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1 Introduction

Sensibiliser les enfants a limportance d'une alimentation équilibrée est un des objectifs poursuivis
par le service Infor Santé de la Mutualité chrétienne.

Lalimentation dun enfant de 5 a 8 ans est particulierement importante. A cet age, lenfant est
en pleine croissance et a des besoins nutritionnels spéecifiques, mais surtout il s'agit de la période
cruclale ou les habitudes et les régles alimentaires se mettent en place.

Clest pour cette raison gqulnfor Santé a souhaité outiller les enseignants pour quils puissent
travailler au mieux les notions de base de lalimentation saine avec leur public. Le tout, dans un
esprit ludique et interactif !

Outils

Le dossier pédagogique «Le club des vitaminés»: un support pour les professionnels de la
santé a l'école.

Le dossier pédagogique que vous tenez entre les mains s'adresse aux enseignants et a leurs éleves
des classes de 3*m matermelle, 19 et 2¢m¢ années primaires (cycle 5-8 ans), ainsi qu'aux acteurs de
la santé a lécole (PSE, PMS), partenaires privilégiés dans la promotion de la santé. Dans ce dossier,
on retrouve notamment des contenus théoriques sur lalimentation saine, ainsi que des pistes
dexploitation a realiser en classe.

Obijectifs

Objectif general: favoriser lalimentation saine des enfants de 5 a 8 ans.

Objectifs opérationnels:

¢ Améliorer les connaissances en matiére dalimentation saine (la pyramide alimentaire, les
familles alimentaires, le petit déjeuner...).

e Inciter a decouvrir et a consommer davantage de fruits et légumes.

« Sensibiliser a des collations plus saines (variées, moins sucrées, moins grasses).

* Sensibiliser 4 la consommation durable.

Le livret de jeux « Le club des vitaminés » : un support ludique pour les enfants... et les parents!

Il a pour objectif de sensibiliser les enfants a limportance d'une alimentation équilibrée, a travers
la découverte de la pyramide alimentaire, du petit déjeuner, de la collation ou encore du gouter. 1l
se veut avant tout ludique et interactif puisquon y retrouve des jeux, des recettes... Dans chaque
chapitre, il y a une page spéeciale pour les parents, afin d'inclure tous les membres de la famille dans
la dynamigue. Le livret est distribué gratuitement aux écoles, aux familles, aux associations...

Vous pouvez le commander via www.mc be/la-mc/conseil-aide/infor-sante/programmes_
pedagogiques.jsp.



Le jeu de l'oie: pour apprendre en s'amusant!

Il a pour but de faire découvrir les principes d'une alimentation saine et équilibrée tout en samusant.
Il synthetise et permet d'exploiter les grandes thématiques abordées dans le dossier pédagogique
(familles alimentaires, consommation durable, collations, activité physique...) grace a des fiches-
questions (subdivisées pour « petits » et « grands ») et des fiches-défis. Celles-ci sont téléchargeables
sur www.mc.be/la-mc/conseil-aide/infor-sante/programmes_pedagogiques jsp. Le jeu de loie sera
plus facile a appréhender apres avolr abordeé la thématique en classe.

Vous pouvez découvrir le poster du jeu de l'oie dans ce dossier et le commander via www.mc be/
la-mc/conseil-aide/infor-sante/programmes_pedagogiques jsp.

Le poster de la pyramide alimentaire: un support a afficher en classe!

Vous pouvez le commander via www.mc.be/la-mc/conseil-aide/infor-sante/programmes_
pedagogiques jsp.



Contenus théoriques: ceux-ci sont directement adressés a lenseignant et sappuient sur les
recommandations nutritionnelles validées. Lencadré «Le saviez-vous?» apporte un éclairage
supplémentaire sur divers aspects theoriques.

Astuces pour avoir la banane: ces astuces pratiques sont destinées aux parents et a leurs
enfants. Lenseignant pourra les transmettre afin de faire le lien avec ce qui est vu en classe.

Pistes d'exploitation: il s'agit d'idees d'animation dont les enseignants pourront sinspirer pour
créer leurs propres activités en classe.

Les bons plans recettes de Charlotte la carotte: les recettes proposées ont pour but de faire
découvrir a l'enfant de nouvelles saveurs et de mettre en pratique les grandes thématiques du
dossier pédagogique (consommation durable, importance des fruits et légumes...).

Des liens utiles: ils reprennent des adresses, sites... pour aider lenseignant a approfondir les
grandes thématiques du dossier.

Le contenu du dossier pedagogique s'appuie sur les recommandations nutritionnelles reconnues
et validées. On sait toutefois que lalimentation est multifactorielle; il est important de tenir
compte de lensemble des facteurs ayant une influence sur les habitudes alimentaires des enfants
(éducation, normes culturelles, contexte environnemental...). Lobjectif est donc bien d'appréhender
la thematigue de lalimentation dans une optique de bienveillance et de non jugement quant aux
habitudes alimentaires familiales.






3 Ma sante, mon assiette

Les 5 sens
METTEZ DE LA COULEUR DANS VOS ASSIETTES !

On connait l'importance du gout dans la decouverte du monde de l'alimentation mais on a souvent
tendance a oublier les autres sens, tout aussi importants car lenfant mange aussi avec ses yeux,
son nez, ses doigts et méme ses orellles!

La vue

Elle influence notre souhait de gouUter les aliments. Elle permet de distinguer la forme (ronde,
rectangulaire, épaisse...), laspect (brillant, mat, granuleux, trouble..), létat des aliments (solide,
liguide...) ainsi que leur couleur qui evogue les saveurs. Un repas compose daliments de différentes
couleurs sera plus appétissant et plus varié en nutriments qu'un repas monochrome (ex: volaille,
pomme de terre a l'eau et chou-fleur).

Le toucher

Souvent utilisé par les enfants, le toucher permet dappréhender la texture et la consistance d'un
aliment.

Lodorat

Lodorat joue un réle important. Il est indissociable du gout et serait responsable de 80% de la
perception des aliments. Qui n'a jamais remarqué, lors d'un rhume, le mangue de saveur et de gout
d'un aliment?

y e
Lovie
Louie intervient dans le plaisir gue nous prenons a consommer un aliment.

En cuisine, différents bruits nous parviennent et nous donnent l'eau a la bouche. Limportance de
ces bruits intervient & deux moments:

¢ lorsdelapréparation (cuisson, confection...), nest-il pas agréable d'entendre le doux crépitement
du beurre dans la poéle, leffervescence de la sauce qui mijote?

e lors de la dégustation: écoutez cette baguette qui croque sous la dent.. son croustillant
témoigne de sa fraicheur!

Le gout

Le développement du goUt chez l'enfant évolue avec le temps. De nombreux facteurs influencent
ses préférences (attirance naturelle pour le gout sucré) et ses aversions (pour lamertume): la
sensibilité sensorielle, lalimentation de la mere durant la grossesse, lenvironnement social, familial
et culturel...



Les enfants ont un gout bien plus développé que celul des adultes. En effet, ils possedent plus
de 10 000 cellules gustatives, soit le double d'un adulte. C'est pourquoi, il est important de leur
proposer, des le plus jeune age (12-18 mois), une alimentation tres variee.

Entre 2 et 10 ans, de nombreux enfants traversent une période de «néophobie alimentaire» qui
se traduit par la crainte de gouter de nouveaux aliments. Il est donc important de leur présenter
plusieurs fois un méme aliment sous différentes formes et dans différents types de préparations.
Heureusement, ce sentiment de rejet a tendance a diminuer avec l'age.

Les papilles gustatives situées sur la langue nous permettent de distinguer les différentes saveurs. Il
en existe quatre: le salé (en jaune sur la langue), le sucré (en vert sur la langue), l'acide (en mauve
sur la langue) et le gout amer (en bleu sur la langue).

Salé:

Les papilles détectent les aliments salés sur le bout mais aussi sur les cotes de la langue.
Quelgues aliments salés: le pain, le fromage, le beurre salé, les biscuits apéritifs, les charcuteries...
Remarque: il ne faut pas rajouter trop de sel sur les aliments car il n‘est pas bon pour la santé.

Sucré:

Les papilles déetectent les aliments sucrés sur le bout de la langue.

Quelgques aliments sucreés: les cerises, le chocolat, les bonbons, les raisins, le melon, la glace, le
sucre...

Remarque: une alimentation trop sucrée peut engendrer des maux de dents et des caries mais
aussi des problémes de surpoids.

Acide:

Les aliments acides stimulent les papilles situees sur les cotes de la langue. La consommation
d'aliments acides engendre certaines réactions: des frissons, des grimaces... (lorsque l'on boit par
exemple un jus de citron fraichement pressé). Quelques aliments acides: le citron, le vinaigre, les
tomates, les grosellles, la pomme verte.

Amer:

Les papilles qui détectent les gouts amers sont situées a larriere de la langue. Cette saveur est
rarement appreciée par les enfants. Quelques aliments amers: les chicons, le pamplemousse, la
salade frisee...



