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The Fabulous Four

King Caribou, Water Woman, Stretchy Cheese and Crunchy Carrot

Les quatre vedettes

le roi Caribou, Olympide, le Fromage tendre et la Carotte croustillante
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Juli: “I'm starving.”
Quasa: “You're always starving.”
Panialaa: “I can smell the Fast Food from here”
Juunii: “Mmm. Fries!”

Juli : « Je meurs de faim. »
Quasa : « Tu as toujours faim. »
Panialaa : « Je peux sentir de la friture d’ici. »
Juunii : « Mmm. Des frites! »
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Juli: “We want chicken and fries.”
Quasa: “Yeah and four drinks”
Panialaa: “Donuts! Don’t forget the donuts.”
Juunii: “Donuts with sprinkles.”

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. »
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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”

Juli : « Que voulez-vous faire apres avoir mangé? »
Quasa : « On pourrait aller jouer aux arcades. »
Panialaa : « Ou on pourrait aller au terrain de jeu. »
Juunii : « Ah non, moi je vais étre trop plein pour jouer apres ce repas. »
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“I am King Caribou. I have fabulous strength.
No one is stronger than me”

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



ALcAPCase QSa % AS5AbD% Cla D>S%L.
Pal e DO A b¢%bdCrLo LY qeDN.,
NP dac?<dr<dO*l A%oc M Cioo.

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

« Je m’appelle Olympide. Personne ne peut durer aussi longtemps que moi.
J’ai une endurance sans pareil. »
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“I am Stretchy Cheese. No one can stretch and bend like me.
I have fabulous flexibility.”

« Je suis le Fromage tendre. Personne ne peut s’étirer et
se pencher comme moi. J’ai une souplesse incroyable. »
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“I am Crunchy Carrot. No one sees as well as I do.
I have fabulous accuracy. I always hit the target”

« Je suis la Carotte croustillante. Personne ne voit aussi bien que moi.
Je peux viser tout droit. ] atteins toujours la cible. »
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“ If you want to become a super hero like us...”

« Si tu désires devenir un super héros comme nous ... »
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“Eat strong.”

« Nourris-toi bien. »



ATCP<eCs 5Nt AFCP <l

“Drink strong.”

« Bois ce qui est bon pour toi. »
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“Strong minds and spirits”

« Un cerveau et un esprit fort »
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“Strong bodies”

« Un corps fort »
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“Eat strong, drink strong and live long. Pass it on!”

« Mange bien, bois bien et vis longtemps. Passe ce secret a tes copains! »
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Panialaa: “Wow, was that the Fabulous Four?”

Panialaa : « Wow, est-ce que c’était bien les quatre vedettes? »
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Dbl od DNLSHd AR5 ontlSoo b C>YLT Eat Strong - httpsticichprofile.calmodule/7/

innovative-examples/promoting-healthy-nutrition-and-physical-activity-the-inuit-super-hero-storybook-series/

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 - https://cichprofile.ca/module/7/innovative-examples/

promoting-healthy-nutrition-and-physical-activity-the-inuit-super-hero-storybook-series/

Renseignements sur Corps en santé : Les quatre vedettes

Parents :

1. Aidez votre enfant a reconnaitre les quatre vedettes parmi les aliments que I’on trouve autour deux —
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 a manger bien en disant par exemple : « Prenons
de '’eau comme Olympide, la Femme de I’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 a votre enfant ce qu’il voudrait manger pour collation. Encouragez les choix santé en
demandant, « Est-ce que ¢a compte parmi les quatre vedettes? » Lorsqu’il fait un mauvais choix,
demandez-lui « Que pourrais-tu prendre a la place qui compterait parmi les quatre vedettes? »

Lisez le livre, puis écoutez et chantez « Eat Strong » - https://cichprofile.ca/frimodule/7/section/4/page/

promouvoir-une-saine-alimentation-et-lactivite-physique-serie-de-livres-dhistoires-sur-des-superheros-inuits/



DoAY NIb oY bDrLINENC
. N OSSN AR CLoe CAJ/ o€
Ao <N
Cla. Do<b®Iqse Db/t oSPNC Ao Do Mgt <L ABNLSoSI¢ AbdseDdgb, C<d<d oSPC
o n.COoNc KN gsPDaSLPC. oCbo® A'c.—_°0'<l“bﬂcHC“_7q' o PNo® N Nob b>pLcsd<oNe
JP/DLcS NS Sbose NMF<N* o <DNbSL*LC, CR*LE Db LLSTC ANC.

Dbl 5d DNLSHJ AN ontlSHo SbnC>YHT Eat Strong - httpsticichprofile.calmodule/7/
innovative-examples/promoting-healthy-nutrition-and-physical-activity-the-inuit-super-hero-storybook-series/

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 - https://cichprofile.calmodule/7/innovative-examples/
promoting-healthy-nutrition-and-physical-activity-the-inuit-super-hero-storybook-series/

Renseignements sur Corps en santé : Les quatre vedettes

Educateurs :

Cette histoire porte sur les groupes alimentaires a intégrer dans ’alimentation et les aliments qui favorisent
une bonne santé. Faites référence a ces aliments comme Aliments sains. Les activités qui aident les enfants
a reconnaitre les aliments sains par rapport aux aliments pauvres sur le plan nutritionnel et les activités qui
les aident a comprendre comment notre corps assimile ces aliments constituent de bonnes fagons de
donner suite a cette histoire.

Lisez le livre, puis écoutez et chantez « Eat Strong » - https://cichprofile.ca/fr/module/7/section/4/page/
promouvoir-une-saine-alimentation-et-lactivite-physique-serie-de-livres-dhistoires-sur-des-superheros-inuits/
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The Fabulous Four

King Caribou, Water Woman, Stretchy Cheese and Crunchy Carrot

Les quatre vedettes

le roi Caribou, Olympide, le Fromage tendre et la Carotte croustillante
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