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Bonjour a vous, chers lecteurs, nous allons
vous présenter notre journal :
LES ETOILES DU GOUT. Pour commencer,
Nous nous sommes mis en équipes de deux
pour trouver le nom du journal. Ensuite, nous
avons regroupé les noms proposes par
chacun des groupes, pour trouver le nom final
en realisant un vote général. Au deébut, les
plus proposes étaient :

- Nuage du délice

- L'Etoile de Chamaliéres
- La pluie du godt

Aprés avoir débattu sur ses noms, nous avons
décidé de choisir :
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LES ETOILES DU GOU1

Nous,éléves de la classe de 2nd CAP PSR*

avons décidé de choisir ce nom car il est en

lien avec notre formation. Les étoiles dans le
titre désignent les éléves.

*CAP = Certificat d'Aptitudes Professionnelles
en Production Service et Restauration.

Petits pains d'épices et sa créme anglaise a la
féve de tonka, dessert du menu de Noél 2021
réalisé par les CAP PSR.

L'ACTU DES PSR : Présentation du CAP PSR p.2 / SANTE : Comment mieux dormir p.3 / RECETTE : Mendiants au chocolat p.4

ACTUS DES PSR

Le CAP PSR (Production et Service en Restauration ):
C'est:

- ASSURER la réception d'un produit, de I'encaissement
- ETRE a I'écoute du client pendant le service

- POUVOIR cuisiner en collectivité ou en restauration rapide.

Aprés un CAP PSR nous avons la possibilité de travailler
dans divers secteurs :

- dans le service en restauration en collectivité (EHPAD,
milieu scolaire,cafétéria, restaurant d'entreprise...)

- dans la restauration rapide (fast food)

- en entreprise de fabrication de plateaux conditionnés
(cuisine centrale)

-TECHNIQUES PROFESSIONNELLES

(production, service, entretien) -Connaissances des milieux
professionnels - Microbiologie appliquée - Technologie des
produits alimentaires - Prévention, santé, environnement -
Communication

-ENSEIGNEMENT GENERAL

Francais / Histoire Géographie / Enseignement Moral et

Civigue / Arts Appliqués / Mathématiques / Sciences / Anglais /

Education physique et sportive
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“| INTERVIEW : ELEVE DE 1CAP PSR -
Pourquoi as-tu choisi de faire ce CAP ?
_"Parce que la restauration est une voie qui m‘attire.”
Que voudrais-tu faire apres ton CAP ?
_"Devenir propriétaire d'un cafe."
Aimes-tu ce que tu fais actuellement ?
_"Oui je m'épanouis dans ce que je fais."
Qu'est-ce que tu préféres dans cette filiere ?
_"Je préfére le service a la cuisine."
F_ Pourquoi préféres-tu le service a la cuisine ? _‘I
_"Parce que j'appréecie le contact avec la clientele.”
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SANTE RECETTE |

. Dans une cassero!e cassez votre
tablerte de chocolat en morceaux et
. ajoutez le beurre
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Pour commencer, il y a la phase de I'endormissement. Fruits secs (raisins, mangues ou figues _ :
Ensuite, commence un cycle de sommeil d'environ 90 minutes. Ce cycle se compose d'une phase séchees, baies de goji, etc.) s
de sommeil lent et d'une phase de sommeil paradoxal. Fruits a coque (pistaches, noix de cajou, noix, S au refrlgﬁ’ra‘tévr Et gmeéa}és &u ﬁ‘em:er
. Le sommeil lent : C'est la récupération physique. C'est lors de cette phase que l'on sécréte noisettes, noix de pécan, etc.) momentpour év,wef ﬂu r,'s ne foncfent
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Et pour les gaurmands vous pouvez
aussi réaliser une seule plaque a
partager @

I'normone de croissance qui permet aux enfants de grandir et de réparer les dégats de la journée chez
les adultes.
. Le sommeil paradoxal : C'est & ce moment-la que I'on réve et c'est la phase de récupération du
cerveau.
Dans une nuit de sommeil il y a 5 a 6 cycles de sommeil qui s'enchainent.
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Temps de sommeil des éléves _
40 Nous nous sommes intéressés au sommeil des éléves du
- 35 ” ~ - -
20 lycée hoételier de Chamalieres. Pour cela, nous avons
i distribué a 122 éleves un questionnaire sur leur sommeil. Puis
15 nous avons étudié les résultats :
10 RS . - .
s - 75 % des éléves disent bien dormir _
. . , . . Horizontalement

o - 32 % des éleves ont des difficultés a s'endormir i ) ) )

3h 4h 5h 6h 7h 8h Sh 10h 1. Je peux étre mangé en salade, a la coque ou tourné.

. - 65 % des éleves se sentent fatigués la journée 2. Je peux étre chocolaté ou écrémé, mais je suis toujours une bonne source de calcium.
Tepmps du sommall (%} 3. Avec ou sans trous, f'accompagne & merveille les fruits lors de la collation.
- 93 % des éléves utilisent les écrans avant de dormir 4. De fruits ou de légumes, faime &tre 100% pur.

5. Je vis dans I'eau et on devrait me manger de 2 a 3 fois par semaine.

Quebpues condeildd pour, mieuy doumix :
- Eviter les écrans
- Limiter les excitants ( sodas, sucre, tabac, alcool, drogue ...)
- Se coucher plus tot le soir
- Piece sombre pour favoriser la production de la mélatonine qui est I'hormone du sommeil
- Environnement calme et température a environ 18 degrées

l Verticalement

1. Je peux é&tre frais ou en conserve et je suis un excellent dessert.

2. Bouteille isolante permettant de garder la température des aliments.

3. Je viens sous différente formes : & sous-marin, pita, tortilla.

4. En batonnets ou en rondelles, je mets du croguant et de la couleur dans vos lunchs.
5. Verts, rouges ou bleus, nous nous tenons toujours en grappe.
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