P Pistes d‘exploitation

e Pourquol ne pas organiser un «kim gout» en classe? Une activité dréle et surpre-
nante qui permet aux enfants de decouvrir les différentes saveurs. Ce jeu consiste
a faire gouter puis reconnaitre, les yeux bandés, différents aliments et/ou boissons.
Daautres «kims» peuvent étre imagines: un «kim gout» sur l'eau, un «kim ouie », un
«kim odorat», un «kim toucher»...

Q Imaginez un atelier découverte/dégustation de nouveaux aliments (légumes oubliés,
produits de la ferme, préparations « maison», aliments de cultures différentes...).

e Retrouvez dans les annexes le dessin de Jonas lananas et proposez aux enfants
de colorier les différentes saveurs (salé, sucré, acide et amer) dans la couleur
correspondante.

3.2 Le petit déjeuner
UN BON PETIT DEJEUNER POUR PARTIR DU BON PIED !

Pour continuer a fonctionner normalement pendant la nuit, notre corps a puise dans ses reserves.
La meilleure facon de démarrer la journée est donc de savourer un bon petit déjeuner. C'est un peu
comme lessence que l'on met dans une voiture avant de partir pour un long voyage.

Un petit déjeuner équilibré donne aux enfants lénergie et les éléments nutritifs dont ils ont besoin
pour sadonner a leurs activités quotidiennes et leur permet de démarrer la journée de maniéere
dynamique et sans coup de fatigue. Un ventre bien rempli favorise la concentration, l'attention et
la bonne humeur! Un petit déjeuner equilibré permet également dattendre le repas de midi et
limite ainsi le grignotage. En effet, lorsque les apports sont insuffisants voire inexistants en matinée,
la prise énergetique est plus importante aux autres repas.

Sur la table du petit déjeuner idéal, on trouve 4 familles alimentaires

* Un féculent (source de céréales) pour 'énergie
Exemples: pain gris, blanc ou grillé, petits pains de table, gruau d'avoine...

* Une boisson (chaude ou froide) pour I'hydratation
Exemples: lait, chocolat chaud, eau, jus de fruits/légumes de préférence frais, tisane...

e Un produit laitier pour la construction et l'entretien du corps
Exemples: lait (chaud ou froid), fromage blanc nature ou aux fruits, yaourt nature ou aux
fruits, riz au lait, fromage (fondu, en tranches...).

e Un fruit pour la protection
Exemples: un fruit entier, en jus frais, en compote, smoothie...

Et, de temps en temps, pour le plaisir et lénergie, on peut y ajouter du beurre, de la confiture, un
morceau de chocolat, du cacao dans le lait, du choco...



Pour changer du traditionnel petit déjeuner «sucré », il est intéressant de démarrer la
journée avec un repas salé (jambon, fromage, filet de poulet en tranche...). Cette astuce
permet en effet de retarder l'envie de sucre pendant la journée.

Les idées reprises ci-dessus vous donnent des exemples sains et équilibrés.

(‘z( Beaucoup d'autres aliments sont évidemment tout a fait valables tant qu'ils
"\ permettent de répondre correctement aux besoins énergétiques de la
— journée. Certaines cultures ont d'ailleurs I'habitude de manger salé des le

matin. Attention toutefois dans ce cas a l'exces de graisses!

Astuces pour avoir la banane!

Q Silenfant n‘a pas faim:
conselllez-lui de boire un grand verre d'eau ou un jus de fruits frais et demporter
une tartine, un fruit ou un berlingot de lait pour le déguster sur le chemin ou des
larrivée a lécole. ‘

c Si l'enfant n'a pas le temps de déjeuner:
dressez ensemble la table du petit dejeuner la veille au soir et conselllez-lui de se
lever quelques minutes plus to6t ou demporter un simple petit déjeuner a déguster
sur le chemin ou dés son arrivee a lecole. Attention aux biscuits « petit déjeuner » soit
disant «préts a lemploi», souvent trop riches en sucres et/ou en graisses. lls peuvent
étre utilisés occasionnellement comme «extras » mais ils ne remplacent pas un petit
déjeuner equilibre.




La collation

LE CHOCOLAT, C'EST UN EXTRA, ON N'EN MANGE PAS A CHAQUE FOIS !

La collation est un «mini-repas» qui permet de compléter les repas principaux. Elle doit étre
composée daliments nutritifs car elle contribue aux apports de la journée et au développement
de bonnes habitudes alimentaires. Elle ne doit pas étre trop copieuse pour ne pas couper lappétit
au repas suivant.

La collation ne doit pas étre confondue avec le grignotage, qui consiste a manger
n'importe quoi a nimporte quel moment de la journee, et qui souvent, conduit a ne
plus manger convenablement au repas suivant.

La collation de 10h n'est pas indispensable. Toutefois, elle donne a l'enfant de l'énergie

pour tenir jusquau repas de midi sans subir de «coup de pompe » en fin de matinée.

Elle compléte ainsi le petit déjeuner.

Exemple : Si Lou a mange un bol de céréales avec du lait demi-écréme au petit dejeuner,
on lui conseillera de prendre un fruit ou une compote en collation.

(‘,(“ Les collations choisies ne sont pas toujours adaptées: trop caloriques,

\_/'\ trop riches en graisses, en sucre, trop salées (chips, snacks chocolatés,
viennoiseries, jus de fruits et limonades, colas...). Bref, elles ne font pas bon
meénage avec les principes de base d'une alimentation variée et equilibrée.

—

Astuce pour avoir la banane!

Il est tout a fait possible de choisir des collations «saines» gqui correspondent aux
gouts et aux envies de l'enfant. Limportant est de les varier. Voici quelques exemples: a

e Un petit pot de riz au lait. ‘
e Un fruit et un morceau de chocolat (de préférence noir).

e Un yaourt nature ou aux fruits.

e Un berlingot de lait et des biscuits secs.

« Des fruits oléagineux (noix, amandes, noisettes...) et un jus de fruits.

¢ Une tartine au fromage et un jus de légumes.

Ces collations doivent étre accompagnées prioritairement deau (gourde, cruches a
lécole...).




3.4 Le repas complet

En fonction des horaires et des habitudes de la famille, le repas complet se prendra le midi ou le
soir.

Pour qul soit équilibré, le repas se compose idéalement de la facon suivante:

¢ une portion de viande, poisson, ceufs ou légumineuses (et un peu de matiere grasse pour la
cuisson);

e une portion de féculents (pommes de terre, riz, pates...);

e deux portions de légumes cuits ou crus;

* un dessert (soit un fruit, soit un produit laitier), de facon occasionnelle;

e et deleau qui reste la seule boisson indispensable.

Il est également important de respecter les proportions recommandées pour une assiette standard
(voir illustration de «lassiette idéale» dans les annexes). Les légumes (en vert sur lassiette) se
retrouvent en grande quantité dans lassiette car ils sont souvent consommeés au moment du
diner et/ou du souper. Visuellement, ils doivent représenter la moitié de lassiette. Lautre moitié
sera séparee en 2 parties egales: le premier quart représentant les VVPOLAV (Viandes, Volailles,
Poissons, (Eufs, Legumineuses et Alternatives Vegétales)(en rouge sur lassiette) et le second, les
féculents (en beige sur l'assiette).

3.5 Le gouter
LE GOUTER, C'EST SACRE!

Si la collation n'est pas obligatoire, le gouter est quant a lui considéré comme un des quatre repas
essentiels de la journée. Il permet de faire le break entre une longue journée décole et les activités
du soir (devoirs, sport...).

Un gouter bien equilibré permet de tenir le coup jusquau souper en évitant grignotages et petits
creux. Il permet de refaire le plein dénergie, tout en assurant une meilleure répartition des apports
de la journée. L'idéal est de le consommer deux heures avant le repas suivant.

Un gouter equilibré contient quatre eléements principaux:

e un féculent, source de céréales: pain, biscotte, crépe, wrap, semoule, gruau d'avoine, biscuits
Secs...

e une portion de fruits ou légumes: crus, cuits, fruits secs...

e un produit laitier : yaourt, fromage blanc, petit morceau de fromage, lait...

e un peu de matiere grasse: beurre sur tartine, huile utilisée pour la cuisson du pain perdu, des
Crépes...

Et de leau a volonté pour bien hydrater le corps!

Il est conselllé déviter le «tout sucre», les friandises, les chocolats, les bonbons et les chips et de
réserver ces derniers pour les jours de féte ou le week-end.



P

e Organiser un petit déjeuner «santé ».

Pistes d’exploitation

CUISINER, C'EST S'EXPRIMER ET RECEVOIR, C'EST TOUT UN ART!

Dans lidée de partager un projet autour de lalimentation équilibrée, pourquol ne pas
inviter les parents a loccasion d'un petit déjeuner « santé » (pour une classe ou pour toute
lécole)?

C'est aussi loccasion de proposer des idées variées de petits deéjeuners salés qui sont
parfois moins habituels dans les familles, et qui pourtant, éviteront des pics de glycémie
et donc des fringales pendant la journee.

