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Armande habite dans un joli champignon avec ses parents. C'est 
une coccinelle gourmande, très coquette, qui aime la musique, 
rigoler, danser et surtout manger, grignoter par-ci ou par-là entre 
les repas.
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Son passe-temps préféré est de manger des pucerons caramélisés, 
surtout le printemps dans son hamac, les jambes et le ventre à l’air, 
pour qu’elle puisse sentir la chaleur des rayons du soleil après le 
froid de l’hiver.





Mais Armande ne fait pas que ça de ses journées, elle va à l’école 
comme toutes les autres coccinelles de son âge. Elle adore les 
cours en été, parce que Mme Michelle, la maîtresse, donne les 
cours sur un nénuphar dans l’étang. Tout le monde aime Armande, 
car à la place de jouer et voler dans les airs avec ses camarades 
coccinelles, au moment de la récré, elle préfère distribuer son gros 
paquet de pucerons caramélisés qu’elle prend pour le goûter !





Mais un jour, un de ses camarades, énervé parce qu’il était sorti 
en dernier et qu’Armande n’avait plus de pucerons caramélisés à 
lui donner, s’exclama : « Armande la gourmande, qui est grosse 
comme une salamandre, moche et qui passe toute sa récré à 
manger ! » Tous se mirent à rire aux éclats. Armande essaya de 
retenir ses larmes, mais c’était bien trop dur.





Après cette journée éprouvante, le coeur d’Armande était bien 
trop lourd, elle décida donc de réunir ses parents sur le Rocher 
des soucis, l’endroit où la famille se réunit lorsque des problèmes 
surgissent, pour en discuter tous ensemble. Elle demanda les larmes 
aux yeux : « Est-ce que vous me trouvez ronde ? » 
« Tu es rondouillette » dit Maman.
« Dodue » répondit Papa. 
Elle commença à pleurer à �ots et dit : « Je veux que ça change, 
je ne veux pas être rondouillette ou dodue ! » Sa mère lui dit : 
«  Tu iras voir Mme Floribelle, je suis sûre qu’elle pourra t’aider.» 
« Mais qui est Madame Floribelle ?» demanda Armande.
« C’est une coccinelle qui a appris à l’école comment aider les 
coccinelles comme toi, à se sentir mieux dans leurs ailes. Elle te 
dira par exemple ce qu’il faut éviter de manger »  répondit Maman 
pleine de douceur. « Mais maintenant rentrons, il va bientôt faire 
nuit ».





Cette nuit-là, après le conseil de sa Maman, Armande dans son 
lit s’endormit et �t un terrible cauchemar... Mme Floribelle jetait 
tous ses pucerons à la poubelle et à la place, lui ordonnait de ne 
manger que des feuilles vertes.





Le lendemain matin, Armande raconta son terrible cauchemar à 
sa Maman. Sa mère lui dit calmement : « Nous allons quand 
même la voir et tu me diras ce que tu en penses.» Dans l’après-
midi, Armande et sa Maman se dirigèrent vers une jolie forêt de 
sapins où se trouvait le cabinet de Mme Floribelle.





En entrant, Armande se sentit en con�ance, car la table ronde de 
Mme Floribelle lui rappelait la table à manger de son champignon, 
où la famille prenait les repas tous ensemble. 
Mme Floribelle les accueillit avec un grand sourire et leur demanda 
ce qui les amenait. La maman d’Armande expliqua le chagrin 
de sa �lle, se tourna vers Armande et lui dit : « Raconte, s’il te 
plaît, ton cauchemar à Mme Floribelle.» Armande, gênée, le lui 
raconta.
Mme Floribelle ré�échit quelques instants et dit : «  Je n’ai jamais 
demandé à une coccinelle de ton âge d’arrêter de manger ! Le 
secret est simplement de diversi�er ton alimentation, de ne pas 
grignoter entre les repas et de bouger un peu plus ! Qu’aimes-tu 
manger à part les pucerons ? » demanda Mme Floribelle. 





« Que les pucerons et surtout caramélisés ! » répondit Armande 
avec conviction. « Et combien en manges-tu par jour ? » demanda 
Mme Floribelle. « Oh! je ne sais pas... Environ 40 non caramélisés 
et une vingtaine caramélisés, je pense  » répondit Armande. 
« Une jolie coccinelle comme toi devrait normalement en manger 
30 non caramélisés par jour, mais tu peux aussi les remplacer 
par des chenilles ou des acariens, parfois même des spores 
de champignons, du nectar et des débris végétaux, tu peux les 
accompagner d’environ 10 caramélisés. Et pendant la récré et 
tes moments libres pendant la journée, n’oublie pas, bouge ! Joue 
avec tes amis, tu verras, tu t’amuseras plus et tu te sentiras mieux, 
fais-moi con�ance, tu verras vite le résultat ! »





Sur le chemin du retour, Armande était heureuse, pleine de bonne 
volonté et se sentait déjà plus légère, car son coeur était moins 
lourd. Elle était très contente et soulagée d’avoir parlé avec Mme 
Floribelle et surtout d’avoir entendu que ses pucerons n’allaient 
pas tous �nir à la poubelle.





L’automne est là et Armande va très bien. Elle a de plus en plus 
de plaisir à manger diversi�é, elle découvre d’ailleurs parfois de 
nouvelles saveurs, comme l’autre jour cette chenille si juteuse. Elle 
aide même parfois Papa et Maman à les chasser. Armande boit 
également davantage d’eau, cette eau fraîche qu’elle trouve dans 
les feuilles, grâce à la rosée du matin. 





