Fiche 15 : (a caiconnalité dec fruite
et [équmeg
Matériel

 Vidéoprojecteur ou
télévision

* 4 paniers ou
bannettes

e Annexes

o Fiche Connaitre la saisonnalité des fruits et des légumes

c|e Fagon responscb e.

l Ve A Ve
d accompagnement Comprendre l'intéret pour sa sante de consommer des

produi’rs de saison

b 2O el Temps 1 : La saisonnalité des fruits et des légumes

L'animateur demande aux participants de former 4 groupes (cf. Guide animateur pour
des Jrechniques de constitution de groupe).
| diffuse la vidéo (Les fruits et légumes de saison - Clest pas sorcier 6?) avec comme
consigne de citer, a lissue de la giffusion, au moins un fruit et un |égume qui pousse
pour choque saison. L'animateur recueille les réponses et les note au tableau en les
classant gréce a la fiche d'occompognemen#
Puis, l'animateur demande aux 4 groupes de remp|ir 4 paniers avec les images fournies
en Annexe 151 :

| panier avec les fruits et |égumes que l'on trouve dans un jardin en automne

1 panier avec les fruits et |égumes que l'on trouve dans un jardin en hiver

1 panier avec les fruits et légumes que l'on trouve dans un jardin au printemps

1 panier avec les fruits et légumes que l'on trouve dans un jardin en été

(20 min Temps 2 : Consommer de saison pour sa sante
L 'animateur demande aux participants IIPourquoi consommer des fruits et |égumes de
saison ?". Des pistes de réponses sont proposées dans la fiche d accompagnement.

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Cette activité permettra d'cpprenclre a connaitre les |égumes et fruits de saison et a s'alimenter

Brainstorming
Jeu du panier

Piste de poursuite :

Pour les professeurs, il est possib|e de laisser le
bon panier de saison & disposition dans la salle
de classe et de le changer en fonction des
saisons mais aussi l'agrémenter avec ses éleves

au cours de l'année.

Quelle saison ?

Dis, comment Ga pousse ?:Le

coffret

&
&
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https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2603
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5358
https://www.lumni.fr/video/les-fruits-et-legumes-de-saisons#containerType=folder&containerSlug=apprendre-a-bien-manger
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Fiche daccompagnement : (a caiconnalité dec fruite et légumes

Calendrier des fruits et léegumes de saison (Ademe ) a télécharger
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Nutrition
Fiche daccompagnement : (a caiconnalité des fruite et légumes

Pourquoi manger de saison ?

Manger de saison comporte de nombreux avantages. Cela ne concerne pas seulement les fruits et les |égumes. La saisonnalité
concerne égc|emen’r les poissons et les fruits de mer.

e Les produii‘s de saison sont souvent p|us économiques...
Lorsque vous faites vos courses, pensez G privi|égier les produi’rs de saison, qui sont souvent moins chers |

Les fruits et |égumes de saison sont généro|emen’r moins chers car ils ne poussent pas sous des serres chauffées et peuvent etfre
cultivés proche de chez nous : ils sont récoltés puis ropidemen’r consommés. lls ne nécessitent donc ‘oos de s’rockoge en chambre froide
et, généro|emen’r, ont peu voyageé. Autant de colits en moins qui permettent d'abaisser le prix final.

Monger de saison permet de faire des économies, mais ce ne sont pas les seuls bénéfices.

e Pour profiter de p|us de quc|i+és gustatives
Manger cre saison, cest (re)découvrir le bon godt des produits.
L a saisonnalité respecte les cyc|es de la nature. Ainsi, Es fruits et les |égumes de saison auront p|us de chance d'avoir totalement miri
et seront souvent pFus savoureux que les fruits et |égumes qui arrivent & maturité pendon’r le transport.
Monger de saison perme’r pOrFois de découvrir de nouveaux o|imen+s, des fruits et |égumes que nous n'avons pas I'habitude de
consommer ou ouxque|s nous n'aurions pas pensé, une bonne Fogon de varier son alimentation et de se faire p|oisir en découvrant de
nouvelles saveurs.

e Pour réduire son impact éco|ogique
Le saviez-vous ?
Une tomate produiJre localement, mais sous une serre chauffée, genere environ 4 fois p|us de gaz a effet de serre que lo méme tomate
roduite & la bonne saison.
ﬁes produHs hors-saison sont por]cois importés par avion, en bateau ou en camion - qui sont des moyens de transport po||uom’rs - et ont
porfois parcouru des milliers de kilometres avant d'arriver dans votre panier. lls doivent étre conservés en chambre froide et stockés en
attendant leur vente. Des etapes gourmondes en énergie... Les produifs de saison, au contraire, n'ont pas été produi’rs sous des serres
chauffées et ont peu voyage. Respeder la saisonnalité des produi+s, c'est donc un bon moyen de préserver la p|oné+e et de payer
moins cher ses aliments.

Source : Manger Bouger https://www.mangerbougerfr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-
possib|e/oourquoi—e+—commen’r—monqer—de—soison-
nbsp#: ~text=Manger%20de %20saison%20permet%20parfois,en%20d % C3% A9couvrant%20de %20nouvelles%20saveurs.
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https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-possible/pourquoi-et-comment-manger-de-saison-nbsp#:~:text=Manger%20de%20saison%20permet%20parfois,en%20d%C3%A9couvrant%20de%20nouvelles%20saveurs.
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-possible/pourquoi-et-comment-manger-de-saison-nbsp#:~:text=Manger%20de%20saison%20permet%20parfois,en%20d%C3%A9couvrant%20de%20nouvelles%20saveurs.
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-possible/pourquoi-et-comment-manger-de-saison-nbsp#:~:text=Manger%20de%20saison%20permet%20parfois,en%20d%C3%A9couvrant%20de%20nouvelles%20saveurs.

Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

| Péche 3 Abricot Pomme
Pasteque “ Tomate Raisin
Orange / Carotte Poire
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Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

Fraise J Brocolis Kiwi
Aubergine I Navet Concombre
Champignon ‘ Citrouille Courgette
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Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

I I Poivron Artichaut Chou-fleur
q Oignon Asperge Chou rouge
a Cerise U Melon Haricots verts
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Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

Radis Poireau Betterave
Figue Panais Salade
Framboise Prune Citron
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