Ce projet convivial inclura la création de l'invitation, laménagement et la décoration de
lespace, la conception des menus, la cuisine, le service... Il reprend toute une série de
compeétences comme lécriture, la lecture, le calcul, la créativité, lexpression orale....

Cette piste dactivité peut étre declinee pour nimporte quel repas et devenir lamorce
d'un projet plus ambitieux et plus global incluant les parents dans la réflexion autour de
lalimentation saine (ex: journée « portes ouvertes », conférence, table ronde...).

Si vous avez réalisé des panneaux informatifs, une pyramide alimentaire... ou toute autre
création, c'est loccasion de les exposer lors de lévénement!

e Créer des sets de table personnalisés

Vous trouverez un set de table sur lequel est representé une assiette vide au verso du
poster du jeu de l'oie « Le club des vitaminés ».

Photocopiez un set par €léve, procurez-vous du matériel de dessin, des magazines, des
photos... Chacun pourra décorer son set avec son repas preféré. N'oubliez pas de rappeler
aux enfants les proportions d'une assiette idéale (voir page 47) et les principes de base de
l'équilibre alimentaire (voir page 15).

Il suffira ensuite de les plastifier pour les utiliser & chaque repas!
e Proposer des collations saines

¢ Imaginez un tableau de collations saines qui reprendrait par jour le type de collation a
apporter (le lundi: un fruit; le mardi: un produit laitier...).

e Faites des demandes de subsides ou sponsoring (aupres des agriculteurs locaux, de la
région wallonne ou bruxelloise...) pour obtenir un fruit par éleve par semaine au sein
de lécole par exemple.

e Envisagez un projet décole/de classe autour des collations saines en y impliquant
idealement les parents.




3.6 Le cadre du repas

Le repas est un vrai moment d'apprentissage des regles de vie en collectivité et de l'autonomie. Il
vaut donc la peine détre investi au méme titre gu'une animation ou quun cours.

Il peut faire l'objet d'un projet global repris sur toute une année scolaire que ce soit sous forme
d'un projet décole (a travers le projet pédagogique et les priorités que le corps enseignant souhaite
mettre en avant) ou a travers un projet de classe.

En fonction du projet pédagogique, de linfrastructure... Voici quelques idées a mettre en place
pour que le repas soit source de bien-étre et d'apprentissage.

, Pistes d’exploitation

e Termps de midi en classe : partager un repas avec le groupe-classe peut étre loccasion
de vivre un moment informel privilegié avec vos €leves ou votre groupe. Ce temps
peut étre planifie et préparé avec laide de ladulte en demandant a plusieurs petits
groupes déleves de se charger de la décoration, du menu, de l'ambiance...

e Des activités thématiques et ponctuelles pourraient étre instaurees; par exemple,
aller a la rencontre de diverses traditions culinaires en invitant des parents d'autres
cultures et gouter a leurs spécialites, organiser un concours de cuisine inter-classes
ou inter-écoles...

° Inviter des chefs ou des artisans (boulanger, agriculteur...) de la région: chacun a des
connaissances dans son entourage qui seraient ravies de faire decouvrir leur passion
aux plus jeunes. C'est parfois tout simple et tellement ludique de leur demander une
participation lors d'un projet avec les éléves pour concrétiser les matieres vues en
classe!

3.7 L’hygiéne alimentaire

Si vous décidez d'organiser un atelier cuisine en classe, sachez que vous étes responsable de léetat
de fraicheur des aliments utilisés, du respect de la chaine du froid, de la conservation des vitamines...
Or, ca nest pas toujours aussi simple dans le cadre scolaire | Voici donc quelques conseils pratiques
pour faciliter la realisation d'un tel atelier: avoir de l'eau a proximité pour se laver les mains autant
de fois que nécessaire et du papier absorbant pour les sécher, prévoir des poubelles a proximite
(compost, déchets divers...), utiliser des planches différentes pour les aliments crus et cuits (ou, en
tout cas, laver la planche sl n'y en a qu'une seule), prendre un ou deux frigo-box sil Ny a pas de
frigo a disposition...

Ce type dactivité est également un bon prétexte pour entamer la discussion avec les enfants et
leur montrer des gestes qui deviendront, par la suite, des réflexes!



Les regles d'or du chef:

¢ Toujours commencer par se laver les mains*.

¢ Attacher les cheveux s'ils sont longs et porter un tablier pour ne pas salir les vétements.
e Respecter la fralcheur des aliments et la chaine du froid.

e Laver soigneusement les fruits et les légumes avant de les utiliser.

e Laver la surface sur laguelle vous travaillez.

e Couper les aliments sur une planche, jamais sur la table.

e Velller a ne pas jeter inutilement.

e Une fois terming, bien penser a nettoyer et ranger.

N'hésitez pas a consulter l'outil pédagogique « Un cuistot plus que parfait » ~"‘
de I'ASBL Résonance. Une affiche reprenant les regles de base a respecter /
lorsquon se lance dans une animation-cuisine est téléchargeable via
www.resonanceasbl.be/un-cuistot-plus-que-parfait

(|

La pyramide alimentaire

MANGER EQUILIBRE, C'EST PAS SORCIER !

La pyramide alimentaire (voir illustration dans les annexes) est utilisée pour illustrer les principes
de base d'une alimentation equilibree, en introduisant la notion de familles alimentaires ainsi que
les proportions.

Quelques regles a appliquer:

e Composer ses repas en puisant des aliments dans chacune des familles, tout en respectant
les proportions recommandées.

e Privilégier la variété au sein d'une méme famille alimentaire. Aucun aliment napporte a lui
seul tous les nutriments indispensables au bon fonctionnement du corps. C'est pourquoi, il faut
varier ses choix. Léquilibre alimentaire se construit non pas sur un repas ou une journée mais
plutdt sur une ou deux semaines.

e Privilégierles produits de saison, qui présentent de nombreux avantages (auniveau nutritionnel,
au niveau du goUut mais aussi au niveau du cout).

e Découvrir de nouvelles saveurs et de nouveaux produits (léegumes anciens, légumineuses,
produits au soja...).

¢ Faire du repas un moment de convivialité et de plaisir.

La forme pyramidale (ou le concept de pyramide) permet aux enfants de visualiser rapidement
l'importance qu'ils doivent accorder a chaque famille alimentaire.

* Vous trouverez un schéma du lavage des mains au verso du poster du jeu de l'oie « Le club des vitaminés ».

®)



Les aliments qul faut consommer en grande quantite se trouvent dans le bas de la pyramide. Si
nous enlevons ces familles de notre alimentation, la pyramide est en déséquilibre et risque alors
de seffondrer.

Plus on remonte vers le sommet de la pyramide, plus lespace attribué a la famille alimentaire
diminue. Il faut donc en consommer de plus petites quantites.

Par contre, st on retire les aliments qui constituent son sommet, la pyramide reste en equilibre. Ils
ne sont donc pas indispensables a notre alimentation. Ce sont des aliments « plaisir» qui doivent
étre consommes occasionnellement.

Il est important de rappeler guun mode de vie sain associe une alimentation équilibrée et une
activité physique réguliere (60 minutes par jour pour les enfants). La pyramide alimentaire lillustre
bien.

Remarque: la pyramide alimentaire a subi plusieurs modifications au cours de ces dernieres
années. Celle que nous vous proposons est conforme aux dernieres recommandations* (2011).

Piste d’exploitation

Le livret de jeux « Le club des vitamines » peut accompagner les enfants tout au long
des lecons. Ici, nous vous proposons de faire le lien avec lactivité « Chacun sa place »
reprise en pages 2 et 3 du livret. Cette activité consiste a replacer les stickers des aliments
dans la pyramide alimentaire vierge.

3.9 Les familles alimentaires

Ueau

Leau constitue la base de la pyramide, elle est la seule boisson indispensable.

Chez lenfant, elle représente plus de 70% du poids du corps! C'est dire combien lorganisme en a
besoin pour bien fonctionner!

Il est donc vital de boire de leau suffisamment tout au long de la journee pour compenser les
pertes occasionnées par l'urine, les selles, la transpiration et la respiration.

* La pyramide alimentaire Food in Action a été développée en collaboration avec le département Dietétique
de l'Institut Paul Lambin (Haute Ecole Léonard de Vinci).



Le simple fait d'avoir soif est déja un signal d'alarme qui indique que le corps manque
deau. Ce manque dhydratation peut engendrer, sur le court terme, de la fatigue
(donc diminution de la concentration), des maux de téte, et sur le long terme, de la
constipation, un desséchement de la peau...

Lapport recommandé en eau chez l'enfant est de 1 litre par jour. Celui-ci sera complété
par l'eau contenue dans les aliments (fruits, légumes...).

Toutes les eaux sont bonnes a boire mais chacune possede des proprietes “h“
particulieres (de par leur composition en minéraux et en oligo-eléments). /N
C'est pourquoij, il est important de bien varier les eaux, en privilégiant l'eau -
du robinet, saine et économique.

