Séance 2 : la pyramide des aliments

Les nutritionnistes classent les aliments en 7 catégories, dans une
pyramide appelée « pyramide des aliments ».

Code couleur pour faire colorier les éléves :

Sucre et produits sucrés | orange

Matieres grasses | jaune

Viande, poissons et ceufs | rouge

Produits laitiers | bleu ciel

Légumes et fruits | vert

Céréales | beige

Boissons | bleu

Attendu :

Limiter la consommation

Limiter la consommation
1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

\ Au moins 5 par jour
\ 5 parts

A chaque repas

4 a 6 parts
Boissons De |'eau
a volonte

1,51 / jour

0 a 2 verres i
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Limiter la consommation

1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

Au moins 5 par jour

Légumes et fruits
5 parts

A chaque repas
4 a 6 parts

Céréales et dérivés
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Limiter la consommation

1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

Au moins 5 par jour

Légumes et fruits
5 parts

A chaque repas
4 a 6 parts

Céréales et dérives
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