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@ CONTENU PEDAGOGIQUE

LA DIVERSITE DES SEMENCES

b )
Qu’est-ce qu’ane semence ?
Ce mot désigne un organe de la plante qui peut étre récolté, stocké, et semé pour propager lespéce. l sagit d'un embryon : une sorte de plante
en miniature avec une tige, une racine et une ou deux feuilles. Elle contient un tout petit germe (|a future p|ante), des réserves de nourriture,
un tégument (une enveloppe protectrice), et trés peu deau. Elle germe et donne naissance & une plante, qui produira 3 son tour des graines.
Les graines constituent lessentiel des semences employées par 'homme depuis qul pratique |’agricu|ture, La plupart peuvent étre conservées

quelques années avant de pousser si elles restent au sec, 3 [abri de la lumiere et avec des températures basses.

Attention, ¢a poasse !

Les graines germent pour donner une plantule, qui se développera au fil des saisons.

1. Ladormance. Sous terre, la graine semble « morte », mais elle passe simp|ement ['hiver dans une
sorte de sommeil.

2. Le gonflement de la semence. Au printemps, [eau sinfiltre sous terre et la graine sen nourrit.
Elle commence alors & gonfler et ses enveloppes 4 se fendiller.

3. L'apparition des racines. Les réserves de la graine se transforment en nourriture trés riche et une

petite racine p|onge dans le sol.

4. Les premiéres feuilles. Que|quesjours apreés, une tigejai”it de laterre, dans le sens opposé & la

racine. Puis les premiéres feuilles commencent a apparaitre. La germination est finie et la p|ante

va continuer & se développer gréce a la fabrication de nourriture dans ses feuilles en utilisant la

|umi‘ere CJU so|ei|. Dessin Patrick Morin - Archives Larousse

Un nombre cufini de végetanx

Aujourd'hui, on dénombre 390 000 especes végéia'es connues ! Tai"e, {orme, ou poids, leurs semences sont trés différentes les unes des autres.

B|e Noix de coco Courge Petit pois
, [J 4 [4 4 [4
L’abedle, reine de la pollinisation
Labeille est d'une aide précieuse pour produire des semences. Lorsqu’e”e boit le nectar d'une fleur, du po"en se colle sur ses pattes ou ses poi|s,
quelle emporte et redépose par la suite sur les autres fleurs, permettant ainsi la fécondation de la fleur. Ce transport du pollen d'une fleur & une
autre s'appe”e la po"inisalion. Labeille tient donc un role indispensaHe dans la po”inisation de nombreuses espéces qui ont besoin du po”en

dune autre fleur, comme le tournesol, la carotte, ou le melon. Aussi, de nombreux agriculteurs, qui produisent des semences, travaillent avec des

apiculteurs et font installer des ruches prés de leurs cultures.

Les differentes sortes de céncales

Les céréales sont des p|antes cultivées prlnC|pa|ement pour leurs grains, pan(0|s utilisés pour nourrir |es hommes comme les animaux.

Epi de blg, céréale la plus consommée Epi de mais, céréale la plus cultivée Epi de riz, a||ment de base en ASIe et Epi d'orge, [une des premitres céréales
par ”\omme, avec le riz, principa|emen‘( dans le monde, notamment utilisée pour dans |A{rlque de |ouest i peut étre domestique'es par rhomme, utilisé
consommée par [homme sous forme de  fabriquer les tortillas. consommé sucré ou salé. notamment pour fabriquer le malt de la
Farine, notamment dans le pain. biere.

Il en existe beaucoup dautres : seigle, épeautre, avoine, sarrasin...

e | 3 §%::+“f,
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LA DIVERSITE DES SEMENCES

Fuait o legame ?

Déterminer si ce que vous avez dans votre assiette est un fruit ou un |égume nest pas si simple H ya deux fagons un peu différentes de répondre
4 cette question. Pour le cuisinier, le fruit est plutét sucré et est consommé en dessert. Un légume est plutét salé et accompagne souvent un
plat de viande ou de poisson. Mais le l:>i0|ogiste a un autre point de vue : le fruit est |’organe provenant des fleurs aprés leur fécondation et
contenant les graines. Le légume quant 4 lui, provient d'une plante potagére. Il se présente sous des formes vari¢es selon la partie de la plante
que [on consomme : feuilles (sa|ac|e, épinard...), racines (carottes, raclis...), tiges (asperges...), graines (petits pois, |enti||es...) ou fruits (tomates,

courgettes...).

) vlg 7 ?
Especes cu varietes
Attention & ne pas confondre espéce et variété | Une espéce est un groupe de plantes qui se ressemblent et qui peuvent se reproduire entre
elles. Par exemple : la carotte, la pomme de terre ou le riz. Une variété désigne au sein d'une méme espéce un ensemble de plantes ayant des
caractéristiques identiques qui les distinguent des autres p|antes de la méme espéce. Par exemp|e : la tomate-« Cerise », |a tomate « Coeur de

boeu{ N

Quelques chiffes etonnants

9 000 930 000 oo

Le nombre de variétés Le nombre de variétés venues La surface de la Terre Lage record
recensées dans le Catalogue de tous les continents, qui sont qui est cultivée : dune graine de lotus,
officiel francais, qui répertorie conservées dans une immense champs, vignes, prairies... avant quelle ait

celles qui sont autorisées 3 banque prés du psle Nord. été p|antée.

|a vente en France

[ 4 [
Une longue bistoire
Des les débuts de la préhisloire, ['homme se nourrit de p|antes qu’i| cueille dans la nature. |l y a environ 10 OOO ans, il commence a cultiver

des végétaux : aprés avoir ramassé des graines, celles du blé par exemple, il les séme [année suivante pour les voir pousser et faire de nouvelles

récoltes. Cette révolution correspond aux débuts de |'agricu|ture. Ce changement concerne surtout trois régions du monde : le Mexique

(Amérique), la Chine (Asie) etle Moyen Orient (Asie).

Petit & petit, 'homme découvre quil peut obtenir de meilleures récoltes sil choisit soigneusement les graines sur les plantes quil juge les plus
belles. Puis en voyageant, [homme va emporter des graines pour les semer dans les nouvelles régions ou il sinstalle. De cette fagon, des végétaux
conquiérent de nouveaux territoires. Par exemple, le riz venu dAsie et le mais venu dAmérique se sont répandus ainsi dans le monde. Clest
aussi le cas de la tomate ou la pomme de terre arrivées dAmérique en Europe au XVI* siécle, et qui ont permis de créer de nouveaux plats

typiquement francais comme le gratin Dauphinois, ou le hachis Parmentier.

A la fin du XIX® siecle, 'homme réalise pour la premitre fois le croisement de deux plantes de méme espece, choisies pour leur caractére

intéressant, créant ainsi une nouvelle variété.

- 4 -
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Des vasietes de mieax en mieax !

En observant la nature, et en sélectionnant les meilleures p|antes pour différents caractéres, [homme réussit petit & petit & faire évoluer les
variétés quil cultive. Ce processus est appelé « l'amélioration des plantes ». Par exemple, le mais a ainsi mis des siecles & devenir tel quon le
connait aujourc“wi : son ancétre sappelle la téosinte. Il avait un épi de quelques centimétres avec trés peu de grains. Aujourdvhui, les épis de mais

font jusqua 45cm de long et peuvent contenir plus de 500 grains.

Parmi les nombreux critéres d'amélioration, 'homme recherche des p|antes p|us résistantes (3 la sécheresse, au froid, & certaines maladies, aux
parasites...). Ainsi que des variétés plus respectueuses de lenvironnement, qui donnent des récoltes plus abondantes et de meilleure qualité ou plus
économes en eau. Mais cest aussi [occasion de créer des variétés dont le golt est plus savoureux : des endives moins ameres, des melons plus sucrés

et plus juteux, des radis moins poivrés et moins creux, des haricots sans fil, des carottes au coeur bien tendre, des fruits avec moins de pépins...
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Téosinte Mais dyaujourclyhui

Des goiits completement fous

Une grande partie de notre alimentation est constituée de végétaux : fruits, |égumes, céréales... lls contiennent des éléments essentiels pour le
bon fonctionnement de notre organisme et pour rester en bonne santé. Une grancle partie de ces végétaux sont consommés a I'état brut, cest 2
dire qu'on les mange soit crus, soit cuits, ou méme les deux : cest le cas des tomates, des courgettes, des pommes de terre, des carottes... D'autres

sont transformés : on utilise la betterave pour faire du sucre, les graines de tournesol pour faire de I'huile ou le blé tendre pour faire de la farine

et du pain.

Des centaines de milliers de goiits et de plats différents proviennent ainsi des champs. La saveur d'un fruit ou légume, comme la tomate par
exemp|e, dépenc] 3 lafois des conditions de culture (so|ei|, quantité d'eau, ou de nutriments dans le so|) mais aussi de la variété utilisée : certaines

sont plus sucrées, plus acides, plus juteuses...
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Deux ateliers pour exfrerimenter

Apr‘es les informations théoriques surles semences, il s'agit de montrer aux enfants comment elles germent pour devenir des p|antes et en{'in, étre
consommées avec une grancle richesse de godts. Deux ateliers sont proposés : le premier dansle temps court, le second dans le temps |ong. Les

questions & poser directement aux éléves sont en italique.

ATELIER 1: DEGUSTER DES PAINS FAITS A PARTIR DE DIFFERENTES CEREALES

Ol)jec’th( : Comprendre le lien entre la culture d'une plante et des produits transformés aux goats trés différents a

partir d'un élément de base de lalimentation.

Matériel ;

- Différentes sortes de pains : baguette, pain complet, pain au lait, pain de seigle, pain & [épeautre, pain de mais, pain de son...
- Assiettes en carton

- Couteau a pain

Dérou|é g Disposer différentes sortes de pains dans les assiettes. Droposer aux enfants de les gouter les uns apreés les autres. Oue//e est la
texture de la mie, de la croate ? Pouvez-vous commenter les différences de godts des uns et des autres ? Proposer une discussion entre les &léves.
Savez-vous quelle est la céréale utilisée ? Donner les réponses. Demander de classer les pains en fonction des céréales utilisées. Quels sont
les ingrédients du pain ?Puis détailler 3 partir de leurs réponses : {arine, eau, se|, levure ou levain. Comment fabrique-t-on | farine ? Exp|iquer.
Que//es sont les étapes de fabrication du pain ?Détailler. Que//e est [a différence entre farine blanche et farine comp/éte ?Préciser que |a farine

compléte est issue du grain de blé entier, y compris le germe et lenveloppe. Connaissez-vous des sortes de pains faits & partir dautres céréales ?

ATELIER 2: PLANTER DES GRAINES ET LES FAIRE GRANDIR

Ol)jecﬁ{ : Observer la croissance du vivant a partir de plantes a croissance relativement rapide, puis tester leur goat.

Matériel ;

- Bac pour plantations (autant que de semences sélectionnées)
- Terreau

- Arrosoir

- Semences

- Assiettes en carton

- Etiquettes en carton

* Choisir des semences telles que les radis (ZO 430 jours), Jaitue (40 450 jours), carotte (45 Jours et p/us), mais aussi lentilles, roquette, menthe...

Dérou|é s Avant |yate|ier, c]isposer laterre danslesbacs pour p|antati0ns. Disperser|esgraines dansdesassiettes encartonetdemanderauxenfants
dobserver attentivement. Que remarquez-vous ? Quelles sont leurs formes, couleurs et tailles ?Puis procéder a la plantation des semences, chaque
espéce dans unbac différent. Inscrire le nom des plantations sur les étiquettes en carton etles planter dans les différents bacs. Disposer éga|ement sur
le coté une étiquette en hauteur quiservira de repére pour |a croissance des p|antes. Arroser régu|iérement, et observer 3 chaque fois la croissance
ennotantlataille dela p|ante etladatesur |'étiquette repére etenprenantune photo. Toutau |ongo|e |acroissance, interroger leséleves: Qubbservez-
vous aujourc/ hui ? Quelles plantes poussent plus vite que dautres ? Quelles sont celles qui ont besoin de plus deau ? Est-il possible de reconnaitre
/éspéce dela p/ante en question ? Commencer les dégustations au bout de que|ques jours alors que la p|ante fait que|ques centimetres, puis a
différentes autres étapes de la croissance. A chaque fois, demander de noter leurs observations. Quel est le gout ? La texture ? Quest ce quia

c/'langé depuis la derniére fois ?

6
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/—--------------------\

Reponses des jeux

de la fiche éleve

1. A chacun sa famille

Feuille : ¢pinard, persil, laitue

Racine (ou tubercu|e/partie souterraine) : carotte, radis, pomme de terre
Graine : haricot, pois chiche, soja

Fruit : courgette, tomate, poivron

2. Vraioufaux ?

1. Faux, il vient dAsie et sest répanc]u par |a suite en Europe.

2. Faux, ils ont découvert comment planter des graines dés la préhistoire.

3. Vrai, il a fallu des siecles pour obtenir le mais dans sa forme actuelle.

4. Vrai, ce sont deux variétés différentes mais elles appartiennent & la méme espéce.
5. Vrai, elles sont pressées pour obtenir de ['huile.

6. Faux, pour fabriquer sa farine, on a utilisé le grain de blé en entier, y compris le germe et [enveloppe.

3. De laterre a l'assiette

Semence de tournesol

®
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LA DIVERSITE DES SEMENCES

A TOIDE JOUER!
1. ACHACUN SA FAMILLE!

Syagit-i| d'une Feui”e, d'une racine, dune graine ou d'un fruit ? Pegroupe les différents fruits et |égumes dans la bonne colonne du taHeau, en

fonction de la partie consommée. |l y a trois bonnes réponses par colonne.

4 g -
8
[
' :‘ 5
Tomate Haricot Poivron Carotte Pois chiche Epinarcl

Pomme de terre Persil Radis Soja Courgette Laitue

RACINE OU PARTIE

FEUILLE SOUTERRAINE

GRAINE

FRUIT

2. VRAIOU FAUX?

1. Le riz vient d'Europe.

2. Les hommes ont commencé 3 cultiver des plantes au Moyen Age.

3. Lancétre du mais sappelle la téosinte.

4.|a tomate cerise et |a tomate coeur de boeuf font partie de la méme espéce.
5. Les graines de tournesol permettent de Fabriquer de ['huile.

6. Le pain complet est plus foncé que le blanc parce les plantes sont restées & [ombre.

VRAI
O

O O O O O

FAUX
O

O O O O O

8
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LA DIVERSITE DES SEMENCES

3.DE LA TERRE A LASSIETTE

Associe la semence 2 la plante, puis au fruit, |égume ou céréale, et enfin au plat 3 déguster, enreliant les points & chacune des étapes.

Pomme de terre

Semence de tourneso

Semence c|e cacao

Noix de coco

Semence de tomates

ELEVE

/4

Semence de cerise

= SEmanE

@ FICHE
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CONTENU PEDAGOGIQUE

LA GRANDE FAMILLE

DES PRODUITS LAITIERS

Le lait est un aliment trés riche et tres comp|et. Un litre de lait entier contient :

+1200 mg de calcium : cest latout majeur du lait et de ses dérivés inclispensal:>|e 3 la croissance osseuse et au
maintien de la qualité du squelette. Les produits laitiers sont les aliments les plus intéressants pour l'assimilation de
son calcium.

- 875 g d'eau. Principal constituant du lait, elle permet & lorganisme d'étre hydrate.

<47 g de g|ucide5 sous forme de lactose. Ils apportent de |’énergie disponil:>|e rapidemen’c.

- 36 g de lipides. Aussi appelés matiéres grasses, ils ont un réle de stockage énergétique, véhiculent des vitamines
spéciﬁques (A et D)

< 32g de protéines de haute valeur nutritionnelle. Elles participent & la constitution et au renouvellement des cellules
de |'organisme.

« Des vitamines indispensables & la croissance : B2 essentielle au métabolisme des protéines, lipides et glucides, B9
et B12 nécessaires a la formation des g|ol:>u|es rouges. La vitamine A est essentielle pour la vision, la peau et la
vitamine D favorise |’absorption du calcium.

« D'autres minéraux et o|igo-é|éments, tels que le phosphore, liode, le magnésium, le zincetle potassium indispensaHes
au bon fonctionnement de lorganisme comme la constitution des os, le transport des nutriments, [‘équilibre des

|iquides corpore|s...

En France, le terme « lait » utilisé seul est réservé au lait de vache.

Cependant, la vache nest pas le seul animal 3 procluire du lait. Les autres laits, provenant d'une femelle laitiere
autre que la vache, doivent étre désignés par la dénomination «lait» suivie de l'indication de l'espéce animale dont il
provient : dlait de chévre, dlait de brebis», «lait d'anessen, ....

Les « laits spécifiques », que l'on peut trouver en magasin, ont été mis au point par |'industrie laitiére pour répondre &

des besoins en nutrition (|ait maternisé) ou de commodité (|ait en pochre, en tube, lait UHT, )

Grace a la richesse de sa composition et a la variété de ses constituants, le lait est utilisé comme matiére premiere
P P
pour Fabriquer d'autres produits, issus de sa transFormation; ce sont ceux que nous appe|on5 les produits laitiers.
Attention cependant au beurre et a la créme, qui méme s'ils sont issus du lait ne sont pas des produits laitiers si on se
p q P p
p|ace sur le p|an nutritionnel : ils sont pauvres en calcium contrairement aux autres aliments et font donc partie dela

famille des corps gras du fait de leur richesse en matieres grasses.

Ils sont classés en 5 familles :
le lait
« la creme
« le beurre
«les Fromages

 les yaourts

Le lait, les procluits laitiers, le beurre et la creme doivent faire partie de l'alimentation quotidienne, ce, tout au |ong
de la vie. Cependant, & certains moments, les besoins sont plus importants. C'est notamment le cas pour Ienfant,
ladolescent, la femme enceinte ou qui allaite et la personne agée. Au cours de ces étapes il est recommandé de
consommer entre 1000 et1200mg de calcium par jour. Face a tous les bienfaits du lait sur la santg, il est vivement

conseillé d'en consommetr, sous toutes ses formes !

- (,A X
X 10 i
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ACTIVITES EN CLASSE

LA GRANDE FAMILLE

DES PRODUITS LAITIERS

1. DU PETIT-LAIT DANS LES YAOURTS ET LE GRAND LAIT!

Dans un yaourt, observer la présence ou l'absence de petit-lait (lactosérum) en surface. Puis, dans
une casserole, chauffer le yaourt & environ 60°C pendant 3mn et observer la quantité de lactosérum ainsi libérée.
Filtrer le contenu de la casserole (Fi|tre a ca{é)mesurer et observer 3 nouveau la quantité de lactosérum obtenue.
Refroidir le lactosérum et le yaourt et faire goater les deux produits séparément, puis un yaourt nature. Discuter des

gouts de chaque produit et des sensations éprouvées.

Dans 20c¢l de lait cru ou pasteurisé chauffé a 40°C, ajouter une cuillere 2 soupe clejus de citron puis
mé|anger brievement. Laisser agir 3mn puis observer la présence de petit-lait (lactosérum) et la formation de gru-
meaux de yaourt. Egoutter le mé|ange (filtre & cafe), peno|ant 5mn, puis mesurer la quantité de lactosérum obtenue.

Refroidir puis faire gouter, et déguster un yaourt nature. Discuter des gouts ressentis.

2. ET SI ON FAISAIT DU BEURRE!

demander 3 chaque enfant d'apporter un petit pot en verre avec un couvercle hermétique, 3 pots de créme

fraiche épaisse entiére 3 40% de MG (pot en verre).

Dans le pot en verre déposer 1 cuillere & soupe de creme fraiche bien froide. Secouer énergiquement jusqua ce
qu'un bruit inchque la présence d'un |iquide. Observer la présence d'un |iquide (l:)al:)eurre) etd'une petite l:>0u|ejaune.
Verser le liquide obtenu (babeurre) dans un gobelet, puis faire godter.

Dans le récipient, rincer la boule jaune restante avec de l'eau froide p|usieurs fois pour |a rincer. Malaxer le beurre

ainsi obtenu a l'aide d'une cuillere, placer au froid pendant 10mn puis faire godter. Cest prét !

