Fiche 7 : (a roue du ptit déjeuner

Matériel

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Cette activité permettra de composer un petit déjeuner équi|ibré en fonction de ses gouts. La

« Ciseaux, colle roue construite pourra étre conservée par chacun.
e Annexes

e Fiche

d'accompagnemenf

|dentifier |'impor’rc|nce du petit déjeuner

Brainsi‘orming

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

de ses gouts

(.15 min Temps | |mpor+qnce du pe‘l‘i‘l‘ déjeuner

En utilisant la Jrechnique du broinsforming, l'animateur questionne les participants sur
|'im|oor’ronce de prendre un petit déjeuner : "Savez-vous pourquoi cest important de

prendre un pefit déjeuner ?".

S 1) il Temps 2 : Composition du petit déjeuner

L'animateur questionne les participants sur les composants possibles (les groupes
g P P P P group
d'aliments) du petit déjeuner, et associe une couleur & chacun. Vous pouvez vous _‘@—

aider de la fiche d'occompognemerﬁr.

des groupes d'a|imen1‘s

Variante :

Vous réalisez une roue & l'aide de clisque de
couleur, représentant chaque 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 12 "Le
tour du monde des pefits déjeuners".

\

Puis, en petit groupe, 'animateur demande aux participant de classer les ”éﬁque’r’res

aliments" correspondonf aux groupes d'aliments abordés.

Une fois les groupes d'aliments clairement identifiés, 'animateur présente a nouveau

Jeu de l'oie "Ptit déj”
&

les groupes un par un en reprécisant leur importance et ce qu'i|s apportent au corps.

()20 min Temps 3. Assemb|age individuel de la roue

L'animateur distribue & choque participant une roue (Annexe 9.1). Il leur demande
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 petit déjeuner équi|ibré.

L'animateur exp|ique pourquoi la taille de choque couleur est différente (Fiche

d'occompdg nement).
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Nutrition

Fiche daccompagnement : (a roue du ptit déjeuner

Fruits et |égumes

Féculents

Produits laitiers

Boisson

Viande, poisson,
oufs

Fruits o|éagineux

Matieres grasses

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

A chaque repas

A chaque repas

3 a 4 par jour

1,5 L par jour environ
1 a 2 fois par jour

20g par jour (une
petite poignée)

A chaque repas

environ 10 g

A limiter, a manger en

petite quantiteé

Apportent de l'eau (hydra’ra’rion), des fibres (régu|en’r la
digesi‘ion), vitamines (différents roles selon les vitamines,
ex : vitamine C (renforce les défenses immunitaire) et
minéraux (différents roles selon les minéraux)

Appor+en+ des g|ucides comp|exes (source d'énergie), des
vitamines.

Si ce sont des |é3umineuses ou des féculents comp|e+s, ils
apportent aussi des fibres (régulent la digestion).

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

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

Apportent des protéines (constituants des muscles,
d'ﬁormones, .. de différents éléments du corps)

Aprori‘eni‘ des acides gras insaturés (= le bon gras)
(role dans le développement du cerveau, des yeux, des
heurones), des minéraux et vitamines.

Apportent des acides gras différents si ce sont des
matieres  grasses végé+c|es ou animales (source

d'énergie).
Pour le plqisir I
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Fiche daccompagnement : (a roue du ptit déjeuner

Groupe d'aliments Couleur Repére consommation Roles

Fruits et |égumes

“/ X R XXV

Les jus de fruits ne sont pas un fruit mais un procluii' sucré |

Féculents

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

Produits laitiers

@3 F
i g

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

1 . Ve
cest un prodm’r sucré |

N
R ‘ Les jus de fruits ne sont pas une boisson mais un produit sucré !

Tt gt o rer e }ﬂ o i f e e 3
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Groupe d'aliments

Cou|eur

Fiche daccompagnement : (a roue du ptit déjeuner

Repére consommation Roles

Viande, poisson,
oufs

Fruits o|éagineux

Matieres grasses

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

e
e

e

AT IR

Les céréales dont les mueslis, et les barres de céréales peuvent étre
riches en sucre simple et matieres grasses ajouteés, 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 produii‘ sucré |

¢ Lejus d'amande est un produit sucré s'il y a du sucre ajouté.
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Annexe 9.1 : (a roue du ptit déjeuner

N =

Tt gt o rer e }ﬂ o et f e e 3
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Annexe 9.2 : (ec cartes alimente

O

NN

Y

®

Orange Poire Tomate| Péche Abricot
Pomme Carotte Kiwi Croissant Brioche
)
CEREAL
Cookies Pain Fromage Céréales

/

JE—
.

Ml

Lait

Yaourt aux fruits

/

Beurre

Banane

Jambon b|onc
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Nutrition

Annexe 9.2 : (ec cartes alimente

L

&

Crépes Pain de mie Biscotte Pate a tartiner Confiture
‘il
¢ i
— Miel Jus d'orange Eau Bonbon Chips
Camembert Yaourt nature Chocolat Noisette Noix
- // o * & \\
- 8.5 5.0:' k $h3 T
Q >, 4
4 ol i
P
Amande Jus d'amande Muesli Barre de céréales Galette de riz
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