Fiche 9 : Bien’ manger pour moi,
le¢ autres et [environnement

Introduction :

Activité courte _
‘ 7 ans et p|us

Renforcer sa conscience de soi

Développer des relations constructives

Cette activité permettra de sensibiliser les enfants a la saisonnalité, et a une alimentation p|us

Matériel
1 .
e Tableau respectueuse de l'environnement
e Feutre
« Ciseaux Ob]eC‘I'I'FS :
e Annexes > Sensibiliser a la saisonnalité

> Sensibiliser |'origine des aliments

Déroulé de |'animation :

(H15 min Temps 1 : L'origine des aliments

Techniq ues utilisées :

> Jeu de tri
> Brainsi‘orming ou méi‘ap|an
> Débat

Pour débuter 'activité, l'animateur demande aux participants "d'ou viennent les
aliments ?". Il est possib|e d'utiliser la Jrechnique du broins’rorming ou du mé’rop|on pour

cette premiere étape.

GQO min Temps 2 : La saisonnalité

@ Pour aller p|us loin :

L'animateur accroche les 4§onne0ux représentant choque saison (annexes 9.2). 1l

demande aux participants
saison correspondon’re. Il s'aidera des calendriers des saisons en annexe 9.1

(020 min Temps 3 : Débat

e rep|ocer les cartes fruits et |égumes (annexe 9.3) dans la > Jeu des aliments 69

> Exposition "Plaisir et vitamines" 6‘?

Une fois les images classées, 'animateur poursuif les échonges avec les participants en

les inferrogeant sur les questions suivantes :
» Peut-on acheter ce qui nest pas de saison ?

> Ludobio 69

» D'ou viennent les fruits et |égumes hors saison ou qui ne poussent pas en France ?

» Comment fait-on pour faire pousser hors saison ?
> Pourquoi est-il préférab|e de manger de saison et local ?
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=18
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3119
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2637

Annexe 9.1 : Calendrier dee caicone
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&5 | FROMAGES

LY

praaRaRaLIILY

Bleu d’Auvergne, Bleu de Gex, Bleu des Causses,

Boulettes d'Avesnes, Brie de Meaux,

Brie de Melun, Broccio, Cabécou, Camembert,
Cancoillotte, Coulommiers, Emmental,
Epoisses, Féta, Fourme d'’Ambert, Gorgonzola,
Langres, Livarot, Maroilles, Mascarpone,
Mimolette, Morbier, Mozzarella, Munster,

Neufchatel, Parmigiano Reggiano, Pont-IEvéque,

Pouligny-Saint-Pierre, Reblochon, Ricotta,
Saint-Nectaire, Tomme de Savoie.

MES PRODUITS

DE PRINTEMPS *

.
v \ ™~

| |
PRANRRIRNNNLY

Artichaut, Asperge, Aubergine, Betterave,
Carotte, Céleri, Chou-fleur, Chou rouge,
Concombre, Courgette, Cresson, Epinard, Féve,
Lentille, Navet, Oignon, Oseille, Petit pois,
Poireau, Pois gourmand, Poivron, Radis,

Salade frisée, laitue ou romaine, Tomate. /

LEERRRRRRNNLL

Abricot, Amande fraiche, Banane, Cassis,
Cerise, Fraise, Fraise des bois, Framboise,

Melon, Mare, Pommme, Prune, Rhubarb e./'
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Brochet, Chinchard, Coquille Saint-Jacques,
Dorade grise, Eglefin, Hareng, Homard,
Langoustine, Lieu jaune, Lieu noir,
Maquereau, Merlan, Saint-Pierre, Sardine, |

Thon blanc, Tourteau. J
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o Euersm;-lls POUr une recette 7 Pensez
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Pour partager vos idées, faire le plein d'astuces ot de recettes, |8
rendez-vous sur mangerbouger.fr ou Facebook. wwwrmGiiE0us i
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Abondance, Beaufort, Bleu d'Auvergne,
Bleu de Bresse, Bleu des Causses,
Boulette d'Avesnes, Brie de Meauy,

Brie de Melun, Brillat-Savarin, Broccio,

Camembert, Cancoillotte, Cantal, Chabichou, — Une envie hors s
: : : - - < saison 7
~ Comté, Crottin de Chavignol, Emmental, e .. Des besoins poy une recette 7
Epoisses, Féta, Fourme d'Ambert, Gorgonzola, R AUX SUrgelés et conserves, poo i "2
5 : z 2 \ aux qualité i es, Pratigues gt
Gruyere, Laguiole, Langres, Livarot, Maroilles, | produits f S nutritionne|leg proches de
Mascarpone, Mimolette, Mont d'Or, Morbier, Ry . Lt Bl % = Q
l A - g Pour les viandes 2
Mozzarella, Munster, Neufchatel, Ossau-Iraty, S LN’y 2 pas de eaicnr 1o . ..
b : s y ; : Pas de saisonnalitg p, cn
Parmigiano Reggiano, Pont-UEvéque, Abricot, Amande, Banane, Brugnon, Cassis, viandes de boucherie : o ef_r [”'“ les S,
Pouligny-Saint-Pierre, Reblochon, Ricotta, Cerise, Figue, Fraise, Fraise des bois, Framboise, Mmaintenant toyt ay long de [-a;ff;": o %
Rocamadour, Roquefort, Saint-Félicien, Saint- Groseille, Melon, Mirabelle, Mire, Myrtille, T —— : S c
Nectaire, Sainte-Maure, Salers, Selles-sur-Cher, Nectarine, Pastéque, Péche, Poire, Pomme, — R
Tomme de Savoie, Vacherin-Mont d'Or, VaLany Prune, Quetsche, Raisin, Reine-claude. /ﬂ :05_%
— - Pour partager vos idées, faire le plein d'astuces el de recettes, - QO
rendez-vous sur mangerbougerfr ou Facebook. wewmmscis00sH T () %
Q
~L C
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Ail, Artichaut, Aubergine, Batavia,
Betterave rouge, Blette, Brocoli, Carotte,
Chou de Bruxelles, Chou-fleur, Chou rouge,
Concombre, Cornichon, Courge, Courgette,
Cresson, Epinard, Fenouil, Féve, Haricot vert,

