MIEUX
MANGER

CA S'APPRENDY

b




e

= = et

—

el i W

e —— ——— A&

-

4
e

SOMMAIRE

Vous avez accueilli I'animation
pédagogique « Mon assiette
Ma planéte » dans votre classe.

C'est la raison pour laquelle, nous
vous proposons de prolonger

ce parcours en approfondissant
certaines thématiques autour

de 'alimentation. Recettes de
I'animation, débats, activités a faire
en classe sont a découvrir avec vos
éleves dans cette brochure.
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RESSOURCES PEDAGOGIQUES POUR OUVRIR LA DISCUSSION

Sur Mon assiette Ma planéte,
téléchargez, commandez des
ressources gratuitement et :
réservez une animation en classe  :
ou chez un professionnel dela  :
filiere élevage et viande. monassiette-maplanete.fr

POURALLER + LOIN Q

POUR PROLONGER

L'ANIMATION EN
DEHORS DE LA CLASSE




Pour 4 personnes %

4 belles tomates LE DEBAT LA BONNE SAISON A FAIRE EN CLASSE @

. 150 g de boulgour Pourquoi faudrait-il se La tomate est la star de e Liez la recette avec une lecon
Tom ate f arCI e au 1jus de citron priver de tomates alors I'été : la tomate francaise, . de sciences5 une recherche '
de saison se déguste de mai documentaire, de la géographie :

, 3 c a soupe d’huile d'olive X qu'ily ena t?)ute I'année in septembre. 12 tomate ect-elle un it o4 1
taboule de boulgour e
== 4branches de persil Pistes : Une petite recherche

géographique du taboulé ? Ou se

50 g de raisins secs documentaire (?u‘ une |e(5'0n saseaat e trouve ce pays ? Connait-on Em autre
Eau (2x le volume de boulgour permettra aux éléves de 3 plat avec de la semoule ? BIé tendre,
T g comprendre que pouravoir ~ :  POUR ALLER + LOIN = = blé dur, quelle différence ?

ou selon indications sur d hi R ] o :

l'emballage) es tomates en hiver, meme :  Téléchargez le poster i o * Parce que la santé, c'est manger
Sel et i CUltWeeS en Fl’ance, il faut «Bien mangerpourétre et bouger' on peut proposer

& etpolvre ; de la chaleur, etdonc de : en bonne santé» sur O] : un jeu dans la cour : place au jeu
[énergie. . :  monassiette-maplanete.fr TFLaS4 du «tomate ketchup» !

RECETTE

1. Apreésles avoir rincés,
mettre les raisins a
tremper 20 min dans un

bol d'eau tiéde. |
2. Porter a ébullition
I'eau assaisonnée (sel,

poivre et feuille de 1
laurier) et une cuillére

d'huile d'olive.

3. Retirerdufeuet %
ajouter le boulgour. Brasser
légerement et laisser reposer
environ 20 min. Laisser
refroidir.

4. Couper les chapeaux

des tomates et évider-les en
conservant la pulpe. Saler, poivrer
la chair et retourner les tomates
sur du papier absorbant pourles

< 25 <
V4 Y 4 [
. Viandes, poissons et ceufs
. " Boissons ! N
Fruits et légumes De l'eau 3 gogo | Chaque semaine, des oeufs, du poisson,
5 par jour, en alternant fruits gogo: de la viande avec modération
et légumes. et un peu de charcuterie.

PLAISIR

Produits céréaliers,
pommes de terre

Vos éléves ont appris a distinguer

les familles d'aliments, & connaitre

Tous les jours, et c'est mieux lorsque
les recommandations, a équilibrer Q
les repas et compris que bien manger, @
=

Matiéres grasses
Un peu chaque jour, mais en petite
quantité, vive les huiles végétales !

les céréales sont complétes.

vider de leur eau. ?’ Ajout(?r d‘euxycu‘illéres . Clest essentiel pour rester en bon ne Laits et produits laitiers e
| " ’ - !

gisér};r:rlftlf: Il;}eisi}lLalOte' Hacher - 8. Rectifierl'assaisonnement. savoir-étre et des émotions! Bien man- -

6. Mélanger le boulgour avec 9. Laisser auréfrigérateur ger, c'est aussi cuisiner, acheter de gk 1

I'ensemble des ingrédients pendant minimum 2 heures bons produits, déguster a plusieurs.... @

préparés : tomate, échalote, persil, avant de servir. Produits sucrés, salés Fruits a coque

Alimiter au maximum, méme s'il faut Une petite poignée chaque jour

raisins secs égouttés. savoir se faire plaisir de temps on temps. pour 2 gourmandise



Verrine de betterave
au fromage frais

RECETTE

1. Découper grossiérement
les betteraves cuites puis les
mettre dans un blender.

2. Ajouterles fromages frais,
puis mixer le tout.

3. Assaisonner avec un peu

de sel et de poivre.