Réponses :
Exercicen®1:1=a,2=a,3=b,4=b,5=c
Exercice n°2 : Raclette
Exercice n°3: La créme ang|aise (Composée dejaunes d'eeufs, de lait, de sucre et de vanille, elle accompagne
tle flottante par exemple)/ la créme patissiere (Composée de lait, d'ceufs, de farine, on ['utilise pour garnir
éclairs, choux, mille-feuilles ...)/ la creme Chantilly (Réalisée & partir d'une créeme liquide fouettée 4 laquelle on

ajoute du sucre glace, elle accompagne trés bien les fruits rouges, les glaces et certains gateaux.)



FICHE ELEVE

LA GRANDE FAMILLE
DES PRODUITS LAITIERS

1. LE QUIZ DES PRODUITS LAITIERS'!

» Quel est le goat d'un yaourt nature ?

- Les produits laitiers sont riches en calcium. Quel est son réle principal pour notre corps ?

» Pour que ton alimentation soit équilibrée, tu dois en manger chaque jour :
» L'une de ces sauces nest pas a base de beurre, laquelle ?

- Quelle est la condition pour que le lait puisse se conserver que|quesjours 7

2. LAFRANCE : PAYS DES 1000 FROMAGES!

« beaufort « bleu « brie * cabecou * camembert « cantal « chévre « crottin « emmental « livarot
« mimolette * morbier « munster picoo|on . roqueFort « salers « tomme
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3.DEVINETTES A LA CREME ...

« She is eng|ish :
« Clest la femme du patissier :

- Ville de la région parisienne dont le chateau porte le nom : 12 i
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LA GRANDE FAMILLE
DES PRODUITS DE LA MER

’ b b
Le poisson, qu’est-ce que c’est ?
Le p|us souvent recouverts d'écailles et pourvus de nageoires, les poissons sous des animaux aqualiques, qui respirent graces a leurs branchies.

lls vivent dans les eaux douces comme les rivieres ou les eaux salées, comme les mers et océans. lls font partie des vertébrés, comme les

mammiféres ou les oiseaux. Beaucoup sont comestibles. s se reproduisent par la ponte d'ceufs 3 certaines périodes de [année.

(\ ’ 0wl

Des esfreces diversdfiees

On compte plus de 24 000 especes de poissons. En France, les espéces les plus consommées sont le thon, le saumon, le cabillaud, le merlu,
le maquereau, le lieu noir, la truite, la sardine ou le hareng. Zoom sur que|ques espéces :

+ Latruite

Comme le saumon elle fait partie des salmonidés, cest-3-dire des poissons 3 nageoires rayonnées. Elle vit dans les riviéres et est carnivore. Le
nom désigne différents poissons dont le p|us courant est |a truite arc-en-ciel.

+ Le cabillaud

Il vit dans le nord de l'océan Atlantique, les mers européennes et dans le Pacifique Nord. On le reconnait & sa machoire qui avance et sa |igne
claire sur le coté. Cette espéce est répanclue mais menacée. C'est un carnivore trés vorace. On |'appe||e morue |orsqu’i| est salé et séché.

* Le maquereau

Clest un poisson d'eau salée, notamment de |' Atlantique, de la méme famille que le thon. Il a un ventre blanc, des flancs nacrés et un dos zébré.

Il mesure une trentaine de centimetre et se dép|ace en bancs.

« Doissons gras » et « poissons maigres »

On appelle « poissons gras », ceux & dos bleu comme le maquereau, le hareng, la sardine, le saumon, le thon... Mais en réalité, ils ne sont
pas si gras | Leur taux de lipides est supérieur & 5% mais, méme le saumon, I'un des plus gras, ['est moins que la viande. On appelle « poissons
maigres », les poissons a |a chair blanche comme le cabillaud, le lieu, le merlan, la limande, la sole... lls ont un taux de |ipides inférieur 3 5%

mais ne manquent pas de saveur !

Le poisson, c’est bou poar la sante !

Le poisson est excellent pour la santé car il présente de nombreux apports nutritionnels, en vitamines B,
D, E ou en minéraux, comme le phosphore, liode, le magnésium, le fer. Il est peu calorique (méme ceux
quon appelle les « poissons gras ») et est une bonne source de protéines, essentielles au développement
des cellules. Les « poissons gras » sont particulierement riches en omega-3, excellents pour le coeur et le
cerveau.

Pour conserver ses nombreux apports nutritionnels, il est recommandé de privilégier les modes de
cuisson doux, plutét que le poisson frit ou pané, beaucoup plus gras. Les poissons surge'és ou en conserve

gardent également toutes leurs propriétés.

Cuisine sous toates ses formes

Presque toutes les cultures du monde consomment du poisson, sous des formes différentes. Au
Danemark, en Suede, en Norvége ouau Japon, on peut le Jéguster cru. En Russie, on se réga|e de poisson
fumé. Autour de la mer Méditerranée, il peut étre frit dans I'huile d'olive. En Espagne ou au Dortuga|, on
sale le cabillaud puis on le séche pour le conserver et resserrer sa chair, il devient de la morue. Le poisson
se mange encore bouilli, en papillotes - dans du papier ou des feuilles végétales, et de beaucoup dautres
Itagon encore. On peut éga|ement consommer ses ceufs, notamment ceux du saumon ou de |’esturgeon :
Cest le caviar, [un des mets les p|us chers du monde. Dans le nord de |YEurope, on extrait aussi | huile de

Foie de morue ou de requin.

R 13

e

GOUT



LA GRANDE FAMILLE
DES PRODUITS DE LA MER

LE POISSON EN CHIFFRES

90 millions de tonnes
de poisson péchés chaque année

880/° du poisson paché est destiné 4 la

consommation humaine

]2% est transformé en huile ou farine pour

nourrir le bétail ou les poissons Jé|evage

La peche durable

De nombreuses associations défendent aujourc”wi une péche durable, cest-3-dire qui répond aux besoins actuels mais sans compromettre les
générations futures, plus respectueuse des ressources naturelles et des populations. Elles proposent de favoriser les méthodes de péches qui
nentament pas les stocks de poissons :
« Casiers : structure rigide recouverte d'un Het, ui contient un appat et emprisonne les poissons a |'intérieur.

g 9 PP P P
+ Péchea pied, présente dans les eaux peu pro[ondes
« Lignes de traine et 3 main : des appats accrochés en bout d'une ligne reliée & un bateau.

« Senne sur bac libre : un immense filet vertical équipé de flotteurs qui piege les poissons.

A linverse, elles alertent sur certaines méthodes de péche qui mettent en danger les espéces, souvent en abimant les fonds marins ou en
rejetant des especes non désirées : chalut de fond, pa|angre dérivante, Jrague...

Elles recommandent aussi de consommer des espéces diversifiées, qui ne sont pas en danger. Par exemple :

+ Lamoule

Clest un véritable filtre pour [eau des océans. En Méditerranée, on la cultive sur des cordes suspendues pour la maintenir 3 [écart du fonds de la mer.
+ Lemulet

Il mesure environ 30 cm adu'te, il se nourrit essentiellement Ja'gues et plan{es aquatiques, on en trouve dans toutes les mers autour de France,
son godt ressemble & celui du bar.

+ Lasardine

Ce petit poisson se nourrit essentiellement de plancton. Son nom vient de la Sardaigne, une fle italienne. Cétait le premier poisson & avoir été
mis en conserve, par Napo|e'on pour nourrir ses soldats.

+ Lemerlu

Il mesure au moins 30 cm adulte. Il a d'immense dents tranchantes et un grancl appétit, il peut méme étre cannibale, cest un prédateur de nuit.
+ Ladorade

Elle mesure au moins 20 cm adulte. Elle se nourrit de crustacés. Son nom vient de la bande dorée entre ses deux yeux. Etonnant : aprés avoir
été male, elle devient femelle adulte et peut pondre 80 000 ceufs par jour pendant 4 mois.

Il existe aussi trois labels, Iéquivalent d'une médaille, qui indiquent que les poissons sont issus dune péche durable :

/4

@ CONTENU PEDAGOGIQUE

Le label MSC (Marine Le label ASC (Aquacu'lure Le label Alaska seafood Wild
Slewardship Council) Slewardship Council) Natural & Sustainable est
signa|e les méthodes est desting aux poissons destiné aux poissons sauvages
de péche écologiques. délevage. ll prend en Alaska. Il garantit le

] Figure surtout sur les notamment en compte respect des stocks de poissons
emballages de poissons [alimentation des poissons pour une péche responsable.
surge'és. oula qua|ilé del'eau.

Cette fiche a été élaborée par la Fondation pour ['Innovation et la Transmission du Goat avec le concours des experts de Alaska Sea Food.
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LA GRANDE FAMILLE
DES PRODUITS DE LA MER

- ATELIER PRATIQUE : DU POISSON POUR TOUS LES GOUTS!

Ol)jec’til: pédagogique : L'objectif de cet exercice est de montrer aux enfants la diversité des espéces de poisson et les

multiples facons de les cuisiner.

Matériel ;

+ Etiquettes des poissons
« Etiquettes des p|ats

« Un sty|o et une feuille par enfant

Déroulé de l'atelier :

En italique, des suggestions de questions pour animer [atelier.

Demander aux éléves de nommer le maximum d'espéces de poissons, issues de la fiche ou pas.
« Savez-vous lesquels vivent en eau douce ou en eau salée ?

A quoi ressemblent-ils ?

Montrer les images des poissons et commenter leurs caractéristiques physiques.
* Quels sont les plus grands ?
« Ont-ils tous des écailles ?

« Comment sont leurs nageoires ?

Questionner la classe 2 propos des plats de poisson qu'elle connait, et en énumérer le plus grand nombre possible.
C Mangez—vous souvent du poisson ?
« Sous que//e forme : & la cantine / 3 la maison, tous les Jours / pour les fates ?

o Quelle est leur texture, leur goat ?

Distribuer les images des p|a|:s et les commenter.
* Avez-vous Je’jé godté ?

+ Quels sont vos pré)[ére's ?

+ Comment sont-ils préparés ?

. Oue/s aliments faut-il ajouter ?

* Quelles sont les préparations qui conservent le mieux les atouts nutritionnels ?

Distribuer les images des plats et les commenter.
« Avez-vous déja goaté ?

* Quels sont vos préférés ?

« Comment sont-ils préparés ?

o Quels aliments faut-il ajouter ?

* Quelles sont les préparations qui conservent le mieux les atouts nutritionnels ?

Interroger les enfants sur les poissons qui peuvent étre utilisés pour réaliser chacun des plats (plusieurs réponses possibles).

’ o e . . .
¢ Saglf-l/ c/e « poissons gras » ou « poissons maigres » ?

Proposer aux éléves de faire un bilan de l'atelier par écrit en collant les images sur la feuille et de relier les poissons aux images de plats

proposées.
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LA GRANDE FAMILLE
DES PRODUITS DE LA MER

,—--------------------\

Reponses aux feux

de la fiche éleve

1. VRAIOU FAUX?

1/ Faux: en réalité ils ne sont pas si gras, et méme excellents pour la santé car riches en omega-3.

2/ Vrai: la consommation de produits de la mer na cessé d'augmenter : chaque Européen en dévore chaque année
20 kilos.

3/ Faux : comme en conserve, le poisson surge|é conserve toutes leurs propriétés.

4/ Faux : certains sont mémes trés recherchés, comme les ceufs du saumon ou de |'esturgeon : le caviar.

5/ Vrai : cette méthode est recommandée dans le cadre d'une péche durable.

2.POINTS A RELIER

Cabillaud Maquereau Truite
Vit dans les eaux salées Vit en eau douce Vit dans les eaux salées
Est un carnivore Se nourrit Est
tres vorace essentiellement de plancton carnivore

3. QUESTION/REPONSE
1:A;2:B;3:B,4:C

’—-------------\
\-------------_,

\--------------------_,

o 16 i,



LA GRANDE FAMILLE

DES PRODUITS DE LA MER

A TOIDE JOUER!
1. VRAI OU FAUX ?

Indique si chaque affirmation est vraie ou fausse en justifiant ta réponse.

VRAI  FAUX
1. Les « poissons gras » ne doivent pas étre consommés car ils sont trop caloriques. @) O
2. En Europe, on consomme deux fois p|us de poissons qu’i| ya50 ans. @) O
3. Lorsque le poisson est surge|é, il perd ses apports nutritionnels 4 cause du froid. O O
4.1l est clangereux de manger les ceufs des poissons. @] O
5. Les casiers sont une méthode de péche qui emprisonne les poissons dans une structure rigic|e 0 o

recouverte d'un filet.

2.POINTS A RELIER

Relie I'image avec les bonnes caractéristiques de chaque poisson.

@) O
@) @) O
Truite Cabillaud Magquereau
@) O @)
@) O O
Vit dans les eaux salées Vit en eau douce Vit dans les eaux salées
@) @) O
Lu
>
LU O O O
-
‘L Se nourrit Estun Est un carnivore
essentiellement de plancton carnivore trés vorace

o 17 &
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@ FICHE

LA GRANDE FAMILLE

DES PRODUITS DE LA MER

A TOIDE JOUER!
3. QUESTION/REPONSE

Choisi la bonne réponse parmi les trois propositions.

1. Le cabillaud, que l'on sale, puis que 'on séche sappelle alors :

D A |_a morue
[l B.Lemerlu
[] C.Lefstu

2. La péche durable est :
L] AUne technique ancienne qui consiste  rester plusieurs jours devant sa ligne.
[ ] B.Une méthode plus respectueuse des ressources naturelles et des populations
L[] C.Un systéme utilisé pour attraper les poissons d'eau douce
3.EnRussie onse réga|e avec:
L[] ADu poisson enterré
[] B.Du poisson fumé
[] C.Du poisson boisé
4. Les Omega 3, trés présents dans les « poissons gras », sont bons pour :
L] A La chevelure etles ongles
[ ] B.Lerenouvellement des cellules

[ C.Lecceuretle cerveau

o=
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LA GRANDE FAMILLE
DES PRODUITS DE LA MER

- MATERIEL : ETIQUETTES A DECOUPER

1. Poissons

SAUMON THON CABILLAUD-MORUE COLIN

MERLU TRUITE EGLEFIN
g g -t
SARDINE MAQUEREAU DORADE MULET

2. Plats

B R LR TR PR PR PR F PR PR RRPre . RRREE PR P

L A, R . 5 n
BRANDADE DE MORU

L2 e ——"

» 3
g &
;e —
. L 4

QUENELLES POISSON EN PAPILLOTE POISSON AU FOUR FILETS GRILLE

o SEvAINE
o 19 &
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w@® CONTENU PEDAGOGIQUE

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

b b
La pomme e tesre, qu’est-ce que c’est ?
La pomme de terre est une p|ante de la famille des solanacées. La partie qui se mange pousse sous la terre, mais il ne syagit ni d'une racine comme

la carotte, ni d'un bulbe comme ['oignon. C'est un tubercule, la partie enflée d'une tige souterraine, ot saccumulent les réserves nourrissant la

plante. On ne doit pas la consommer crue, car elle serait toxique.

. ’ 0w/
Des especes diversifices
Il existe des milliers de variétés de pommes de terre, certaines a [‘état sauvage, dautres cultivées. En France, on en cultive principalement une
centaine, avec de jo|is petits noms comme Manon ou Annabelle. La couleur de la peau et de la chair varie du jaune pale au violet en passant
par le rose et le rouge. Leur texture peut étre farineuse, fondante ou ferme. En cuisine, on peut les regrouper autour de trois grandes familles,
chacune adaptée & des recettes différentes.
+ Les pommes de terre « vapeur, rissolées »
Elles contiennent l)eaucoup deau et peu damidon” et ont ainsi une bonne tenue 2 la cuisson : on les qua|i|:ie de pommes de terre a chair ferme.
Elles sont idéales pour les cuissons vapeur, a [eau, rissolée, sautée.
* Les pommes de terre « four, purée »
Pour cuire au four, en soupe ou en purée, les pommes deterre les p|us appropriées contiennent p|us damidon® que les pommes deterre « vapeur,
rissolées ». Elles ont une chair fondante, qui sécrase facilement 3 la fourchette et elles simprégnent des saveurs qui les accompagnent.
+ Les pommes de terre « spéciales frites »
Pour préparer des frites croustillantes et cJorées, il faut utiliser des pommes de terre riches en amidon*, qui contiennent moins d'eau et absorbent

peu [huile.

Que|ques variétés de pommes de terre
. La Bintje

La Bintje a une forme a”ongée et régu|iére, une peau jaune foncé et une chair jaune. Clest la

Vocabalacre

*Lamidon est un glucide complexe®. Il
reine des frites | Elle peut aussi étre utilisée dans les purées et potages.

« La Charlotte

La Charlotte a une forme a”ongée, trés régu|iére, une peau fine etjaune, une chairjaune. Elle fait

donne 3 la pomme de terre les qualités
nutritionnelles d'un féculent. Grace a |ui,

la porme de terre fournit de [énergie
partie des variétés & chair ferme, idéale en sa|ac4e, ala vapeur ou rissolée.

« La Vitelotte

La Vitelotte est une variété ancienne trés reconnaissable : sa peau et sa chair sont violettes !

progressivement et favorise la satiéte®,
Elle évite ainsi les coups de Fatigue et

[envie de grignoter.
Riche en amidon, sa texture est farineuse, elle peut étre préparée en chips ou purée.

« La Chérie

De forme a||ongée, a chairjaune pé|e, Chérieala peau rouge et lisse. Grace a la fermeté de sa

“Féculent : aliment contenant des
g|ucides comp|exes. Les pates, e riz, le

pain, les |égumes secs, les pommes de

chair, elle est excellente en pommes vapeur, sa|acJe, sautées ou rissolées. ... ot s Halkals,

. . . * . .
Des pommes de terre jeunes et moins jeunes Glucide complexe : «sucre ent »,

A L ui est digéré lentement et donne de
Selon le moment ot elles sont cueillies, les pommes de terre nont pas les mémes caractéristiques. \ 8

. ) , ) |'énergie pendant plusieurs heures.
+ Les pommes de terre primeurs sont récoltées au printemps avant quelles ne soient totalement e o
. . . . X . . i Satiété : sensation davoir suffisamment
mires (90 Jours). Elles sont vendues juste aprés la récolte et doivent &tre consommées .

. . L ) Vo ) . . mangé.
rapidement. Elles sont petites et leur peau est si fine quelle senléve d'une simple pression .

du doigt.
+ Les pommes de terre de conservation sont récoltées & maturité complete (120 jours) &
[automne, alors que leur peau est devenue plus épaisse. Elles sont stockées et peuvent étre

7 ’ 7
consommées toute [année.

Toutes les pommes de terre doivent étre conservées au sec, au frais, et a I'abri de la lumiere

pour éviter quelles ne verdissent, ne noircissent ou ne germent.

R

*Minéraux : ils sont présents dans les
aliments en tres faible quantité et sont
essentiels pour |’équi|ibre alimentaire.
Ce sont le calcium, le magnésium, le
sodium, le potassium...’

“Calorie : mesure la quantité d'énergie

fournie parun aliment.
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w@» CONTENU PEDAGOGIQUE

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

De nombreax apposts natritionnels

Comme les pétes, le riz ou le pain, la pomme de terre est un féculent, cest-3-dire un aliment contenant des sucres lents : digérés lentement, ils
favorisent la satiété, le fait de ne plus avoir faim, et fournissent beaucoup d'énergie pendant plusieurs heures.

Elle contient :

- De |’eau, en trés grande quantité, environ 78%.

+ De l'amidon. Il s'agit dun g|ucic|e comp|exe*, qui donne 2 la pomme de terre les propriétés dun féculent.

+ Des protéines

« Des vitamines, des minéraux et des fibres.

La transformation an il des cuissouns

La pomme de terre peut étre cuite de plusieurs facons différentes, ce quiinfluence ses propriétés nutritionnelles.

Savaleur ca|orique dépen& dumode de cuisson: ala vapeur, a |Yeau, au Four, dans lhuile... Les matieres grasses mu|tip|ient le nombre de calories’.
Par exemple, pour une méme quantité, une frite ou une chips contiennent trois & quatre fois plus de calories quune pomme de terre cuite 4 [eau
oudla vapeur.