L'eau du robinet est le produit alimentaire le plus controlé. Sa qualité fait l'objet
(0/(“ d'une surveillance constante. Cependant, il est possible que, dans certaines
régions, l'eau ait un gout de chlore du au traitement de potabilisation. Pour
que le chlore s‘évapore, il suffit alors de la laisser reposer une ou deux
heures dans une carafe ouverte, de préférence au frigo.

I

Astuce pour avoir la banane!

On le sait, l'eau est la seule boisson indispensable. C'est pourquot, il est important
que lenfant puisse en disposer a tout moment de la journée. a

Il est également conseillé de laver régulierement les gourdes a leau savonneuse et
de bien les rincer.

Les fruits et legumes

Bien guessentiels pour notre santé, les fruits et légumes ne sont pas suffissmment presents dans
notre alimentation. Laugmentation de leur consommation est dailleurs un objectif prioritaire en
matiére de santé publique.

Il est recommandé den consommer 5 portions par jour (soit de 400g a 800g) et de les répartir
sur les différents repas de la journée. Lidéal est dalterner les fruits et légumes et den varier les
sources. Frais, surgelés, cuits ou crus, en conserve, sechés ou sous forme de potage, cela n'a pas
d'importance!

Une portion représente léquivalent de 80g a 100g d'aliment (partie comestible), soit de maniére
plus imagee, la taille d'un poing.



C'est par exemple:

¢ Une poire, une pomme, une orange, une poignée de raisins frais...
e Un verre de jus dorange frais.

e Une tomate.

e 3 cuilleres a soupe de légumes cuits.

e Unbol de potage.

(non préparés) sont intéressants car, quelle que
soit la saison, ils contiennent autant voire plus de vitamines et minéraux que leurs
homologues «frais», et ce, grace a un systéeme de congélation rapide.

ont un apport comparable a celui des fruits frais, pour
autant qu'ils soient a l'eau ou au jus. Les conserves au sirop sont par contre
deconseillées car elles sont trop riches en sucre.
( “
@
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, quant a elles, sont souvent trop riches en
sel. Il convient donc de privilégier celles qui sont pauvres en sel et de bien
rincer les légumes avant la préparation.

Astuces pour avoir la banane!

° Ajouter des crudites dans les sandwiches et/ou boites & tartines des enfants:
radis, tomates cerises, batonnets de carottes...

e Réaliser des potages, purées, quiches et pizzas aux legumes... qui permettent aux
enfants de consommer des légumes sous une forme souvent plus appreciee.

Q Incorporer des fruits frais dans les yaourts ou autres préparations (milkshakes,
smoothies...).

° Préparer des salades de fruits de saison.

° Préparer des sauces a base de léegumes pour agréementer les repas . coulis de courgette,
béchamel de brocolis ou de petits pois, sauce concombre au fromage blanc...

Les féculents

Dans cette famille, on retrouve: le pain, les pates, le riz, les céréales petit déjeuner (choisissez-les
peu sucrées et peu grasses!), les pommes de terre, les céréales (avoine, mais, blé..)...

Cette famille occupe une place tres importante dans la pyramide. Sur lensemble de la journee, elle
représente environ la moitié de l'alimentation solide et doit étre présente a chaque repas.

Les produits alimentaires de cette famille sont la principale source dénergie et de glucides
complexes (dits sucres lents, car ils sont absorbés plus lentement et libérent progressivement leur
énergie) de notre alimentation. lls assurent également une bonne partie des apports alimentaires
en fibres, nécessaires a la santé de l'intestin. Il est dailleurs recommandé de privilégier les céréales
completes plus riches en fibres et en vitamines B qui favorisent une digestion plus lente.



Les produits laitiers

Cette famille comprend: le lait, le fromage, les yaourts, les milk-shakes, les produits de soja...

Tout comme les fruits et les légumes, les produits laitiers sont parfois negligés dans notre
alimentation. Cette famille alimentaire fournit des protéines essentielles, des vitamines et des
minéraux. lls apportent le calcium et la vitamine D nécessaires a la croissance et a la santé
osseuse.

- Astuce pour avoir la banane!

Les produits laitiers destines aux enfants sont souvent fort gras et fort sucres.
Cependant, les produits maigres ne leurs conviennent pas non plus car ils sont
dépourvus de vitamines A et D, éliminées lors de lécréemage. Clest pourquoi les
préparations «maison» constituent une bonne alternative (ex: un yaourt demi- ‘
écréme agrémenté de fruits frais et d'un peu de sucre, si nécessaire).

o

Cette famille alimentaire s'ouvre maintenant aux alternatives végétales, pour autant
que celles-ci soient enrichies en calcium, car leur teneur initiale reste assez faible par
rapport a un lait d'origine animale. On peut citer par exemple le plus connu, le jus

de soja (riche en calcium et en protéines).

Pour diversifier l'apport nutritionnel et varier les plaisirs dans l'alimentation,
il est conseillé d'alterner les boissons végétales mais aussi les laits d'origine
animale.

Les Viandes, Volailles, Poissons, CEufs, Leégumineuses et Alternatives
Végétales (VVPOLAV)
Cette famille comprend: la viande (bceuf, porc, veau..), les volailles, le gibier, les poissons, les

ceufs, les charcuteries, les alternatives végetales (le tofu, le tempeh, le quorn, le seitan..) et les
légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots secs...).

Ces aliments constituent la principale source de protéines. lls apportent également du fer,
de la vitamine B12 et des oligo-€léments.

- Astuce pour avoir la banane!

Il est important de varier les sources (viande maigre, ceufs, volaille, poisson, dont
de temps en temps du poisson gras de type saumon, sardine, maquereau...) et de
consommer des alternatives végétales riches en graisses de bonne qualité.

Chez les enfants de 3 & 8 ans, le besoin en protéines est deja couvert avec 50g de ‘
viande par jour, pour autant que le reste de leur alimentation soit équilibree. Une
portion de 50g de viande ou de poisson suffit. Cela équivaut également a un ceuf ou a
une tranche de jambon par exemple.




Méme si la consommation de viande des belges a baissé ces dernieres annees, elle
reste néanmoins supérieure a celle du poisson et de la volaille.

Pourquoi ne pas essayer les legumineuses ? Celles-ci constituent une bonne n) “
alternative a la viande lorsqu'elles sont associées a des céreales completes v
de préférence (ex: blé et pois chiches (couscous), mais et haricots rouges,
lentilles et riz, soja et riz...).

|

Les matiéres grasses

Cette famille comprend les huiles végétales, le beurre, la margarine, la creme fraiche, les graisses a
cuire et leurs versions allégées ainsi que les fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes...).

Les matiéres grasses fournissent des acides gras essentiels, des vitamines A, D, E et K et beaucoup
dénergie.

Elles sont indispensables au bon fonctionnement de lorganisme mais il convient de modérer leur
apport car les aliments dits «travaillés» (patisserie, biscuiterie, charcuterie...), ainsi que certains
produits laitiers, en contiennent déja beaucoup. Consommeées en exces, elles peuvent provoquer
des maladies cardiovasculaires. Il est conseille den varier les sources: du beurre sur le pain, de
I'nuile d'olive pour la cuisson, de 1'huile de colza pour la salade...

Il est nécessaire de privilégier les matieres grasses vegetales car elles sont benéfiques
pour la santé du cceur. L'huile de colza et 1'huile d'olive sont particulierement

@A
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intéressantes de par leur richesse en omegas 3 et 6.

La creme fraiche se retrouve dans la famille des matieres grasses (et non
dans celle des produits laitiers) car elle a une teneur plus €levée en graisses
et plus faible en calcium que la plupart des autres produits laitiers.

Les exiras ou occasionnels

Dans le cadre d'une alimentation saine, il est conseille de limiter sa consommation en sucres et
en graisses. Or, il nest pas toujours facile de savoir dans quels aliments ils se cachent et en quelles
quantités.

Dans cette famille, on retrouve tous les aliments que I'on consomme pour le « fun» et qui ne sont
pas indispensables dans une alimentation saine et équilibrée. En effet, ils apportent beaucoup
de calories et peu de bons nutriments. Ils sont genéralement trop sucres, trop salés ou trop gras.
Cependant, ils sont souvent source de plaisir, il ne faut donc pas les supprimer totalement.

Cette famille comprend: les bonbons, le chocolat, les chips, les biscuits, les sodas, les viennoiseries,
les frites...



P Piste d’exploitation

Les équivalences alimentaires constituent un outil intéressant car elles permettent aux

enfants:

e de visualiser rapidement les quantités de sucres et/ou de graisses « cachées » contenues
dans les aliments et boissons qu'ils consomment regulierement;

e didentifier les « faux amis ».

Voicl deux animations qui permettront aux enfants de se rendre compte de la quantité
de sucre caché et/ou de graisse contenue dans les boissons et dans les aliments quils
apprécient.