4. Ajouter une cuillére a soupe
de vinaigre balsamique.

5. Laverles herbes aromatiques
etles ciseler.

6. Dresser les verrines avec
la créme de betterave.

7. Parsemer d’herbes
aromatiques pour décorer.

e W

Pour 4 personnes
200 g de betteraves cuites

4 fromages type carré frais
ou ail et fines herbes

Herbes aromatiques de votre
choix : ciboulette, persil,
coriandre

Sel, poivre, vinaigre
balsamique.

© FREEPIK

LE DEBAT %

Pourquoi c’est important
de respecter le reglement
d'une discipline

sportive ?

Pistes : Cela peut étre un véritable
débat de philo! Faire du sport, nous
oblige a respecter certaines
regles. Ce sont les mémes
pour tout le monde. Mais
nous privent-elles pour
autant de liberté?

- LABONNE
SAISON

La betterave se
consomme
dejuina
septembre.

A FAIRE EN CLASSE @

* La betterave rouge est un
colorant naturel trés efficace :
vous pouvez réaliser des bracelets
de coton blanc qui auront été teintés
avec le jus de betterave ou peindre
au jus de betterave, cela donne un
aspect aquarelle tres réussi.

* En classe, les enfants sont assis
une bonne partie de la journée.
Pourquoi ne pas leur proposer

des exercices entre deux lecons a
faire tous ensemble dans la classe:
étirements, squats, petits sauts,
levers de genoux...

Pour étre en bonne santé, il faut
bouger. Les enfants, comme leurs pa-
rents, pensent que bouger, c'estforcé-
mentfaire du sport. Bien entendu, une
activité sportive c'est important pour
de multiples raisons (I'espritd’équipe,
le dépassement de soi, le respect de
I'adversaire, le reglement...), mais pra-
tiquer une heure de danse ou de judo
par semaine... ¢a ne suffit pas.

Pour les enfants, Il faut bouger 1h
par jour. Jouer a la récréation, aller
promener le chien, aller a I'école a
pied, faire un tour a vélo avec les pa-
rents, aller au marché avec papa ou
maman et ranger les courses, passer
I'aspirateur ou jardiner... il y a plein de
fagons de bouger quand on estun en-
fant!
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RECETTE

1. Faire chaufferle four
a190°C.

2. Couper les champignons en
morceaux en gardant le pied.

3. Fairerevenirles champignons
alapoéle dans un peu d'huile.

4. Ajouter ensuite les épinards
préalablement nettoyés et cuire
2-3min.

5. Beurrerles ramequins.

6. Ajouter unpeudelégumes,
puis la créme fraiche.

7. Y casser ensuite l'oeuf.

8. Ajouterlereste des épinards
et des champignons.

9. Mettre dans un plat a four
rempli d’'eau type bain marie.

10. Cuire au four 15-20 min.

-~ (Eufs cocotte
— aux champignons

Pour 4 personnes

4 ceufs

200 g d’épinards

4 gros champignons de Paris

2 cuilléres a soupe de créme
fraiche épaisse

Sel, poivre, beurre

VRAI OU FAUX ? %

Quand on n'aime pas
un aliment, c'est pour
toute la vie.

Interrogez vos éléves sur I'évolution
de leurs godts.

POUR ALLER + LOIN Q

Scannez ce QR Code pour accéder
ala ressource —

«Qu'est-ce que E -:IE
le godit ?» sur
monassiette-
maplanete.fr

LA BONNE SAISON

Le champignon de Paris se
consomme toute I'année. Il ne
pousse pas dans les bois mais dans
des caves ou d'anciennes carrieres.
Il ne vient pas de Paris... Le pays
d'origine du champignon de Paris,
répondant au nom scientifique de

Agaricus Bisporus, serait I'Egypte.

Les autres
champignons
comestibles poussent
alafinde'été, a
lautomne ou au
printemps (les
morilles par exemple).

