels critères retenir pour sélectionner 
un séjour de vacances pour son enfant ?

C’EST COMBIEN ? PRODUIT DE SAISON ASTUCE DE LA SEMAINE

LES COÛTS MOYENS DES
MARCHÉS DE LA SEMAINE

LES VERTUS DU CONCOMBRE ÉVITER LES MAUVAISES 
ODEURS EN CUISINE
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Les colonies de vacances font la 
promesse d’occuper nos enfants 
sainement. Toutefois, bien que 
la réglementation des centres 

de vacances soit stricte, sélectionner 
la bonne colonie de vacances pour ses 
enfants n’est pas toujours simple. Il 
est important d’être attentif à certains 
points au moment de sélectionner un 
organisateur. A quoi faut-il faire attention 
avant de laisser partir son enfant ? Quels 
critères retenir pour sélectionner un 
séjour de vacances pour son enfant ? 
Tous nos conseils dans LE DOSSIER DE 
LA SEMAINE.

Figurant dans la catégorie des aliments 
à calories négatives, le concombre 
est un fruit dont les atouts ne sont 
plus à présenter dans le domaine de 
la santé, de la minceur et de la beauté. 
Les propriétés du concombre sont à 
découvrir dans la rubrique LE PRODUIT 
DE SAISON.

Oignon cuit, friture, poisson, ou encore 
plat que l’on oublie sur le feu, cuisiner 
c’est aussi des odeurs qui s’imprégnent 
dans l’air. Que l’on soit bon cuisinier ou 
pas, nos préparations culinaires peuvent 
laisser une odeur parfois désagréable. 
Pour s’en débarrasser, découvrez notre 
ASTUCE DE LA SEMAINE.

Sans oublier la rubrique C’EST COMBIEN 
? qui vous livre les tendances du marché 
des produits de grande consommation. 
Du vivrier aux produits manufacturés en 
passant par les produits frais.

Pour terminer sur un sourire, rendez-
vous dans notre rubrique HUMOUR, 
pour démarrer la semaine dans la bonne 
humeur. 

Dr Ranie- Didice BAH-KONE

Parce qu’ensemble c’est possible !

Sécrétaire Exécutive du CNLVC
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Ensemble c’est possible !
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C’est Combien ?

TABLEAU DE L’ÉVOLUTION DES PRIX DE LA SEMAINE

Chaque semaine, nous faisons le tour des marchés pour vous livrer les prix moyens des 
produits de grande consommation, du vivrier aux produits manufacturés, en passant par 
les produits frais, etc.

Ensemble c’est possible !
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Produit de Saison

Atouts Nutritionnels et 
Bénéfices Santé

Figurant dans la catégorie des aliments à calories 
négatives, le concombre est un fruit dont les 
atouts ne sont plus à présenter dans le domaine 
de la santé, de la minceur et de la beauté. 

Deux périodes :
• De mars à juin.
• Octobre à novembre. 
La culture du concombre a l’avantage d’avoir un cycle très 
court, environ 45 jours.

Le concombre est essentiellement produit dans les zones 
marécageuses.

La peau du concombre contient une protéine 
appelée peroxydase. Or cette peroxydase 
pourrait réduire le cholestérol et les triglycérides 
et donc diminuer le risque de maladies 
cardiovasculaires. Elle aurait également des 
vertus anti-diabète par diminution du glucose 
sanguin et serait capable de protéger certains 
tissus de l’oxydation. 

L’équivalent d’une tasse remplie de concombres 
couvre environ 20% de vos besoins quotidiens 
en vitamine K, dont le corps a besoin pour 
solidifier les os. Associer une consommation 
régulière de concombre avec des aliments 
riches en vitamine D permettrait de réduire le 
nombre de fractures en augmentant la densité 
des os. 

Grâce à ses nutriments, le concombre permet 
de lutter contre la multiplication des cellules 
pancréatiques cancéreuses. Il limiterait 
également les risques de cancer des ovaires, du 
sein, de l’endomètre et de la prostate. 

L’effet bénéfique du concombre sur la peau passe par 
l’intérieur et l’extérieur. De l’intérieur, en manger vous 
apporte des composés anti-inflammatoires qui apaisent les 
irritations de la peau. De l’extérieur, grâce à sa grande teneur 
en eau (95%), le concombre possède un effet tonifiant et 
hydratant pour la peau.