Laitue, Lentille, Mais, Mesclun, Navet,

Oignon, Oseille, Patissan, Poireau, Poivron
Radis, Salade, Salsifis, Tomate.

LERLRRRRRNLLY

\__ET FRUITS DE MER .’

.

Anchois de Méditerranée, Calmar, Colin,
Coque, Dorade grise, Eglefin, Grondin rouge,
Hareng, Homard, Langoustine, Lieu jaune,
Lieu noir, Maquereau, Merlan,

Moule de bouchot, Rouget, Rouget-barbet,
Saint-Pierre, Sardine, Tacaud, Thon blanc |
ou Germon, Tourteau, Tourteau breton;/
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Abondance, Brillat-Savarin, Broccio,
Cancoillotte, Cantal, Chaource, Comté,
Emmental, Epoisses, Féta, Fourme d'’Ambert,
Gruyere, Mascarpone, Marbier, Mozzarella,
Munster, Ossau-Iraty, Parmigiano Reggiano,

Pouligny Saint-Pierre, Roquefort,
Saint-Nectaire, Salers, Vacherin-Mont d'Or.
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Betterave rouge, Blette, Bolet, Brocoli, Carotte,
Céleri, Cépe, Chou chinois, Chou de Bruxelles,
Chou-fleur, Coprin chevelu, Courge, Cresson,
Endive, Epinard, Fenouil, Laitue, Mache, Mais,
Navet, Oignon, Panais, Pied de mouton, Pleurote,
Poireau, Potiron, Radis, Rosée des prés, Salade,
Salsifis, Topinambour, Trompette de la mort.
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Banane, Chataigne, Clémentine, Coing, Figue,
Kiwi, Mandarine, Myrtille, Noix, Olive, Orange,
Pé&che de vigne, Poire, Pomme, Prune,
Quetsche, Raisin.
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Anchois de Méditerranée, Bar de ligne, Bulot,
Calmar, Colin, Congre, Coquille Saint-Jacques,
Dorade grise de ligne, Eglefin, Grondin rouge,
Haddock, Hareng, Huitre, Langoustine,

Lieu jaune, Lieu noir, Maquereau, Merlan, Moule,
Palourde, Rouget barbet, Sardine, Tacaud.
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Beaufort, Brie de Meaux, Brie de Melun,
Broccio, Chévre frais, Comté,
Crottin de Chavignol, Epnisses, Gruyere,

Laguiole, Langres, Livarot, Maroilles, Munster,

Neufchatel, Pont-lEvéque, Rocamadour,
Roquefort, Salers, Vacherin Mont-d'Or.
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Betterave, Brocoli, Cardon, Carotte, Céleri,
Chou, Chou de Bruxelles, Chou-fleur,
Courge, Cresson, Crosne, Endive, Epinard,
Mache, Navet, Oignon, Oseille, Panais,
Pissenlit, Poireau, Potiron, Radis, Salsifis,
Topinambour.
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Ananas, Avocat, Banane, Citron, Clementine,
Fruit de la passion, Goyave, Grenade, Kaki,
Kiwi, Litchi, Mandarine, Mangue,
Pamplemousse, Papaye, Poire, Pomelo,
Pomme, Orange, Orange sanguine.
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Bar de ligne, Brochet, Chinchard, Congre,
Coque, Coquille Saint-Jacques,
Dorade grise, Eglef':n, Grondin rouge,
Hareng, Huitre, Langoustine, Lieu jaune,
Lieu noir, Maquereau, Merlan, Poulpe,
Sardine, Sole, Tacaud.
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Pour partager vos idées, faire e plein d'astuces et de recettes, i

rendez-vous sur mangerbouger.fr ou Facebook.  wwermoimsousias
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Annexe 9.3 : Cartec fruite et légumes

asperges

petits pois

fraises

tomates

courgettes

f , cerises
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Annexe 9.3 : Cartec fruite et légumes

oubergines

potiron

raisin

prunes

chompig nons
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Annexe 9.3 : Cartec fruite et légumes

oranges

ananas

endives

chou-fleur

poires
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Annexe 9.3 : Cartec fruite et légumes

carottes

abricots

haricots verts

citron
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