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Classe

Tu trouveras les réponses
aux jeux de ce livret en lisant
les panneaux de I'exposition.

N 2

A l'école
élémentaire,
Joue aussi
sur le théme
des fruits
et des léqumes !
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Les Fruits et Les Légumes

Colorie ces dessins.




Fruits et Legumes de Saison

Rhubarbe, pomelo, banane, Cerise, fraise, péche,
radis, asperge, concombre. aubergine, courgette,

More, vaisin, framboise, Endive, myrtille, more,
artichaut, haricot vert, radis, péche.
chou~fleur.

Orange, raisin, cerises, Kiwi, clémentine, citron,
madche, potiron. endive, poireau, potiron.

L’équilibre
alimentaire

o Ecris dans chaque
case ce qu'il faut

pour parvenir
al'équilibre
alimentaire.

© Retrouve les mots suivants dans la grille :

ACTIVITES ENERGIE PLAISIR

CROISSANCE  JOUER DEHORS SE DEPENSER
EQUILIBRE MANGER SPORTS
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Manger équilibré, g @
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un jeu d’enfant

o IIs sont indispensables a ta croissance.

Gréce a eux, tes os et tes dents seront solides,

tu peux en boire ou en manger, il est recommandé
d’en consommer trois ou quatre par jour.

Qui sont-ils ?

9 Ils sont nécessaires a la construction de tes muscles,
de ta peau et de ton sang.
Tu les consommes généralement au déjeuner ou au diner.
Il est recommandé d’en manger 1 a 2 portions par jour.
Qui sont-ils ?

e IIs te fournissent de I’énergie pour faire fonctionner
tes muscles et ton cerveau.
En consommer aide a attendre le repas suivant
sans avoir faim.
Tu peux en manger a chaque repas selon ton appétit.
Qui sont-ils ?

o IIs tapportent du tonus et te protégent contre certaines
maladies. Tu as le choix parmi des centaines de variétés.
Il est recommandé d’en manger au moins 5 par jour.

Qui sont-ils ?

© Elles sont indispensables a I'organisme
mais en trés petites quantités.
Elles peuvent étre d’origine animale ou végétale.
Il est recommandé de limiter leur consommation.
Qui sont-elles ?

o Tu aimes leur goGt car ils tapportent de la douceur.
Ils ne sont pas indispensables a ton organisme.

Ils sont a I'origine des caries. On les consomme pour
se faire plaisir, mais il faut étre raisonnable.

Qui sont-ils ?

Sachant qu’une portion de fruits
ou de légumes = 80 grammes, coche
la case qui correspond au bon nombre de portions:

@) Un verre de pur jus ananas-clémentine :
L9 portion [l portions [13 portions

© Une petite assiette de salade « tomate concombre » :
L portion [l portions [13 portions

G Une compote « pomme-poire » :
[11 portion [1 72 portions [13 portions

© un pamplemousse:
11 portion ]2 portions L] 3 portions
P p 3
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rs formes
T Legumes sous Toutes Leu
Fruits e

Labyrinthe

Rayoh conserves m

: Rayon fruits
et légumes frais
LISTE ves coupges

=7 jus d'orange

= T boite de haricots verts
- Cour,ettes Surgelges
= Tbotte de Carottes

Sortie




Les familles d’aliments

nt le chemin qui part de chaque aliment, =

el groupe il appartient.
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Les fruits
et Legumes,
qu'est-ce
que c'est ?
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 MotsRéchis

Compléte la grille a 'aide des définitions.

1. Fruit a noyau dont la
chair est jaune ou blanche.

2. Légume fruit du piment
doux, je suis rouge, vert
ou jaune.

3. Légume racine rose
etblanc.

4. Légume tige qui désigne
une personne de grande
taille.

5. Agrume dont on boit
souvent le jus au petit
déjeuner.

6. Fruit exotique recouvert
d’une peau écailleuse et a
la pulpe blanche.

7. Fruit rond ou ovale, d’été
et d’automne, rouge, jaune
ou violet.

8. Fruit a coque qui désigne
édalement toute graine

contenue dans un noyau.
Onditaussiquona
les yeuxen...

9. Légume a graines jaunes
qui forme des épis.

10. Légume a bulbe
que l'on utilise pour
assaisonner les salades
par exemple.

11. Légume feuille trés
amer que I'on consomme
en salade ou cuit « au
jambon ».

12. Légume fleur dont on
mande la base des feuilles
et le coeur.

13. Baie rouge que I'on
consomme principalement
en tarte, confiture ou sirop.

1#%. Fruit a pépins
que I'on peut manger
« Belle Héléne ».



Histoire des fruits et Légumes

Devinettes

Ma peaw est douce

Je suis un fruit généralement petit

et orange, ma peau est douce,

on peut me couper en deux facilement,
je viens de Chine, mais aujourd’hui,

en France, on me cultive surtout dans
le Languedoc-Roussillon.

Qui suis-je ?

Ume belle nobe rsiclette

J'ai généralement une belle robe violette,
je suis un fruit mais on me consomme
comme un légume, je viens des Indes,
mais aujourd’hui, en France,

on me cultive dans le Sud.

SLURP.'

Qui suis-je ?

Conception graphique et réalisation : Mathieu Carron de la Carriére. Dessins : Serge Bloch et Mathieu Carron. Impression novembre 2017.
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Retrouve les expressions en complétant chaque phrase
d'un nom de fruit ou de légume.

Avairla...... Fairele ......

Etre rouge comme une ...

NUTRITION
ANTE

Avoirun ...... dans la téte
- %
Bnan er, %
ouger: g
PROGRAMME ';
NATIONAL
R