Le goit évolue et ce qu'on n‘aime
pas aujourd’hui on pourra l'aimer
demain, comme la saveur de l'amer
par exemple. C'est pour cela que les
experts du godt disent qu'il faut goG-
ter plusieurs fois un aliment pour l'ap-
précier! Le go(t est un sujet d'éduca-
tion extrémementriche: il permet par
exemple de croiser les préférences
des enfants, d'aborder avec eux ce

SUCREE

A FAIRE EN CLASSE @

e En termes de vocabulaire,
I'ceuf est un trésor. Mimosa,
mollet, dur, en omelette, brouillé,
au plat, cocotte, a la coque, marbré.
II'y a tant de fagons de préparer
des ceufs; on peut samuser a les
dessiner!

* Un travail sur le vocabulaire du
godt peut étre effectué autour
d'une rédaction, d'un poéme,
d'une chanson: exquis, délicieux,
moelleux, croustillant, fondant,
délicat, désagréable, doux, épicé,
excellent, fade, fort, pimenté,
piquant, relevé, acidulé. ..

gu'on mange ailleurs. Peut-étre y a-t-il
des enfants issus de familles étran-
géres qui peuvent partager les spécia-
lités de leur pays d'origine ? Le got
est aussi un trésor de vocabulaire.
Savez-vous que le talent d'un ceno-
logue réside davantage dans sa facul-
té a mettre des mots sur ses sensations
que dans la sensibilité de son nez ou
de son palais.

EPICE




Brochette d’'agneau
et crumble de courge

Pour 4 personnes

Pour les
brochettes

Tranches de
gigot d'agneau
(portion de

la taille de
10 la paume de
main)

2 cuilléres a
soupe d'huile
d'olive

1jus de citron

4 c. 3 café de miel

Herbes et épices
selon les goiits

1ail pressé

RECETTE

1. Mélangerles herbes hachées,
l'ail écrasé et les épices avec le
miel, le jus de citron et 'huile
d’olive.

2. Mettre 'agneau coupé en cube
amariner au minimum 30 min.

3. Composer les brochettes, les
saisir 5 minutes a la poéle dans un
filet d'huile et faire cuire au four a
200°C pendant 10 minutes.

Pour le crumble
800 g de courge e ==t
2 c. a soupe de flocons d’avoine =S

2 boules de mozzarella

2 c. a soupe de parmesan rapé
100 g de beurre

100 g de farine compléte
Persil

RECETTE

1. Eplucherlacourge
et faire cuireala
vapeur. Ajouter

deT'huile d'olive.
Saler et poivrer

et laisser cuire

50 min(four
thermostat 6).

2. Dansun
petit bol,
mélanger
tousles autres y
ingrédients —
avec une
fourchette,
en écrasant
le beurre.
Ajouter le persil
finement haché.

3. Emietter cette
préparation au-
dessus des légumes
sans chercher a aplatir le
tout. P

4. Faire cuire pendant 20 min poetiamy
au four. Servir chaud a tiéde.

VRAI OU FAUX ? %

Pour bien grandir,
il faut que je mange
autant que mes parents.

Faux. Les besoins des enfants sont
différents de ceux des adultes.
Aidez-vous de la paume de votre
main et de vos poings fermés pour
expliquer les justes portions de
viande, de légumes, de féculents ou
de fruits a vos éléves.

LA BONNE SAISON

Les meilleures périodes pour
déguster de |'agneau sont de
février a avril pour I'agneau
de lait élevé en bergerie, puis
d‘avril a juin pour I'agneau

d'herbage. On fait attention

aux légumes qui l'accompagnent
si l'on veut utiliser des légumes
frais et de saison.

LA BONNE PORTION ?

Exemples de calibrage :

‘ pour une portion
de légumes.
‘ pour une portion

de fruits.

pour une portion
de pétes crues.

-----
""""

pour une portion

s
s
+ .

:  deviande.

.+ UNE PORTION TYPE DE VIANDE
A »" CUITE CORRESPOND A LATAILLE
A o DE SA PAUME DE MAIN ETA
""""" L'EPAISSEUR DE SON PETIT DOIGT.

A FAIRE EN CLASSE @

Réaliser une assiette équilibrée.
Distribuez une assiette en carton
blanche a chaque éléve sur
laquelle il dessinera les aliments
qui composent une assiette
équilibrée : une portion de viande
ou de poisson, des légumes et des
féculents. Attention a I'équilibre !