BON POUR LE CŒUR ET 
LES VAISSEAUX 

BON POUR LES OS

BON POUR PRÉVENIR CERTAINS 
CANCERS

BON POUR LA PEAU

Saisonnalité

Zone de production

LES VERTUS DU 
CONCOMBRE
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Les colonies de vacances font la promesse d’occuper nos enfants 
sainement. Toutefois, bien que la réglementation des centres de 
vacances soit stricte, sélectionner la bonne colonie de vacances pour 
ses enfants n’est pas toujours simple. Il est important d’être attentif 
à certains points au moment de sélectionner un organisateur. A quoi 
faut-il faire attention avant de laisser partir son enfant ? Quels critères 
retenir pour sélectionner un séjour de vacances pour son enfant ?

Dossier de la Semaine

COLONIES DE VACANCES : FAITES 
LE BON CHOIX
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Dossier de la Semaine

LE PROJET PÉDAGOGIQUE
Oui ce sont des vacances, mais quand il s’agit 
de colonie de vacances, on parle de séjours 
pédagogique. En effet, il faut savoir qu’une colonie 
de vacances repose sur un projet pédagogique. 
C’est en quelque sorte la philosophie du séjour. 
Par exemple, inciter les enfants à adopter des 
gestes écologiques dans un projet pédagogique de 
protection de l’environnement. De même, il existe 
des colonies de vacances à confession religieuse 
et d’autres totalement laïques. Aussi, mieux vaut 
vérifier que le projet pédagogique proposé est 
en adéquation avec vos valeurs familiales et 
correspond aux besoins de votre enfant. 

LE THÈME DE LA COLONIE
Linguistique, culturelle, sportive, artistique ou encore 
scientifique, privilégiez les colonies qui ont une 
thématique et des objectifs précis. Les structures 
organisatrices sont conscientes de la nécessité de 
définir une thématique claire. C’est la raison pour 
laquelle elles proposent différents thèmes de colonie 
de vacances. Car, il ne s’agira pas simplement pour 
l’enfant de s’amuser, mais plutôt de valoriser ses 
talents en s’amusant. De fait, la passion de votre 
enfant peut être un bon indicateur pour choisir la 
colonie adaptée à sa personnalité et à son âge. 
Afin de choisir la colonie idéale, vous devrez donc 
prendre en compte les centres d’intérêt de votre 
enfant. Il serait dommage de choisir le basket 
comme thème alors que l’enfant est passionné par
le  théâtre.

 LA CREDIBILITE DE 
L’ORGANISME
Les colonies de vacances sont réglementées et 
doivent répondre à des normes. Que ce soit pour 
des séjours en Côte d’Ivoire ou à l’étranger, une 
colonie de vacances sérieuse doit impérativement 
avoir reçu l’agrément du Ministère de la Promotion 
de la Jeunesse, de l’Insertion Professionnelle et 
du Service Civique, qui vérifie un certain nombre 
de critères. Tels que le statut de la structure 
organisatrice, le programme journalier du séjour, 
les conditions d’hébergement, le nombre et la 
qualification des animateurs, la souscription à une 
police d’assurance de responsabilité civile ou encore 
l’existence d’un médecin référent qui peut être 
contacté facilement en cas de pépin de santé d’un 
des enfants. Les normes sont donc strictes. Avant 
de laisser partir votre enfant, vérifiez que ces normes 
sont scrupuleusement respectées par la structure 
organisatrice de la colonie de vacances. 

Pour choisir la structure d’accueil qui correspondra le mieux aux besoins de votre enfant, trois principaux 
critères sont à prendre en compte. 

COLONIES DE VACANCES : FAITES LE BON CHOIX

Il n’est pas nécessaire de partir loin de chez soi 
pour apprécier un séjour. Ce qui compte pour un 
enfant, c’est d’abord de rencontrer des amis et 
de découvrir de nouvelles activités. Un séjour 
épanouissant peut se vivre aussi bien dans la ville 
voisine que tout près du domicile familial.
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Alerte Infos
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Astuce de la Semaine

ÉVITER LES MAUVAISES 
ODEURS EN CUISINE

Oignon cuit, friture, poisson, ou encore 
plat que l’on oublie sur le feu, cuisiner 
c’est aussi des odeurs qui s’imprégnent 
dans l’air. Que l’on soit bon cuisinier 
ou pas, nos préparations culinaires 
peuvent laisser une odeur parfois 
désagréable.

MODE D’EMPLOI

•  Procurez-vous du vinaigre blanc.
• Versez du  vinaigre blanc  dans un bol et 
laissez-le dans la cuisine. 
• Le vinaigre blanc a la particularité d’absorber 
toutes les mauvaises odeurs de cuisine.
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Humour de la Semaine
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