La teneur en vitamines et minéraux varie aussi en fonction des cuissons. Le fait déter la peau avant la cuisson ou que la température soit trés

élevée diminue leur concentration.

Les recommandations pour une alimentation saine et équim)rée

+ Cuire la pomme de terre enti¢re, avec la peau.

. Drivi|égier les cuissons & [eau et & la vapeur.

+ Ne pas sur-cuire.

+ Ajouter la matiére grasse, lait ou sauce en petite quantité.

+ Une fois |avée, manger la pomme de terre avec la peau, source de vitamines.

Vive le presse-purée

Pour cuisiner une purée, [ utilisation d'un mixeur ou robot rend la pomme de terre collante et élastique, car la vitesse et le tranchant des lames

détruit les sacs d'amidon contenus dans |a pomme de terre. Une seule solution : le presse purée de nos grands-parents !

Unie histoire moavementee

Avant de devenir [une des bases de notre alimentation, il a fallu 4 la pomme de terre des siecles pour étre reconnue.

+ La «papa » en Amérique du sud.

lly a8 000 ans, la pomme de terre pousse déja  [état sauvage, & 3 800 métres daltitude, dans la Cordillere des Andes en Amérique du sud.
Des 1200, les Incas la cultivent et la surnomment « papa ».

+ La découverte de la pomme de terre.

En 1533, les conquistadors, des explorateurs espagnols, rapportent la pomme de terre dans leur pays ot on lappellera « patata ». Quelques
années p|us tard, le corsaire Francis Drake la ramene aux Etats Unis.

+ La pomme de terre entre en guerre.

Au XVII*siecle, la pomme de terre se développe en Europe. La guerre de Trente ans y participe : pendant ce conflit, [Allemagne utilise la pomme
de terre pour nourrir ses soldats.

+ La ruse d’Antoine-Augustin Parmentier.

En France, le peuple boude la pomme de terre : comme elle pousse sous la terre, elle est considérée comme sale ! Le savant Antoine-Augustin
Parmentier, qui a étudié ses qualités nutritionnelles aprés en avoir mangé lorsquiil était prisonnier pendant la guerre de Prusse, multiplie les actions
pour la faire connaitre. En 1785, il organise pour le roi Louis XV un diner & base de pomme de terre. La méme année, prés de Paris, il poste des
soldats autour d'un champ de pomme de terre. Pensant ainsi quiil sagit d'un légume précieux, la population sempresse d'en voler pendant la nuit.

Clest ainsi que la pomme de terre sinstalle dans les foyers. Antoine-Augustin Parmentier donnera son nom au hachis parmentier.

R 21
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w@» CONTENU PEDAGOGIQUE

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

La famine en Irlande

< En |r|ancJe, la pomme de terre est devenue la base de [alimentation. Mais 4 la fin des années 1840, une ma|ac]ie, le mi|diou, détruit les récoltes.
Un million de personnes meurt de cette famine. Beaucoup d'Irlandais partent alors habiter aux Etats-Unis, et conservent [3-bas cette habitude

alimentaire.

La pomme de tewse en chiffres

Chaque Frangais mange chaque Clst le 4*™ aliment 5 3 6 millions de tonnes
année environ 50 kilos de pommes le plus cultivé au monde : de pommes de terre sont produites
de terre, dont la moitié fraiche et 365 millions de tonnes, en France, dont 2 millions sont

[autre en produits industriels (frites derriere le mais, le riz et le blé. envoyés & [étranger.

surge|ées, chips, purée en ﬂocons...)

La caltare de la pomne de terte

La pomme de terre se reproduit en se multipliant, selon un calendrier précis.

Exemple du calendrier pour la pomme de terre de conservation :

+ Au printemps, la plantation
Tout commence en avril-mai lorsque les sols se sont réchauffés et ont été labourés. Une pomme de terre germée, cest-a-dire contenant
lexcroissance qui donnera le futur tubercule, est déposée dans la terre. Puis on forme un monticule autour du plant pour que la pomme de
terre se développe & [abri de la lumiére. Cette opération sappelle le buttage. Vingt 4 trente jours aprés, la plante pousse, les tiges et les feuilles
apparaissent : Cest la levée.
+ En ét¢, lafloraison et le développement des tubercules
Entre mi-juin et début juillet, la plante atteint 20 centimétres de haut et fleurit. Sous terre, de nouveaux tubercules apparaissent, de 10 3 20
par plant ! Ce sont les futures pommes de terre. Protégés par les agricu|teurs, ils grossissent jusquau mois de septembre. On pratique alors le
défanage : on enléve une partie des fleurs et des feuilles pour que les pommes de terre arrétent de grossir et finissent de fabriquer leur peau.

g P pourq P g q P
+ Alautomne, la récolte
En octobre, les pommes de terre sont récoltées grace & une machine appelée arracheuse. Elle souléve en méme temps la terre et les tubercules

P g PP P

pour ne pas les abimer, avant de les séparer. Les pommes de terre sont ensuite transportées vers un centre de slocl(age ol elles pourront étre

conservées pendant plusieurs mois, au frais et dans le noir.

Cette fiche a été élaborée par la Fondation pour ['lnnovation et la Transmission du Goat avec le concours des experts du Comité National

|nterprofessionne| de la Pomme de Terre.

P‘g'm mes
acTerre
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w@» ACTIVITES EN CLASSE

-> ATELIER PRATIQUE : UNE PATATE, UNE RECETTE!

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

Ol)jec’til: pédagogique : Lobjectif de cet exercice est de montrer aux enfants la diversité des recettes de plats avec des

pommes de terre et de choisir la bonne famille de pommes de terre. Activité a faire en petits groupes d'éléves ou seuls.

Matériel ;

+ Un tableau des recettes et des variétés de pommes de terre en annexe (sans les réponses) par enfant ou par groupe déleves

« Un stylo par enfant ou par groupe déléves

Réponses de 'activité en classe :

VAPEUR

RISSOLEES

FOUR
PUREE

SPECIALES
FRITES

COMMENTAIRES

Pommes de terre X Pommes de terre coupées en rondelles et sautées 2 la
3 la sarladaise poéle avec de il et du persil
Pommes noisette X Bi|.|eF .c:e p;rée FLe !:|>omme de terre mé|angée 3 de [ceuf
puis trites dans | huile
Hachis parmentier X Plat de purée de pommes de terre et de viande hachée
Tortiflette X Pommes de ler.re coupées en rondelles, sautées avec des
oignons puis cuites au four avec reblochon et lardons.
Frites X Pommes de terre frites 4 I'huile en deux bains de cuisson
Grocchis X De.tites qeene‘"ejs de purée de pomme de terre, ceuf et
farine, cuites & [eau
Brandade de morue X ?|al:ﬁu Fj;r de purée de pommes de terre et morue
cabillau
Pommes de terre entiéres cuites 4 [eau, 3 la vapeur
Raclette X ou au micro-ondes , accompagnées de {romage et
charcuterie, ou |égumes.
= Gratin dauphinois X ponde”‘es de p'omrr.1es de terre pré-cuites dzj\ns du lait et
de la créme puis cuites au four dans un plat 3 gratin
. Pommes de terre découpées en fine lamelles puis frites
Chips X o )
dans de 'huile & haute température
Mé|ange de purée de pomme de terre et jaune doeuf
Pommes duchesse X c]épose' en petites rosaces pyramida|es surun p|at alaide
dune poc|’1e 3 douille, puis cuites au four
Tortilla X Omelette espagnole aux pommes de terre
Salade de pommes X Pommes de terre cuites a leau coupées en rondelles,
. deterre parisienne jaml:)on, emmental et vinaigrette
. Pommes de terre répées frites ala poé|e. Les fins morceaux
Rosties de pommes N n
det X X collent entre eux gréace a [amidon. On peut utiliser des
e terre
pommes de terre « four, purée » ou « spéciale frites ».
Pommes de terre et poireaux passés au moulin 2 légumes.
Soupe porT1mes de X X On peut utiliser les deux familles de pommes de terre qui
terre et poireaux - . .
se délitent bien a la cuisson
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w@» ACTIVITES EN CLASSE

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

Suggestions de questions pour animer l'activité :

. Quels sont vos p|ats préFérés 3 base de pomme deterre ?

+ Quels sont ceux que vous mangez le p|us souvent & [école ou & la maison ?

+ Comment cuire chacun des plats : 4 la vapeur,  [eau, au four, a lhuile... ?

+ Ces modes de cuisson permettent-i|s de conserver les vitamines et minéraux ? Font-ils augmenter le nombre de calories ?
+ Que faut-il ajouter aux pommes de terre dans chacun des plats ?

+ Quels plats permettent le plus davoir une alimentation saine et équilibrée ?

,—————————————————————\

Reéponses aux jeax

de la fiche éleve

1- Un peu d’ordre dans |a cull'ure de |a pomme cle terre '

Le développement des tubercules : les tubercules se multiplient et se développent
sous terre. — Lété

La floraison: les plantes fleurissent et dans la terre de nouvelles pommes de terre
apparaissent. —> Lété

La récolte : la pomme de terre est récoltée. — Lautomne

La plantation : la pomme de terre germée est déposée dans la terre. Puis cest le
buttage, un monticule est formé autour du plant de pomme de terre.

— Le printemps

Le défanage : une partie des fleurs et des feuilles est enlevée. — Lété

Lalevée : la plante pousse, les tiges et les feuilles apparaissent. — Le printemps

OIOC00C
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w@» ACTIVITES EN CLASSE

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

,————————————————————-\

Reéponses aux jeax

de la fiche éleve

2- Vrai ou faux

'I/ Faux.La pomme deterre pousse bien sous la terre mais cest un tubercu|e, cest-a-dire la partie enflée dune tige souterraine,

ol saccumulent les réserves nourrissant la plante.

2/ Vrai. Les pommes de terre de conservation sont récoltées & [automne. Autrefois au moment de la Toussaint, les enfants

aidaient leurs parents 2 la récolte et manquaient [école. Clest ainsi quont été instituées les vacances de la Toussaint.
3/ Vrai. La pomme de terre doit étre conservée au frais et au sec, 4 [abri de la lumigre pour éviter quelles germent ou verdissent.
4/ Vrai. La pomme de terre est composée deau & environ 78%.
5/ Vrai. Sa valeur calorique ou sa teneur en vitamines et minéraux dépendent de son mode de cuisson et de sa température.
6/ Faux. Elle a été ramenée dAmérique du Sud vers I'Europe  partir du XV/[*™ siécle. Elle vient du Pérou, on [appelait « papa ».

7/ Faux. On plante une pomme de terre germée, cest-a-dire contenant [excroissance qui donnera le futur tubercule.

3- Mots croisés

@

1/ SOLANACEE @ s oL aNACIE E
2/ VITELOTTE M
3/ PARMENTIER
oou o O TIeltlolrITe
5/ AMIDON —
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@ ACTIVITES EN CLASSE

=» ATELIER PRATIQUE : UNE PATATE, UNE RECETTE!

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

Consigne : Associe les p|ats a la bonne famille de pommes de terre pour réaliser les recettes.

VAPEUR FOUR SPECIALES
RISSOLEES PUREE FRITES COMMENTAIRES

Pommes de terre

3 la sarladaise

Pommes de terre coupées en rondelles et sautées 3 la

poé|e avec de [ail et du persi|

Pommes noisette

Billes de purée de pomme de terre mélangée 2 de [ceuf

puis frites dans [huile

Hachis parmentier

Plat de purée de pommes de terre et de viande haché¢e

Tartiflette

Pommes de terre coupées en rondelles, sautées avec des

oignons puis cuites au four avec reblochon et lardons.

Frites

Pommes de terre frites a [huile en deux bains de cuisson

Gnocchis

Petites quene"es de purée de pomme de terre, ceuf et

farine, cuites 2 leau

Branclac'e de morue

Plat au four de purée de pommes de terre et morue

(cabi"aud)

Raclette

Y . W by
Pommes de terre entieres cuites a [eau, a la vapeur
ou au micro-ondes,, accompagnées de {romage et

charcuterie, ou |égumes.

Gratin dauphinois

Rondelles de pommes de terre pré-cuites dans du lait et
de la créme puis cuites au four dans un plat 4 gratin

Chips

Pommes de terre clécoupées en fine lamelles puis frites

dans de ['huile 2 haute température

Dommes duchesse

Mé|ange de purée de pomme de terre et jaune dceuf
déposée en petites rosaces pyramida|es surun p|at alaide

dune poche & douille, puis cuites au four

Tortilla

Omelette espagno|e aux pommes de terre

Sa|ade CJE pommes

. de terre parisienne

Pommes de terre cuites a [eau coupées en rondelles,

jambon, emmental et vinaigrette

Rosties de pommes
de terre

Pommes de terre rapées frites & la poéle. Les fins morceaux
collent entre eux gréce a [amidon. On peut utiiser des
pommes de terre «four, purée » ou « spe’cia|e frites ».

SOUPE pommes de

terre et poireaux

Pommes de terre et poireaux passés au moulin |égumes.
On peut utiliser les deux familles de pommes de terre qui

se délitent bien a la cuisson
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e FICHE

DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

A TOIDE JOUER!
1. UN PEU D'ORDRE DANS LA CULTURE DE LA POMME DE TERRE!

Mets dans le bon ordre (de 13 7) les étapes de la culture de la pomme de terre et indique a que”e saison cette phase intervient.

Le développement des tubercules : les tubercules se

mu|tip|ient etse o|éve|oppent sous terre.

La floraison: les plantes fleurissent et dans la terre de

nouvelles pommes de terre apparaissent.

La p|anlalion tla pomme de terre germée est déposée dans

|a terre. Puis cest le buttage, un monticule est formé autour

YOOOC

OC
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DES POMMES DE TERRE
POUR TOUS LES GOUTS

A TOIDE JOUER!
2. VRAI OU FAUX

Indique si chaque affirmation est vraie ou fausse en justifiant ta réponse.

1. Comme la carotte, la pomme de terre est une racine.

2. Les pommes de terre de conservation sont récoltées & [automne.

3. Sila pomme de terre est mal conservée, elle peut devenir verte ou germer.

4.La pomme de terre contient essentiellement de [eau.

5. Les qualités nutritionnelles de la pomme de terre peuvent étre trés différentes selon la cuisson.
6. La pomme de terre a été découverte en France.

7. Pour cultiver une pomme de terre, on commence par p|anter des graines.

3.MOTS CROISES

Inscris dans les cases les mots correspondant aux définitions.

1. Espéce botanique dela pomme de terre.

2. Variété de pomme deterre alachairet ala peau violettes.

3. Nom de famille du savant qui a popularisé la pomme de terre en France.
4.Surnom de la pomme de terre pour les Incas.

5. Glucide comp|exe donnant a la pomme deterreles propriétés dun féculent.

%

VRAI

OO0OO0OO0OO0OO0O0

FAUX

OO0 O0OO0O0OO0O0

e FICHE
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e CONTENU PEDAGOGIQUE

LES LEGUMINEUSES

Qui sont-elles ?

Les |égumineuses sont une grande famille de p|antes intéressantes pour leurs qua|ii:és nutritionnelles comme pour [environnement.

Elles sont caractérisées par des fleurs papilionacées (en forme de papillon) et une gousse contenant les graines. Ces plantes sont également
riches en protéines.

On Jistingue les |égumineuses fourragéres, comme la luzerne, qui sont cultivées pour le Fourrage des animaux et les |égumineuses a graines
dont on récolte les graines a maturité.

Les |égumineuses a graines regroupent :

&

y

+ Les protéagineux, le pois, la féverole et le lupin, qui sont plus généra|ement 4 destination de ['alimentation animale.

Pois
Féverole
Lupin
Soja

. Le soja (qui est aussi riche en hui|e).

+ Leslégumes secs, comme les pois chiches, les lentilles et les haricots secs qui sont & destination de [alimentation humaine.

De grandes qualités nutritionnelles

Les |égumineuses sont essentiellement cultivées pour leur richesse en énergie et en protéines. Elles constituent une source importante de
protéines végéta|es, mais permettent aussi o|apporter des Fil)res, des vitamines et des minéraux : des apports nécessaires & une alimentation

saine et équilibrée.

Poar les Homues et les animanx

Les plantes de cette grande famille sont cultivées, puis récoltées et utilisées pour des besoins divers :

+ Donner du goitt et de la couleur 4 la cuisine

Les |égumineuses, on les retrouve partout, sous différentes formes : des lentilles vertes dans une sa|ade, des lentilles corail dans

un dhal indien, des pois chiches dans les falafels, des pois cassés pour un velouté, de la farine de lupin dans les gateaux, du jus de

soja dans les desserl:s' des haricots rouges dans un I'laml)urger, on laisse aller son imagination pour les intégrer dans tous nos p|ats

préFérés !

Les légumineuses sont consommées en graines entiéres, comme les légumes secs, ou bien transformées en farine et utilisées dans de nombreux

plats grace a leurs propriétés nutritionnelles et fonctionnelles. Elles sont particulierement apprécies pour la texture et le moelleux quelles

apportent aux préparations.

Augmenter sa consommation de protéines végétales permet de diversifier son alimentation et d'équilibrer ses apports entre protéines animales

et végéta|es.

+ Nourrir les animaux ST
e . | wa)d

La luzerne, le soja, le pois, le lupin et la féverole, les animaux en raffolent ! pm

P . . . . LI

La luzerne est donnée déshydratée, sous forme de foin aux animaux, surtout aux ruminants comme F

les vaches, elle les aide & ruminer et 2 digérer.
Les porcs aiment beaucoup les graines de pois, entiéres ou en purée, ce sont de vraies boules d'énergie |

Les poules raffolent des graines de féverole, 3 picorer, en farine ou granulés elles sont pleines de protéines et glucides !

Les animaux sont éga|ement friands des tourteaux de soja, cest la partie de la graine une fois I'huile extraite, qui leur apportent des protéines sous

forme concentrée.

) ] 4
Bossues poar Denvironnement
Pour se développer, les plantes ont notamment besoin dazote, quon leur apporte généralement sous forme d'engrais.

Les plantes de la famille des légumineuses ont la capacité de capter lazote présent dans lair. Elles utilisent [azote pour

leur croissance et enrichir leurs graines en protéines, elles nont donc pas besoin d'engrais azotés. Cette qua|ité leur

o
, y ol ; ’ .o .
permet également d'enrichir la 'lerre en fixant naturellement [azote dans le sol et ainsi donner un petit coup de pouce -
3 la culture suivante qui pourra [utiliser. 0~
_—~ 0~

Les |égumineuses permettent éga|ement aux agricu|teurs de diversifier leurs cultures et maintenir la biodiversité.

7 @INRAG W




LES LEGUMINEUSES

Des legaminenses remarguables :

+ Lincroyable farine de lupin

EnFrance, cest surtout sous forme de farine que le |upin sest déve|oppé. De cou|eurjaune vh[, elle est trés nutritive et ses propriétés techno|ogiques
sont trés intéressantes. Elle permet dapporter de la couleur, de la texture et du gott, elle peut par exemple remplacer le jaune d'ceuf en patisserie-
viennoiserie.

+ Le soja méconnu

Seul 1 Francais sur 10 sait que les produits au soja francais sont 100 % issus de cultures de sojanon OGM (conformément & la rég|ementation).
Les boissons et produits au soja ne contiennent pas de lactose, ce qui en font des alliés de choix pour les intolérants au lactose et ceux qui
rencontrent des problemes pour le digérer, ou encore pour équilibrer les apports entre protéines animales et protéines végétales.

+ Lamystérieuse aquafaba

Laquafaba cest le nom de l'eau de cuisson des |égumineuses, notamment les pois chiches. Grace 4 sa richesse en protéines, elle a la capacité
d'imiter les propriétés des blancs cJ'oequ, elle peut donc étre utilisée en remp|acement des blancs d'ceufs dans certaines recettes !

Clest idéal pour les personnes intolérantes ou allergiques.
Une astuce anti-gaspillage : on peut penser aux pois chiches pour le houmous et 4 | aquafaba pour a meringue du dessert ou la mousse au chocolat !

+ La double vie du pois cassé
Cueilli vert et tendre, bien avant sa maturité, cest e célebre petit pois.

