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Les quatre vedettes – le roi Caribou, Olympide, le Fromage tendre et la Carotte croustillante



Juli : « Je meurs de faim. » 
Quasa : « Tu as toujours faim. » 

Panialaa : « Je peux sentir de la friture d’ici. »
Juunii : « Mmm. Des frites! »

Juli: “I’m starving.”
 Quasa: “You’re always starving.”
 Panialaa: “I can smell the Fast Food from here.”

Juunii: “Mmm. Fries!”

Jo: v]1NLfi
 fxn: vq8NuxJZF5

Xix~M: bmU5 NwJ9lx6bC iEF’5`N6.
J~~i: m7mE bwm X5bwg6 c`M3tbs8if.



Juli : « On veut du poulet et des frites. »
Quasa : « Ouais et quatre boissons. » 

Panialaa : « Des beignes! Il ne faut pas oublier les beignes. »
Juunii : « Des beignes saupoudrés de sucre. »

Juli: “We want chicken and fries.”
Quasa: “Yeah and four drinks.”

 Panialaa: “Donuts! Don’t forget the donuts.”
Juunii: “Donuts with sprinkles.”

Jo: xe[Q3Jx3u4 x7m X5bw5g3i4 c`M6tbsymJi4.
fxn: “x7m5bs6 ybmi4 wuZ3i4.

Xix~M: c`M6tb5! bw7m SwA6bwo4r5 c`M6tb5.
J~i: c`M6tb5 Wsnst5`N3i4 vb}ZEym2lt4 mm6nsti4 mmE`M4v.



Juli : « Que voulez-vous faire après avoir mangé? »
Quasa : « On pourrait aller jouer aux arcades. » 

Panialaa : « Ou on pourrait aller au terrain de jeu. »
Juunii : « Ah non, moi je vais être trop plein pour jouer après ce repas. »

Juli: “What do you want to do after we eat?”
Quasa: “We could play games at the arcade.”

 Panialaa: “Or we could go to the playground.”
Juunii: “No, I’m going to be too full to play after this meal.”

Jo: hoEAx6Wy iExi4f2b?
fxn: w7m`c nMshQx3g3g9lx3gA5 etQx3g3F5`N3j5.
Xix~M: s=?l=}? w7m}c ygC3F1+j6g9lx6gA5.

~~J~i: xex5ghlx3ix6gA5 etQx4n6 iExi5`NgxD2b.



 « C’est pas drôle! »

“Yikes!”

/w!



« Je suis le roi Caribou. J’ai une très grande force.  
Personne n’est plus fort que moi. »

“I am King Caribou. I have fabulous strength.  
No one is stronger than me.”

whmb’’6 g4gi b7NsJz. n`qic9lxF4gz.  
rgl4bi5 nTi6ns9ME4gz.”



« Je m’appelle Olympide. Personne ne peut durer aussi longtemps que moi. 
J’ai une endurance sans pareil. »

“I am Water Woman. No one can last like I can.  
I have fabulous endurance.”

wmoEp’5`N6 x3N6 W9lE4g6 b7NsKz.  
rNux6 s?2g5 w~kycf}b0+/q5yx6gt.  
tu5yxE5yxux3gz h8iMqM5b3Li.”



« Je suis le Fromage tendre. Personne ne peut s’étirer et  
se pencher comme moi. J’ai une souplesse incroyable. »

“I am Stretchy Cheese. No one can stretch and bend like me.  
I have fabulous flexibility.”

w7j/6g8NaKz by5b6i6n5N6. rNux5yx6 s?2g5 
by5g8NqM6 x7m WEzi6 x0p6 v TMz. 

WcwoN6g9lx5yxux6gz whxk5 WEz9M5b6Lz  
tu’5NC xJZcq5g6.