0 Dans les boissons qu'ils apprécient: un verre de jus, de limonade, de grenadine,
de lait chocolaté et d'eau.

Matériel:

e 26 petits berlingots de lait recouverts de papier blanc ou peints en blanc ou 26 cubes
de frigolite pour représenter les morceaux de sucre.

e 5 réceptacles servant de verres «géants» sur lesquels indiquer le nom (ou coller des
étiquettes) des différentes boissons (eau, jus, grenadine, limonade - type cola, lait
chocolaté).

Déroulement :
Les enfants doivent répartir les 26 cubes de frigolite (= sucre) dans les 5 verres géants de
maniére a trouver les équivalences en sucre de chacune des boissons.

Du contenu pour l'animateur...

Les réponses des equivalences
pour chacune des boissons :

Eau =0
Jus =6
Grenadine = 5
Limonade - cola = 8
Lait chocolate =7

9 Dans les aliments qu'ils apprécient:

Cette animation est l'occasion pour les enfants de visualiser la quantité de sucres et de
graisses contenus dans les aliments qu'ils apprécient. Celle-ci nécessite peu de matériel
des aliments (sélectionnés en fonction des habitudes alimentaires des éleves), des carrés
de sucres et des mini-barquettes de beurre (environ 10g).

Le déroulement est simple: les enfants doivent disposer les morceaux de sucres et les
portions de beurre devant les aliments choisis.




1 cuillére a café de confiture = 1 sucre

50g de céréales au chocolat/miel = 4 sucres

2 biscuits fourrés a la vanille = 4 sucres + 1 portion de beurre

1 barre de céréales = 3,5 sucres + % portion de beurre

1 tranche de cake (50g) = 4.5 sucres + 1 portion de beurre

1 baton de glace au chocolat = 5 sucres + 4 portions de beurre

1 petit Gervais (100g) = 3 sucres

1 poignee de bonbons = 5 sucres

1 fromage frais aux fruits (180g) = 7 sucres + %2 portion de beurre
1 tartine au choco: 2 sucres + 1 portion de beurre

1 pain au chocolat: 5 sucres + 2 portions de beurre

3.10 Lactivité physique

L'ACTIVITE PHYSIQUE, C'EST AMUSANT ET C'EST BON POUR LA SANTE !

Pratiqguer un sport une fois par semaine, cest bien! Mais éviter d'étre sédentaire et avoir une activité
physigue quotidienne, cest encore mieux! Il est dailleurs recommandé que les enfants pratiquent
60 minutes d’activité physique par jour.

Toutes les occasions sont bonnes pour bouger (méme a l'école): a la récréation, lors des activités
parascolaires, en cours déducation physique, en classe...

Lenfant doit bouger pour se dépenser et se sentir bien dans son corps. Lobjectif est d'intégrer dans
sa journee des petits moments de défoulement nécessaires a son bien-étre tant physique que
mental (remobilisation de la concentration).

Les «bénéfices santé » de l'activité physique:

e Assurer la croissance et le développement du corps.

¢ Renforcer les os, les muscles et le coeur (indispensable en période de croissance).
*  Améeliorer lestime de soi et le sentiment de bien-étre.

¢ Permettre de maintenir un poids « sante ».

*  Améliorer la condition physique.

e Se détendre.
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° Vous pouvez mettre a la disposition des €éleves des petits jeux tout simples dans
la cour de récréation (des cordes a sauter, des élastiques, des ballons, une marelle
peinte sur le sol de la cour de récréation (ou craies a disposition), des petits vélos...).

Il ne faut pas hésiter a faire appel au comité de parents ou & un parent bricoleur,
un enseignant ingénieux, un prof de gym... pour décorer la cour de récreation de
maniére attractive et ludique.

e Lors des sorties scolaires récurrentes (trajets vers le cours de gymnastique, la
bibliothéque....), vous pouvez aussi prévoir de vous Yy rendre a pied, ou de faire un des
deux trajets a pied si C'est plus loin, en choisissant de préférence les petits chemins et
sentiers.

Q Profitez d'un cours thématique pour illustrer la théorie par une sortie (découverte
d'un verger, dune ferme, dune épicerie, d'un parc ou d'un jardin...). Si vous vous y
rendez a pied, cela permettra dallier le savoir & un peu d'activité physique'!

e Testez ces activités ludiques qui permettront aux enfants de bouger, tout en samusant

e Mimes en cascade
Un éléve se met devant la classe et prend un petit papier qui se trouve dans un
grand «bol a mots». Quand il découvre le mot, il le mime aux autres éléves. Des
gqu'un enfant a trouver, il prend la place de celui qui mime. Et ainsi de suite.

e Bonjour Folies!
En début de journée, les éléves se baladent dans la classe et se disent « bonjour »
des gquiils croisent un autre éleve. Vous pouvez faire en sorte que les éleves
marchent de différentes manieres (pressé, détendu, heureux, amoureux...). De
plus, ils peuvent se dire «bonjour» de différentes facons (serrer la main, faire la
bise, faire un petit mouvement de téte...).

« La marche rigolote
Les €leves se mettent en file et le premier se balade dans la classe avec une
démarche originale que toute la file adoptera. Aprés 10 secondes, le deuxieme
devient le premier de la file et change sa démarche.







A Ma santé, ma planéte

Les fruits et legumes de saison
T'AS PERDU LA SAISON ?!

Pourquoi est-il important de consommer les fruits et les légumes de saison?

O [ls ont plus de gout: lorsquils viennent d'un pays lointain, les fruits et legumes sont cueillis
trop tot et murissent pendant le transport. Ceux qui, par contre, poussent au soleil sont cueillis
murs et développent beaucoup plus de saveurs.

e Ils répondent a nos besoins nutritionnels «au bon moment»: si on suit le rythme de la
nature, notre corps ne sen portera que mieux! Pour preuve, les légumes d'hiver sont remplis
de minéraux et les fruits de vitamines C, ce dont notre corps a besoin pour lutter contre
le froid. Léte, au contraire, la nature nous offrira des aliments riches en eau pour assurer la
réhydratation de notre systeme (melon, pasteque, tomates, salades diverses...).

e [Is sont moins traités: a la différence des fruits et legumes de saison, une plante cultivée sous
serre est souvent aspergée dengrais pour faciliter sa pousse, compenser le mangue de soleil
et la pauvrete du sol. Les engrais sont de plus en plus montrés du doigt dans de nombreux cas
de maladies et se retrouvent egalement dans les nappes phréatiques... Un impact tres négatif
sur toute l'écologie locale.

e [ls sont plus riches en antioxydants: les antioxydants sont des molécules indispensables
pour prévenir lapparition de certaines maladies. Ils agissent également comme une protection
aux agressions extérieures (pollution). Seule une plante qui doit se défendre de son biotope en
produira. Elle doit donc grandir sans apports et pesticides. La peau des fruits et des léegumes
est tres riche en antioxydants, en vitamines et en fibres. Pour la consommer, il suffit de bien la
laver!

e Ils sont moins chers: les produits de saison et locaux demandent moins de transport, pas de
taxe d'importation... leur prix sera donc beaucoup plus avantageux! De plus, le transport des
fruits et legumes importés necessite une grande consommation de carburant et genére par
conséquent de la pollution.

Astuce pour avoir la banane!

Consommer local et de saison, c'est tout bénéfice pour
l'environnement et pour la santé!

Pour avorr les fruits et légumes de saison sous les yeux, vous ‘
pouvez vous procurer le calendrier des anniversaires « Du
punch dans ta boite a lunch» sur demande (voir coordonnées
des services Infor Santé régionaux en fin de dossier).
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Cuisiner de saison

Voicl deux idées d'animation a réaliser autour des aliments de saison:

e & loccasion d'Halloween, vous pouvez réaliser en classe un potiron décoratif dont la
chair servira a une recette de soupe. Les pépins pourront étre recoltes et plantés léete
pour faire pousser de nouveaux potirons.

e pour créer vos pions personnalises pour le jeu de loie « Le club des vitamines », il suffit
lorsque cest la saison, d'utiliser des coquilles de noix. Vous pouvez les peindre, les
transformer en animaux, en robots... Avec les noix a disposition, vous pouvez réaliser
des cookies maison. Il vous suffira de concasser les cermeaux, de les meélanger a des
bananes écrasées et des flocons d'avoines. Pour 10 cookies, comptez une tasse de
flocons, deux bananes et des noix a volonté. Dix minutes de cuisson a 180 degrés
seront nécessaires.

4.2 Le recyclage
RECYCLER, C'EST PAS SORCIER !

Tous les jours, nous jetons des aliments a la poubelle : soit parce que nous ne souhaitons plus les
manger (cuisinés en trop grande quantité, pain trop sec...), soit parce quils nont pas été cuisines a
temps (fruits et légumes abimeés, viande avariee, date limite de consommation...)

Pres d'1/3 de la nourriture produite dans le monde finit a la poubelle. Chaque année, rien quen

region wallonne, pres de 2 000 000 de tonnes de déchets ménagers et assimilés sont collectees.
Cela veut dire environ 550 kg de déchets collectés par habitant™.

P
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Retrouvez les recettes «zeéro déchets» a reéaliser en classe dans la partie «Les bons
plans recettes de Charlotte la Carotte » (page 30).