Cueilli 3 maturité, sec et cJur, une fois c]écortiqué, on |’appe||e le pois cassé.

A chaque végion son legume sec !

On cultive une grande diversité de légumes secs en France et ils sont pour
la plupart spécifiques d'une région !
- Leslentilles : la verte est la reine du Puy et du Berry.

- Les pois chiches : viennent essentiellement d Occitanie et de PACA.

- Les pois cassés : pois de couleur verte, ils proviennent principalement
dela région Centre-Val-de-Loire.

- Les haricots secs : ils sont nombreux ! ll ya la Mogette de Vendée, le

Tarbais du Sud-Ouest, le Coco de Paimpol, le Lingot du Nord...

. Les différentes régions

c/e cu/ture c/es /égumes
secs en /-_rance

4 , 4
Des graines 0’avenis
Produits et consommés partout dans le monde, les légumes secs, grace & leur qualité nutritionnelle, représentent une solution pour répondre aux

besoins alimentaires grandissants dela popu|ation mondia|e, tout en préservant la planéte. Alors qu’i| est recommandé de consommer p|us de

/4

=@ CONTENU PEDAGOGIQUE

légumes secs pour leur richesse en fibres et en protéines, en France la consommation est trés faible.
La consommation de |égumes secs en France était en 1920 de 7,2 |(g par personne par an. Depuis les années 80, cette consommation a été

divisée par 4 : en 2016, elle était de 1,6 l(g par personne et par an.

Les anvies des leguminenses : les cénéales

II est toutefois recommandé dassocier les |égumineuses avec des céréales (pain, riz, semoule, bou|gour, mais, blé, quinoa, épeautre...) pour un

apport optimal en acides aminés, les composants de base des protéines.

GOUT
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=@ CONTENU PEDAGOGIQUE

LES LEGUMINEUSES

eem sur an legume sec : la leatille

Lalentille estun |égume sec, cest-a-dire une graine récoltée 3 maturité surla p|ante, cenestdonc pasun |égume | Elle est cultivée et consommée
depuis la Préhistoire.

+ Verte, blonde, noire, corail...
Il existe de nombreuses variétés de lentilles. A travers le monde, les corail (orangées) ou blondes (jaunes) sont les p|us
consommées. En France, la star cest |a lentille verte. C'est méme une spécia|ité du puy en Ve|ay etdu Berry :lalentille verte -
du Puy bénéficie dune AOC (Appellation d'Origine Contrslée), un label identifiant le terroir dorigine, le savoirfaire et les ~

qualités gastronomiques qui en sont issues, et la lentille verte du Berry dispose du Label rouge et dune IGP (indication

géographique protégée) qui garantissent |'origine de production, les pratiques de cultures ainsi que sa qua|ité. Il existe aussi une . L 4

variété de lentille noire, moins consommée.

+ La culture de la lentille

Lalentille est une plante de petite taille qui mesure entre 20 et 50 centimétres. Elle produit 60 3 80 petites fleurs bleues puis des gousses qui
renferment une ou deux graines : ce sont ces graines qui pourront &tre mangées. C'est une plante annuelle, elle a la particularité de pousser trés
vite : on la séme en mars-avril, elle est en fleur début juin et on peut récolter en juillet-aoit.

* Intéressante pour la santé

La lentille a de trés bons atouts nutritionnels. Elle contient :

- des protéines végéi:a'es, nécessaires pour la fabrication des os et des muscles et pour la croissance

- des fibres

- des vitamines, notamment B, B1 et B6

~des minéraux, comme le feroule magnésium.

Gréce 3 sarichesse en protéines et en fibres, elle st rassasiante et évite les grignotages.
Contrairement & dautres graines de sa famille, la lentille n'a pas besoin de temps de trempage avant la cuisson !

Autre bon point : pas de saisonnalité, on peut la conserver et la consommer toute I'année, donc pas de gaspillage.

Augmenter sa consommation de légumes secs comme la lentille permet de diversifier son alimentation et surtout d'équilibrer ses sources
d'apports en protéines. En effet, en moyenne les Frangais consomment plus de protéines animales (70%) que de protéines végétales (30%),
un rapport qu'i| est conseillé de rééqui|il>rer.

Il est dailleurs recommandé de consommer des |égumes secs au moins deux fois par semaine.

* Du gott partout

La lentille se consomme cuite. C'est presque comme les pates car pour les lentilles, il ne faut pas saler I'eau de cuisson. On peut la
manger chaude avec un filet d'huile dolive, en purée ou en soupe, en salade avec des légumes et des épices, en galette dans

un hamburger, avec du riz pour le fameux dahl indien, et méme dans les poke bowls.

Plus étonnant, la |enti||e, peut étre utilisée dans des mets sucrés : cool(ies, gateaux, tartes, Fondants, ala vani”e, au choco|at,

au citron... Des chefs de grands restaurants proposent certains de ces desserts dans leur carte. 4 »

On peut aussi trouver de la farine de lentilles et ['utiliser pour des cakes salés, des gateaux et biscuits.
On retrouve désormais la lentille dans de plus en plus de produits déja préparés : des galettes, des pates, des petits pots

pour bébeé... et méme des chips et gateaux apéritifs !

Cette fiche a été élaborée par la Fondation pour ['lnnovation et la Transmission du Goat avec le concours des experts de Terres OléoPro.

Terres
OléoPro

Huiles et protéines végétales de France
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LES LEGUMINEUSES

- ATELIER PRATIQUE : LES LEGUMINEUSES, DE LA GRAINE A LASSIETTE

Objecl:if pédagogique : Lobjectif de cet exercice est de faire identifier aux enfants quelques légumineuses, de

la graine a l'assiette, et de leur montrer la diversité des produits, des plats et des gotts auxquels ils peuvent participer.

Matériel :
. Etiquettes des graines

Vous pouvez aussi trouver les graines
dans les magasins alimentaires

. Etiquettes des noms

J Etiquettes des p|ats s
* Un sty|o, une feuille, des ciseaux et de la colle pour chaque enfant f o ﬂ.&.

Déroulé de l'atelier :

En italique, des suggestions de questions pour animer [ateller.

Présenter a la classe les diverses étiquettes : graines, noms, plats ou produits.
« Avez-vous c/éjé vu ces graines ? Les faire commenter leur apparence.

* Quelles sont les plus petites / les plus grosses ?

« Sont-elles /égéres ou lourdes ?

« Peut-on les consommer 3 létat de graine ?

Demander de mettre les bonnes étiquettes des noms en face des images de graines, et les coller sur leur feuille. Montrer les images des
plats et les faire commenter.

+ Avez-vous c/éjé goité ?

+ Est-ce sucré ou salé ?

. Oue/ est e gout ?

* Latexture ?

« Avez-vous aimé ?

« Avez-vous envie de godter ?

Choisir avec les éléves une sélection de plats ou de produits et discuter avec eux des différentes recettes ou préparations.
p p prép
. 0ue/ est le type de cuisson ?
YP
. Que/s sont les autres ingrédients ?
8

. 0ue//es sont les différentes étapes ?
« Avec quoi ces plats ou préparations pourraient-ils saccorder ?

q p prép p

o ’ 0 o 0 o 7 o
« Connaissez-vous dautres p/ats ou préparations qui contiennent des /egum/neuses ?

Demander a chacun de choisir leur plat préféré parmi ceux proposés, d'écrire a partir de quels ingrédients principaux ils sont préparés et
plat pi P prop: P q g princip: prep:

quelles sont les grandes étapes de la recette.

/ , N\
Reponses
Pois chiches : Houmous, Tartinable.

Haricots secs : Tacos (avec des haricots rouges, ou des haricots Mogettes de Vendée), Burger (le steak est remplacé par une galette de haricots

rouges), Brandade (avec des haricots tarbais pour varier dela pomme de terre).
Lentilles : Dhal (avec des lentilles corai|), Pokebowl (avec des lentilles vertes), Tartinable (aussi possiHe avec des lentilles corai|).

Pois cassés : Velouts, Dhal (aussi possiHe avec des pois cassés).

Soja : Boisson d'automne (avec dulait de soja), Banana bread (avec |ejus de soja).

\ /
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@ ACTIVITES EN CLASSE

—------------------------\

7

LES LEGUMINEUSES

1. A chacun sa famille

de la fiche éleve

Reéponses aux jeax

Les lentilles Les haricots Les pois
Vertes Tarbais Cassés
Corail Flageolet Chiche
Blondes Blanc
Noires Mogettes de Vendée
Du Puy Coco

Du Berry Lingot
Rouges

A ’ .
2. Dréles d'expressions !
“Clest la fin des haricots " : Tout est fini !

DPlusieurs théories & son origine : La référence la p/us ancienne serait celle des marins, qui, au XVIII esiéc/e, avaient défini une gestion des
vivres par ordre, les haricots étaient les derniers sur la liste cétait I3 le st;gna/ que | équipage du navire ne pourrait plus survivre /ongfemps
sans rejorhc/re les cotes et se ravitailler.

Une autre explication indique que cette expression trouve son origine dans les jeux de société pratiqués en famille au début du XX siécle.
On ne Jouait pas d ,argenf mais des haricots secs. La fin des haricots signiﬁaii donc I fin de la partie. Par extension, cette expression a été
utilisée pour par/er dune situation critique, avec la perte de tout espoir.

Chiche ! : Fagon de lancer ou diaccepter un défi.

On dit ‘chiche " pour deéfrer que/qu'un. Al origine del expression, on disait “Tues chiche/pas chiche de faire ca!”, pour inviter [autre & miser
une petite quantité (petife comme un pois c/viche). Cette expression est encore utilisée de nos Jours pour défier une personne méme si
[on ne mise rien.

Purée de pois : Brouillard trés dense

Lexpression “purée de pois " pour désigner un brouillard trés épais trouve son origine dans lexpression anglaise ‘pea soup " qui désigne une
soupe de pois cassés, trés appréciée en Angleterre et au Québec.

Donner un pois pour avoir une fave : Donner que|que chose 2 ['effet dobtenir davanlage
En prendre dela graine : En tirer un enseignement, prendre pour exemp|e

Métaphore qui wencfran‘ tout droit du potager, lorsque Ia gra/ne est correctement arrosee, elle produit a fleur, ou le fruit attendu. Cest de
I3 que lexpression “en prendre de la graine “a pris le sens “en tirer un enseignement "

3. Labonne réponse
1:A;2:B;3:B,4:C,5:B

4. Mots croisés

s T
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ELEVE

@ FICHE

LES LEGUMINEUSES

ATOIDE JOUER!
1. ACHACUN SA FAMILLE

C|asse chacun de ces |égumes secs dans |a co|onne qui |Ui correspond :

Vertes, Tarbais, F|ageo|et, Corai|, Du Berry, Cassés, Coco, Blondes, B|ancs, Noires, Mogettes de Venclée, Du puy, Lingot, Chiches, pouges.

Les lentilles ‘ Les haricots ‘ Les pois

2.DROLES D’EXPRESSIONS!

Relie les expressions a leur bonne définition

« Clest la fin des haricots » e} O Brouillard trés dense

« Chiche !'» (@) O Donner quelque chose a ['effet d'obtenir davantage
« Comme de la purée de pois » e} O Tout est fini

« Donner un pois pour avoir une fever © O Entirerun enseignement, prendre pour exemp|e
«En prendre dela graine » @) o Fagon de lancer ou dlaccepter un défi

3.LA BONNE REPONSE

Choisis la bonne réponse parmi les trois propositions.

1. Les légumineuses sont une famille qui regroupe :
[ A les |égumes secs comme les |enti||es, le soja et les protéagineux comme le |upin
[] B.Les |égumes secs comme les lentilles et les |égumes verts comme les haricots verts

[] C.Lesalimentsriches en protéines animales, comme le poulet, et riches en protéines végéta|es comme les lentilles

2. Les |égumes secs sont appréciés :

[ ] A Parles animaux
[ B.Parles humains

[] C.Parles humains et les animaux

3. Lalentille peut étre de couleur :
[] A Bleue, noire et blanche
[ B. Verte, |o|onde, orangée et noire
[] C. Verte, violette et rouge

4, Manger des lentilles peut étre une alternative :
L] A Ausucre présent dans les sodas et le sirop dérable
[ ] B.Alavitamine C présente dans |ejus d’orange et les kiwis
[] C. Aux protéines animales présentes dans la viande oule poisson
5. Pour leur croissance les |égumineuses sont capaHes d'utiliser :
L1 A Loxygene présent dans le sol
[] B.Lazote présent dans [air
[l C L'oxygéne présent dans [air

INRAZ 54 i
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LES LEGUMINEUSES

A TOIDE JOUER!
4.MOTS CROISES

Inscris dans les cases les mots correspondant aux définitions.

Horizontal
1. Nom de la famille des plantes riches en protéines.
2. Poudre issue de graines broyées, utilisée pour les gateaux par exemple.

3. Légume sec utile dans la recette du cassoulet, je peux étre blanc, rouge, de Paimpol ou de Vendée.

Vertical

4.Eau de cuisson des |égumineuses.
5. Nutriment d'origine végéta|e ou anima|e, les |égumineuses en sont riches.

6. Couleur des lentilles du Puy ou Du Berry.

0

© R N

SOURCES DU JEU DROLES D'EXPRESSIONS :

+ « Cesta fin des haricots » : htlps://www.expressio.Fr/expressions/ |a-fin-des-haricots
o « Chiche!»: https:// |emonc]ec|u1trancais.com/2012/04/21/ |expression-c|u-iour-chiche/

+ « Cest comme de la purée de pois » : Dictionnaire des expressions et des locutions, par Alain Rey et Sophie Chantreau page 778.

/4

ELEVE

o «En prenc/re dela graine » : http://www.|internaute.ltr/expression/ |angue-francaise/ 1872/en-prenc|re-c|e-|a-graine/
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LES LEGUMINEUSES

- MATERIEL : ETIQUETTES A DECOUPER

1. Les graines des légumineuses

2. Les noms des |égumineuses

pois chiches haricots secs lentilles

pois cassés

3. Les p|a|:s des |égumineuses

#% @INRaG U e
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» CONTENU PEDAGOGIQUE

QU’Y A-T-IL DANS TON ASSIETTE ?
CONNAITRE LES FRUITS ET LEGUMES

Il est important de savoir dés le plus jeune 4ge ce quil y a dans notre assiette afin d'apprécier un aliment et de
développer son got pour ce dernier. Cette thématique a dautant plus d'importance dans une société ou aujouro”wui
les jeunes enfants ne savent plus réellement ce quiils mangent a force de consommer des plats tout préts qui dénaturent
souvent les produits. Ainsiil arrive que des enfants ne soient p|us en contact avec les aliments bruts et ne sachent p|us

les reconnaitre.

Il est important de leur rappeler qu'un légume est la partie comestible d'une plante potagere. Cette partie peut étre
une racine (carotte), une tige (cé|eri-Branche), une feuille (lai’cue), une fleur (artichaut) ou un fruit (poivron). Dans le
langage culinaire, légume soppose a fruit mais dans certains cas le méme produit peut étre cuisiné ou consommé soit
comme |égume soit comme fruit. Dans le domaine de la cuisine et de la gastronomie, |égume peut également avoir une
acception plus large, désignant tout aliment non carné et non sucré accompagnant un plat de viande ou de poisson au
cours d'un repas. La procluction des |égumes frais destinés & la commercialisation s,appe”e le mara?chage, qui est une
branche de l'agriculture. La France est le 3eme pays producteur de légumes frais avec 5.5 tonnes produites par an.
Qui dit |égumes, dit fruits, la France est éga|emen’c le 3eme pays proc]ucteur de fruits. La procluction fruitiere, aussi

appelée arboriculture, seffectue essentiellement dans les vergers.

Pour rythmer et varier les p|aisirs, voici que|ques exemp|es de fruits et |égumes frais a consommer au fil des saisons :

FRUITS | PRINTEMPS | ETE | AUTOMNE | HIVER
Absicot X

Cenise X

Fraise X

Kitwi X X

Melon X
Deche X

Domme X X X
Raisin X X
LEGUMES | PRINTEMPS | ETE | AUTOMNE |  HIVER

Brocels X X
Carotte X X
Concombie X X X

Contgatt
Epinard X X X

DPoirean X X
Radis X

Salade X X

>
>
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ACTIVITES EN CLASSE

QU’Y A-T-IL DANS TON ASSIETTE ?
CONNAITRE LES FRUITS ET LEGUMES

CHACUN RAMENE SA FRAISE!

Demander a chaque éléve de ramener un fruit ou un légume.

Lenseignant rassemble alors tous les fruits et |égumes et demande aux éléves de deviner collectivement de quels
fruits et |égumes il s’agit. Certains seront facilement identifiables, dautres non. Engager ensuite la discussion et si

besoin expliquer d'oti ils viennent, la maniére dont ils sont cultivés et dont ils se consomment.

Pour plus d'informations : www.|esFruitset|egumes¥rais.com

Réponses :
Exercice n°l : Velouté ; smoothie ; ratatouille ; pommes ; potiron
Exercice 2 : Lendive est de la forme d'une fusée et de couleur blanche et jaune.
Le poireau est de la forme allongée et fine et de couleur blanche et verte.

Le raisin est de forme ronde et de différentes couleurs.

La carotte est de forme a||ongée et de couleur orange.
Le kiwi est de forme ronde, et de couleur marron en extérieur et verte a l'intérieur.
Exercice 3 : Poireau/ Légume; Poire/ Fruit ; Potiron / Légume; Melon/ Légume;

Tomate/ Fruit; Carot’ce/ Légume
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FICHE ELEVE

QU’Y A-T-IL DANS TON ASSIETTE ?
CONNAITRE LES FRUITS ET LEGUMES

1.LES ALIMENTS MYSTERES ?

Je suis composé de différents |égumes mixés, je réchauffe le corps et je suis généra|emen’c
consommé en hiver.

Je suis une boisson rafraichissante a base o||e fruits et/ou |égumes. Mon nom est o|,origine
anglaise.

Je suis un plat traditionnel du sud composé de légumes d'été mais je suis également un
célebre personnage de dessin animé qui adore cuisiner.

. . ’ . ? . ’
Je suis un fruit que I'on cueille en automne, quon peut consommer cru ou cuit et quon
of. 4 . . . of- ’, .
utilise dans |expre55|on « tomber dans les » qui S|gn|F|e sévanoulir.

Je suis un |égume de cou|eu’r orange qui appar’cign’c 3 |a famille des cucurbitacées et on
mutilise pour la fate d'Halloween.

2. DES FRUITS ET LEGUMES SANS SECRETS!

- Lendive est de la forme d'une et de couleur
. Le poireau est de forme et de couleur
- Le raisin est de forme et de
- La carotte est de forme et de couleur
- Le kiwi est de forme et de couleur

3. FRUIT OU LEGUME ?

FRUIT |LEGUME FRUIT |LEGUME
Doirean Melon
Doire Fomate
DPotiron Carotte

R 39 i



/4

@ CONTENU PEDAGOGIQUE

LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

Qu’est-ce que la viande?

La viande clésigne toutes les parties d'un animal que les humains peuvent manger. En France, la

quasi-totalité de la viande provient des élevages.

) ] (4 [
Un prea 0°histoite
Elever des animaux pour les manger nest pas récent. On retrouve des traces d'¢levages qui datent de 8 500 avant Jésus Christ, cest-a-dire de

|'époque néo|it|1ique. En Turquie, on avait domestiqué |'aurocl1, ancétre du taureau ou le sang|ier.

Les familles ’animanx 9’¢clevage
+ Lesbovins

La vache (la femelle), le taureau et le boeuf (les males) et le veau (le petit, jusqua 8 mois) font partie AH LA VACHE!
de la famille des bovins. La tres grande majorité des «viande de beeuf » que [on consomme en T

s e ey

Charolaise est toute blanche, la Limousine entierement marron, la Salers a le poil marron et frisé et PR e w D

France est en réalité de la vache.

On |es reconnait a |a cou|eur de |eur rol)e, |a {orme de |eurs cornes, |a forme de |eur corps. |_a

ses cornes partant sur le coté, la Normande est blanche avec des taches marron.

