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DECOUVERTE DES ALIMENTS

s ' L'ORIGINE'DE NOS'ALIMENTS:

régional

. ANIMALE OU'VEGETALE ?

AVANT DE DEMARRER
1/2/3 > > Demander aux enfants de citer quelques-

CYCLES OBJECTIFS GLOBAUX

uns de leurs aliments préférés. De quelle
origine proviennent-ils?

2 X
S0MN

) > Découper les étiquettes l'une apres
MATERIEL I'autre et les coller dans la colonne corres-
> Fiche pédagogique pondante dans le tableau.
"animal ou végétal ?" L. , 3 .
adaptée au niveau > Vérifier 'avancée au fur et a mesure.

(différents modéles) Compter les étiquettes de chaque coté.

> Fiche jeu a colorier > Demander aux éléves de donner d’autres

> Colle et ciseaux pour la exemples

version cycles 1 et 2

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail individuel sur table.
Progression classe entiére

Conseils

Bien découper les images au fur et
a mesure de I'avancée du travail
pour éviter d’en perdre. Veiller a la
participation de chacun.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Faire remarquer que certains aliments peuvent étre mixtes (brioche, pates aux ceufs,...).
L'exemple le plus parlant est celui du pain : acheté et faconné localement mais dont la
matiere premiere peut venir de tres loin.
& Voir la fiche jeu

L'alimeNtatioN
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Aliments d'origine animale ou végétale ?

Colorie en vert les aliments d'origine végétale, en rouge les aliments d'origine
animale. et en bleu les aliments mixte;

=
el @ E
‘,‘.“‘-

it o‘é’,&* weds dadek

L'alimeNtatioN

el Pl



L'al
i
e
Ntat
io
ION

f@)l:



v

I-"origive de neos dliwments

Lalaaimcsaclassc.ck]ablog.com

Origine

Origine

L'alimeNtatioN

& i@l




L'al
i
e
Ntat
io
ION

f@)l:



DECOUVERTE DES ALIMENTS

Parc FRUITS ET LEGUMES

régional

du Haut-Langued
“E DE SAISON

AVANT DE DEMARRER

&\\ CYCLES OBJECTIFS GLOBAUX

2/3 : > Une approche sur la saisonnalité est un
bon point de départ pour aborder cet
atelier

DEROULEMENT
) > Distribuer le matériel a chaque équipe
MATERIEL soit 1 plateau et les cartes associées. Le
> Jeu disponible jeu débute images relevées. Les enfants
gratuitement en préta découvrent les aliments Chaque équipe
Cebenna a Olargues : choisi au hasard une image fruit/légume

Jeu du "Qui-est-ce ?"
adapté aux fruits et

Legr"s’;’;f)ﬂf;’;”fj';ga:’l‘es > Atour de réle, on pose une question pour
deviner Iimage de I'équipe adverse. Les

qu'elle positionne face devant elle.

cartes associées
étiquettes ne répondant pas au critere
demandé sont abaissées a chaque tour.
DISPOSITIF On progreslse de la sorte JEjsqua trouver
PEDAGOGIQUE le fruit ou légume concerné.
> Jeuen équipes de 5 éléves > Une nouvelle partie peut étre proposée.
maximum. A inclure dans
une activité avec deux

autres ateliers tournants
(type Dobble et sucré/salé
par exemple)

Conseils

Décider d'un tour de role afin de
s'assurer que chacun participe. Choisir
une étiquette au hasard car certaines
sont plus faciles que d'autres.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Questionner les éléves sur l'origine des fruits et légumes : locaux ou exotiques ?

LdlLimeNtatioN

& JEU DISPONIBLE EN PRET AU CENTRE CEBENNA




DECOUVERTE DES ALIMENTS

Parc LE LOTO DESLEGUMES

régional

du Haut-Langued
“E DE NOS JARDINS

AVANT DE DEMARRER

OBJECTIFS GLOBAUX

CYCLE 1 : > Un jardin pédagogique a I'école peut
aider a la reconnaissance des légumes
présentés.

DEROULEMENT
) > Distribuer un a deux cartons a chaque
MATERIEL éléve selon I'age des participants. Ladulte
> 4 plateaux (a reproduire) maitre du jeu tire une carte au hasard et
et48images (aimprimer, demande aux éléves de nommer le |é-

a découper et a plastifier) gume présenté

> Unsac pour le tirage au
sort > Léléve ayant repéré ce légume sur sa

planche léve le doigt. Le plus rapide rem-
porte I'image. Le premier a avoir terminé
DISPOSITIF une ligne (quine) ou son carton (carton
PEDAGOGIQUE plein) remporte la partie.

> Peut étre inclus dans un
atelier tournant. Entre 4
et 8 participants. Prévoir
deux adultes pour enca-
drer le jeu

Conseils

Prévoir un adulte pour vérifier qu'il n'y
ait pas d'erreur. Un "vrai" légume peut
étre donné en récompense comme lot
a gagner.