:  POURALLER + LOIN Q
. Téléchargez :
la ressource
«Composer un
repas équilibré»
sur monassiette-

maplanete.fr

“ Jaimangé une salade
defruitsdla cantine,
c'estbonj'aimangéles
5fruits delajournée!».

On atous ettoutes entendu cette
petite phrase, a |'école ou a la
maison. Dorénavant, on ne parle
plus en grammes, trop fastidieux,
mais en portions, en saidant de la
main. Ainsi pour la viande, une por-
tiontype de viande cuite correspond
a la taille de sa paume de main et a
I'épaisseur de son petit doigt. 5 fruits
etlégumes parjour, c'est 5 portions (et
plutdt 3 [égumes et 2 fruits car ils sont
riches en fructose).




Pour 4 personnes )
200 g de pavé de saumon frais .
200 g de mangue

12 radis =
200 g de féves -
320 g quinoa
12 citron vert —e

Poke Bowl de
saumon et feves

Quelques brins de ciboulette
et dela sauce soja

RECETTE

1. Fairecuirele
quinoa dans une
casserole d'eau.
Puis I'égoutter.
Réserver.

2. Découperle
saumon en dés, et
le citronner.

3. Laver et couper
les radis en rondelle.

4. Eplucher et couper
lamangue en dés.

5. Ecosserles féves, etles
faire blanchir 3 minutes al'eau
bouillante salée.

6. Lesrefroidirimmédiatement
etlesrincer al'eau froide.

7. Dérober les féves (enlever
la pellicule fine surle dessus).

8. Composer votre Poke Bowl
en mettant 'ensemble des
ingrédients séparément dans

le bol. Assaisonner avec la sauce
soja et fou de I'huile de sésame.

Le Poke Bowl est un plat
d'assemblage et peut étre
réalisé aveclesrestes du
réfrigérateur(viandes,

légumes, riz, pdtes,
fruitsdesaison...)

©INTERBEV

LE DEBAT %

Faut-il supprimer

tous les produits ultra
transformés de son
alimentation ?

Pistes : Il est vrai que le «fait
maison» est meilleur au godt;
pour la santé parce qu'on maitrise
['origine et la quantité des produits
qu'on acheéte. Il permet de mieux
gérer son budget.

En revanche, il est également
important de se faire plaisir de
temps en temps.

IIfaut savoirfaire la différence entre:

Aliments pas ou peu transformés:
ceufs, viandes, poissons, fruits et |é-
gumes frais, champignons frais, riz,
lait... Ces aliments sont prélevés dans
la nature.

Aliments transformés: fromages
artisanaux, conserves de poisson au
naturel, compote de fruits, pain frais,

BON A SAVOIR

Le Poke est un plat typique
d'Hawat. La recette traditionnelle
se compose de poisson cru coupé

en dés, servi avec des condiments
(du sel de mer, des noix, des
algues, etc.).

SAVOIR
CHOISIR
SES
ALIMENTS

A FAIRE EN CLASSE @

Pour sensibiliser vos éléves a
I'influence de la publicité sur leurs
comportements alimentaires,
demandez-leur d'apporter en classe
des publicités alimentaires issues de
magazines, par exemple. Quels sont
les aliments que I'on retrouve le plus
souvent?Al'inverse, quels sont les
aliments que l'on ne voit presque
jamais?

Vous pouvez compléter cet échange
avec eux par une discussion sur la
publicité alimentaire a la télévision.

légumes en conserve ou surgelés na-
tures ou préparés sans ajout d'additifs,
yaourt nature, viande ou charcuterie
conservée uniquement par la salai-
on...

Aliments ultra-transformés:
snacks, sodas, bonbons, barres cho-
colatées, barres céréales. ..

(%]

Pourquoi limiter les produits ul-
tra-transformés?

Ils sont de moins bonne qualité nu-
tritionnelle en moyenne (plus de sel,
sucre, graisses, moins de fibres, de vi-
tamines, de minéraux),

lls peuvent contenir des additifs
dontl'impactsurlasanté alongterme
est encore mal connu,

Les modifications de ces aliments
lors des différents procédés de trans-
formation impacteraient la vitesse de
digestion ainsi que 'absorption des
nutriments qu'ils contiennent.




Burger de boeuf
maison

RECETTE

1. Cuirele

steak dans

une poéle bien

chaude. Le colorer

de chaque coté a feu

vif, puis poursuivre la
cuisson a feu plus modéré
2 min selon le degré de
cuisson souhaitée.