+ Les ovins f
La brebis (feme”e), le bélier (|e mé|e), et |’agneau (le petit, de moins de 1an) sont des ovins. Mouton i

est le terme généra| pour tous les désigner.
¢ Les caprins
La chevre (|a Feme"e), le bouc (le mé|e) et le chevreau (|e petit) sont des caprins. En France, les

chevres sont essentiellement élevées pour leur lait. Mais au Dortuga|, en ltalie du Nord et en Espagne,

le chevreau est un p|at de fete. ET LE GAGNANT
+ Les porcins EST...

La truie (|a {eme”e), le verrat (|e mé|e), le porce|et (|e petit) font partie de la famille des porcins.

La viande la plus consommée

Le terme « porc » désigne plutét la viande, et le terme « cochon » [animal. en France est le pore, suivie

« Lavolaille

du poulet et du beeuf.

Le poulet, [oie, la dinde, le canard et la pintade font tous partie des volailles, mais ce sont des especes

différentes.

Qo sout-ils elevés ?

Les bovins, les ovins et les caprins peuvent vivre :

. A |’ex|:érieur, ils broutent dans des prairies, différentes selon leur géographie en France. En Normandie, onles appe”e les bocages, ils sont
entourés de haies. Dans les A|pes, ce sont les A|pages, situés donc en haute montagne. Dans les Dyrénées, onles appe”e estives.

« Alintérieur, ils vivent dans un batiment de la ferme : étable pour les boeufs, bergerie pour les moutons, chévrerie pour les chévres.
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=@ CONTENU PEDAGOGIQUE

LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

LA TRANSHUMANCE

Ce drsle de mot désigne le voyage queffectuent chaque année les troupeaux qui vivent dans les zones de
montagne, des péturages d'hiver vers les péturages déte. Accompagnés de leur berger et de son chien, ils
partent de leur étable ou bergerie vers les hauteurs, ouiils pourront se nourrir d'herbe fraiche et vivre dehors.

Les porcins vivent principa|ement a l'intérieur, dans une porcherie, et p|us rarement a [extérieur.

Que mangent-ils ? DE BELLES

BOUCLES
D’OREILLES

Des leur naissance, les bovins

Les bovins, les ovins, et les caprins sont herbivores : ils se nourrissent exclusivement de végétaux.

Les porcins sont omnivores : ils se nourrissent & la fois de végétaux et daliments dorigine animale.

20

M\Lﬁ?ﬂi QUELQUES CHIFFRES

0 - En France, il ya 20 millions de bovins et 10 millions
1 d'ovins, prés de la moitié de la population d’humains.

et les ovins se font poser aux
oreilles des boucles ou figure un

numéro d'identification nationale.

II'servira & les identiﬁerjusqu'aux
étals des marc|1és, bouchers et

supermarchés. Clest ce quon

. appe"e [a tragabihté dela viancJe,
M“_Llons - Une vache peut manger 50 kilos d’herbe chaque jour.

i Franct.

qui permet de retrouver la ferme

denine £ - La France est recouverte de 20% de prairies.

de naissance de [animal.

La viande, essentielle pour Uequilibre alimentaire

Généralement accompagnée de |égumes et de féculents, la viande contribue 3 [¢quilibre alimentaire. Elle est une source de nutriments utiles pour

rester en bonne santé. Le programme national nutrition santé (DNNS) recommande den manger une fois par jour. Elle contient :

+ Des protéines, qui permettent la fabrication et le renouvellement des cellules, dont cest le constituant principal.

+ Dufer, quisert au transport de l'oxygene dans le corps.

+ De la vitamine B12. Clest le seul aliment qui en contient.

+ Des lipides, cest-a-dire des matieres grasses, dont la quantité varient beaucoup en fonction des viandes et des morceaux choisis. Les volailles
et le veau font partie des moins grasses, les cotes dagneaux, de porc ou de boeuf ou les steaks hachés des plus grasses.

+ Duzinc, utile pour fabriquer des g|obu|es rouges.

+ Du sélénium, qui sert 3 défendre [organisme et 2 lutter contre le vieillissement des cellules.

+ Du potassium, qui contribue aux échanges entre cellules.

LES VEGETARIENS ET VEGETALIENS

Les végétariens ne mangent aucune chair animale. Certains consomment des ceufs et des produits de la mer, dautres pas. Les végéta|iens ne
consomment aucun produit lié aux animaux : non seulement pas de vianc]e, mais éga|ement pas d'oequ, de |ait, de Fromages, de fruits de mer, de
poissons... Ce type de régime pourrait faire courir des risques pour la santé, sl nest pas suivi par un médecin régulierement, notamment pour les

enfants, car il provoque un manque de fer et de vitamine B12.

LA BONNE PORTION

La quantité adaptée & chaque age correspond 4 la taille de la paume de la main, et & [¢paisseur du petit doigt.

41 GOU':'NE
vy



LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

Le goiit avaut toat
VIANDE ROUGE OU BLANCHE ?

On parle de viande rouge ou blanche selon la couleur quelle a aprés sa cuisson. Le boeuf et |'agneau sont des viandes rouges et le veau, le porc
et la volaille des viandes blanches.
Toutes ces viandes ont des gots trés différents, plus ou moins prononcés, et des textures plus ou moins fermes, filandreuses, fondantes, juteuses...

Leurs saveurs changent aussi selon les modes de cuisson.

DES MORCEAUX, DES PLATS

Chaque partie d'un animal correspond 3 un nom de morceau, qui ne sera pas cuit ou préparé de la méme fagon. Par exemp|e, il existe pour le

beeuf une trentaine de morceaux : le rumsteck en haut du dos, la cate et lentrecste un peu p|us haut, la bavette sous le ventre...

DES CUISSONS, DES PLATS

Il existe de nombreux modes de cuisson pour la viande, en fonction des morceaux choisis et du plat quon souhaite préparer.

o Giriller : saisir rapidement |a viande a feu tres vif sur un gri| ou dans une poé|e sans matiere grasse. Pour un steak haché, une cote dyagneau, qui
seront caramélisés en surface.

« Retir : cuire la viande au four. Pour un réti de boeuf, un poulet, des brochettes.

« Braiser : faire revenir la viande puis |a cuire avec un couvercle en ajoutant un |iquide, pendant tres |ongtemps. Pour le navarin cJYagneau, abase
dépaule et de légumes.

+ Bouillir : p|onger entiérement la viande dans un liquide et la cuire |onguement a petits frémissements. Pour plusieurs plats traditionnels francais
comme le pot au {eu, du beeuf cuit dans un bouillon aromatisé avec des |égumes.

+ Il existe aussi des plats de viande crue, uniquement pour le boeuf ou le veau. C'est le cas du steak tartare, un steak haché mélangé avec un ceuf,

et trés assaisonné, ou alors du carpaccio, des tranches trés fines de boeuf.

TOUR DE FRANCE ET DU MONDE DES PLATS

En France, les régions ont fait de p|ats de viande leur spécialité. Le boeuf bourguignon vient de Bourgogne, il s’agit dun p|at de boeuf
qui est bouilli dans une sauce qui contient du vin rouge, une production locale. A Lyon, on mange un saucisson de porc en brioche.
Dans le sud-ouest, on se régale de magrets de canard.
Clest aussi le cas tout autour du monde. En |nde, on mange du curry d’agneau, de |'agneau braisé et cuit avec des épices. En Chine, on déguste
du boeuf sauté aux oignons. En Allemagne, on aime le réti de porc fumé. En Gréce, on prépare de la moussaka, un plat au four avec de [agneau

haché, de la tomate et des aul:)ergines.
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

-> ATELIER PRATIQUE : UN ANIMAL, UNE RECETTE, UN PLAT

Olajecti{ pédagogique : L'objectif de cet exercice est pour les enfants d'identifier les viandes qui composent des plats

de tous les jours ou des plats traditionnels et de sexprimer sur leurs senteurs et saveurs. Plus largement, il sagit de les

amener 3 sinterroger sur ce que contiennent leurs assiettes de tous les jours.

Matériel ;

. Etiquettes des animaux . =
. 4 découper en derniere page | e

« Etiquettes des assiettes / plats \9 &

+ Un stylo, une feuille et une paire de ciseaux par enfant

Déroulé de l'atelier : | e

En ifa/ique, des suggestions de questions pour animer [atelier.

Demander aux éléves de nommer 2 l'oral les plats correspondant aux images et d'inscrire la réponse sous chaque image.

o Quels p/ats avez-vous c/éjé mangés ? Quel est leur goat ? Leur odeur ? Leur texture ?

Puis, les interroger sur les modes de cuisson des viandes qu'ils contiennent.
« Est-ceau )[our, ala poé/e, dans une cocotte etc ?

« Pouvez-vous les nommer avec le vocabulaire des cuissons ?

« Cette cuisson doit-elle durer longtemps ?

+ La température doit-elle étre haute ou basse ?

o Ya-tilun aliment cru dans les images ?

Enfin, demander aux éléves d'identifier la viande présente dans les plats et de la faire correspondre avec les images d'animaux proposées.

Conclure en demandant aux éléves leurs p|ats préférés 3 base de viande.
+ Est-ce unplat de fete ?

« Avez-vous c/e'jé aidé 4 le préparer ?

« Permet-il davoir une alimentation saine et équi/ibre’e ?)

Les inviter a coller les images et reporter I'ensemble de ces réponses sur leur feuille.
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

,—--------------------\

Reponses aux feux

de la fiche éleve

1. CHACUN SA FAMILLE!

VERRAT

PETIT

CHEVREAU : AGNEAU : POUSSIN : PORCELET

2.VRAIOU FAUX?

1/ Vrai: 2 la naissance, les éleveurs leur posent des étiquettes avec un numéro d'identification nationale.
2/ Vrai:la grande majorité du boeuf que nous mangeons est en fait de la vache, la femelle.

3/ Faux : les élevages d'animaux sont apparus & [époque néolithique.

4/ Faux : cest un morceau de l:)oeuF, situé sur son dos.

5/ Vrai : la viande la plus consommée est le proc, suivie du poulet, puis du beeuf.

3. BON APPETIT!

« Poulet réti. Placer le poulet dans un plat, mettre une noix de beurre sur son dos et rétir au four 3 180 degrés pendant
une heure.

« Pot au feu. Couper les carottes, poireaux, oignon et ail. Placer tous les |égumes dans une cocotte avec une grande
quantité d'eau, et un bouquet garni. Ajouter la viande de boeuf, faire bouillir pendant 2 3 3 heures.

+ Navarin d'agneau. Faire revenir les morceaux d’agneau dans une cocotte. Puis ajouter de leau, le bouquet garni, les
tomates, [ail et un cube de bouillon. Aprés une heure de cuisson, incorporer les pommes de terre, les carottes et les
navets et cuire 15 minutes. Voila une belle viande braisge.

« Steak haché. Dans une poéle, gri”er chaque face de la viande  feu vif pendant 3 minutes.

,—---------------\
\---------------_/

\--------------------_,
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LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

A TOIDE JOUER!

1. CHACUN SA FAMILLE!

Classe tous ces animaux dans le tableau. Attention, il y en a parfois deux par case ! Puis entoure en vert les herbivores et en rouge les omnivores.

Bouc, larel)is, taureau, truie, pou|e, porce|et, chevreau, l)oeuf, coq, veau, c|'1évre, |oé|ier, agneau, pou|e, poussin, verrat, vac|'\e, chevre.

MALE

PETIT

2.VRAIOU FAUX?

Indique si chaque affirmation est vraie ou fausse en justifiant ta réponse

VRAI  FAUX
1. Les bovins et les ovins porteront des boucles doreille toute leur vie. @) O
2. Une viande de boeuf est en réalité la plupart du temps de la vache. O O
Lu 3.On éléve les animaux pour les manger c]epuis le Moyen Age. O O
'a 4. Lentrecéte est un morceau situé sur le dos de |Yagneau. O O
~d 5. La viande la plus consommée en France est le porc. @) O

45 -
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LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

3.BON APPETIT!

Compléte ces recettes avec les bons termes.

Braiser / Bouillir / Rétir / Griller

. POULETROTI.

- Placerle pou|et dans un p|at, mettre une noix de beurre sur son dos et aufour 2180 degrés penc]ant une heure.

- POT AU FEU.

- Couper les carottes, poireaux, oignon et ail. Placer tous les [égumes dans une cocotte avec une grande quantité deau, et un bouquet garni.

- Ajouter |a viande de boeult, faire pendant 2 a3 heures.
« NAVARIN DAGNEAU.

- Faire revenir les morceaux d’agneau dans une cocotte.
- Puis ajouter de l'eau, le bouquet garni, les tomates, [ail et un cube de bouillon.
- Aprés une heure de cuisson, incorporer les pommes de terre, les carottes et les navets et cuire 15 minutes.

- Voila une belle viande

. STEAK HACHE.

- Dans une poé|e, chaque face de la viande a feu vif pendant 3 minutes.

ELEVE

/4
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@ ACTIVITES EN CLASSE

LES DIFFERENTS TYPES DE VIANDES

MATERIEL : ETIQUETTES A DECOUPER

=> 1. Animaux

-

AGNEAU

=> 2. Plats

BLANQUETTE HAMBURGER CARPACCIO

DE VEAU : FRITES : DE BEEUF

GARNIE HARICOTS VERTS

© MAGRET DE CANARD : NUGGETS
i PUREE : DE POULET
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=@ CONTENU PEDAGOGIQUE

QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:
LES 5 SENS

Godt
Lorsque I'on mange, notre sens de la gustation, porté par la langue et plus précisément par les papilles, nous permet
de percevoir la saveur d'un aliment : elle peut étre sucrée, salée, acide, amere. Ce que le |angage commun appelle le «
gott » d'un aliment correspond en fait 4 la saveur de laliment, détectée par la langue, et 3 laréme de l'aliment, détecté
par le nez. Les scientifiques préferent parler de la flaveur (saveur + arsme) d'un aliment, pour éviter |’ambigu'|'té du mot
gott : au sens strict, le « goat » devrait uniquement se référer a ce qui est percu par le sens de la gustation. Le goat et
Iintensité des saveurs ressenties pour un aliment varient d'une personne & lautre car nous avons tous des préférences
et des références qui nous sont propres. Cest en gottant de tout que la liste des aliments que I'on aime sallonge !

Alinsi, on parle du got comme d'une impression poly-sensorielle qui inclut plusieurs sens  la fois.

Qdorat

Notre sens de l'olfaction (notre nez) permet de percevoir l'odeur et l'aréme de laliment : cest notre odorat qui permet
de reconnaitre siil sagit d'un jus de pomme, de raisin ou o|'orange. Les arémes de « pomme », de « raisin », d « orange
» sont percus par notre nez (et non par notre langue). Lodeur est ce que l'on percoit en sentant un aliment - en le
mettant sous notre nez et en le « reniflant ». Cest ce qu'on appelle 'olfaction directe (orthonasale).

L'aréme est ce que 'on percoit en mettant laliment en bouche. Quand on mange un aliment, des composés odorants
contenus dans |'aliment sont libérés dans la bouche et remontent par |’arriére-gorge jusqua nos fosses nasales. Clest
ce quon appelle ['olfaction indirecte (rétronasale). En se bouchant le nez, on empéche les arsmes d'atteindre l'organe
de l'odorat car il n'y a plus de courant d'air pour entrainer les arémes. Nous ne ressentons donc pas la méme chose
lorsque nous dégustons un aliment « nez bouché » ou « nez débouché ». C'est notamment ce qui arrive quand on est
enrhumé : on a l'impression de ne plus sentir le gout des aliments.

Notre odorat joue un réle trés important quand on mange. En effet, notre langue ne nous permet de distinguer que
quelques saveurs (le sucré, le salé, 'acide, lamer) tandis que notre nez peut distinguer entre 4 OO0 et 10 OO0

ocleurs.

Feucher

Le toucher, et plus précisément la texture d'un aliment sont importants pour nous faire aimer ou non un aliment.
Lorsque les aliments sont mis en bouche, nous les percevons comme mous, durs, moelleux, rugueux, rapeux, onctueux,
etc. Parfois, la texture d'un aliment se modifie si on le garc|e plus ou moins |ongtemps en bouche et contribue & notre
plaisir gustatif : un chocolat qui fond dans la bouche, un biscuit qui croustille et se ramollit ensuite. lci ce sont donc &

la fois la |angue et les dents qui permettent d'apprécier ces subtilités.

m (1)
Lorsque l'on mange, nous avons la capacité dentendre des bruits liés & notre dégustation. Cela commence avec
louverture d'un emloa”age par exemple et se poursuit pendant la dégustation avec le croquant d'un aliment. Nous

sommes également sensibles aux bruits environnants, manger dans un endroit calme ou trés bruyant transforme

totalement 'expérience culinaire. On percoit moins les gouts et on a moins de plaisir gustatif.

Vaue

La vue nous permet de trouver un aliment appétissant ou non, elle intervient donc surtout avant de manger. Elle peut
éga|ement nous donner des informations sur le fait qu'un aliment est peut étre périmé, mais en méme temps peut
fausser I'idée que l'on se fait du goat d'un aliment. Question présentation, un plat bien dressé nous attirera davantage

et apportera davantage de plaisir qu'un plat non soigné.
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@ ACTIVITES EN CLASSE

QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:
LES 5 SENS

1. TOUCHER C’EST GAGNE!
Matériel :

* 6 sachets plastiques ou boites opaques

¢ Aliments : Noix, pommes, grains de café, salade, pates, riz, sel/sucre, fromage rapé, ceuf, pain, blég, lentilles...

Lenseignant cache des aliments dans 6 sacs. |l divise ensuite la classe en deux équipes qui devront tour & tour plonger
leurs mains dans les sacs et deviner les aliments sy cachant. Lenseignant note au tableau leurs réponses et désigne

|'équipe gagnante a la fin.

2. ABON ODORAT, HOURRA!!
Matériel :

* Jus de pomme : environ un litre pour 20 participants
* Gobelets en plastique : un par éléve

Donner & chaque éléve un verre de jus de pomme (dans chaque gobelet, mettre [équivalent de 2-3 gorgées, soit 20-
30 ml). Attention : ne pas dire aux éléves quil sagit dejus de pomme !

Demander aux éléves de se boucher le nez et de boire une premiére gorgée de jus en gardant le nez bouché. Bien
insister sur la consigne nez bouché : les éleves doivent garder le nez bouché méme aprés avoir avalé la gorgée.
Toujours le nez bouché, demander aux éléves de prendre une deuxiéme gorgée de jus, puis de se déboucher le nez en
avalant la gorgée (Cest en se débouchant le nez exactement au moment davaler la deuxieme gorgée que Iimpression
estla p|us forte).

Demander aux éleves de décrire la différence ressentie entre la gorgée avalée nez bouché et la gorgée avalée nez
débouché : quest-ce que la langue nous donne comme information (situation nez bouché) ? Est-ce suffisant pour

reconnaitre un a|iment/une boisson ? Que| autre sens intervient ? Qu’est-ce que le « gout » d'un aliment ?

oo WW R NN ER OER RN OER OER R OER OEE OEmOmmONOMmOMmOMmMDRMmMRMNRMRMMRMRMMR R mmmm - ~
4 \
/ . o , . b . o c . . a5
1 Apres avolr preseni:e |a 'FICI'Ie pedagoglque, cllstrll)uer |a 'FICl'Ie e|eve.
: Laisser les éleves répondre seuls aprés avoir rappelé les consignes.
: Réponses :
i Exercice n°2 : Sucré : Citron / Salé : Cornichon / Amer : Poisson / Acide : Orange
I‘ Exercice n°3 : Vu, la vue / Sens, |'oo|orat/ Touche, le toucher/ Godter, le goOt/ Entend, l'ouie
\ ’
L e T T e T e e T e e e e e e e e e e et e et e e e e e e e e e Y e e e T e e e e e e T e e e e I e s -
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QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:
LES 5 SENS

1. CHACUN SON GOUT!

Pour chacune des saveurs, cite I'aliment que tu préferes !

SAVEUR ALIMENT
Sucte

Sale

Awmer

Acide

@ FICHE ELEVE

2. QUIESTLINTRUS ?

En faisant bien attention a leur saveur dominante,
%e . . . .
trouve et entoure l'intrus parmi ces aliments. Attention, tu seras surpris !

