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Sciences expérimentales et \
technologie : Bien manger : Les
besoins de |'organisme

Fiche 2 : Manger équilibré

CEREALES,
FECULENTS

/N

Limiter
les graisses,
sucres et
sel cachés

SRRl

® Quelsaliments faut-il manger a chaque repas? fruits et légumes, céréales et féculents, eau.

® Qu'est-ce que hous pouvons prendre a volonté ? eau.
© Quelsaliments faut-il manger avec modération ? matieres grasses, produits sucrés, sel.
O En plus d'une alimentation équilibrée,que peut-on faire pour rester en bonne santé ? bouger, faire du sport.

®» Exercice 2 : Lis ces menus. Dis si chaque repasest équilibré ounonet justifie ta réponse.

Petit déjeuner Déjeuner Goliter Diner
1 bol de lait 3 tranches de saucisson | 1 barre chocolatée 1 ceuf
2 tranches de pain 1 morceau de poulet 1 verre de soda Des pates
Beurre Des frites 1 yaourt
Confiture Un biscuit De l'eau
De l'eau

» Petit déjeuner : Non équilibré. Il manque un aliment de la famille des fruits et Iégumes.

» Déjeuner : Non équilibré. Ce menu est un peu gras. Il manque des fruits et |égumes, un produit laitier
et un aliment de la famille des céréales et féculents.

» Gouter: Non équilibré. Ce menu est trop sucré. Il manque un aliment de la famille des fruits et
légumes et de la famille des céréales et féculents.

» Diner : Non équilibré. Il manque un aliment de la famille des fruits et légumes.
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