On peut demander aux enfants quelle recette
ils connaissent pour accommoder ses légumes
(ratatouille, soupe ou autre).

POUR ALLER PLUS LOIN

> On peut faire remarquer aux enfants
que les habitudes alimentaires va-
rient en fonction des pays (recettes
épicées par exemple).

L'alimeNtatioN
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CYCLES

1/2/3

45MN

(3 ateliers
de 15 mn)

MATERIEL

> Jeudisponible
gratuitement en prét a
Cebenna a Olargues :

Une boite de jeu avec 55

cartes (8 illustrations/

carte soit 57 illustrations

différentes)

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Peut étre inclus dans un

atelier tournant. Prévoir
6 participants maximum.

Possible en autonomie

L'alimeNtatioN

ol refel &

DECOUVERTE DES ALIMENTS

LE DOBBLE
< ALIMENTATION »

AVANT DE DEMARRER

OBJECTIFS GLOBAUX

. > Insister sur la chance que nous avons

d’avoir une grande variété d'aliments a
disposition

DEROULEMENT

> Distribuer une carte, face cachée, a
chaque éléve. Le reste du paquet étant
placé au centre de la table, face visible.

> Au signal, chaque éléve retourne sa carte.
Le premier éleve qui repere un aliment
en commun entre le paquet central et sa
carte remporte celle du milieu.

> La partie se termine lorsqu’il n'y a plus de
cartes au milieu. Chacun compte son pa-
quet de cartes gagnées. Le chiffre le plus
haut remporte le jeu. On recommence
tant qu'on s'amuse...

Conseils

D'autres facons de jouer existent, plus
ou moins compliquées selon I'age des
éleves (voir régles du Dobble).

On peutl'inclure dans un atelier tournant avec d’autres
animations ludiques

@& Cf fiches 1 ou 4 par exemple)

POUR ALLER PLUS LOIN

> Cejeu peut étre le point de départ pour engager la discussion autour de la malbouffe, la
connaissance des fruits et légumes, le distinguo aliments sucrés/salés,...

& JEU DISPONIBLE EN PRET AU CENTRE CEBENNA
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CYCLES
1/2/3

2H

MATERIEL

> Des bouteilles vides, des
verres, quelques assiettes,
un couteau pour couper
des fruits

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail en classe entiere

L’dLiMeNtdtirgN
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EDUCATION AU GOUT

INTRODUCTION AU GOUT

OBJECTIFS GLOBAUX

LES SAVEURS

(a préparer a I'avance)

>

L'acide : On peut utiliser de l'acide
citrique que l'on trouve en pharma-
cie. Cela a l'avantage d‘étre inodore
et incolore afin de permettre a l'en-
fant de se concentrer sur la saveur en
elle-méme. Mais pour plus de facili-
té, vous pouvez utiliser du jus de ci-
tron, de l'orange, du pamplemousse,
certaines variétés de pommes, de la
rhubarbe. Vous pouvez faire golter
ces différents aliments pressés en jus
OU en morceaux.

Le salé : Mettre quelques pincés de
sel dans une bouteille d’eau.

Le sucré : Mettre une ou deux cuil-
leres a café de sucre dans une bou-
teille d'eau. De préférence du sucre
blanc.

L'amer : Le mieux est d'utiliser des
endives que vous couperez en mor-
ceaux. Mais également de la caféine
concentré, a hauteur de 0.4 g par litre
d'eau.

L'umami : Est une saveur que nous
connaissons peu dans notre culture,
méme si nous la trouvons dans notre
cuisine sans le savoir, comme des
fonds de sauce ou du bouillon. Pour
bien discerner la saveur umami, le
mieux serait de se procurer de l'acide
glutamique. Vous pouvez utiliser de
la sauce soja, du Nuoc Mam ou de la
sauce Miso.

AVANT DE DEMARRER

>

N\

Nous allons dans cette activité aborder la
perception du golt en bouche au travers
des "saveurs" et des "sensations".

Les saveurs : Elles sont percues par les
papilles gustatives que nous avons sur la
langue. Il existe 5 saveurs, le salé, le sucré,
I'amer, I'acide, et I'umami. Cette derniére
est une saveur utilisée notamment dans
la cuisine japonaise et chinoise.

Les sensations : Le pétillant du gaz car-
bonique, le piquant de la moutarde qui
monte au nez, le brilant du piment, lirri-
tant de I'huile d'olive au fond de la gorge,
la fraicheur de la menthe, l'astringence
du thé, mais aussi la température des ali-
ments. Toutes ces sensations proviennent
du nerf trijumeau, indépendant des voies
gustatives et olfactives. On les appelle
aussi sensations trigéminales. )

LES SENSATIONS

>

Le piquant : Mettre dans une bouteille
d’eau un peu de piment d’Espelette ou
autre piment (pas trop fort). Vous pouvez
aussi utiliser de la moutarde.

La fraicheur : Utiliser un sirop de men-
the glaciale ou des feuilles de menthe
chocolat.