Bonbon Camembert Endive Yaourt nature
Confiture fraise Saucisson Céleri Pomme verte

Citron Cornichon Poisson Orange

Croissant Champignon Abricot Vinaigre
Chocolat au lai Poulet Cafe Tomate

Sale Amer

@ 3.LACHASSE AUXSENS!

Compléte les phrases suivantes en trouvant le verbe correct
et indique le sens dont il est question !

eTuas_ ce gateau dans la vitrine? Il a [air appétissant !

SENS:_ __________
Tu_ cette odeur ? Je crois que le repas est prét !
SENS:___________
® @ eeees la peau de cette péche, quelle est douce !
SENS:___________
« Tudevrais ce chocolat, il est tres bon !
SENS:__________._
A chaque fois que je mange ces biscuits, je les . croustiller dans ma bouche !
SENS:
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CONTENU PEDAGOGIQUE

QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:

LASPECT

La p|upart du temps, la vue nous aide & reconnaitre ce que I'on mange, mais pan[ois, elle nous induit en erreur. Il est
important de prenclre conscience du réle de la vision |orsque I'on mange : pourquoi est-l important de soigner la

présentation des plats ? La vue d'un beau plat contribue-t-elle & nous mettre en appétit ?

Lorsqu'un aliment nous est présenté, le premier sens qui se met en action, cest la vision. Ainsi, lorsque nous sommes
confrontés a un aliment, la vue nous permet de reconnaitre cet aliment (« cest un p|a’c de haricots verts ») ou nous
donne des indices pour reconnaitre cet aliment. La vision nous renseigne également sur la fraicheur du produit, sa
maturité, son degré de cuisson. Par exemp|e, |orsque nous voyons une boisson verte, nous nous attendons & ce que
cette boisson soit & la menthe. Lorsque nous voyons des frites bien dorées, nous nous attendons & ce que ces frites

soient croustillantes.

. ’ .. . x "\ .
Il arrive souvent quen mangeant, nous faisions davantage confiance  ce que nous voyons qu’a ce nous sentons. Depuis
notre enfance et dans la vie quotidienne, nous utilisons beaucoup plus nos yeux que notre nez pour reconnaitre les
. . o .. ’ ’ . ..
objets qui nous entourent. Nous sommes donc beaucoup plus  l'aise avec la vision quavec l'olfaction. La vision peut

donc jouer le réle d'une barriére, nous prévenant de consommer un aliment que nous nallons pas aimer.

Mais la vision peut aussi nous « tromper ». Une boisson ayant une couleur plus intense est percue plus sucrée que
la méme boisson ayant une intensité de couleur p|us faible. Enfin, nous avons I:)eaucoup de mal a identifier le par{um
d'un aliment lorsque nous le dégustons « & l'aveugle » (sans le voir) et nous nous trompons souvent lorsque laspect de

cet aliment a été « déformé » (par exemp|e, sirop de citron coloré en vert).

De p|us, un p|at bien présenté, jo|i a voir, sera p|us appétissant et nous aurons p|us de p|aisir ale manger. Les grands

chefs apportent donc autant d'attention au goat d'un plat qu la fagon de le présenter.
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ACTIVITES EN CLASSE

QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:

LASPECT

1. VOIR POUR MIEUX GOUTER ?

Une boisson rouge : Mé|anger de l'eau avec du sirop de fraise ou de grenadine.

Une boisson incolore : pour un litre d’eau, mettre 10 g de sucre en poudre et 3-4 gouttes d'aréme naturel de
vanille liquide (par exemple, Vahing®).

Une boisson verte : pour un litre de boisson, mettre 25 ml de sirop de citron, compléler 3 un litre avec de l'eau,
ajouter une cuillére  soupe de sucre en poudre, puis 10 gouttes de colorant jaune et 5 gouttes de colorant
bleu (par exemple, colorants alimentaires Vahiné®).

Gobelets en plastique transparents : 3 par éléve

Pour une classe de 25-30 éleves, prévoir 2 litres de chague boisson.
P 9
Servir & chaque éléve un verre de chaque boisson. Demander aux éléves de gotiter la boisson contenue dans chaque
q q g 9
gobelet et de deviner son parfum. Veiller a ce que les éleves fassent cette expérience de dégustation individuellement,
sans éclwanger les réponses entre eux.
Demander aux éleves le parfum du sirop rouge : la vue de la couleur rouge fait directement penser a de la fraise ou de
P p roug g P
la grenadine. Enoncer queffectivement, il sagit de sirop a la fraise ou grenadine. Comprendre que lorsqu'un aliment
8 q g P g P q 9
nous est présenté, le premier sens qui se met en action, cest la vision. Elle nous permet de reconnaitre cet aliment.
Demander aux éléves le parfum du sirop incolore (l)eaucoup peuvent avoir eu du mal a trouver la réponse) : pour
ce sirop, aucun indice visuel - aucune couleur - ne les aide  trouver le parfum et ils ont donc plus de mal & deviner
le parFum de ce sirop. Comprendre que |orsquyi| n’y a aucun indice visue|, il est p|us difficile de découvrir I'aliment
proposé.
Demander aux éleves le parfum du sirop vert (l)eaucoup devraient réponc]re « menthe ») : méme si la couleur verte
de ce sirop leur a rappelé la menthe, il sagiten fait de sirop de citron. Quand notre ceil dit « cest de la menthe » tandis
que notre nez dit « cest du citron », notre cerveau fait p|us souvent confiance a notre ceil. Comprenclre aussi que nous

. . by '\
FaISOHS davantage conﬁance a Ce que nous voyons qua ce nous sentons.

2. CE QUIEST BEAU EST-ILBON ?

Quelques magazines de recettes de cuisine

Demander & chaque éléve de choisir la photo d'un plat qui lui semble appétissant, puis de noter sur une feuille en quoi
ce plat lui semble appétissant. Mettre en commun les photos et les réponses. Relever dans les réponses tout ce qui
concerne |aspect du plat (décoration, disposition des ingrédients, assemuage de couleur, vaisselle...). On peut aussi
souligner les différences entre les éléves, certains préférant des couleurs vives, d'autres des présentations sobres : il

ny apas cle l:)onne ou cle mauvaise réponse, clwacun a ses pré{:érences.

Réponses :
Exercice n°1: Le kiwi / Le riz/ Un oeuF/ Une pasteque / Carottes rapées
Exercice n°2 : Pomme vio|et’ce/ Haricots bleus / Citron rouge / Viande marron
Exercice n°3 : Chiffonnade : Aliment émincé en laniéres fines / Chiqueter : Faire des entailles sur le pourtour
d'une piéce par exemple une pate feuilletée / Emincer : Couper en tranches minces / Julienne : Légumes

coupés en petits dés / Napper : Recouvrir un aliment de sauce, coulis, créme ou confiture.
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QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT?:
LASPECT

1.LE GOUT DE LA VUE!

Retrouve les aliments qui correspondent aux descriptions suivantes !

- Je suis ovale, tout vert et ma peau est poilue :

- Je suis l)|anc, composé de plein de grains fins et a”ongés :

. Je suis l3|anc, mais |orsque I'on me coupe, je suis jaune.

Vous maimez mollet, dur, au plat, ou brouillé :

. Je suis trés grosse, ovale. De |ex’cérieurje suis verte, mais |orsque vous me o|écoupez

je suis rouge avec des grands pépins noirs :

« Je suis une entrée de filaments orange, souvent arrosée de vinaigrette

et par{ois décorée d'une tranche de citron :

% 2.1,2,3COULEUR!

Sy Chacun des aliments suivants sont associés a des couleurs,

pour chaque aliment, a toi de dire |eque| nexiste pas 4|

l)|eue

b|ancs rouge

bleus jaune rouge

lo|anc|1e

marron

rouges vert

verts orange

JHaricots

3. LART DE LA CUISINE ?

Relie chaque technique de dressage que les chefs utilisent a sa définition !

Cluh}amuk . . Couper en tranches minces.
1]

Cluquetu . » Recouvrir un aliment de sauce, coulis, créme ou confiture.
Emncer . » Aliment émincé en lanieres fines.

» . . ’ 3\ A . s
Ju&emw . » Faire des entailles surle pourtour dune piece (exemple une pate Few"e’cee).

c”dftft% o » Légumes coupés en petits dés.
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CONTENU PEDAGOGIQUE

QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:

LA TEXTURE

Les saveurs et les arémes ne sont pas les seuls & contribuer au plaisir de manger un aliment. La texture est

éga|ement une source importante de stimulations sensorielles. La texture d'un aliment fait référence a deux sortes de

caractéristiques :

o Les caractéristiques de surface:le granu|eux dela lr'igue, le collant d'un caramel, le lisse d'une créeme dessert... Cest
|a sensibilité tactile.

o Les caractéristiques mécaniques : la tendreté de la viande, le croustillant de la crotte de pain, le fondant du

chocolat... Cest la sensibilité kinesthésique.

Il nexiste pas a proprement par|er un « organe du toucher » mais p|ut6t un ensemble de structures (de récepteurs)
sensibles aux pressions, contacts, pincements, mouvements... On dis’cingue des récepteurs situés sous la peau,
responsables de la sensibilité tactile, et des récepteurs situés dans les muscles et les articulations, responsables de la
sensibilité l(ines’chésique. Ces récepteurs sont répartis de Fagon inéga|e dans le corps humain. Les doig’cs de la main

et la bouche sont particulierement riches en récepteurs.

En saisissant un aliment, en le coupant, en le tartinant, en le piquant, on acquiert déja un certain nombre de
renseignements relatifs & sa texture. Dans la bouche, |'appréciation de la texture imp|ique les récepteurs situés dans
les mugqueuses buccales (|angue, pa|ais, joue, gorge), les récepteurs situés dans les muscles et les articulations de
la machoire et les récepteurs situés dans les |igaments maintenant les dents. Ces derniers, trés nombreux (environ
2 OO0 récepteurs par dent), jouent un role important en nous renseignant sur [intensité et la direction des forces
exercées sur les dents au cours de la mastication. Nous pouvons ainsi ac]apter notre mastication 2 la texture d'un
aliment. En para||é|e, |a vision et 'audition peuvent aussi nous renseigner sur |a texture d'un aliment (la texture aérée

d'une mousse de chocolat, le croustillant d'une chips).

Réponses :

Exercice n°1: Collant : Aliment qui adhere fortement a la |angue et au pa|ais : caramel /
Coriace : Aliment solide nécessitant d'tre mastiqué |onguement avant d'étre avalé ; couenne /
Croustillant : Aliment qui se casse facilement en petits morceaux irréguliers ; cookies /
Elastique : Aliment qui reprend sa forme aprés avoir été déformé ; calamar /

Fondant : Aliment solide qui devient rapidement liquide dans la bouche ; glace /
Granuleux : Aliment constitué de petites particules dures et angu|euses ; cassonade /
Mou : Aliment qui se déforme facilement ; Fromage blanc /

Pétillant : Aliment qui contient des petites bulles qui remontent 2 la surface ; soda /
Visqueux : Aliment liquide qui sécoule trés lentement ; miel.

Exercice n°2: (Euf ala coque : 3 minutes de cuisson / Euf mollet : 5 minutes de cuisson /
Euf dur : 10 minutes de cuisson.

L'ceuf 3 la coque a une texture plus liquide que 'ceuf mollet, qui lui-méme est plus liquide que I'ceuf dur.
Exercice n°3 : (Euf dur / Caramel mou / Hachis parmentier/

Carottes rapées / Viande hachée / Tarte sab|ée/ Creme brulée.
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ACTIVITES EN CLASSE

QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:

LA TEXTURE

1. DANS LA PEAU DES ALIMENTS!

Pomme Granny Smith (éventuellement pomme Golden un peu flétrie)

Pomme Jonagored (éventuellement pomme Pink Lady)
Pomme Reinette (Reinette du Canada ; Reinette Grand-Mere)

Assiettes en plastique : 3 par éléve, numérotées de 12 3

Si possible, éplucher les pommes pour éviter dinfluencer les enfants avec la couleur de la peau. Donner un quartier de
chaque pomme & chaque enfant.

Dans un premier temps, demander aux éléves de goiter et de décrire chaque pomme. Leur demander ensuite de désigner
la pomme quiils préférent. Veiller & ce que les éléves fassent cette expérience de c]égustation individuellement, sans e’changer
les réponses entre eux.

Dans un second temps, mettre en commun les descriptions. Parmi les termes cités, trier ceux qui relévent de laspect, de la
saveur, de laréme et de la texture. Discuter sur les différences de texture entre les pommes (pomme croquante : Granny
Smith ; pomme juteuse : Jonagorecl ; pomme farineL’lse 3 Qeinette). Avec les enfants, définir chacun de ces termes. Les
comparer avec les définitions données par le jury de I'Ecole Supérieure o|'agricu|ture cmngers, expert en pomme :

e Croquant : bruit provoqué par lenfoncement des incisives dans la pomme.

e Juteux : quantité de jus libéré en bouche.

e Farineux : sensation de farine et dasséchement dans la bouche.

Dans un troisiéme temps, demander aux enfants que"e était leur pomme préférée : discuter le fait que tout le monde naime
pas la méme pomme. Discuter sur le fait quen matiere de préférence, il ny a pas de bonne ou de mauvaise réponse, chacun
est unique.

Les ¢leves doivent prenclre conscience des deux sensibilités de texture (’cacti|e et l(ines’chétique) et comprenche que”es sont

les parties du corps qui les détectent.

2. ACHAQUE RECETTE, SA TEXTURE!

Quelques livres de recettes de cuisine

Demander aux éleves de relever des noms de plats précisant la texture du plat. Les éléves peuvent aussi faire appel aux
plats quils connaissent ou quils ont mangé récemment (exemples : carottes rapées, hachis Parmentier). Mettre en commun
les réponses. De nombreuses recettes de cuisine incluent dans leur nom un mot évoquant la texture. Certains noms de plat
évoquent précisément la texture (un ceuf dur, un caramel mou). D'autres rappellent laction principale de la recette et la
texture finale du plat (les carottes rapées, le hachis Parmentier). Un velouté, une purée une mousse, un sablé, un feuilleté...
sont autant de noms qui annoncent impression tactile & laquelle peut sattendre le dégustateur.

= 55

L'/|§"|/II E
g
GOUT



QU’EST CE QUI DONNE DU GOUT ?:

LA TEXTURE

1. TOUCHE ! MANGE!

Aliment qui se déforme facilement

Aliment qui reprenol saforme apres avoir été déformé

Aliment qui adhere fortement a la |angue etau pa|ais

Aliment qui se casse facilement en petits morceaux irrégu|iers
Aliment solide nécessitant détre mastiqué |onguemen’c avant détre avalé
Aliment solide qui devient rapidement |iquio|e dans la bouche
Aliment |iquio|e qui sécoule tres lentement

Aliment constitué de petites particu|es dures et angu|euses

Aliment qui contient des petites bulles qui remontent a la surface

2.DU NID A LASSIETTE!

v &

Temps de cuisson : Temps de cuisson : Temps de cuisson :

3. TEXTURE A LA CARTE!

A

FICHE ELEVE
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w@® CONTENU PEDAGOGIQUE

COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:
LES GRANDS PRINCIPES

L’equilibre alimentaise, qu’est-ce que c’est ?

Léquilibre alimentaire est le fait dapporter chaque jour & son corps la qualité et la quantité daliments, comportant les vitamines et minéraux (fer,
ca|cium, vitamine C), dont il a besoin. Il s'agit de manger de tout, en quantités aclaptées, en privi|égiant les aliments bons pour |a santé et en

limitant les p|us sucrés et les p|us gras.

Dear grandi et rester en bonne sante

Ce que lon mange nous apporte les éléments nutritionnels pour gran&ir, assurer le bon fonctionnement de nos organes et maintenir en bonne

santé. Léquilibre alimentaire participe éga|ement 4 la prévention de certaines maladies 3 |’ége adulte : les cancers, [obésité, le diabéte...

Un calcal sun plasiears foars

Léquilibre alimentaire ne se construit pas sur un seul repas ou sur une seule journée, mais sur plusieurs jours de suite. Souvent si on mange peu & mid;,
on se rattrape spontanément le soir | Aussi, il ny a pas daliment interdit ou daliment miracle. Tout est une question de composition, de quantité et de

répartition. Elles dépendent ausside chaque enfant, de son ageet de [activité physique de |ajournée e sport donne faim et fait dépenser de |yénergie.

Les vegles 0’or

+ Faire trois repas par jour et un petit gotiter
« Eviter de grignoter entre les repas
+ Varier les aliments, et golter régu|iérement de nouveaux produits, ne serait-ce quune seule bouchée !

« Eviter les produits tres transformés, cest 4 dire ceux qui ont subi une transformation dans des usines. Clest le cas des pizzas toutes prétes, des
soupes en sachet, des patisseries, d une grande partie des céréales de petit-déjeuner... Mieux vaut privi|égier les aliments bruts ou frais (comme

les fruits et |égumes, la vianc]e, le poisson...).

. Manger 3 sa faim et écouter son corps : sortir detableen n'ayant p|us faim et consommer des aliments par simp|e gourmandise e moins souvent

possible.

+ Manger lentement en mastiquant bien, ce qui permet de savourer la nourriture, de consommer des quantités adaptées, datteindre la satiété

et de mieux digérer.
+ Boire deleau régu|iérement tout au |ong de |ajournée.

+ Pratiquer une activité physique aussi souvent que possible : cela permet d'atre en forme, et protege la santé. On peut pratiquer un sport, mais
aussi marcher, courir, monter les esca|iers, jouer au l)a”on, faire de la l)a|angoire... Limiter le temps devant les écrans (1|1/jour) et pré{érer faire

des activités physiques.
. pariiciper ala préparation des repas de temps en temps pour se familiariser avec les procluits et leur préparation.
« Prendre ses repas assis autour dune table.

o Vérifier régu|iérement [état de ses dents. Car une dent cariée empéche une bonne mastication.
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COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:
LES GRANDS PRINCIPES

Les sepet familles 0’ aliments

Les boissons
Seule l'eau est indispensable. Chez les enfants, 60 & 70% du corps humain est composé deau. Elle hydrate et est source de minéraux,

indispensables pour de nombreuses fonctions du corps. On peut en boire 3 volonté, méme en dehors de repas.

Lesjus, sucrés, méme a 100% pur jus, et les sodas, encore p|us ca|oriques, font partis de la famille des produits sucrés. lls sont & consommer de

facon exceptionne”e.

Les fruits et légumes

IIs sont riches en {'il)res, minéraux et en vitamines et sont peu ca|oriques. Une grancJe partie des fruits et |égumes peuvent étre mangés avec la
peau, qui concentre beaucoup de vitamines. Il faut cependant la laver soigneusement pour la débarrasser des pesticides, ou alors choisir des
produits bio. On recommande au moins deux portions de fruits et deux de |égumes chaquejour, qui peuvent étre dégustés de milliers de facons,
crus ou cuits. Les fruits et |égumes doivent &tre choisis en fonction de la saison & |aque||e ils poussent : ils sont meilleurs en gout et pour la santé,

et protégent lenvironnement.

Les céréales et féculents

Dans cette famille, Figurent le pain, les pates, le riz, les pommes de terre, les lentilles... lls apportent des glucides complexes, une source dénergie
qui se libére progressivement dans le corps, évitant davoir faim entre deux repas. s sont éga|ement importants pour le bon fonctionnement des
muscles et du cerveau. |l faut en manger a chaque repas, en privi|égiant les |égumes secs (appe|és éga|ement |égumineuses comme les |enti||es, les
pois chiches, les haricots rouges...), qui ont aussi |'avantage ditre trés riches en protéines, et les céréales complétes. On parle daliment complet

pour désigner les aliments qui ont conservé leur enveloppe extérieure. Ils sont donc trés riches en fibres qui aident 2 la digestion.

Les produits laitiers

Les Fromages, les yaourts et le lait font partie de cette famille. lls apportent du calcium, qui aide & batir des os et des dents solides et 3 bien grandir.
Une portion par déjeuner et diner suffit. Il faut préférer les produits demi-écrémés, dont on a enlevé une partie dela créme, car ils contiennent
autant de calcium mais moins de matiéres grasses. Attention aux yaourts aromatisés et aux fruits qui contiennent beaucoup de sucres ! Les
desserts lactés comme les crémes au chocolat font partie de la famille des produits sucrés. Le beurre et la créme appartiennent & celle des

matiéres grasses.