5

- Astuce pour avoir la banane!

En plus de réaliser des recettes «zero dechets», il existe mille et une facons —
d'accommoder les restes d'un repas: en salades (légumes, pates, riz, quinoa...) ou '
sous dautres formes (wrap, pita, crogue-monsieur...). Avec un peu de créativite, il est

tres simple de redonner vie a un repas, qul soit chaud ou froid! ‘ ™)

* moinsdedechets.wallonie.be



Le bentd (voir illustration dans les annexes), trés en vogue a l'heure actuelle, est a la base
la boite a déjeuner des travailleurs japonais. Au fil du temps, les mamans japonaises se
sont réappropriees le bentd pour en faire une jolie assiette décorative afin d'inciter leurs
enfants a manger de tout. Toujours présenté dans une jolie boite compartimentée, le
bentd se compose de plusieurs petites quantités de mets, aux saveurs différentes

mais se mariant toujours parfaitement.

Comment profiter des qualites du bentd chez nous? En utilisant les
restes du repas de la veille, de maniere harmonieuse, pour rendre le tout
appetissant!

AR
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Pour créer une animation bentd, chague éleve apporte un aliment non préparé (oceufs
durs, viandes, légumes, poissons, riz, pates, fromage, fruits...) qui sera cuisiné en classe.
Chacun piochera dans les différentes préparations pour décorer lassiette qu'il dégustera
ensuite!

Animation bentd collectif

La consommation durable
UN TETRABRICK DANS LE VENTRE!

Les centres de tri ont été mis en place pour le recyclage de nos déchets. Malgré les nombreuses
techniques déployées, il est important de prendre conscience de la surconsommation
d’emballage, notamment lors des achats en magasin.

* Une grande partie de nos déchets est constituee demballages : bouteilles et flacons en plastique,
boutellles et bocaux en verre, emballages en carton, sacs en papier, boites de conserve, canettes
en metal, cartons a boissons...

«  Alamaison et alécole, certains emballages vont dans le bac de tri, comme les boites en carton,
les canettes ou les bouteilles en plastique... Mais que deviennent-ils ensuite et comment sont-
s recyclés?

e Heureusement, les filieres de recyclage sont de plus en plus développees et efficaces. Aujourd hui
un emballage, demain un jouet, un vétement, un pot de fleurs... ou simplement un nouvel
emballage! Le recyclage est devenu une activite economique a part entiére, qui utilise une
technologie de pointe et qui emploie des milliers de personnes.



Les déchets ménagers résiduels (poubelles tout-venant) sont valorisés energétique-
ment et apres incinération produisent annuellement 240 millions de KWh (électri-
cite).
Le verre peut étre recyclé indéfiniment sans perte de qualite. Ce qui explique
quune bouteille en verre transparent peut contenir jusqu'a 80% de verre recyclé.

19 000 boites de conserve = 1 voiture.
Le vieux papier et le carton deviennent simplement du papier et du
carton neufs.

(a' “ Un vélo neuf contient aussi de l'aluminium recyclé (670 canettes = 1 vélo).
L4 A v
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Astuce pour avoir la banane!

Il est important de bien trier pour bien recycler, sans oublier de faire attention a
la surconsommation demballages génerée par certains produits! Plutdét que
demballer le diner ou le gouter dans du papier aluminium, il est intéressant dopter
pour des alternatives respectueuses de lenvironnement: boite a fruits, gourde, boite
a tartines, tapis demballage (par exemple le Bocn Roll®)...

Piste d’exploitation

Il suffit de personnaliser plusieurs boites en carton (images ou noms des différents tris
existants) et dorganiser un tri journalier sous la surveillance de lenseignant. Vous trouverez
dans les annexes les images des tris existants.

Jeu du mini centre de recyclage en classe

En fin de semaine, on vérifie ensemble que le tri a été realisé correctement et on répartit
dans les sacs correspondants.

On peut egalement collecter les bouchons de boutellles en plastique ou en liege pour les
faire parvenir aux associations locales. Pour connaitre les associations intéressées proches
de votre école, n'hésitez pas a consulter le site de l'asbl Réseau Idée (voir partie « Pour aller
plus loin»).




4.4 La nature a portée de main

Le quartier est souvent une ressource intéressante pour aborder lalimentation. Il y a peut-étre
des potagers collectifs a visiter, un agriculteur bio a rencontrer, une épicerie locale ou acheter les
ingrédients du repas, un verger ou aller cuelllir les fruits du gouter. C'est loccasion de sensibiliser
les enfants a la consommation de fruits et legumes de saison.

La création d'un mini potager contribuera a favoriser des comportements, des attitudes, des valeurs
et des savoir-faire de la vie quotidienne comme le sens des responsabilités, lestime de soi, le gout
du travail en équipe, l'aptitude a décider et a prevorr.

Il est tout a fait possible denseigner les mathématiques, les sciences, la géographie, le francais et
d'autres disciplines du programme scolaire en jardinant a l'école. En béchant un lopin de terre, en
construisant un bac, en semant des graines ou en arrosant, l'enfant apprend a mesurer, calculer,
connaitre le nom et les propriétés des fruits et des légumes.

Tous les jours, un temps pourra étre pris pour arroser et observer ce qui se passe. Aumoment de la
récolte, pourquol ne pas prévolr un menu qul integre les léegumes fraichement cueillis ou ajouter,
chague jour dans la tartine, une petite feuille de basilic ou de persil par exemple ?

Sl vous n'avez pas la possibilité d'organiser une parcelle de terre, vous pouvez, selon la place, créer
dans des cagettes en bois (mandarines) des mini jardins pour faire pousser quelques légumes
faciles (tomates cerises, haricots nains, fraises...) ou herbes aromatiques qui pourront accommoder
les repas scolaires ou les sandwiches.

Le compost consiste a transformer les déchets organiques (épluchures de fruits et de légumes,
coquilles d'ceufs écrases, feuilles, branches...) en terre. Il est tout a fait possible de réaliser un
compost (compost traditionnel, vermicompost...) qui pourra servir a l'entretien du mini potager de
la classe.

Il existe de plus en plus de lieux de culture collectifs: jardins communautaires, potagers urbains,
potagers collectifs... Les appellations sont nombreuses. QUils solent organisés par les quartiers,
les CPAS, les communes ou quelques citoyens engages, ceux-ci permettent de redecouvrir les
légumes et fruits cultivés pres de chez nous, sans pesticides et dans le respect de la nature. Cette
démarche vise & consommer de maniére raisonnable et réfléchie.

Les écoles quine se situent pas en milieu rural peuvent par exemple visiter un jardin communautaire
dans leur région. N'hésitez pas, selon votre situation, a privilégier la visite d'une ferme, d'une épicerie
locale, d'un voisin qui jardine son potager...



5 Les bons plans recettes
de Charlotte la Carotte

Petites recettes « zéro déchets »

INGREDIENTS .
La gelée de trognons et de pépins  TR0GHONS
/ . EPLUCHURES
PREPARATION . _ pEPINS (POMMES ET POIRES)
' . SUCRE
Déposer dans une grande casserole, en gros morceau, U

+/- 500 g de trognons, épluchures, pépins, éventuelle-
ment un peu de chair et meélanger avec 125 ml deau et
250 g de sucre. Faire cuire +/- 40 minutes en remuant régulierement. Ecumer si une mousse
claire se forme en surface. Récupérer le jus en pressant les fruits cuits et égoutter minimum
1h. Filtrer le jus avec une passoire fine et le verser dans une grande casserole. Réchauffer
jusgu'a ébullition puis verser dans des pots stérilises. Conserver la gelée dans un endroit frais

et sec.

Les chips aux épluchures

/
‘ / PREPARATION .
INGREDIENTS . | |
EPLUCHURES DE POMMES Laver les epllu.chures et les deposAer sur. la plague du four. Les
DE TERRE saler et les épicer selon votre gout: poivre, piment, herbes de
2PICES Provence... les enfourner (200°C) quelques minutes jusqua ce
guelles deviennent croustillantes. Vous pouvez egalement les
frire.
Le pudding
/
. /
PREPARATION . INGREDIENTS :
0 Couper 12 p@\n en pet1{ts morceaux et les faire tremper < 3006 0 payy RASSIS
dans le lait tiede sucre. < 120 0€ L7
9 Ajouter les oceufs battus,l les raisins et le pudding * 160 6 O£ sucke £y
délayé dans un peu de lait. © 3CUFS
) Verser le mélange dans un moule & gateau beurré et * 606 0E RaISING seCs
faire cuire +/- 45 minutes a 200°C. (BLANCS ou worrs)

9 Apres démoulage, on peut glacer le beau coté du 722, Wlllf'ﬁéi.m(/ﬂé

gateau ou l'enduire de confiture (abricot ou 4 fruits). € PUvLING VanILLe
! SACHET OE SUCRE yawy1é



Petites recettes avec des fruits ou des légumes

INGREDIENTS '
1 PETIT PAIN PITA DE BLE
’ ENTIER
PREPARATION . 1 A 2 CUILLERES DE FROMAGE

FRAIS (NATURE OU AROMATISE)
L= odiggonner e fomage s UNE TASSE DE FRUITS FRAIS

Le badigeonner de fromage frais. pécOUPE'S' (FRAISES, BANANES,
Recouvrir de fruits frais. Découper en morceaux MYRTILLES, POMMES, RAISINS)
et servir.

