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La fiche : diététique
Livre Hercule le poirean

1. Les aliments que nous consommons sont d’origine animale, végétale ou minérale.
Entoure en vert les aliments d'origine végétale, en rouge ceux d'origine animale et
en jaune ceux d'origine minérale.

des citrons

des tomates

du beurre

du poisson



Classe les aliments précédents parmi les 7 familles suivantes.

- viande, ceufs et poissons :

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

Pour étre en bonne santé, nous devons manger de toutes ces familles d'aliments.

Mais doit-on manger autant d'aliments de chaque famille d'ingrédients ?
Classe ces familles dans la pyramide ci-dessous.

Inscris en bas de la pyramide la famille que I'on doit manger en plus grande
quantité. Et plus on monte dans la pyramide plus la consommation doit étre
réduite.
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4. A partir de cette pyramide, écris des régles pour équilibrer un repas :

.........................................................................................................................................

5. Quel est le role de chacune de ces familles ? Place ces familles dans la bonne
colonne du tableau.

Aliments pour grandir Aliments pour avoir de | Aliments pour rester en
l I'énergie forme

Protéines Glucides et lipides Vitamines et minéraux

6. Ectis ce qui tu as mangé hier au soir :

.........................................................................................................................................
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7. Est-ce que les menus que tu as notés précédemment te semblent équilibrés ?
Pourquoi ? Essaye de les équilibrer s'ils ne le sont pas.

.........................................................................................................................................

8. Complete ces menus pour qu'ils soient équilibrés :

Déjeuner Diner

du saucisson

un morceau de poulet du pain

des frites

de l'eau de l'eau

D¢jeuner Diner

une salade verte

poisson vapeur

brocolis sauce au citron

un gateau au chocolat

un jus d'orange de I'eau
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