Elle ressent de moins en moins l’envie de manger tous les pucerons 
qu’elle croise sur son chemin ! Parfois Armande entend encore des 
remarques pas très gentilles de la part de ses camarades, mais 
elle n’y fait plus attention, car elle a surtout envie d’aller jouer et 
bouger avec ses copains de classe coccinelles, avant l’arrivée du 
froid de l’hiver  !





A PROPOS DE JANUSZ KORCZAK,
DES ENFANTS TROP MAIGRES ET DES ENFANTS TROP GROS

Le docteur Janusz Korczak aimait les enfants. Il les aimait tant qu’un jour il décida de quitter son cabinet de pédiatre 
pour accueillir des enfants abandonnés ou orphelins dans une maison qu’il dirigea de 1912 à 1942 à Varsovie, 
la capitale de la Pologne.

Là, vivant avec eux, il répondait à leurs questions, les conseillait, leur apprenait à s’entraider, les encourageait, les 
consolait, et s’efforçait de leur offrir les meilleures conditions de vie. Attentif à leur santé, il leur donnait des vitamines, 
contrôlait régulièrement leur poids et leur taille, s’assurait qu’ils aient un sommeil paisible, et soignait leurs maladies. 
Il veillait aussi à ce qu’ils mangent sainement.

A l’époque, et surtout entre 1939 et 1945 à cause de la guerre qui s’était abattue sur toute l’Europe, il y avait très 
peu d’enfants trop gros. Au contraire, la plupart étaient bien trop maigres et avaient faim.

Aujourd’hui, en Pologne comme en Suisse, se procurer de la nourriture est devenu si facile que de nombreux enfants 
prennent trop de poids, ce qui, à la longue, peut être mauvais pour leur santé. Si le docteur Korczak avait vécu de nos 
jours, il n’aurait pas voulu laisser les enfants devenir trop gros. Comme il savait bien écrire pour eux, il aurait peut-être 
rédigé un livre pour les aider à manger de façon équilibrée et à bouger. 

C’est justement cette idée qui a poussé Julie Hausler, élève du Collège de Genève, à écrire et à dessiner ce bel album, 
«Armande la gourmande», qui lui a valu le «Prix Janusz Korczak - Suisse».

J’espère que cette histoire aidera les enfants et les parents à comprendre que pour lutter contre le surpoids, il n’est pas 
besoin de suivre des régimes dif�ciles, encore moins de se priver des choses qu’on aime. Suivez donc cette mignonne 
coccinelle : elle vous montrera qu’avec une alimentation diversi�ée et un peu d’activité physique, le chemin pour rester 
mince ou le redevenir est ouvert à toutes et à tous !

Daniel Halpérin
Pédiatre

Président de l’Association suisse
des Amis du Dr Janusz Korczak
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Armande la gourmande

Armande la coccinelle aime beaucoup grignoter entre les repas. Son passe-temps préféré est de manger des 
pucerons caramélisés en se balançant doucement dans son hamac. Jusqu’au jour où un camarade de classe 
lui déclare en public qu’elle est grosse et moche !
Humiliée, Armande a de la peine à surmonter ses larmes. Mais, aidée par sa famille et par Madame 
Floribelle, elle va réagir et découvrir comment, en mangeant « diversi�é » et en bougeant son corps, elle peut 
se sentir mieux dans « ses ailes ».

Julie Hausler
Etudiante au Collège de Saussure à Genève et passionnée de peinture, Julie Hausler a consacré son travail 
de maturité, en 2011, à la création d’un conte illustré visant à encourager les jeunes enfants à manger de 
manière équilibrée. Après avoir soumis son projet à des professionnels de la santé, elle a présenté l’histoire 
d’Armande la gourmande, sous forme de « kamishibai » (technique de narration japonaise), à des enfants en 
surpoids. Leurs réactions amusées et intéressées – comme celles des adultes – ont montré que cette approche 
avait un fort impact. Pour ce travail aux grandes qualités artistiques et pédagogiques, Julie Hausler a reçu le 
« Prix Janusz Korczak – Suisse ». Elle étudie aujourd’hui la psychologie à l’Université de Genève.

Dr Hakan Erbüke, 
CaduMed, Genève

George Waechter 
Memorial Foundation, Vaduz

M. André Bühler, Zoug

Imprimé à Genève, décembre 2012
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La publication de cet album a été rendue possible grâce au généreux soutien du:

Département des affaires régionales, de l’économie et de la santé de Genève,
dans le cadre de «Marchez et mangez malin !», un programme du plan cantonal de 
promotion de la santé et de prévention coordonné et soutenu par Promotion Santé Suisse
(pour en savoir plus : www.ge.ch/marchezetmangezmalin)
et de :
George Waechter Memorial Foundation, Vaduz,
Dr Hakan Erbüke, CaduMed, Genève, 
M. André Bühler, Zoug.
L’Association suisse des Amis du Dr Janusz Korczak les remercie chaleureusement.

Elle est aussi reconnaissante pour leurs conseils et leur engagement à:

Dr Samuel Amselem, pédiatre
Mme Christine Batelaan, diététicienne
Dr Jean-Sébastien Landry, Réseau des pédiatres genevois
Dr Per Mahler, médecin du sport
Dr Anne Romanowicz, pédiatre
Dr Anne Ruf�eux, Société genevoise de pédiatrie
M. Jvo Schneider, Promotion Santé Suisse
Dr Lynne Thadikkaran - Salomon, Direction générale de la santé
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