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Chaque graine est une réserve de vie :
elle contient tout ce qu’il faut pour
donner naissance a vne nouvelle plantae.

. De nombreuses
' abeilles fécondent
les fleurs...
Le vent aussi.

. Au printemps, le cerisier
s’éveille. La séve monte
dans ses branches et
ses bourgeons éclosent.
Les premiéres feuilles et
les fleurs apparaissent.

Y Mai : plusieurs fleurs sont
" tombées a cause du vent
ou de la pluie. Toutes
ne donnent pas de fruits.
} Les cerises qui restent
grossissent
de plus en plus...

f 2 | Mars: tout I'hiver, le cerisier
T ~ est comme endormi. Ses feuilles
et ses fleurs, toutes plissées,
restent bien a ['abri
dans les bourgeons.

Le noyau d’'une
cerise est devenu
un arbre, P

) ! A 6 \ Juin : les cerises
WA\ sont mires.

1. La graine 2. On l'arrose 1. Les carottes ' ‘
est semée entre  réguliérement. peuvent étre

les mois de mars ramassées ’

et de juillet. au bout de 12
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Manger, Ioouger

L’équilibre alimentaire,

c’est vn équilibre entre %\
’apport alimentaire (%/
. et la dépense d’énergie >
:‘}(, S=1U de ton corps.
que L alimentation On mange,
joue un role alors on
.}ﬁ*ﬁm‘a?"‘?’:‘c&ﬁ“‘? piisué’” Se dépense !
T"‘ cfoiSSance ? Quand on est un enfant,

il faut pratiquer
une heure d’activité
physique chaque jour.

Manger de tout, manger sans exces
et manger avec plaisir sont la clé
d’une alimentation équilibrée !

Le sport est une
activité physique,
mais l'activité
physique n’est pas
seulement le sport !

L’énergie est apportée par les différents
aliments, il est donc essentiel de manger
de tout, c’est-a-dire manger varié

et dans les quantités recommandées.

L'activité physique

c’est 'ensemble des
mouvements que ton corps
effectue pour dépenser

de I’énergie ; alors n’oublie
pas de jouer dehors,
marcher, sauter ou monter
les escaliers... !

Mais n’oublie pas de toujours
manger avec plaisir, de garder
le goiit des plats,

la joie du partage
etde la féte !




3 ou & produits A chaque repas

Laitiers

Un verre de lait, un yaourt,
une portion de fromage.

pe L'eau
a volonte,

c’est la meilleure
boisson
pour la santé !
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equilibre
Pour bien manger tous |es jours

voici 8 repéres a connaftre
et a respecter.

Au moins 5 portions de fruits et Légumes

Une portion = 80 grammes, c’est-a-dire 'équivalent de...

1 compote

. sans sucre
2 clémentines ajouté

! 1 part
1 assiette de salade

de soupe de fruits frais

1 petite assiette
de crudités

des féculents

Du pain, des céréales,
des pates, selon I'appétit...

bes matieres DeS produits
grasses, sucreés,

pour se faire plaisir
mais raisonnablement !
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indispensables
a 'organisme
mais a limiter !

bu Sel,
a Limiter

Evite de resaler
ton repas
avant de gofter!
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ILS apporfén'l‘ ik
des éléments
indiSpensables

_ pour éfre
enh bonne Sante _

_a ILs renforcent
? Les défenses |
naturelles |
de notre corps II-.S sont
riches
en

- vitamines

ILS sont
riches
eh minéraux




Les fruifs et Légumes,
qu est-ce que c’est?

Dans la nature, les champs ov |es jardins
poussent plusievrs milliers de variétés
de frvits et de |équmes.

Les Légumes Les fruits

Un légume est une plante dont on mange certaines Un fruit est ce qui résulte de la transformation
parties. Les |[égumes se mangent généralement salés. d’une fleur aprés sa fécondation. Il contient les graines
On les classe en 8 familles. qui vont permettre a la plante de se reproduire.

