Fiche 7 : (a roue du ptit déjeuner

Matériel

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et p|us

{7/ Avoir une pensée critique
@ Avoir une pensée créative
* Savoir prendre des décisions

Cette activité permettra de composer un petit déjeuner équilibré en fonction de ses golts. La

e Roue en annexe 9.1 roue construite pourra etre conservée par chacun.

e Photos d'aliments en
annexe 9.2

|dentifier limportance du petit déjeuner

Brainstorming

Savoir composer un petit déjeuner équilibré en fonction Construction d'une roue

de ses gouts

LL15 min . . ..
Temps 1 : Importance du petit déjeuner
En utilisant la Jre<:|'1r1ique du broins’rorming, questionner les participants  sur
limportance de prendre un petit déjeuner "Savez-vous pourquoi c'est important de
prendre un petit déjeuner ?".

S 28 il Temps 2 : Composition du petit déjeuner
Questionner les participants sur les composants possib|es (les groupes d'aliments) du
petit déjeuner, et associer une couleur & chacun. Vous pouvez vous aider de l'annexe
9.3.
Puis, en petit groupe, faire classer les "é+ique+’res aliments" correspondon’r aux groupes
d'aliments abordés.
Une fois les groupes d'aliments clairement identifiés, présenfez a nouveau les groupes
un par un en reprécisant leur importance et ce qu'i|s apportent au corps.

020 min Temps 3 : Assemblage individuel de la roue
Distribuer o choque participant une roue (cf. Annexe 9.1). Demandez-leur de coller les
aliments sur les couleurs (groupe d'aliments). L'objectif étant que les participants
collent au moins un aliment dans choque couleur non hachurée pour avoir un pefit
déjeuner équi|i|oré.
Exp|iquer pourquoi la taille de choque couleur est différente (cf. Annexe 9.3).

des groupes d'aliments

Variante :

Vous réalisez une roue & l'aide de disque de
couleur, représentant choque groupe d'aliments,
sur |esque|s les enfants collent les aliments, le

tout relié par une attache parisienne.

Vous pouvez faire le lien avec la fiche "Le four

du monde des petits déjeuners".
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Jeu de l'oie du petit déjeuner
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2330

Annexe Fiche 9.1 : (a roue du ptit déjeuner
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Annexe Fiche 9.2 : (a roue du ptit déjeuner
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Nutrition

Annexe Fiche 9.2 : (a roue du ptit déjeuner
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Nutrition

Pour vous accompagner Fiche 9.3 : (a roue du ptit déjeuner

Fruits et |égumes

Féculents

Produits laitiers

Boisson

Viande, poisson,
oufs

Fruits o|éqgineux

Matieres grasses

Produits sucrés,
et/ou gras, et/ou
salé

A chaque repas

A cl‘\oque repas

5 a 4 par jour

1,5 L par jour environ

1 a 2 fois par jour

20g par jour (une
petite poignée)

A Cl"ldq ue repds

environ 10 g

A limiter, a manger en

petite quantiteé

Apportent de l'eau (hydrq’rq’rion), des fibres (régulen’r la
cliges’rion), vitamines (différents réles selon les vitamines,
ex : vitamine C (renforce les défenses immunitaire) et
minéraux (différents roles selon les minéraux)

Apportent des g|ucic]es comp|exes (source cl'énergie), des
vitamines.

Si ce sont des légumineuses ou des féculents comp|e+s, ils
apportent aussi aes fibres (réguleni‘ la digesﬁon).

Apportent du calcium (constitue les os), et des vitamines.

Permet |'hydra+a+ion du corps, apporte des minéraux

/\Eporfeni' des protéines (constituants des muscles,
d'hormones, ... de différents éléments du corps)

Apror’ren’r des acides gras insaturés (= le bon grqs)
(role dans le développement du cerveau, des yeux, des
neurones), des minéraux et vitamines.

Appori‘eni‘ des acides gras différents si ce sont des
matieres grasses végé+o|es ou animales (source

d'énergie).
Pour le plaisir I
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Pour vous accompagner Fiche 9.3 : (a roue du ptit déjeuner

GI’OUPG d'a|imen’rs Cou|eur Repére consommation R6|€S

CWiGgvoos~»H0

‘ Les jus de fruits ne sont pas un fruit mais un produit sucré !

Fruits et [égumes

Moi, la nutrition et les au+res>

Féculents

Les céréales dont les mueslis, et les barres de céréales peuvent étres riches en
sucre simp|e et matieres grasses ajoutés, ils n'entrent donc pas dans cette
catégorie mais dans celle des produi’rs sucrés et/ou salé et/ou gras.

Produits laitiers

itk
i g

Boisson Le Jus d'amande est une boisson s'il n'y a pas de sucre ajouté, sinon

c'est un produii‘ sucré |

vE ‘ Les jus de fruits ne sont pas une boisson mais un produii‘ sucré |

T
C'est quoi la hutrition ?>
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Pour vous accompagner Fiche 9.3 : (a roue du ptit déjeuner

Groupe d'aliments

Cou|eur

Repére consommation R6|€S

Viande, poisson,
oufs

Fruits oléagineux

Matieres grasses

Produits sucrés,
et/ou gras, et/ou
salé
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Les céréales dont les mueslis, et les barres de céréales peuvent étre
riches en sucre simp|e et matieres grasses ajoutés, qucmd c'est le cas
ils entrent donc dans cette catégorie et non dans celle des féculents.

. Les jus de fruits ne sont pas un fruit ou une boisson mais un produit sucré |

N

.1r‘ Le jus d'amande est un proc|ui+ sucré s'il y a du sucre ajouté.
e

e
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