Les viandes, volailles, ceufs et poissons
Ces proo|uits sont riches en protéines, utiles aux muscles mais aussi aux os ou aux cheveux, ala peau... Laviande et le poisson apportent aussi du
fer. On recommande une portion par repas, en favorisant le poisson deux fois par semaine. Pour la viande et le poisson, une portion doit pouvoir

tenir dans la paume de la main. Attention aux viandes les plus grasses, comme le porc, |’agneau et le boeut et 3 la charcuterie qui est trés salée.

Les matiéres grasses

Le beurre, la créme et les huiles font partie de cette famille. lls apportent des lipides, nécessaires au bon fonctionnement de |'organisme ;le beurre
contient plusieurs vitamines. Les huiles dolive et de colza sont parmi les meilleures pour la santé. Il est préférable de choisir des matieres grasses
(:I’origine végéta|e (huiles) plutst quanimales (beurre et créme). Tous ces produits sont trés caloriques, aussi il faut les consommer en petites

quantités.

Les sucres
Cette famille comprend les gateaux, les confitures, les g|aces, les sodas, les bonbons... ls napportent rien d'indispensable pour le fonctionnement
du corps. lls favorisent lapparition de caries dentaires, et font grossir car ils sont trés caloriques. Manger trop sucré peut contribuer & développer

certaines maladies, comme le diabete ou [obésité. Il faut les consommer seulement de temps en temps, pour se faire plaisir.
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COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:

LES GRANDS PRINCIPES

[J , 4
Les familles 0’aliments
Chacune de ces familles daliments (sauf le sucre) apporte des nutriments qui aident a granc|ir et rester en bonne santé mais ils ne doivent pas étre

consommeés en quantité éga|e. Cette illustration avec les aliments permet de retrouver facilement comment composer ses menus.
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Le petit-dejenner

Il nest pas composé de la méme facon que le déjeuner ou le diner mais participe pleinement & [¢quilibre alimentaire. Ce premier repas aprés
plusieurs heures de jetine doit associer un produit laitier (lait, yaourt, Fromage), des céréales (pain, biscottes ou céréales peu sucrées), un fruit

(entier ou enjus) et une boisson (eau, chocolat chaud ou {roid, |ait,jus de Fruit).

/4

w@» CONTENU PEDAGOGIQUE

Le goditer de 16h

Il est indispensable pour les enfants, et permet de tenir entre le déjeuner et le diner en répartissant les apports en énergie. Un goater équilibré
est composé d'au moins deux aliments parmi : un produit laitier (ait, yaourt, fromage blanc...), un fruit, du pain ou éventuellement des biscuits sans

en al)user.
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COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:
LES GRANDS PRINCIPES

-> ATELIER PRATIQUE : AUMENU DU CHEF

Ol)jeci:h( pédagogique : Vérifier si les enfants ont assimilé les régles de composition de chacun des repas. Il sagit de
leur proposer d'élaborer un menu d'un restaurant pour enfant, comprenant petit-déjeuner, déjeuner et goter.

Matériel :

+ Etiquettes de couleur
+ Une feuille blanche par groupe pour coller les étiquettes de chaque Menu : « Petit-déjeuner », « Déjeuner », « Goater »

+ Stylos, colle

. Yaourt nature | Verre de lait : Gruyere St . Haricots verts : Fraises iuret;l de
: : : parmesan : chou-tleur
................................ puree
(E;rt;t:ses So:;;ﬂe Cor:z:::de i Clémentine ;| depommes : Coquillettes : Tran:l:n: &
P . Pou P : . deterre pat

Huile d'olive Beurre Conl:il:ur.e de §
; framboise
Crémeala Biscuit au
g Caramel
vanille chocolat

’ . ’ o e \ e ’
Dérou|é cle I al:eller : Découper la classe en 3 groupes déleves. Distribuer & chaque groupe lensemble des étiquettes classées par couleur
et un menu, sur lequel ils doivent inscrire leurs noms et le nom choisi pour leur restaurant. Sans expliquer le code couleur, leur demander de
composer les repas inscrits sur le menu : petit déjeuner, déjeuner et gotter, et cela de fagon équilibrée et selon leurs gotits. Les propositions sont

ensuite commentées par [ensemble de la classe.

Suggestions de questions pour animer l'atelier :

< A que”es familles corresponclent les couleurs ?

+ Y a-t-il bien les aliments de chaque famille nécessaires aux repas ?

+ Quels sont vos aliments préFérés parmi ceux des menus ?

+ Quels sont ceux qui reviennent le plus souvent dans les menus de la classe ?

. Lyéqui|ibre alimentaire vous parait-i| respecté pour la journée ?

LR 60

S
o 4



/4

e ACTIVITES EN CLASSE

COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:
LES GRANDS PRINCIPES

Reponses aux feax

de la fiche éleve

1. A chacun sa famille

Les sucres : socJa, confiture de Fraise, créme au chocolat
Les matiéres grasses : creme, beurre, huile dolive

Les viandes, poissons, ceufs : ceuf au p|at, pou|et, saumon
Les produits laitiers : camembert, fromage blanc, lait

Les fruits et légumes : poire, brocolis, roquette

Les céréales et féculents : lentilles, spaghettis, pain

Les boissons : eau du robinet, eau gazeuse, thé

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

2/ Faux. Certaines familles daliments, comme les fruits et légumes ou les boissons, doivent étre consommeées en plus grande

quantité, et dvautres, comme les sucres et les matiéres grasses, doivent &tre limitées.
3/ Faux. La peau de certains fruits et |égumes peut étre consommée, a condition d'étre bien |avée, car elle est riche en vitamines.
4/ Vrai. Il est essentiel pour la croissance et participe a 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. [l faut manger de toutes les familles daliments, mais pas dans les mémes quantités.

7/ Faux. Il faut manger & sa {aim, e petit-déjeuner est un repas trés important car il est le premier apres p|usieurs heures & jeun.

3. Mots croisés

1/ Charcuterie o
2/ Transformé T
3/ Eau A
4/ Faim |
5/ Ecrémé Q\T\p N‘S‘F‘O‘RM

‘m-‘z m-| o |0 | m o

N

‘m—nm‘HCODZDIO‘Q
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COMMENT MANGER EQUILIBRE ?:
LES GRANDS PRINCIPES

A TOIDE JOUER!
1. ACHACUN SA FAMILLE!

Classer chacun des aliments ci-dessous dans les bonnes colonnes (trois aliments par co|onne), puis rajouter un exemp|e dans chacune dentre elles.

Eau gazeuse / Poulet / Camembert / CEuf au p/af / Confiture de fraise / Beurre / Poire / Spag/':eHis / Pain/ Thé / Fromage blanc /
Soda / Huile d'olive / Créme au chocolat / Lait / Créme / Saumon / Brocolis / Eau du robinet / Lentilles / PoqueHe

LES CEREALES,
LEGUMINEUSES LES BOISSONS
ET FECULENTS

LES SUCRES LES MATIERES LES VIANDES, LES PRODUITS LES FRUITS

GRASSES POISSONS, EUFS LAITIERS ET LEGUMES

2. VRAI OU FAUX

VRAI FAUX
1. Ifaut boire régulierement de [eau, présente en grande quantité dans le corps humain. O O
2.A chaque repas, il faut manger la méme quantité de toutes les familles daliments.
3. Il faut absolument éplucher la peau de tous les fruits et légumes car elle est toxique.
4.Les produits laitiers contiennent du calcium qui aide 2 bien grandir.
5. L'équi|il:>re alimentaire participe a rester en bonne santé.

6. Certaines familles daliments sont interdites.

OO OO0 0O
OO OO O0OO0

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

3.MOTS CROISES @

1. Aliment trés salé, souvent & base de porc, de la famille des viandes. 2 g

2. Produit qui nest p|us brut ou frais. c

3.0n peut en boire 3 vo|onté, méme en dehors des repas. o
4.0n ne doit p|us [avoir en ayant fini son repas. o ‘ T ‘ A ‘ ‘ ‘ ‘ M

5. Produit laitier dont on a enlevé une partie de la créme. C
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COMMENT MANGER EQUILIBRE
AU PETIT-DEJEUNER

UNE BOISSON
Quoi ? De I'eau, un chocolat froid ou chaud, un verre de lait nature ou aromatisé ou de jus de fruits.

pourquoi ? Pour réhydrater |'organisme. Le corps d'un enfant est composé en moyenne de 65% 4 70% deau etil a

besoin de renouveler ses réserves aprés le jeane de la nuit.

Dive la diversite !

Pour commencer sa journée du bon pied, rien de tel que varier les p|aisirs du petit-déjeuner. Clest cela, la richesse
du modéle francais ! Il existe des confitures & (presque) tous les fruits, de la fraise & l'abricot en passant par la prune,
la rhubarbe ou la {'igue. De méme avec les jus de fruits et les compotes : soyez inventifs, mixez, exp|orez I Les pains
offrent une |arge variété de choix : Baguette, pain de mie, de seig|e, aux céréales, ciabatta... Le yaourt peut étre
consommé nature, agrémenté de fruits frais ou secs, de con{:iture, aromatisé a la vanille.... Quant au |ait, on peut le

boire entier, écrémé, demi-écrémé, avec ou sans lactose pour les intolérants, avec ou sans chocolat etc.

&t maiutenant, a table !
A CHAQUE PAYS SES TRADITIONS !

* Le petit-déjeuner « a la francaise » (aussi appelé « continental » dans I'hétellerie). Il est généralement composé
de pain, de beurre et de confiture, d'un produit laitier, d'un fruit (ou jus de {ruits) et d'une boisson chaude ou froide.
Dans un cadre un peu plus festif ou en week-end, et & cause de leur composition plus riche en graisse et sucre, les
viennoiseries peuvent remp|acer les tartines. Ce pe’cit-c]éjeuner g|ol:>a|ement sucré est adapté au régime I:rangais

dans lequel le dé¢jeuner et le diner sont des repas importants et, en définitive, peu sucrés.

+ Le petit-déjeuner « anglo-saxon » : sa particularité est de mélanger des produits sucrés (céréales, toasts a la
confiture) et salés (ceufs, bacon, haricots blancs). On peut méme y trouver des galettes de pommes de terre, des
tomates ou des champignons rotis. |l est servi accompagné de thé et de pain de mie gri”é (toasts). Plus copieux que

le petit-déjeuner & la francaise, il est adapté aux pays nordiques dans lesquels le déjeuner est léger.

+ Les petits déjeuners « du monde ». Mais il existe bien sar beaucoup d'autres traditions culinaires matinales. Dans
les pays froids, comme la Finlande, I'lslande, le Danemark ou la Russie, il est particuliérement copieux. En Afrique
du nord, on apprécie les soupes ou plats & base de haricots ou de pois chiches (comme le Foul Madamas en
Egypte), ou toutes sortes de beignets, ga|ettes ou crépes. En Afrique Centrale, de la Céte-d-Ivoire au Cameroun,
on se restaure debout, dans la rue, de gruaus (boui”ies de céréales) sucrés ou de sandwichs au thon, a la sardine ou
3 l'ceuf. A moins que l'on ne mange des restes, réchauffés ou non, du repas principal de la veille, servis avec du thé.
En Alrique du sud, on retrouve l'influence des colons britanniques, et le petit-déjeuner & l'anglaise reste populaire.
Enfin, en Asie (Chine, Corée du sud, Japon, Asie du sud-est...) et dans certains pays dAmérique latine (Mexique,
Pérou), le petit-déjeuner traditionnel est un repas comme les autres, cest-a-dire qu'il peut comporter des nouilles

ou du riz, des |égumes, de la viande ou du poisson, et méme du piment !

En définitive, il n’y a pas de rég|e immuable, I'essentiel est de ne pas démarrer sa journée le ventre vide, et

d’adapter son petit-déjeuner & son mode de vie, sans oublier de se faire plaisir...

| 63

e

GOUT



y

ACTIVITES EN CLASSE

COMMENT MANGER EQUILIBRE

AU PETIT-DEJEUNER

Le petit-déjeuner « 4 la francaise » peut étre considéré comme un modéle d'¢quilibre au regard du modéle alimentaire
de la popu|a’cion frangaise. Clest aussi le moins cher et le p|us simp|e a composer car il est constitué essentiellement

de produits bruts, faciles & préparer et & assembler.

Aprés le cours sur le petit-déjeuner, I'objectif de cet exercice est de vérifier si les enfants ont assimilé les régles
de base de la composition d’un petit-déjeuner équilibré. Il sagit de leur proposer, a partir d'un buffet virtuel,

d'imaginer un menu « idéal ».

DEROULE DE LATELIER

24 étiquettes de 4 couleurs différentes, correspondant chacune aux différentes familles d'aliments (produits laitiers /

céréa|iers/Fruitiers/boissonS), préparées au préa|ab|e par |'enseignant 3

- Etiquettes bleues : yaourt, petit-suisse, verre de lait, bol de chocolat au lait, fromage, beurre™.

- Etiquettes jaunes : croissant, biscotte, bague’cte, pain comp|et, crépe, pain au lait.

- Etiquettes vertes : compote pomme-abricot, jus d'orange, smoothie & la mangue, banane, salade de fruits, confiture
de fraise.

- Etiquettes blanches : the, verre de lait, eau, bol de chocolat au lait, jus de pomme, jus de poire.

* Bien que dans la pyramide nutritionnelle le beurre appartienne 4 la catégorie des matiéres grasses, nous avons

choisi, pour des raisons pratiques, de le faire apparaitre avec les produits laitiers.

Assiettes en carton, stylos.

L'enseignan’c dispose les étiquettes sur une table, en les classant par couleur. Il distribue une assiette en carton a
chaque éléve et leur demande d'y inscrire leur prénom. Sans expliquer le code couleur, mais aprés le cours sur le
peti’c-c]éjeuner, il les invite a composer une assiette de peti’c-déjeuner équim:)rée et aleur gout. Chaque éleve passe
devant le «buffet » et inscrit son « menuidéal » sur son assiette en carton. Leurs propositions sont ensuite commentées

en c|asse.

SUGGESTIONS DE QUESTIONS
POUR ALIMENTER LE DEBAT

A quelles familles d'aliments correspondaient les couleurs ?
Comment |assiette doit-elle étre composée ? Compte-t-elle bien un produit de chaque famille ?

Quelles sont les produits sintégrant dans deux familles d'aliments ? (le lait et |esjus de fruits, entrant respectivement
dans la famille des « proo|uits laitiers » et dans celle des « proo|uits fruitiers » ainsi que dans la famille des « boissons ».

Ces produits apportent de nombreux nutriments et sont éga|ement intéressants pour s hydrater).

Les assiettes pourront aussi servir de support pour évoquer les préférences gustatives des enfants : sucré vs salg,

fruits favoris, etc.
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ACTIVITES EN CLASSE

COMMENT MANGER EQUILIBRE

AU PETIT-DEJEUNER

Réponses aux jeux de la fiche éléve

Produits céréaliers : pain multicéréales, l)ague’cte, pain de mie, croissant, biscotte.
Produits laitiers : fromage & tartiner, lait, chocolat au lait, yaourt nature, emmental.
Produits fruitiers : salade de fruits, compote pomme-mangue, jus clyorange, smoothie a la fraise,

banane, confiture d'abricot.

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

2. Faux. Le petit-déjeuner est une occasion de partager le premier moment convivial de la

journée. Le passer 4 table, en famille, d&s que possible, cest tellement mieux !

3. Faux. Pas forcément ! Les vitamines du fruit peuvent étre apportées par une compote
(c]e 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

semaine...

4. Faux. Le pain peut étre proo|uit a partir de blé (froment) mais aussi d autres céréales comme
le seig|e ou I'¢peautre. Il peut étre mé|angé avec dautres farines, comme la farine de sarrasin,
d'orge, de mais, de chataigne, de noix... On peut ainsi trouver une trés grande variété de pains

etde baguettes (avec la baguette « tradition », au pavot ou aux céréales), pour tous les gouts.

5. Faux. Le pain comp|et est préparé avec de la farine issue du grain de bl¢ entier, y compris
son enveloppe, tandis que la baguette est un pain « blanc » : sa farine est exclusivement réalisée
a partir de l'amande du grain de blé. Le premier est p|us riche en g|ucic]es lents, en protéines,
en vitamines et minéraux (ou en nutriments, pour faire + court), ce qui lui permet de couvrir
p|us |argement et p|us |ongtemps les besoins de notre corps. Il existe une multitude de pains...

Teste-les pour varier les plaisirs !

6. Faux. Il n'y a pas d'interdit au petit-déjeuner : l'essentiel 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 apres le

jetine de la nuit.

1h, 2j, 3g, 4e, 5¢, 6i, 7a, 8f, 9d, 10b.
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COMMENT MANGER EQUILIBRE
AU PETIT-DEJEUNER

A TOI DE JOUER!
1. A CHACUN 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 céréales ; & base de lait ou composés de fruits ? pange-|es dans le

tableau, puis ajoute d'autres exemples dans chaque catégorie.

Les produits & ranger : pain multicéréales, fromage 2 tartiner, baguette, lait, salade de fruits, chocolat au lait, compote

pomme-mangue, pain de mie, croissant, jus d orange, yaourt nature, smoothie a la {:raise, biscotte, emmen’ta', confiture

d'abricot.

PRODUITS CEREALIERS PRODUITS LAITIERS PRODUITS FRUITIERS

2. VRAIOU FAUX?
VRAI FAUX

1. Le petit-cléjeuner, cest important pour les enfants. O O
2. Le petit-déjeuner, cest encore meilleur devant la télé.

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

5. Baguette ou pain complet, cest pareil.

6. Il nefaut pas manger salé le matin.

O O O O O O
O O O O O O

7. Prendre un petit-déjeuner améliore la forme et la concentration.
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3. UN MATIN AUTOUR DU MONDE

Relie chaque petit-déjeuner traditionnel a son pays d,origine.

8.
9.

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

Eufs au bacon, haricots blancs, toast.

Café instantang, pain, beurre, paté de sardinelles,

sandwich a lomelette.

Calg, pain gri”é a ['huile dolive et 2 la tomate.
Chocolat au lait, pain, beurre, confiture, jus de fruits.
Pain noir, {romage, charcuterie.

Pancakes au sirop d'érable, fruits frais.

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

Cafe, yaourt, pain, miel.

COMMENT MANGER EQUILIBRE
AU PETIT-DEJEUNER

O O O O 0O 0O O O O O

a) Mexique

b) Maroc

¢) Allemagne
d) Grece

e) France

f) Chine

2) Espagne

h) Royaume-Uni
i) Etats-Unis

j) Sénégal
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CONTENU PEDAGOGIQUE

LES ARTS DE LA TABLE :

SUBLIMER CE QUE L'ON MANGE

Le 19 Novembre 2010, [lUNESCOQ' a inscrit le « repas gastronomique des Francais » sur la liste représentative
du patrimoine culturel immatériel de I'Humanité. Le repas gastronomique des Francais est 4 la fois une tradition et
un trésor commun 2 tous les Francais, qui se transmet de génération en génération. Le « repas gastronomique des
Francais », cest un moment de plaisir, de convivialité et une pratique qui consiste & célébrer les moments importants

de la vie. Les anniversaires ou les réussites par exemp|e se déroulent souvent autour d'un bon repas.

Ce repas est composé de p|usieurs p|ats :une entrée, un p|at de résistance avec viande et/ou poisson et des |égumes,
du fromage et un dessert. Pour les adultes, le repas “festif” peut étre précédé d'un apéritif et se terminer par un
c]igestil( et/ou un café. Les adultes peuvent c]éguster des vins qui saccordent aux mets. |l est préparé avec une attention
particuliere, un menu élaboré et de bons produits, ce quile distingue du repas de tous les jours. Les mets se dégus’cent
autour d'une table dressée et décorée (vaisse”es clwoisies, l:)ougies, etc.). En conc|usion, Cestle p|aisir de bien manger,

de bien boire (en apprenant 4 accorder mets et boissons) et de partager le temps d'un repas, un moment convivial.