Presque tous sont sucrés mais ils ont des golits trés
_ différents. On classe les fruits en 6 familles.
V : g &

’ L’épinard .
Lartichaut .

Le brocoli

La salade

La prune

@

La péche

La tomate Le raisin
L e coing
Le poivron m

Le melon

L’aubergine L'échalote
/ : ") Lail Lor agrumer

. Le citron
H myrnlle La grosedle

% Le pamplemousse

, Le cassis La clémentine ™
; po L'orange
Le haricot o
e OO
La lentille

La féve
Culent) . G
™~ Le malis
hacimery

<7 @)

La chataigne @

tchl s
La noisette @ L'ananas
La mangue .

La papaye

La carotte

Le navet ‘

La betterave
-’“\ Le célen-rave

=1

Le céleri

Le fenouil




Savourer, apptécier, déquster,
passe par |es cinq sens.

L. Oule
.  Onnousapprend
*, ane pas faire
de bruits
en mangeant...
Pourtant, il est trés
important de bien
mastiquer. Alors,
écoute le bruit que

L'odorat

font les S LaV Les fruits et les [égumes
]
sous tes B avue ont chacun une odeur unique
‘*:‘.-] Il faut d’abord que ¢a ait 'air qui s’intensifie lors de
\ . J appétissant : les fruits et les légumes la cuisson. C'est cette odeur
\ e nous offrent une multitude qui parfois t'attire dans
A V i = = ey
e, SRR de couleurs et de formes. la cuisine et t'ouvre 'appétit...

On peut préparer des salades de fruits
colorées, des purées vertes, oranges
ou méme bleues...

Avant de dire
que tu n'aimes pas un fruit
ou un léqume, |'as~tu vraiment
9o0té ? As-tu réussi
@ percevoir la saveur
qui lui est propre ?

Le gout
Il existe 4 saveurs fondamentales :
le sucré, le salé, l'acide et ['amer.

Les fruits et les légumes offrent, a des degrés
différents, ces différentes saveurs.

Un méme fruit, la pomme par exemple, peut
étre plus ou moins sucré ou acide...

i Le Toucher

£ Au toucher, les fruits et les légumes peuvent
&tre doux, lisses, rugueux, durs, mous... Voici cinq bonnes raisons

SLURP!
pour apprécier encore plu.s
les frvits et |les légumes !

Leur texture particuliére te permet de

les apprécier. Croquer une pomme, manger
une compote ou une tarte aux pommes
n'apporte pas la méme sensation.

L Ligue
A



Petite histoire
de fruits

L dbrlCOT est originaire de Chine ol
il poussait a I’état sauvage ily a 5 000 ans.
Il parvient en Arménie par les routes de la soie, puis
arrive chez les Grecs et chez les Romains avant d’étre

introduit en France au 15¢ siécle. C’est grace au jardinier
de Louis XIV, qui plante des abricotiers a Versailles,
que l'abricot est apprécié. Sa culture s’est vraiment
répandue en France au 18¢ siécle.

Aujourd'hui
le Lanquedoc-Roussillon
est la premidre région
predistuice ddmicats citrons, clémentines, kumquats,

epframces o bergamotes, Limes, mandarines, oranges,
' pamplemousses, pomelos et tangerines.

Il existe plusieurs légendes sur l'origine ‘
des agrumes, mais la plupart des chercheurs Aujourd’hui,
la situent dans le Sud-Est asiatique ::: :2:;::“
au moins 4 000 ans avant J.-C. dans e cud
Dans la mythologie grecque, les agrumes de la France.
sont appelés les « hespérides ».
L’introduction des agrumes
en Europe s’est faite lentement
et leur culture s’est développée
au Moyen Age.

Ve R
\t"? 'J-}','," :*' Yy L ananas
i ¥ 4} ' :‘!ﬁ;? est consommeé depuis longtemps

\\\ ﬂ: 'ﬁc ‘ X j ,, en Amérique du Sud. Son nom vient de
« nana nana » qui signifie parfum des parfums.
L’ananas est rapporté en Europe par Christophe
e N p Colomb au retour de son expédition en 1493.
o S Ny A Ensuite, le fruit s’est répandu dans
:\\* k. «"‘ & les Antilles puis en Amérique tropicale.