2. Saler poivrer et déposer
latranche de fromage.

3. Couvrir et laisser reposer.

4. Dresser dans cet ordre:
pain, ketchup maison, viande
et fromage, légumes, pain.

Pour 1 burger

Viande hachée de beeuf
(portion de la taille de sa
paume de main et épaisseur
du petit doigt)

1pain coupé en deux

1tranche de fromage (vache,
brebis, chévre... a varier selon
les gofits)
Quelques tranches
de légumes et fruits
(tomates, salade,
oignons, pomme...)

Ketchup maison

500 g de tomates fraiches
ou concassées en boites

30 g de sucre

35 g de miel d'acacia

70 g de vinaigre

de cidre

1gousse d'ail, du piment
et 1 pincée de sel

Verser le sucre
et le miel dans une
casserole et laisser
caraméliser.

Déglacer avecle
vinaigre et laisser réduire.

Ajouterl'ail écrasé etle
piment et laisser cuire 1 min.

Incorporer les tomates
épépinées et coupées en tous
petits dés.

Assaisonner et laisser
compoter 15 min a feu doux.
Mixer.

POUR ALLER + LOIN

Téléchargez

la vidéo «D'ol
vient la viande
que tu manges ?»
sur monassiette-
maplanete.fr

VRAI OU FAUX ? %

Est-ce que le burger

est un plat équilibré ?
Vrai. Un burger maison associé a
une portion de légumes ou un fruit
constitue un repas équilibré. Il faut
juste faire attention a l'association
sauces et boissons sucrées.

© Gaél Kerbaol

A FAIRE EN CLASSE @

Alaide de plusieurs recettes

- dont celles de ce livret -
demander aux éléves de trier les
ingrédients selon leur provenance
végétale ou animale, y compris le
pain du burger ou la patate douce
ou la salade. Retracer le parcours de
|a ferme a lassiette pour la viande
et le pain du burger.

LORIGINE
DES ALIMENTS

D'ou viennent les aliments que I'on
trouve dans notre assiette ?A I'école,
les éléves apprennent a distinguer
I'origine animale ou végétale d'un ali-
ment. Et parce qu'ils sont souvent tres
entourés de produits transformés, ce
n'est passi évident pour eux, méme en
6e !

Lorigine c’est aussi son origine géo-
graphique. Manger des produits lo-
caux, régionaux permet de réduire
I'empreinte carbone et de faire travail-
ler les producteurs locaux, mais c'est
aussi une découverte gastronomique :
en fonction de la géographie des ter-
ritoires et de la culture locale, les ali-
ments ne sont pas les mémes et n'ont
pas forcément le méme godit.




Pour 4 personnes
6 petits-suisses natures
160 g de chocolat a cuire
20cl de lait ¥ écrémé
15g de sucre

1sachet de sucre vanillé

Flan de petits-suisses
au chocolat

RECETTE

1. Faire fondre doucementle
chocolat au bain-marie. Lorsqu'il
estbien fondu, ajouter le lait,

le sucre en poudre et le sucre
vanillé. Mélanger doucement.

2. Battrerapidement les petits-
suisses a la fourchette et les
ajouter au mélange précédent.
3. Remplir les ramequins avec
cette préparation.

4. Placer au frais au moins 3h.

© FREEPIK

A FAIRE EN CLASSE

e Demander aux éléves de
faire une enquéte aupres

du restaurant scolaire et des
parents: quelles sont les astuces
mises en place pour réduire le
gaspillage alimentaire ?

o Créer ensuite une affiche avec
toutes les idées de recettes qui
auront été trouvées.

. POURALLER + LOIN Q

Téléchargez

la ressource
«Comment éviter
le gaspillage
alimentaire

a mon échelle»
sur monassiette-maplanete.fr

VRAI OU FAUX ? %

Des recettes réalisées
avecdes restes, ce n'est
pas bon.

Faux. Il faut savoir faire preuve
de créativité pour accommoder
les restes et les marier avec de
nouvelles saveurs.

En France, le gaspillage alimentaire
a la maison représente 30kg par
personne et par an (dont 7kg de dé-
chets alimentaires non consommés
encore emballés*). Ce sont également
des colts de traitement des déchets
qui pourraient étre évités. Il y a de
nombreuses astuces pour réduire le
gaspillage etlestrouver avecles éleves
est un vrai travail pédagogique! Que
ce soit au restaurant scolaire et a la
maison, les enfants peuvent étre a la
fois acteurs du changement.... et pres-
cripteurs de bonnes habitudes!