N'hésitez pas a jouer le trompe lcell: la myrtille remplace 10olive, les tranches de
fraises les tomates, les bananes la mozzarella...

/
INGREDIENTS
/
PREPARATION . ! COURGETTE D +/- 200 ¢
100 6 0€ ¢
Préchauffer le four a 150°C. 100 6 0E sy T MR FONOANT
Nettoyer, éplucher et épépiner la courgette ¥ CccUFs 7
puis la couper en dés. 2 CUILLERES 4 50 VPE DE Fap
Cuire la courgette a la vapeur quelques minutes, ! CUILLERE A Caré OE Leyy, INE
et la mixer en purée. CHIMIQUE 7
Faire fondre le chocolat au bain-marie. ! PINCEE OE S€/

Le melanger a la purée de courgette.

Ajouter les jaunes d'ceufs, le sucre, la farine et la levure.

Battre les blancs en neige et les incorporer délicatement au mélange.
Répartir la préparation dans un moule et enfourner 40 minutes a 150°C.

/
INGREDIENTS : PREPARATION :

G DE POMMES MOYENNES Eplucher et couper les légumes en petits morceaux.
i%gkégg Faire revenir les légumes 5 minutes dans la matiere
§00 6 DE CAR?TTES grasse. | |
10 6 DE MATIERE GRASSE Aputer le bouillon de poulet, la sauge, le laurier et le
1 0IGNON MO):EN poivre.

/ COTE DE CELER / Couvrir et laisser mijoter environ 20 minutes.
IS L OE BOUILLON DE P 07 Retirer la feuille de laurier et laisser tiedir 5 min.

1 CUILLERE A CAFE DE SAUGE
1 FEUILLE DE LAURIER
POIVRE, SEL

Mixer, couvrir et réechauffer 2 minutes.



INGREDIENTS

IVRONS JAUNES
, ‘rl zgme‘ke 4 SOUPE D'HUILE
PREPARATION . e ‘
' 1 4 2 CUILLERES A SOUPE
Laver et couper les poivrons en lamelles. Z cﬁe‘ME v
Les faire cuire 15 a 20 min a la vapeur. T
Les faire revenir dans l'huile d'olive avec lail hache. SEL POVRE

Passer le tout au mixer et ensuite au tamis pour
enlever les « peaux ».

Remettre sur feu doux en ajoutant la creme et l'assaisonnement (sel et poivre).

PREPARATION :

WGRE'DIE”TS' ‘ Laver et couper loignon et les carottes en rondelles.
3 BELLES CAROTTES Faire suer l'oignon guelques instants dans 'huile et
1 0IGNON y ajouter les carottes. Laisser cuire 5 minutes.
ICUILLE‘RE A SOUPE D'HUILE Ajouter le bouillon, le thym et le cumin/curcuma
D'OLIVE ; et continuer la cuisson. (Les carottes doivent étre
200 ML DE BOUILLON DE LEGUMES tendres).

142 Cl‘/’UE‘R ES A SOUPE Enlever le thym et mixer le tout.
DE CREME CULINAIRE Remettre sur le feu, ajouter la créme et rectifier
THYM l'assaisonnement.
CUMIN/CURCUMA
SEL, POIVRE.
/

PREPARATION ; INGREDIENTS :

Eplucher le concombre et les kiwis et les couper en UK Mokceay oe Concomsre

2RIWIS
morceaux.

oU Jus poR,
Les mettre dans un Blender ou dans un récipient 7

haut.

Rajouter du jus d'orange pour couvrir et mixer a vitesse rapide quelques minutes.

Clest prét! Pas besoin de rajouter du sucre. On peut remplacer le jus dorange par de
l'eau (ou faire moitié/moitie), de leau de riz ou autre boisson (de préférence non sucrée).
Tous les fruits et certains legumes se prétent tres bien a ce type de boisson qui permet
parfois plus facillement de manger des fruits et légumes tout en gardant lentiereté du

fruit. N'hésitez pas a varier les plaisirs. Préférez la centrifugeuse pour des fruits et légumes
plus durs (carotte, pomme, ...).
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6.2 Réponses

Le recyclage est bon pour la planéte. Vrai ou Faux?
Vral. Le recyclage permet de limiter les pollutions, déviter le gaspillage et deconomiser les
ressources naturelles.

Comment s'appelle l'endroit ou l'on plante des fruits et des légumes?
Un potager.

A quoi sert le compost ?
Le compost consiste a transformer les déchets organiques (épluchures de fruits et de légumes,
coquilles d'ceufs écrases, feuilles, branches...) en terre.

Est-il préférable d'emballer tes tartines dans du papier aluminium ou dans une boite a tartines?
Il est préférable demballer tes tartines dans une boite a tartines, cest plus écologique. Le papier
aluminium ne se recycle pas car il est beaucoup trop fin.

Trouve lintrus: les boites de conserves sont recyclées pour créer:
- certaines parties métalliques d'une voiture ;
- des cadres de vélos;

rien du tout, les boites de conserves ne se recyclent pas.

Je suis tres en vogue actuellement, je suis la boite a déjeuner des travailleurs japonais. Qui suis-
je?
Le bentd

Jonas I'ananas (différents repas)

Quel aliment doit rester occasionnel pour un bon petit déjeuner?
- Lepain

- Les fruits

- Lelait

X Le chocolat

Trouve lintrus. La collation de 10 heures:

- came donne un coup de boost jusquau repas de midi;
X clest loccasion de manger des bonbons;

- cest un complément au petit déjeuner.

Trouve lintrus. Si je n‘ai pas le temps de prendre mon petit déjeuner:

- jemporte avec moi une petite boite de céreales et un fruit;

- Jemporte une tartine que je mangerai sur le chemin, ou en arrivant a lecole;
X canest pas grave, le petit déjeuner nest pas important.

Cite deux exemples de bonnes collations.
=» Un yaourt nature ou aux fruits, une tartine au fromage, une salade de fruits, des fruits oléagineux
(noix, amandes, noisettes...)...



Pour que ton alimentation soit équilibrée, tu dois:

- manger seulement ce que tu aimes;

- acheter des aliments de marques différentes;

X manger des aliments provenant de chacune des familles alimentaires.

Quelle est la différence entre la collation et le grignotage ?

=» La collation est un «mini-repas» qui permet de compléter les repas principaux. Elle donne un
«coup de booste » pour tenir jusquau repas de midi sans subir de « coup de pompe » en fin de
matinée. Elle complete ainsi le petit déjeuner. Elle ne doit pas étre trop copieuse pour ne pas
couper lappétit au repas suivant. La collation ne doit pas étre confondue avec le grignotage,
qui consiste a manger n'importe quoi a nimporte quel moment de la journée, et qui souvent,
conduit a ne plus manger convenablement au repas suivant.

Je suis trés sucré. Jai des couleurs et des gouts différents. On me suce ou on me croque. Les
enfants mapprécient beaucoup. Que suis-je?
Le bonbon

Quelle est la meilleure boisson pour la santé?
- Une limonade

De leau
- Du cafe

Est-ce qu'un pain au chocolat est meilleur pour la santé qu'une tartine au choco?
Non. Le pain qui contient le chocolat est beaucoup plus gras gu'une tartine sur laquelle on met
le choco.

Les sucreries sont indispensables a un bon equilibre alimentaire. Vrai ou faux?
Faux. Elles font partie des extras et ne sont donc pas indispensables dans une alimentation saine
et équilibrée. Cependant, les sucreries sont souvent source de plaisir, il ne faut donc pas les
supprimer totalement.

Boire une canette de limonade équivaut &8 manger 8 morceaux de sucre. Vrai ou Faux?
Vral. C'est pourquot il est consellle den consommer de maniére occasionnelle. Leau reste la
seule boisson indispensable pour la sante.

L'un des groupes de la pyramide alimentaire nous apporte beaucoup d'énergie mais treés peu ou
pas de bonnes choses pour la santé. Lequel?
Les extras.

Avec quelle céreale prépare-t-on du pop-com?
Le mais

Dans quel aliment ne trouve-t-on pas de vitamines?
- Le poisson
- Leslegumes
Les bonbons
- Les pates



Victoire la poire (fruits et Ilegumes)

Jai la forme d’'un croissant. Je pousse sous le soleil. Je suis jaune et avec le temps, je deviens
brune. Je suis un fruit. Qui suis-je?
=» La banane

Ou poussent les carottes?

X dans la terre

- surun arbre

- sur une plante a petits pois

Je suis ronde, verte (parfois jaune ou rouge). Je croque sous la dent et je suis riche en vitamines.
Je suis un fruit. Qui suis-je?
=» La pomme

Cite 2 legumes dont le nom commence par la lettre «C».
=» La carotte, le concombre, la courgette, le chou...

