Theme 1
Premiers pas dans l'alimentation

Qu’est ce que la faim ?

La faim désigne la sensation
apparaissant aprés un certain
temps sans manger, qui pousse
un étre vivant a rechercher de la
nourriture et a se nourrir.

La faim est un ensemble de
sighaux envoyés par notre corps
lorsque qu’il manque d’énergie.

Lafaim
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Quelles sont les conditions pour bien manger ?

* Prendre le temps de manger (minimum 20 minutes)

* Manger dans le calme
* Manger en étant assis
* Manger a heures réguliéeres

» Limiter I’activité physique aprés avoir mangé

Que ressent- on lorsqu’on a faim ?

Le ventre l‘ 3 Difficultés a

gargouille ﬁ se concentrer

Fatigue L'?P Envie de manger

Cela permet la relaxation pour
T pouvoir écouter ses sensations
et savoir si on a encore faim

- Cela permet une bonne digestion

Les familles d’aliments

Qu’est ce qu’une famille d’aliments ?

Les aliments sont regroupés en familles, elles-
mémes rassemblées au sein de la pyramide

alimentaire.

Les produits sucrés
Limiter la consommation

Les matiéres grasses
Limiter la consommation

Les viandes, poissons et ceufs

7‘7:':‘ *@ 3 1 par jour pour les enfants
;-«/{/,y \ ¥) 14 2 par jour pour les adultes
- " 2viandes rouges max par semaine
[\ 7 ,’_{ Les produits laitiers
- M. ( 3 a 4 par jour
77,
K &j Les fruits et Iégumes
\ J{J “/ P = 5 par jour
- 4
(2 3 y D& SZE @Les produits céréaliers et féculents
(l/ ~ Vs ) A chaque repas

\L\ >
S Iy/

A volonté

Les boissons

La pyramide alimentaire sert a regrouper
les 7 familles d’aliments et a connaitre

leurs fréquences de consommation

A quoi ressemble ['assiette parfaite ?

ASSIETTE SANTE EQUILIBREE

» 1/2 d’assiette de légumes cuits

* 1/4 d’assiette de produits
céréaliers/féculents

» 1/4 d’assiette de protéine
(Viande-Poisson-CEuf)

* 1 produit laitier (Yaourt-
Fromage)

« 1 fruit
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'J‘,"‘%l Recette : Wraps au jambon et aux crudités
Ingrédients pour 1 wrap : Matériel : RJE;L/O
Q 1 tortilla de blé - 1 couteay =
i U 1 planche a découper
Q 1/2 tranche de jambon Q1 bol
QO Y Carotte 0 1 économe
O % Tomate O 1 paire de ciseaux
Q 1 cuillére & soupe de 0 1 cure-dent
Boursin s ———
Q 1 feuille de salade ‘M
Q Un peu de ciboulette

Etapes de préparation :
1) Laver et essorer la salade.

2) Eplucher, laver et couper en baténnets les carottes.
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Laver et couper les tomates en fines tranches.
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4) Etaler la galette et la tartiner d'1 c. & soupe de
Boursin au milieu de la galette dans le sens de la
longueur, a la verticale.
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5) Disposer la salade et le jambon au milieu, a la
verticale.

6) Ajouter ensuite de carottes rapées et de tomates.
7) Pour le pliage, rabattre les cbtés puis le bas et

roulez du bas vers le haut (voir images). Rouler la
galette bien serrée.
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8) Puis couper en deux et faire tenir les wraps a l'aide
d’un cure-dent.

Un mot sur I’association

Louise Rosier est une association qui sensibilise tous les enfants au bien-manger.
Nous proposons des événements pratiques et ludiques comme des stages d’éducation
culinaire et de cuisine pendant les vacances scolaires en partenariat avec des chefs.

contact@Ilouiserosier.com LOUISE www.louiserosier.com



