Titre de la séance : L'équilibre alimentaire
Objectif général : 

Indiquer les composantes d'un menu équilibré

Capacité :

S’informer

Communiquer.

Objectifs intermédiaires
Support pédagogique
Démarche pédagogique
Durée



Activité du professeur
Activité de l’élève



Tableau
Ecrit le titre de la séance et l’objectif 
Ecrit sur son cahier
15 min

Identifier les 6 groupes d'aliments
Identifier les nutriments et caractériser leur rôles 
Tableau

Document ressource n°1
Distribue le document ressource n°1

Questionne les élèves afin d’établir les groupes d'aliments puis le rôle des nutriments


-Lit le texte

-Participe oralement

-remplit le tableau sur son cahier.




Caractériser nos besoins en énergie
Document ressource n°1 .


Demande à un élève de lire le document
-Répond aux questions du professeur et corrige ses erreurs.
10 min



Identifier les erreurs nutritionnelles dans un menu de type restauration rapide.
Document ressource n°2


Précise les consignes pour l’activité n°2.

Anime la correction en interrogeant les élèves
 -Réalise l’activité n°2.

-Répond aux questions et calcule les apports d'un menu de type "restauration rapide"

-Tire une conclusion par rapport aux apports recommandés
25 min



Réaliser un menu équilibré
Document ressource n°3

Transparent
Demande aux élèves de composer un menu équilibré
-Réalise un menu d'après les recommandations. (travailà terminer à la maison.
10 minutes

L'équilibre alimentaire

Objectif: Réaliser un menu équilibré

1) Les groupes d'aliments (document ressource n°1)

On dénombre 6 groupes principaux d'aliments regroupés selon leur intérêt nutritionnel

Groupes
Exemples

Viandes, poissons, œufs




Produits laitiers




Matière Grasse




Féculents et produits sucrés




Légumes et fruits, crus et cuits




Boissons




2) Les nutriments

Ils sont le résultat de la digestion des aliments. C'est sous cette forme que l'organisme les utilise pour ses besoins.

Nutriments


Rôles essentiels

Glucide

(simples, complexes)




Lipides

 (animaux et végétaux)




Protéines




Fibres




Calcium




Fer




 Vitamines

A, B, C,D




Eau




3) Etude d'un menu (restauration rapide)   document ressourcen°1 et 2

Consignes: 

A) A partir d'un menu que vous aurez établi pour votre déjeuner (un sandwich, une frite, une boisson et un dessert) calculer l'apport énergétique de ce repas en Kilocalories puis en Kilojoules ( 1 Kcalorie= 4,18 Kjoule).

B) Sachant que l'énergie apporté au déjeuner doit correspondre à 45% de l'apport énergétique total pour une journée (doc ressource n°1), formuler une remarque sur ce menu et donner votre conclusion.

4) Réaliser un menu équilibré (document ressource n°3)
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Document ressource n°1
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© - Un Produit laitier

___ = Lait nature ou aromatisé

== ou lait dans les préparations. (ﬁurées.

=1 béchamelles, entremets, quiches, .. )
| = ou fromages

L_ | =+ ou fromages dans les préparations
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.-~} =+ Viande, poisson, ceuf peuvent constituer
le plat protidique du repas principal (midi)

= Un complément (reste de viande, poisson,
.. ou farces diverses & base de viande, de
poisson,... ou ceufs dans préparations)
pourra alors étre servi a l'autre repas (soir)

©  Un Légume vert cuit
ou un Féculent ou les deux

= Si on sert un féculent & un repas,
on servira un légume vert cuit
& l'autre. Les 2 peuvent également
étre présents dans un méme repas.

- les féculents sont réprésentés par
leriz, les pétes, les légumes secs,
|a péte & tarte, les géteaux, ...

=+ Les|égumes verts cuits sont représentés par I'ensemble
des |légumes que |'on retrouve en garniture, en entrée

sous forme de cuidité ou de potage. W;

D R PP R T PR P PR DI PP AR

D R R T P T PR R
.




[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]Les apports énergétiques conseillés pour une journée entiére (24 heures) en kilojoules

Adolescent Sujet dgé Homme d'activité Femme d’activité
de 16a 19 ans 7900 kilojoules physique importante physique moyenne

12 800 kilojoules 12 500 kilojoules 8 400 kilojoules

Enfant 4-6 ans Adolescente Femme d'activité Femme enceinte Homme d'activité
de 162 19 ans  physique importante ou allaitant physique moyenne

9 800 kilojoules 9 200 kilojoules 9 600 kilojoules 11300 kilojoules

7 600 kilojoules




[image: image8.jpg]


[image: image9.jpg]


[image: image10.jpg]


[image: image11.jpg]



Document ressource n°2: Etude d'un menu



Document ressource n°3: Les règles d'un menu équilibré


Transparent: Composer un menu équilibré
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