Cite deux légumes et deux fruits de saison.
=» Enfonction de la saison, voir calendrier des fruits et legumes de saison « Du punch dans ta boite
alunch».

Trouve lintrus. Les fruit et légumes de saison:

- sont moins chers;

- ontplus de gout;

X sont riches en antioxydant gorges de vitamines, quand ils viennent de loin, grace au trajet en
camion.

Je suis un léegume, je viens de trés loin. Je suis de couleur verte et de forme ovale. Je suis aussi
un meétier. Qui suis-je?
=» Lavocat

Mon premier se trouve sur la table a c6té du poivre, il est de couleur blanc. Mon deuxiéme est
le masculin de «la». Mon troisieme est un féculent souvent dégusté en chine. Mon tout est un
légume. Qui suis-je?

=» SEL - LE - RIZ... Le céleri

Pourquoi faut-il se laver les mains avant de manger?
Pour éliminer un maximum de microbes.

Pourquoi les grands chefs portent-ils une toque?
pour éviter de perdre leurs cheveux dans les plats

- pour montrer qu'ils sont les chefs

- pour le plaisir

Cite 2 ou 4 régles d'or d'une bonne hygiéne alimentaire pour cuisiner.
se laver les mains, laver les fruits et les légumes avant de les utiliser, laver la surface sur laquelle
on travaille, couper les aliments sur une planche et pas sur la table, ne pas jeter inutilement...



Cite les différentes étapes d'un lavage de mains.

1) Mouiller les mains

2) Mettre du savon liquide

3) Mousser, frotter 20 secondes, en n'oubliant pas de laver entre les doigts et le dessus des mains
4) Rincer 10 secondes
5) Sécher les mains
6) Fermer le robinet.

Romane la banane (activité physique)

Un enfant doit bouger pour se dépenser et se sentir bien. Vrai ou faux?
=» Vral Lactivité physique permet de se sentir bien dans son corps et bien dans sa téte.

Si je vais a l'école a pied, est-ce de l'activité physique ?

=» Oui, C'est bien de lactivité physique. L'idéal est de pratiquer une heure d'activité physique chaque
jour (que ca soit a la récréation, lors des activités parascolaires, en cours d'éducation physique,
en classe...

Quelles sont les activités physiques qui te permettent de te dépenser?
les jeux de cartes

la marelle

- «pierre/papier/ciseau»

«touche-touche »

le football

un dessin animé

x

X X

Trouve l'intrus. Faire de l'activité physique:

- Clest bon pour ma croissance et le développement de mon corps
- came permet de me relaxer

X cane sert arien, ¢a fatigue

Cite deux bénéfices de l'activité physique.
=» Assurer la croissance et le développement du corps, ameliorer la condition physique, se
détendre, renforcer les os, les muscles...

Combien de temps un enfant doit-il bouger par jour pour se sentir bien?
- le temps de la récréation (10 minutes)

- pas besoin de bouger, ca fatigue.

X une heure minimum.

Trouve lintrus. Faire de l'activité physique:

- clest bon pour ma croissance et le développement de mon corps
- ¢ame permet de me relaxer

X cane sert arien, ¢a fatigue



Thérése la fraise (divers)

Je fais partie de la famille des viandes et dérivés. Je suis pondu par la poule. Il faut me déplacer
avec précaution sinon je casse. Qui suis-je?
=» Loeuf.

Que trouve-t-on dans les fishsticks?
- Delaviande

- Des légumes

X Du poisson

Je viens de la vache. Je suis liquide et de couleur blanche. Qui suis-je?
= Le lait.

Cite 4 ingrédients que tu peux mettre sur une pizza.
=» Tomates, fromage, jambon, poivrons, artichauts, olive, épinards, fruits de mer, fromage, ail,
épices...

Cite deux aliments qui peuvent remplacer la viande dans ton assiette.
= Le poisson, les ceufs, des lentilles avec du iz, du COUSCOUS...

Lequel de ces aliments ne fait pas partie de la famille des féculents?
- Labaguette

X Les frites

- Les pommes de terre

- Les pates

Cite un fruit et une céréale a partir duquel/de laquelle on peut fabriquer de l'huile ?
= Les olives, les noix, les arachides, le mais, le soja...

Je fais partie de la famille des légumineuses, je suis tantot verte, tantdt couleur coralil, jai la taille
d'un petit pois. Qui suis-je?
= La lentille.



Défis
Dansez pendant
une minute.

Défis
Faites deux cercles
concentriques

et tournez chacun dans un

sens différent

Défis

Par 2, tournez en rond,

bras dessus-bras
dessous.

Défis

Faites 10 ronds
avec votre téte,
vos pieds
et vos mains.

Défis
Etirez-vous comme
un chat (genoux au sol,
mains au sol le plus loin
possible des genoux)

Défis
Genoux plies,
sautez le plus haut
possible (5 fois).

Défis

Faites une «Ola ».

Défis
Téte-épaule
et genou-pied.

Défis
Vous avez 5 secondes

pour changer de place.
Maintenant!

Défis
Par 2, dos a dos, assis.

Se relever ensemble
sans tomber.
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8 Pour dller plus loin

Ma santé, mon assiette

www.mangerbouger.be: plate-forme dinformations, sur lalimentation et lactivité physique,
pour soutenir les personnes dans leur démarche ou projet de santé.

LONE propose des brochures sur les différents repas, et notamment sur le goUter : www.one.be.

Des infos actualisées sur la pyramide alimentaire via le site web www.foodinaction.com.

Ma santé, ma planéte

Lasbl Réseau Idée (Information et Diffusion en éducation a lenvironnement, www.reseau-
idee be) offre aux enseignants, animateurs, formateurs... une information claire et centralisée
sur I'Education relative a I'Environnement en Wallonie et a Bruxelles: les outils pedagogiques
existants, les organismes déducation a lenvironnement actifs en Wallonie et & Bruxelles, leurs
activités (animations, formations, stages, balades...), les démarches pédagogiques, etc.

Le site web moinsdedechets.wallonie.be propose des trucs et astuces pour accompagner les
écoles dans la réduction de production de déchets.

Bruxelles Environnement (www.environnement.brussels) propose des brochures d'information,
développe et soutient des projets déducation a lenvironnement dans les écoles bruxelloises.






9 Le service Infor Santé:
qui sommes-nous ?

Le service Infor Santé est le service promotion de la santé de la Mutualité chrétienne.

Il propose une aide méthodologigue a la mise en place de projets de promotion de la sante, par
exemple, mettre sur pied un projet santé dans votre école, votre association... Cela peut concerner
l'activité physique, lalimentation, les médicaments, le bien-étre...

Il réalise des programmes de prévention et de sensibilisation (outils pédagogiques) sur différents
thémes pour un public d'adultes, de jeunes, denfants ou de professionnels.

[l met a disposition du grand public et des professionnels des dépliants et des brochures. Beaucoup
de sujets sont traités: alimentation, tabac, sommeil, cholestérol, diabete, contraception...

Pour tout savoir sur nos outils, consultez nos pages internet : www.mc.be/inforsante et/ou contactez
le service Infor Santé prés de chez vous:

Mutualité Saint-Michel

Boulevard Anspach 111-115, 1000 Bruxelles
Téel.: 02 501 55 19

Courriel: infor.sante bxl@amc.be

Mutualité chrétienne du Brabant Wallon
Boulevard des Archers 54, 1400 Nivelles
Tél.: 067 89 36 87

Courriel: infor.sante bw@mc.be

Mutualité chrétienne Hainaut oriental
Rue du Douaire 40, 6150 Anderlues
Tel.: 07154 83 18

Courriel: infor.sante ho@mc.be

Mutualité chrétienne Hainaut — Picardie
Rue St Brice 44, 7500 Tourmnai

Tel.: 069 25 62 64

Courriel: infor.sante. mchp@mc.be

Mutualité chrétienne de Liége
Place du XX Aout 38, 4000 Liege
Tel.: 04 230 16 14

Courriel: infor.sante liege@mc.be

Mutualité chrétienne Province de Luxembourg
Rue de la Moselle 7 6700 Arlon

Tel.: 06321 18 80

Courriel: infor.sante lux@mc.be

Mutualité chrétienne Province de Namur
Rue des Tanneries 55, 5000 Namur

Tel.: 08124 48 47

Courriel: inforsante namur@mc.be



Mutualité chrétienne de Verviers — Eupen
Rue Laoureux 25-29, 4800 Verviers

Tel.: 087 30 51 97

Courriel: infor.sante verviers@mc.be

Alliance nationale des Mutualités chrétiennes
Service Infor Santée

Chaussée de Haecht 579/40, 1031 Bruxelles
Courriel: inforsante@mc.be






Une réalisation d'Infor Sante,

le service de promotion de la santé
de la Mutualite chrétienne.
www.mc.be/inforsante

Graphisme : Emerance Cauchie
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