Au-dela de la qualité des produits, il est important de savoir recevoir et de bien se tenir & table. Les bonnes manieres
syapprennent donc deésle p|usjeune age afin de devenir des automatismes que nous suivrons tout au |ong de notre vie.

Bien se tenir a table est en effet le signe d'une bonne éducation.

| s'agit entre autres de :
Ne pas mettre les coudes sur la table
Ne pas par|er la bouche p|eine
Se tenir droit
Servir ses invités en premier
Poser une serviette sur ses genoux pour ne pas se salir

Demander a ses voisins avant de se servir a boire

"UNESCO: organisation des Nations Unies pour ¢ducation, la science et la culture. Cet organisme des Nations Unies a pour mission de favoriser
la diversité culturelle en protégeant les « trésors » du monde, quil sagisse de paysages naturels, de réalisation humaine ou d'éléments spécifiques de la
culture de communauté humaine du monde entier. En 2009, a été créé une liste des trésors culturels de 'humanité appelée « liste du patrimoine culturel
immatériel ». LUNESCO permet ainsi a ces traditions culturelles d'étre mieux connues et donc mieux protégées, et encourage leurs pratiques et leurs

transmissions aux générations futures.
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ACTIVITES EN CLASSE

LES ARTS DE LA TABLE :

SUBLIMER CE QUE LON MANGE

1.LES LOIS DE LA TABLE :
CHAQUE CHOSE A SA PLACE!

Couverts

Verre

Assiette

Reproduire |'exercice de la fiche éléve avec les éleves en demandant & ['un d'entre eux de venir placer les éléments
autour de |assiette.

Leur demander comment se déroule le repas chez eux : aident-ils & mettre la table ? Comment la dressent-ils ?
Mangent-i|s en famille ?

Qulest-ce qui est important pour eux dans le repas ?

Les enfants sont-ils o|éjé allés au restaurant ? Qu'évoque pour eux le terme de « gastronomie » ?

Les éléves savent-il ce quest 'lUNESCO ? Quel est son réle ?

Quel rapport existe entre le repas et la table ?

2. ATABLE!

Discuter avec les éléves de 'art de la table. Qu'est-ce que cela signhtie pour eux ? (Savoir se tenir a table, les bonnes
maniéres, les rég|es )
Que connaissent-ils ? Qu'est-ce qui est autorisé ou interdit ?

Respectent-ils toutes les rég|es de la table ?

Réponses :
Exercice n°2 : Dartage/ Famille / Politesse / Convivialité / Goat.
Exercice n°3: a. /Io /c. /o| /e. /F

. 69 -



FICHE ELEVE

LES ARTS DE LA TABLE :
SUBLIMER CE QUE LON MANGE

| 1. LES LOIS DE LA TABLE :
CHAQUE CHOSE A SA PLACE !

2. A TABLE LES VALEURS!

» Clest lorsque tu découpes un aliment en plusieurs parts pour en donner aux autres.
-l sagit des personnes avec qui tu partages le p|us souvent ton repas : papa, maman, tes fréres et sceurs..
» Clest lorsque tu respectes les régles, les bonnes manieres et les individus qui tentourent.
» Clest |la bonne ambiance que tu retrouves autour de la table, notamment pendant les repas de féte !

» Au final, toutes ces valeurs te permettent dele c|éve|opper etde |'apprécier :
3. LATABLE REPREND SES DROITS!

» Pendant le diner, en attendant le dessert, je me léve de table et je pars jouer.
» Pour ne pas me salir durant le repas je pose ma serviette sur mes genoux.

» Aprés une journée bien remp|ie a |'éco|e,Le suis fa’cigué.
Lorsque le repas commence, je mets les coudes sur la table afin de reposer ma téte.

» J'ai une question a poser & Maman, je lui parle avant davoir fini ma bouchée.

’ « Je suis invité chez des amis de mes parents.
Jattends que tout le monde soit servi pour commencer a manger.
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CONTENU PEDAGOGIQUE

DIS-MOI CE QUE TU MANGES:

LE GOUT ET LES PAYS

Chaque culture, et au sein d'une culture chaque individu, définit un répertoire alimentaire qui lui est propre. En effet,
nous ne consommons pas tout ce qui est |oio|ogiquement assimilable et disponible dans notre environnement.

On peut distinguer quatre grandes raisons de manger ou de ne pas manger un aliment :

Nous mangeons des aliments que nous pouvons nous procurer, disponibles dans I'environnement qui nous entoure
(ressources naturelles d'une région du globe). Ainsi, en France on mange des fraises tandis quau Pérou on mange des
anones. Inversement, nous ne mangeons pas certains aliments car ils ne sont pas disponibles et/ou trop chers (par

exemple, le caviar).
p

Chagque culture définit ce quifait partie ou non de la catégorie aliment. Ainsi, aux Etats-Unis, on ne mange pas de lapin
car dans cette culture, le |apin nest pas (ne peut pas étre) un aliment. En France, on ne mange pas d'insectes, mais
on peut manger des escargots, des huitres, des cuisses de grenoui”es. Ce qui nest pas considéré comme mangeaHe
dans une culture provoque souvent une réaction de rejet trés violente au sein de cette culture, un dégoat pour cet

aliment.

. . . , .
Nous mangeons certains aliments parce quiils sont bons pour notre santé / parce que leur consommation a des
, oy N N . N N
conséquences positives sur notre corps (par exemple, je mange du pain complet parce quiil est riche en fibres et donc
bon pour le transit). Inversement, nous évitons les aliments qui nous ont rendu malade (par exemple, je ne mange plus

jamais d'huitres car jai vomi apres les derniéres que jai mangées).

Nous mangeons certains aliments parce que nous apprécions leurs caractéristiques sensorielles, parce que nous

les trouvons bons (par exemple, je raffole de la mousse au chocolat de ma mére parce quelle a un texture tres
., ’ ., . . . . I 7

aérée). Inversement, nous naimons pas certains aliments parce qu'ils nous procurent des sensations désagréables (par

exemple, je naime pas les endives crues car je les trouve trop améres).
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ACTIVITES EN CLASSE

DIS-MOI CE QUE TU MANGES:

LE GOUT ET LES PAYS

1. VERS 'INCONNU ET AU DELA!

Quelques aliments et/ou boissons a priori inconnus des éléves (par exemple boisson au tamarin ou boisson au

bambou dans les épiceries chinoises ; fruits et légumes exotiques).

L'enseignant organise une dégustation de ces produits et demande aux éléves ce quiils pensent de ces produits :
- Je ne connais pas cet aliment

« Clest dégoatant !

- Je connais cet aliment mais je ne ['aime pas trop

- Je connais cet aliment etje le trouve bon

Quelle est leur appréciation de ces produits ? A quoi ca leur fait penser ?
’ o o alls A o 0
Lenseignant peut alors expliquer aux éléves que nous avons souvent un peu peur de gouter un aliment inconnu :
A J . A A o t 4 . 2 M
peut-étre que nous nallons pas aimer son godt, peut-étre quiil va nous rendre malade. C'est une réaction tout 4 fait
normale. Pour nous rassurer, nous essayons spontanément de trouver des ressemblances entre cet aliment inconnu et
des aliments que nous connaissons (ca me rappelle... ca ressemble au goat de...). Mais goater des nouveaux aliments,

cest aussi la possibilité de découvrir de nouveaux gouts, d'é|argir notre répertoire alimentaire... et de manger varié |

2. DIS MOI CE QUE TU MANGES
ET JE TE DIRAID'OU TU VIENS...

Faire parler les éleves de plats originaux et hors du commun quiils ont pu gouter et manger. Sou|igner le fait que les
cultures sont différentes et que par conséquent, au cours d'un voyage ou selon leurs origines, certains sont habitués a

. 4 .
manger des plats ou des aliments que d'autres ne connaissent pas.

Réponses :
Exercice n°1: “Bon pour la santé” : Salade d'endives, haricots verts, fraise, lentilles, salade verte, chou-fleur
Le gout o|épeno|ant de chacun, les &leves peuvent classer les aliments qu’i|s souhaitent dans “Bon au goﬂt"
et “Les deux”
Exercice n°2 : Duo|o|ing/ Ang|eterre : Sushis/ Japon : Fajitas/ Mexique : Pizza/ ltalie ;
Poulet au curry/ Inde ; Hamburger/ Etats-unis
Exercice n°3 : Escargots/ France ; Araignée gri”ée/ Camloodge : Cochon o|’|no|e/ Pérou ;
Viande c]Autruche/ Australie

Si besoin, expliquer avant de commencer l'exercice ce que sont chaque aliments.
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DIS-MOI CE QUE TU MANGES: :
LE GOUT ET LES PAYS

1. BON ET SAIN!

| BON POUR LA SANTE | BON AU GOUT | LES DEUX

Salade 9’endives

Dain an chocolat

JHasicots verts

Fraise

Hamburger

Leutilles

Glace & la fraise

Salade verte

Frites

Bonbous

Choa -flear

Bacsson an cola

2.LE TOUR DU MONDE DES ALIMENTS!

3. BIZARRE, VOUS AVEZ DIT BIZARRE ?
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@ CONTENU PEDAGOGIQUE

LES EXPRESSIONS DU GOUT:
BIEN PARLER DE CE QUE L'ON MANGE

Quand on parle, on utilise parfois des expressions imagées. Dans certains cas, ces images expriment directement ce
que l'on veut dire, mais dans d'autres cas, il faut faire preuve d'un peu plus d'imagination. Ces expressions font partie
du langage familier. Souvent dréles & entendre, elles le sont parfois moins pour la personne  qui elles sadressent.
Beaucoup dexpressions de la |angue francaise utilisent des aliments. La nourriture, les repas ont toujours été une
partie importante de la culture francaise.

Ces expressions sont généra|ement employées dans le |angage oral car elles sont familieres. Cependant, il est essentiel
de connaitre leur signification afin de bien les utiliser. Une expression employée hors contexte sera incompréhensible.
Expliquer I'expression « compter pour des prunes ».

Depuis déja longtemps, la prune ne désigne pas seulement le fruit. En moyen francais, depuis le Xllle siecle, une
‘orune’ pouvait aussi étre : un coup («il sest pris une prune, un pruneau»), de la chance (une bonne aubaine) ou de la

ma|chance (un coup du sort), que|que chose sans aucune va|eur.

Il faut remonter aux premires croisades, au Xlle siecle. En effet, une histoire raconte que vers 1150 les croisés
ramenérent des pieds de pruniers de Damas dont ils avaient mangé les fruits sur place. A leur arrivée, le roi, trés en
colére, se serait écri¢ : «Ne me dites pas que vous étes allés |a-bas uniquement pour des prunes !», sous-entendant

«pour rien». L'en’courage du roi puis le peuple aurait alors diffusé dans le pays ce sens trés particu|ier dela ‘pruney.
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ACTIVITES EN CLASSE

LES EXPRESSIONS DU GOUT :

BIEN PARLER DE CE QUE LON MANGE

1. DIALOGUES PIMENTES !

Mettre les enfants par deux. Leur demander de créer un dialogue de quelques phrases, composées d'expressions
imagées, utilisant des aliments. Le but est de leur montrer l'importance de la nourriture, jusque dans la |angue

francaise. lls réaliseront alors qu'ils utilisent sans sen rendre compte des expressions du goat au quotidien.

2. DANS LA PEAU DES ALIMENTS'!

Feuilles de papier

Ciseaux

Récipient.
Ecrire au préalable les activités sur des petits papiers. Diviser la classe en deux équipes. Faire tirer un papier a
chaque équipe, tout & tour. Chaque enfant doit mimer une expression. Quand une équipe devine une expression,
elle gagne un point. Si [équipe arrive & expliquer cette expression, elle remporte un point de plus. L'équipe qui a le

plus de points gagne la partie.

Expressions a mimer : Marcher sur des oeu{s/ Ramener sa Fraise/ Casser du sucre sur le dos de quelqu'un/ En avoir

gros sur la patate/ La moutarde lui monte au nez/ Avoir un cceur dartichaut/Avoir les yeux plus gros que le ventre

Réponses :
Exercice n°1: Fromage/ Pain / Figue, Raisin / Noix / Tomate
Exercice n°2 : |l est tombé dans les pommes/ Clest la fin des haricots/
Mets la main a la pate | / Arréte de lui casser du sucre sur le dos !

Exercice n°3 : Croute / Sardine/ Sa|ade/ Oignons/ Farine / Grain de sel

’ . . /4 DY . 4 .
Lenseignant peut ensuite demander aux éléves de retrouver des expressions équivalentes.
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@ FICHE

LES EXPRESSIONS DU GOUT:
BIEN PARLER DE CE QUE L'ON MANGE

1. LES ALIMENTS PARTENT EN CROISADE'!

Compléte les Thrases en trouvant la bonne exrression.
Puis replace les mots trouvés dans la grille.

. Exagérer un événement, un fait :

« Etre sans valeur :

« Avoir beaucoup de choses 2 faire :

avodr du sor la planche

« Etre entre deux sentiments :

2. DROLES DE REBUS!

Arriveras-tu a déchiffrer les rébus pour trouver les différentes expressions ?

K57 B[ ®
C' & B ALK S
M "7 4

£ & 3.LHISTOIRE A ASSAISONNER!

Aide Jean 3 comp|él,er son histoire avec des expressions imagées,
puis réécris |'histoire avec les bonnes explications.

Jean par|e avec son ami Mathéo. Il lui raconte son week-end :

P\ « Samedi je suis allé au zoo avec Papa et Maman.
[ V' Nous avons casséla prés de l'enclos des lions. C'était bien !
Mais quancl nous sommes repartis, dans le bus, nous étions serrés comme des . g
PN
M\ Julieintervient « Turacontesdes I'» Ad
&/
Al « Non,je dis la vérité ! Occupe-’coi detes I'»
[ 4,)
« Tu étais & mon anniversaire samedi, alors tu ne pouvais pas étre au zoo, ’.\V/.\
| o) tunousroulesdansla_ I'»
&/
. ’ . . 7 D, . .
Al « Ah oui, sexclame Jean, je me suis trompé, cétait dimanche ! »
« Heureusement que Julie a apportéson_ _ ______ de I'» @
’
sesclaffe Mathéo. &
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@ CONTENU PEDAGOGIQUE

LES'METIERS DE BOUCHE:
DES METIERS @UI ONT DU GOUT

Les métiers de bouche sont les métiers de la restauration ou de I'hétellerie, et les métiers du commerce alimentaire

de proximité (l)oucher, maraicher, l:>0u|anger, pétissier...).

Dans les restaurants, la rigueur est de mise et |'organisation est trés hiérarchisée. Chague personne a un réle bien
g g que p

particulier dans la préparation de chaque plat, et leur nombre varie en fonction de la taille du restaurant. Le chef de

cuisine est le grade le p|us haut, vient ensuite le second puis les chefs de partie et les commis. On appe”e cela une

brigade, en voici la liste ainsi que leurs fonctions :

Clwﬁ de caisine : |l est le responsable de la cuisine, du menu et des produits choisis

£eJecam) Je cuistne ogL Sous ‘cltej : |l seconde le Chef, et peut le remp|acer en cas dabsence. |l doit aussi pouvoir
remplacer tous les autres chefs de partie en cas de besoin.

£’mbxwzéti% 2 prépare les accompagnements (pétes, riz, |égumes, potages, ceufs, e’cc.)

£egwu)e—m¢m9w ¢ Il est chargé de la préparation et de la cuisson des viandes, de la volaille et des poissons.

£& sotissear ¢ || est clwargé de la rétisserie et des gri||ades (viandes, poissons, |égumes, etc.)

Le saucier : || prépare les sauces destinées aux viandes et aux poissons. C'est généra|ement le second de cuisine
qui occupe cette fonction.

£6f2w56i4% ¢ Il est chargé de préparer les desserts et les plats sucrés (viennoiseries, glaces, desserts, etc.)
fecanmd& : 1 aide les chefs de partie a remp|ir leurs missions et se forme ainsi au contact des proFessionne|s.

£eletmgaw ¢ Il soccupe du nettoyage et de la cuisine, des plats et des ustensiles.
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ACTIVITES EN CLASSE

LES'METIERS DE BOUCHE:
DES METIERS @UI ONT DU GOUT

1. QU'EST-CE QU'UN METIER DE BOUCHE ?

Demander aux éléves ce quest, & leur avis, un métier de bouche, qui a donc un rapport avec ce que l'on met en bouche,
9 9 PP 9
les aliments. Les éléves citeront facilement la plupart des commercants de proximité (looucher-clwarcutier, boulanger,
pPlup G P g
patissier, {romager, «marchand de fruits et [égumes », poissonnier), le métier le plus connu de la restauration, celui de

chef cuisinier, mais il y a aussi le serveur, le maitre c”wéte|, etc.

Compléter les réponses des éleves en les questionnant : comment sappelle le commercant chez qui l'on achéte des

g|aces, celui chez qui I'on achete des chocolats.
Demander aux éleves s'ils aimeraient exercer un de ces métiers et pourquoi.

Distribuer la fiche exercices aux éleves et laisser les faire les exercices apres leur avoir énoncé, pour chaque exercice,

la consigne.

2. ALABELLE ETOILE!

Présenter aux éleves la l)iographie d'un chef étoilé. Choisir un chef venant de la région si possib|e. Décrire son

parcours, sa formation, ses actions et ses engagements actuels.

Réponses :
Exercice n°1: Bou|anger/ Doissonnier/ Mara?cher/ Boucher
Exercice n°2 : Poissonnier, Filet de lieu noir/ Boucher, Filet mignon / Patissier, Re|igieuse/
Primeur, Artichaut/ Fromager, Tome de Savoie/ Chocolatier, Ballotin de Giano|uja et pra|iné/
Glacier, Sorbet au citron / Confiserie, Ber|ingot.
Exercice n°3 : D|ongeur / Saucier/ Second de Cuisine / Che{/ Entremétier/ Garde-manger/ pétissier/

Ratisseur / Commis
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LES'METIERS DE BOUCHE:
DES METIERS @UI ONT DU GOUT

1. KEZAKO?

Oups, les lettres de ces professionnels du goiit ont été mélangées,
3 toi de les remettre dans l'ordre en taidant des indices !

« Chez ce proFessionneL les croissants ne sont pas de Lune
LBNOGURAE

« Chez ce professionne|, pas besoin d'enfiler son ciré pour obtenir une péche miraculeuse
ORPISINSONE

» Chez ce pro{essionneL on garde la pache
RARAIMCHE

« Chezce professionneL on ne fait pas des patés de sable mais on les étale sur des tartines
RUBEHOC

2. DANS MON PANIER!

Retrouve ce que tu peux acheter chez tous ces commercants !

Poissonnier, . o Religiense
Boacher/chascatier o o TJome de Savaie
Datisser . o Filet de licax noir
Primeur . . Berlingot
Fromager . o Ballotin de Gianduja et Praliné
Chocolaties . o Artichant

sende . o Sotbet an ci

3. BRIGADIERS, A VYOS POSTES !

Parmi les fonctions suivantes, retrouve lesquelles appartiennent
aux définitions proposées : Le chef - le second de cuisine - L'entremétier -
Le garde-manger - Le rétisseur - Le saucier - Le patissier - le commis - Le plongeur.

« Je moccupe du nettoyage et de la cuisine, des plats et des ustensiles :

e Je prépare les sauces destinées aux viandes et aux poissons :

- Je seconde le chef et peut le remplacer en cas d'absence.
Je dois aussi pouvoir remplacer tous les autres chefs de partie en cas de besoin :

« Je suis le responsab|e dela cuisine, du menu et des produits choisis :

ELEVE

- Je prépare les accompagnements (pétes, riz, |égumes, potages, ceufs, etc.) :

14

- Je prépare et fais cuire les viandes, les volailles et les poissons :

. Je suis chargé de préparer les desserts et les p|a’cs sucrés
(viennoiseries, g|aces, desserts, etc.) :

» Je suis chargé de la rétisserie et des grillades (viandes, poissons, légumes, etc.) :

- Jaide les chefs de partie a remplir leurs missions
et me forme ainsi au contact des professionne|s :

@ FICHE



