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COMMENT MANGEP EOUILIBQE ?.

LES GRANDS PRINCIPES

A TOI DE JOUER!

1. ACHACUN SA FAMILLE!
Classer chacun des aliments ci-dassous dans les bonnes colonnes (trois aliments par colonne), puis rajouter un exemple dans chacune dentre elles.

Soda / Huile dolive / Créme su chocolat / Lait / Créme / Seumon / Brocoks / Esu du robinet / Lentilles / Roquette

LES MATIERLS 3 NDES, LES PRODUNTS LES FRUITS
GRASSES YOISSONS, (RUES LAITIERS ET LEGUMES

2. VRAI OU FAUX

1. Il faut boire régulidrement de [eau, présente en granda quantité dans le corps humain. O O
2. A chaque repas, i fsut manger la méme quentité de toutes les familles daliments.
3. [l faut absolument éplucher la peau de tous les fruits et [4gumes car elle est toxique.
4. Les produits laitiers contiennent du calcium qui side & bien grandir.

5. Léquilibre alimentaire participe & rester en bonne santé.

6. Certaines familles d'sliments sont interdites.

7. Au petit-déjeuner, il Iaut manger trés peu car cest le début de la journée.

VRAI FAUX
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3.MOTS CROISES
E
1. Aliment trés salé, souvent & base de porc, de la famille des viandes. ?
2. Produit qui nest plus brut ou frais. o
3. On peut en boire 2 volonté, méme en dehors des repas. |
4.On ne doit plus lavoir en ayant fini son repas. - 2 | i
g 5. Produit leitier donit on a enlevé une partie de la crame. c
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——@ ACTIVITES EN CLASSE

COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:
LES GRANDS PRINCIPES
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Reponses aux jeax

de la fiche éléve

1. A chacun sa famille
Les sucres : soda, confiture de fraise, créme au chocolat

Les matidres grasses : créme, beurre, huile dolive

Les viandes, poissons, ceufs : ceuf au plat, poulet, saumon
Les produits laitiers : camembert, fromage blanc, lait

Les fruits ot légumes : poire, brocolis, roquette

Les céréales ot féculents : lentilles, spaghettis, pain

Les boissons : eau du robinet, eau gazeuss, thé

2. Vrai ou faux ?
1/ Vrai. Chez enfant, elle compose 60 3 70% du corps humain.

2/ Faux. Certaines familles daliments, comme les fruits et légumes ou les boissons, doivent étre consommées en plus grande
quantité, et dautres, comme les sucres et les matidres grasses, doivent &tre limitées,

3/ Faux. La peau de certains fruits et légumes peut étre consommée, & condition détre bien lavée, car elle est riche en vitamines.
4/ Vrai. || est essentiel pour la croissance et participe & batir des os et des dents solides.

5/ Vrai. Manger de tout, en quantités adaptées, permet de rester en forme et participe méme & réduire lapparition de
certaines maladies.

6/ Faux. ll faut manger de toutes les familles daliments, mais pas dans les mémes quantités.
7/ Faux. Il faut manger & sa faim, le petit-déjeuner est un repas trés important car il est le premier aprés plusieurs heures 4 jeun.

3. Mots croisés

1/ Charcuterie o

2/ Transformé o F

3/ Eau P A
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——@ FICHE ELEVE

COMMENT MANGER EQUILIBRE
AU PETIT-DEJEUNER

A TOI DE JOUER!
1. ACHACUN SA FAMILLE!

Un petit-déjeuner équilibré comporte un produit céréalier, un produit laitier et un produit fruitier. Parmi les produits
de la liste ci-dessous, lesquels sont issus des cérdales ; & base de lsit ou composés de fruits ? Range-les dans le
tableau, puis ajoute dautres exemples dans chaque catégorie.

Les produits & ranger : pain multicéréales, fromage & tartiner, baguette, lait, salade de fruits, chocolat au lait, compote
pomme-mangue, pain de mie, croissant, jus dorange, yaourt nature, smoothie & la fraise, biscotte, emmental, confiture

dabricot.