« Je suis la Carotte croustillante. Personne ne voit aussi bien que moi.  
Je peux viser tout droit. J’atteins toujours la cible. »

“I am Crunchy Carrot. No one sees as well as I do.  
I have fabulous accuracy. I always hit the target.”

ytJx9]MNi5 svos2 iedbi5 b7NsKz. bsg5yxlvsC7m 
rNux6 s?zg5 w1q2S6. xh4DExcRQ5gz`l8`i5 szy1i6X3u5 
bsg4g9lx6gz NlRQ9ME4n6Lzl b4Wlxj5. hNgw8N3u 

Nv5yJ9lx3Lzl WbExc3iDm.



« Si tu désires devenir un super héros comme nous … »

“ If you want to become a super hero like us…”

bwm xJqg3JxJAxDF5 s?2tg5..”



« Nourris-toi bien. »

“Eat strong.”

“ie5yx3i4 iE5bix6St5 nTJlt9l.””



« Bois ce qui est bon pour toi. »

“Drink strong.”

wu5yx6b3lt[l wu5yx6u5.””



« Un cerveau et un esprit fort »

“Strong minds and spirits”

whm5yxE[lt5 xi3iyxE[lt[l””



« Un corps fort »

“Strong bodies”

tuyxE[lt[l””



« Mange bien, bois bien et vis longtemps. Passe ce secret à tes copains! »

“Eat strong, drink strong and live long. Pass it on!”

ie5yx3i4 iE5b3ix6St5,  
wu5yxm3lt[l wkc5b3ixCF vJy5yxE5”



Panialaa : « Wow, est-ce que c’était bien les quatre vedettes? »

Panialaa: “Wow, was that the Fabulous Four?”

Xix~M: “mw5yx6, bwm xJq5guxJx3i4 ybmi bwAyo1i4  
sWQ/s5yx3Lt4V””



Building Healthy Bodies Information: The Fabulous Four
Parents:
1. Help your child to recognize the Fabulous Four foods — country meats, vegetables, milk products and 

water. At meals ask them to look at what is on their plates and tell you whose food they see. You can 
encourage them to eat well by saying “Let’s drink water like Water Woman.” “Here is some fish from King 
Caribou.” “We’re eating fabulously! Good job.”

2. When you are shopping with your child, ask him/her to tell you what food they see in the store that are 
Fabulous Four foods. 

3. Ask your child what s/he would like to have for a snack. Encourage healthy choices by asking, “Is that a 
Fabulous Four food?” When they make a poor choice ask, “What could you have instead that would be 
fabulous?”

Read the book and then listen and sing Eat Strong - http://arviat.tv/healthy-music
See the website www.arviat.tv/health for additional ideas.

Renseignements sur Corps en santé : Les quatre vedettes
Parents :
1.  Aidez votre enfant à reconnaître les quatre vedettes parmi les aliments que l’on trouve autour d’eux — 

gibier, légumes, produits laitiers et eau. Lors des repas, demandez-leur de regarder dans leur assiette et de 
nommer ce qui s’y trouve. Vous pouvez les encourager à manger bien en disant par exemple : « Prenons 
de l’eau comme Olympide, la Femme de l’eau limpide. » « Voici du poisson du roi Caribou. » « On 
mange super bien! Bravo mon grand! »

2.  Lorsque vous faites les emplettes avec votre enfant, demandez-lui de vous indiquer quels aliments du 
magasin figurent parmi les quatre vedettes. 

3.  Demandez à votre enfant ce qu’il voudrait manger pour collation. Encouragez les choix santé en 
demandant, « Est-ce que ça compte parmi les quatre vedettes? » Lorsqu’il fait un mauvais choix, 
demandez-lui « Que pourrais-tu prendre à la place qui compterait parmi les quatre vedettes? »

Lisez le livre, puis écoutez et chantez « Eat Strong » - http://arviat.tv/healthy-music
Rendez-vous au site web www.arviat.tv/health pour obtenir d’autres idées.

ᖃᓄᐃᖏᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᑎᒥᖃᕐᓂᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᑎᒃᓴᑦ : 
xJq5gLux3Jx3i ybmi bwAyo1i5

ᐊᖓᔪᖄᓄᑦ:
1. ᓄᑕᖃᓂᒃ ᐃᓕᑕᖅᓯᔫᓪᓗᐊᓕᕐᓂᕐᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓗᓂ ᐊᔪᖏᑐᕐᖢᒥᐊ’ᔪᐊᕐᓂᒃ ᓯᑕᒪᓂᒃ ᓂᕿᑎᐊᓂᒃ − ᓂᕿᓪᓗᐊᕖᑦ, 

ᐱᕈᖅᑐᑦ, ᐃᒻᒧᖕᓂᒃ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᒪᖅ. ᓂᕆᑎᓪᓗᒋᑦ ᓱᓇᓂᒃ ᓂᕆᖕᒪᖔᑖ ᖃᐅᔨᓴᖁᓗᒋᑦ ᐊᓪᓕᕋᕐᒥᖕᓂᒃ, 
ᐊᒻᒪ ᐅᖃᕐᓗᑎᒃ ᐃᓕᖕᓄᑦ ᓱᓇᓂᒃ ᑕᑯᔭᕐᒥᖕᓂᒃ ᐊᓪᓕᕋᐅᔭᕐᒥ. ᐃᑲᔪᖅᑐᕈᖕᓇᖅᐸᑎᑦ ᐅᖃᐅᑎᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐃᒥᕐᒥᒃ 
ᐃᒥᓚᐅᖅᑕ ᐃᒪᓕᕆᔨᒥᑦ ᐊᕐᓇᒥᑦ. ᐃᖃᓗᒃ ᑕᕙ ᑐᒃᑐᑦ ᐃᓱᒪᑕᖓᓐᓂᑦ.” ᓂᕆᑦᑎᐊᓗᑲᐅᖅᑐᒍᑦ! ᐱᓕᕆᑎᐊᖅᐳᑎᑦ.

2. ᓂᐅᕕᕆᐊᕈᕕᑦ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐱᖃᑎᒋᓗᒍ, ᐊᐱᕆᓂᐊᒻᐸᑦ ᓱᓇᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᑕᑯᖕᒪᖔᑦ ᓂᐅᕕᖕᕕᖕᒥ, 
ᐊᔪᖏᑐᕐᖢᒥᐊᔪᐊᕐᓂᒃ ᓯᑕᒪᓂᒃ ᑕᐃᒎᓯᓕᖕᓂᒃ.

3. ᓄᑕᕋᐃ ᐊᐱᕆᓗᒍ ᓱᓇᓂᒃ ᓂᕆᐊᕐᔪᒍᒪᖕᒪᖔᑦ. ᓂᕿᑎᐊᕐᓂᒃ ᓂᕆᖁᑉᒋᑦ ᐊᐱᕆᑦᑕᕐᓗᒋᑦ,  
ᐊᔪᖏᑐᕐᖢᒥᐊᔪᐊᕐᓂᒃ ᓯᑕᒪᑦ ᓂᕿᑎᐊᑦ ᐃᓚᒋᕙᔪᒃ?” ᓂᕈᐊᑎᐊᖏᐸᑦ ᐊᐱᕆᓕᕐᓗᒍ, “ᓇᓕᐊᖕᓂᒃ ᓂᕆᓇᔭᖅᐱᑦ 
ᐊᔪᖏᑐᕐᔪᐃᑦ ᓂᑭᖓᓂᒃ?

ᐅᖃᓕᒫᕐᓗᒍ ᑐᓵᒻᒫᕐᓗᒍ ᐃᒻᖏᕐᓗᒍ ᓂᕆᒻᒫᕐᓗᓂ ᖃᕆᑕᐅᔭᒻᒥ Eat Strong - http://arviat.tv/healthy-music

ᖃᕆᑕᐅᔭᒥ ᑕᑯᓗᒍ www.arviat.tv/health ᐃᓱᒪᓕᐅᕈᓯᒃᑲᓂᕐᓂᒃ ᑕᑯᔪᖕᓇᖅᐳᑎᑦ.