Aujourd’hui,
les premiers producteurs
d’ananas sont la Thailande,
les Philippines, la Chine,
- le Brésil et I'Inde. =
]



5 Petite histoire _
%' de lLegumes T

’ i
L auloerglne est un légume originaire
des Indes. Rapportée par les Perses et les Arabes
5", en Afrique, elle est introduite en Europe au 14¢ siécle.
Les médecins et les botanistes 'appellent
la « Pomme de Sodome » qui rend fou. Le roi
Louis XIV, séduit par ce légume a robe violette,
demande a son jardinier d’en faire la culture.

Aujourd’hui, on
cultive l"aubergine dans
le sud de la France
de mai & octobre. Le reste
de l‘année, elle nous parvient
des Antilles, d’lsraél
et du Sénéqal.

La carotte serait originaire

d’Asie Mineure, ot elle poussait déja

a I’état sauvage il y a plus de 2 000 ans. | J iy
; i Sidl €s principaux

Les Grecs et les R?maln.s n’appréciaient . . pays producteurs
pas ce légume racine qui, a ’époque, avait _ de carottes sont la
une peau blanchatre et dure et un cceur y Chine, les Etats=Unis,
fibreux ! Sa couleur orangée ne date - la Pologne, le Japon,

que du milieu du 19° siécle. la France et
I’Angleterre.

Aujourd’hui,

La Tomate est originaire
d’Amérique du Sud. Elle fut découverte
par les Européens au 16¢ siécle.
B Considérée comme vénéneuse, elle sert
‘ : longtemps de plante d’ornement
- *ﬁ avant d’étre reconnue comestible.

En France, c’est au 18¢ siécle
\ que ’on commence a la manger.

T Aujourd’hui la tomate
est le premier légume consommé
dans le monde et en France.
Les Etats-Unis sont les premiers
mmh, producteurs mondiaux.

LA LiSUE.



Crus, cvits, frais, svrgelés
ov en conserve, les fruits et |es [égumes
sont bons sous toutfes levrs formes.

L'important
est que ce soit
appétissant
et de varier

les plaisirs.

Crus
Coulis
% Compotes
Jus frais @
pressés
Purées

B D

S,
Q
© |

Tartes sucrées

©

Conserves

)

Avec
du fromage
blanc

' Cuits
Salades de fruits

Surgelés

® Crus
@ Soupes @ Tartes salées
(chaudes
ou froides) @
® Jus frais @
pressés ® Cuits ® Conserves
® Salades composées ® Purées

® Surgelés
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FRUITS ET LEGUMES QUI SE CONSERVENT

FRUITS

La nature se réveille. Les fleurs . X
i p Céleri EXOTIQUES
s'ouvrent et deviendront bientot Pomme r\
des fruits. [
C'est le moment ot I'on séme

m J Banane

. Luoe () NG

La carotte, le radis et I'asperge ‘ & Mangue
lOiglnon !

-

surgissent de terre. On commence
aussi a récolter les fraises.

O

Citron vert |

é
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: Le soleil fait mrir

£ une multitude de fruits.

; C'est la période oli
l'on trouve la plus grande
diversité de fruits
et de legumes.

ey

FRUITS ET LEGUMES QUI SE CONSERVENT
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EXOTIQUE
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Fruits et Légumes de saison
‘ 7

LEGUMES QUI SE CONSERVENT

= =

! Céleri '



Il fait froid. La terre se repose.
Il y a moins de variétés de
fruits et de légumes. On trouve
différentes sortes de choux,

de navets et de poireaux.

On consomme également des
fruits et des légumes ramassés
durant l'automne,

des conserves et des surgelés.

FRUITS ET LEGUMES QUI SE CONSERVENT

‘ (Pomme }%

] Olgnon |

| FRUITS EXOTIQUES

b Litchi

NZ

3N
A
..-"} Ananas
‘ Grenade
J Banane