*Etude ADEME-2023




Pour 4 personnes

Choisir des fruits
de saison bien mirs.

Pour la sauce au chocolat

150¢ de chocolat noir
(minimum 70 %)

Brochette de fruits
fondue de chocolat

15cl de lait demi-écrémé

RECETTE

1. Couper les fruits en bouchées.

2. Varierles formes etles
couleurs.

3. Enfilerles morceaux de fruits
sur une pique a brochette.

4. Casserle chocolat en petits
morceaux.

5. Faire chaufferlelait. Dés qu'il
est a ébullition, verserle surle
chocolat en remuant sans arrét
avec un petit fouet.

©IST0CK

BON A SAVOIR

Le chocolat est obtenu a partir
des feves de cacao produites

par le cacaoyer. La culture de cet
arbre requiert un climat chaud,
humide, ombragé et une altitude
d'environ 500 m. Les trois plus gros
producteurs de cacao sont la Cote
d'lvoire (36 %), I'Indonésie (11 %)
etle Ghana (10 %).

La récolte des feves
est bisannuelle: en
décembre et en juillet.

a

A FAIRE EN CLASSE @

Faire un calendrier des desserts
de saison ou adapter la recette de
brochettes de fruits aux 4 saisons:
quels fruits va-t-on mettre cet hiver?

P

DE SAISON

On sait toutes et tous qu'il y a des
saisons pour les fruits et les lé-
gumes, mais c'est aussi le cas des
champignons, des légumineuses, du
poisson etméme de certaines viandes.
Evidemment on peut consommer des
produits secs, ou congelés, mais pour
certains produits, le congelé c'est vrai-
ment moins bon !

LE DEBAT %

Peut-on continuer
amanger des produits
qui viennent de loin ?

Pistes : Il faut différencier les deux
contraintes car se passer de produits
qui viennent de loin, c'est se passer
de café, de chocolat... c'est possible
mais c'est une contrainte forte tout
de méme. En revanche, est-ce que
manger des fraises en mars, ou des
cerises d’Amérique du Sud a Noél,
cest vraiment indispensable ?

MANGER DES PRODUITS

On peut aussi retrouver I'habitude
d‘attendre ! Attendre la saison des
bonnes tomates, associer le mois de
mai au bon go(tdesfraisesfrancaises :
le plaisir de retrouver et de redécouvrir
a chaque saison des produits quin‘ont
pas été mangés depuis plusieurs mois
estimmense !



Pour 4 personnes

Pour Ia base

100 g de biscuits secs
(par exemple des spéculoos)

40 g de beurre fondu

Pour la creme fromageére
150 g de fromage blanc

150 g de fromage frais
(type Philadelphia)

50 g de sucre en poudre
2 ceufs

- Cheesecake et coulis
— de fruits rouges

e B EEET I

+un coulis de fruits rouges
et quelques fruits de saison.

RECETTE

1. Dansunbol, réduire les
biscuits en poudre, ajouter le
beurre fondu et travailler le
tout ala cuillére.

2. Disposerle mélange
au fond dunmouleenle
tassant bien et réserver au
réfrigérateur le temps de
poursuivre la préparation.

3. Préchaufferle four a180°C
(th.6).

4. Fouetter ensemblele
fromage blanc et le fromage frais
puis ajouter le sucre.

5. Incorporerles ceufsunaunen
fouettant bien entre chaque ajout.

6. Verser la préparation surla
base et enfourner pour 1 heure.
Sile gateau colore trop ne pas
hésiter a ajouter un papier
cuisson.

7. Laisserle dans le four pendant
10 min avant de le sortir.

8. Placer le au réfrigérateur.

9. Aumoment de servir ajouter
des fruits frais ou un coulis
de fruits rouges.

VRAI OU FAUX ? %

Si un aliment est moins
beau, c'est forcément
bon?

Pistes : Prés de 10 % des fruits

et légumes ne sont pas ramassés
carils ne respectent pas les
criteres de beauté attendus par les
consommateurs. Le beau, c'est tres
subjectif et cela ne doit surtout pas
cacher le godit.