Renseignements sur Corps en santé : Les quatre vedettes
Éducateurs :
Cette histoire porte sur les groupes alimentaires à intégrer dans l’alimentation et les aliments qui favorisent 
une bonne santé. Faites référence à ces aliments comme Aliments sains. Les activités qui aident les enfants 
à reconnaître les aliments sains par rapport aux aliments pauvres sur le plan nutritionnel et les activités qui 
les aident à comprendre comment notre corps assimile ces aliments constituent de bonnes façons de donner 
suite à cette histoire.
Lisez le livre, puis écoutez et chantez « Eat Strong »  - http://arviat.tv/healthy-music
Rendez-vous au site web www.arviat.tv/health pour obtenir d’autres idées.

Building Healthy Bodies Information: The Fabulous Four
Educators:

This story is about introducing food groups and foods that are health promoting. Refer to these foods as 
Strong Foods. Activities that help children identify strong foods from weak foods and to understand how 
our bodies use these foods are good follow ups from this story.
Read the book and then listen and sing Eat Strong - http://arviat.tv/healthy-music
See the website www.arviat.tv/health for additional ideas.

ᖃᓄᐃᖏᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᑎᒥᖃᕐᓂᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᑎᒃᓴᑦ : 
xJq5gLux3Jx3i ybmi bwAyo1i5

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᓯᔨ:
ᑖᒻᓇ ᐅᓂᑉᑳᖅᑐᐊᖅ ᐅᖃᐅᓯᓕᒃ ᓂᕿᑎᐊᑦ ᓱᓇᐅᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓅᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᑲᔪᖅᑐᓂᒃ. ᑖᑉᑯᐊ ᓂᕿᑦ 
ᓂᕆᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᓴᖏᔪᑦ ᓂᕿᐅᓂᕋᒐᐅᔪᑦ. ᓄᑕᖃᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᓯᑕᕐᓗᓂ ᓂᕿᑎᐊᓂᒃ ᓴᖏᔪᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᓕᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᑐᑭᓯᐅᒪᓕᕐᓗᑎᒡᓗ ᖃᓄᖅ ᑎᒥᑉᑎᖕᓄᑦ ᐊᑑᑎᖃᕐᒪᖔᑖ, ᑕᕙᖓᑦ ᐅᖃᓕᒫᒐᕐᒥᑦ ᐱᔪᑦ. 

ᐅᖃᓕᒫᕐᓗᒍ ᑐᓵᒻᒫᕐᓗᒍ ᐃᒻᖏᕐᓗᒍ ᓂᕆᒻᒫᕐᓗᓂ ᖃᕆᑕᐅᔭᒻᒥ Eat Strong - http://arviat.tv/healthy-music

ᖃᕆᑕᐅᔭᒥ ᑕᑯᓗᒍ www.arviat.tv/health ᐃᓱᒪᓕᐅᕈᓯᒃᑲᓂᕐᓂᒃ ᑕᑯᔪᖕᓇᖅᐳᑎᑦ.



Les quatre vedettes 
le roi Caribou, Olympide, le Fromage tendre et la Carotte croustillante

The Fabulous Four 
King Caribou, Water Woman, Stretchy Cheese and Crunchy Carrot
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Ordering Additional 
Copies

Please visit  
www.cich.ca
tel: (613) 230-8838 

e-mail: cich@cich.ca

ÏÏNbus5 tuz5 Wxê5 wlyoE/siq8k5

Exemplaires 
supplémentaires

Site web  
www.cich.ca

téléphone : (613) 230-8838 
courriel : cich@cich.ca

trnwAxDF5 b3hm 
x5pzi5

cEbs/f5 sKz3lt5 
www.cich.ca

sclt4f5 (613) 230-8838 
cEbs/f5 ttc3b3F4   

cich@cich.ca