PRODUITS CEREALIERS PRODUITS LAITIERS PRODUITS FRUITIERS

2. VRAIOU FAUX?
VRAI FAUX

1. Le petit-déjeuner, c'est important pour les enfants. O O
2. Le petit-déjeuner, cest encore meilleur devant la telé.

3. Pour faire le plein de vitamines le matin, il faut nécessairement manger un fruit entier le matin.
4. Le pain est toujours & base de blé.

5. Bagl::e!to ou pain complet, cest pareil.

6. |l ne faut pas manger salé le matin.

O 0O 0O O O O
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7. Prendreun petit-déjaunar améliore |a forme et la concentration.
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@ FICHE ELEVE

AU PETIT-DEJEUNER

3. UN MATIN AUTOUR DU MONDE

Relie chaque petit-déjeuner traditionnel & son pays dorigine.

8.

9.

(Eufs au bacon, haricots blancs, toast.

Calé instantané, pain, beurre, paté de sardinelles,

sandwich a lomelette.

. Calé, pain grillé a 'huile dolive et & la tomate.

Chocolat au lait, pain.' beurre, confiture, jus de fruits.
Pain noir, fromage, charcuterie.

Pancakes au sirop d'érable, fruits frais.

(Eufs brouillés, purée de haricots rouges, nachos.
Raviolis, nouilles aux légumes, soupe.

Calé, yaourt, pain, miel.

10. Crépes « mille trous », miel, salade d'oranges, thé a la menthe.

om 2va @ uw

COMMENT MANGER EQUILIBRE
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a) Mexique

b) Maroc

) Allssagne
d) Gréce

e) France

f) Chine

g) Espagne

h) Royaume-Uni
) Etats-Unis

i) Sénégal
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=@ ACTIVITES EN CLASSE

COMMENT MANGER EQUILIBRE
AU PETIT-DEJEUNER
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E Reponses aux jeux de la fiche éleve "
]
:| Exercice 1: r;,
: Produits céréaliers : pain multicéréales, baguette, pain de mie, croissant, biscotte. .;
Produits laitiers : frornage A tartiner, lait, chocolat au lait, yaourt nature, emmental. b
Produits fruitiers : salade de fruits, compote pomme-mangue, jus d'orange. smoothie a la fraise, ﬂ

banane, confiture d'abricot.

Exercice 2 :

==

1. Vrai, cest important pour tout le monde, et donc pour les enfants.

2. Faux. Le pelit-déjeuner est une occasion de partager le premier moment convivial de la
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journée. Le passer a table, en famille, dés que possible, cest tellement mieux !

B I S

3. Faux. Pas forcément ! Les vitamines du fruit peuvent étre apportées par une compote I

L I

(de pomme, d'abricots, de banane...) ou un jus de fruits (orange, ananas, mangue, pomme,

multifruits...), des produits pratiques et qui permettent de gagner du temps, surtout en

) faEs o

semaine...
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4.Faux.Le pain peut étre produit & partir de blé (froment) mais aussi dautres céréales comme

pr— P =

le seigle ou lépeautre. Il peut étre mélangé avec dautres farines, comme la farine de sarrasin,
doorge, de mais, de chataigne, de noix... On peut ainsi trouver une trés grande variété de pains

[— _ - =4

et de baguettes (avec la baguette « tradition », au pavot ou aux céréales), pour tous les gofts.
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5. Faux. Le pain complet est préparé avec de la farine issue du grain de blé entier, y compris

son enveloppe, tandis que la baguette est un pain « blanc » : sa farine est exclusivement réalisée ]

3 partir de lamande du grain de blé. Le premier est plus riche en glucides lents, en protéines,

ay

en vitamines et minéraux (ou en nutriments, pour faire + court), ce qui lui permet de couvrir ”

—

plus largement et plus longtemps les besoins de notre corps. Il existe une multitude de pains...
este-les pour varier les plaisirs !
Teste-les p ier les plaisirs !

= o=

6. Faux. Il n'y a pas d'interdit au petit-déjeuner : lessentiel est de respecter son appétit sans
oublier de se faire plaisir.

.

7. Vrai. Clest le premier repas de la journée. Il permet de recharger ses batteries aprés le f

——

jetine de la nuit. IJ

Exercice 3:

1h, 2j, 3g, 4e, 5¢, 6i, 7a, 8f, 9d, 10b. E
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