Diailleurs, pour mieux sentir le go(it
ou l'odeur d'un produit, souvent...
on ferme les yeux pour ne pas étre
perturbé par notre vue ! Donc pour
manger on se sert des 5 sens, bien
stir, mais on laisse a notre bouche

- et notre nez dans lequel remonte
les flaveurs - le droit de juger si I'on
aime, ou pas!

SI C'EST BEAU, C'EST
FORCEMENT BON ?

Que ce soit dans les bons restau-
rants ou sur les étals de patisserie,
on le sait: en gastronomie, une belle
assiette bien dressée ou un beau ga-
teau, c'est important. La vue est ré-
jouie, I'eau vienten bouche attisantnos
papilles et notre nez frétille al'idée de
déguster ce superbe plat. Les enfants
y sontencore plus sensibles que nous,
d'ou le succés des péates alphabet, des
bonhommes patates et des purées

A FAIRE EN CLASSE @
Si le beau parait bon, comment
pourrait-on mettre en scéne ou
cuisiner les aliments dont les

enfants ne raffolent pas.

décoréesenvolcanavecunbonjusde
viande. Cependant... il y aussi des
pieges!

Par exemple, ces gateaux magnifiques
alavue enforme deterrain de football
ou de chambre de princesse et qui
s'averent décevants en bouche carleur
génoise prend toute la place, ou a
contrario, un pot-au feu ou un hachis
parmentier ou encore une moussaka,
c'est moins beau a la vue et pourtant
cesttellementbon! En ltalie, un biscuit
symbolise a lui tout seul ce type de
nourriture appréciée en secret: les
brutti ma buoni (ce qui veut dire
«moches mais bons»).
Ilestdoncimportantdapprendre ane
pas tout mettre dans le visuel...

©ISTOCK




& POUR PROLONGER
L'ANIMATION EN
DEHORS DE LA CLASSE

% Aller a la rencontre de
professionnels de I'élevage ou de

la viande (boucher par exemple)
pour parler avec eux de leur métier, des
animaux élevés ou encore de |'origine
des aliments, c'est possible. Pour cela
rien de plus simple, inscrivez-vous sur
www.monassiette-maplanete.fr

® Rencontrer un chef d'un

restaurant pour discuter avec lui de la
provenance des aliments, du manger

local et de saisons, du godit... et de sa

facon de cuisiner les bons produits.

%) Créer un livre de recettes
intergénérationnelles. On peut mener
ce projet avec I'EHPAD le plus proche

de l'école : les éleves menent I'enquéte
aupres des personnes dgées pour écrire
le livre de recettes d'antan.

% Organiser avec d'autres classes un
concours d'expressions idiomatiques
autour des aliments et les faire
deviner, soit en les mimant, soit
en les dessinant. : tomber dans les
pommes, étre fort comme un beeuf,
devenir chévre, étre doux comme un
agneau, étre muet comme une carpe...
eten inventer d'autres !

& Organiser avec les parents
d'éléeves un atelier du goiit pourla
féte de I'école (on déguste les yeux
bandés et on doit retrouver ce que clest).




INTERBEV est une association fondée en 1979 qui
représente la filiere de I'élevage et des viandes, ses
entreprises et ses métiers: éleveurs, commercants

en bestiaux, abatteurs, bouchers... Elle a pour but de
valoriser leur savoir-faire et la qualité de leur travail.
Reconnue par le droit européen et francais, INTERBEV
congoit et déploie toutes ses actions dans un cadre
juridique précis qui lui confére sa légitimité aupres des
institutions européennes et des pouvoirs publics francais
dont elle est I'interlocuteur privilégié. Afin de mieux
intégrer les attentes de la société, les professionnels

de lafiliere se sont rassemblés autour d'une démarche
de responsabilité sociétale, labellisée par 'AFNOR,

qui vise a mieux répondre aux enjeux en matiére
d'environnement, de protection animale, de juste
rémunération des acteurs de la filiere et dattractivité
de ses métiers au service d'une alimentation durable et
de qualité. Dans le cadre de sa mission d'information,
I'interprofession développe des supports et des
animations pédagogiques réalisés dans le respect des
programmes de I'éducation nationale et du Programme
national nutrition santé (PNNS4).

mon assiette ma planéte

RESSOURCES PEDAGOGIQUES POUR OUVRIR LA DISCUSSION

X @ O I’in\terbev

INTERPROFESSION
BETAIL & VIANDE

www.monassiette-maplanete.fr