Le pétillant : Utiliser une eau pétillante
que vous mettrez dans une bouteille sans
étiquette.

L'astringence : Faire infuser du thé vert
plus longtemps qu’habituellement.

Le chaud : Utiliser de I'eau chaude ou
tiede.

Le froid : Utiliser de I'eau fraiche




L'alimeNtatioN

DEROULEMENT

>

Faire déguster une a une les diffé-
rentes substances. Ne mettre qu’'un
fond dans le verre, ou couper de tout
petits morceaux. En dégustation, on
préconise de commencer par : regar-
der, toucher, sentir et boire ou man-
ger. Cela permet de solliciter tous les
sens.

Demander aux enfants de verbaliser
ce qu’ils ressentent, a quoi cela leur
fait penser. Exprimer ces expériences
personnelles. Verbaliser le plus pos-
sible, travailler sur le champ lexical.

POUR ALLER PLUS LOIN

>

Continuer les différents ateliers sur le
gout.

EDUCATION AU GOUT

Conseils

Attendre que tout le monde soit servi
avant de déguster. Attendre le top départ.

Ne surtout pas verbaliser ce que l'on
pense une fois avoir gouté. Cela peut influencer ces voi-
sins, et les empécher de donner leur propre opinion et
souvenir. Une régle essentielle, garder le silence et lever
le doigt pour donner la réponse.

Amener les enfants a verbaliser leur expérience person-
nelle et leur ressenti propre.

Attention : Vérifier les différentes formes d’allergies
des enfants.

Il est préférable dans la partie sur les saveurs d'utiliser
de l'acide citrique et de I'acide glutamique, car ces subs-
tances sont incolores et inodores. Et permettent a l'en-
fant de se concentrer uniquement sur les saveurs. Tou-
tefois toutes les pharmacies ne peuvent sen procurer. lls
faut quelles soient équipées d’un "préparatoire".
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CYCLES
2/3

1H30

MATERIEL

> 1vidéo projecteur et 1
assiette

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail en classe entiere

L’dLiMeNtdtiqu
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EDUCATION AU GOUT

LE GOUT EST
CULTUREL

OBJECTIFS GLOBAUX

>

RECHERCHES A REALISER
EN AMONT

>

Photo de Peter Menzel : Peter Men-
zel a réalisé des photographies de
différentes familles dans le monde.
Elles posent avec leur provision ali-
mentaire pour une semaine. Elles
permettent de voir qu'en fonction
de notre situation géographique
et de notre culture, notre alimen-
tation et nos maniéres different :
www.menzelphoto.com/portfolio/
G0000s3jj73.5TSs

Il a également pris en photo des in-
dividus du monde entier avec leur
repas pour la journée :
www.menzelphoto.com/portfolio/
G0000bKlicjjOlpY

Insectes comestibles : la consom-
mation d'insectes concerne un peu
moins de la moitié des habitants de
la planéte. Alors quils sont succu-
lents pour certains, ils peuvent repré-
senter un fort dégo(t pour d'autres.
Vous pouvez commander des larves
de Ténébrion (vers de farine) ou des
grillons a une entreprise d’'Occitanie
"Micronutris".
www.micronutris.com/fr/accueil

Peter Menzel a aussi réalisé un en-
semble de photos autour de la consom-
mation d'insectes dans le monde :
www.menzelphoto.com/portfolio/
G0000tn1gA3AYQHI

AVANT DE DEMARRER

>

N\

La notion de golt et de dégolt, outre
I'aspect génétique, est en partie liée a des
facteurs culturels, familiaux ou dépend
méme de notre position sociale.

En cela, en fonction de notre environne-
ment social, des habitudes alimentaires
des personnes avec qui nous avons vécu,
nous intériorisons des maniéres de table,
de manger, ainsi que des préférences ali-
mentaires.

De ce fait, le simple fait "d'aimer" ou de ne
"pas aimer" un aliment, peut trouver ses
sources chez nos proches parents ou d(
aux us et coutumes du pays dans lequel
nous vivons. )

DEROULEMENT

L'alimentation dans le monde

>

Présenter le travail photographique de
Peter Menzel. Dire que ce photographe a
pris en photo des familles du monde en-
tier avec leur provision alimentaire de 1
semaine.

Leur demander danalyser les diffé-
rences entre les familles. Cela peut aller
du nombre de personnes composant la
famille, a la diversité des aliments, a la
présence de viande ou de légume, a la
prédominance ou non des emballages
alimentaires et de produits industriels.

Projeter les photos avec le vidéo projec-
teur.

Par la suite, demander leur ressenti. Que
pensent-ils de toutes ces familles? Quelles
sont les familles avec le plus d'aliments
industriels ? Quelles familles mangent le
mieux selon eux ? Pourquoi tant de diffé-
rences entre elles ?




EDUCATION AU GOUT

Introduction aux insectes
comestibles

Conseils

Parler des différences de culture, comme
les interdictions alimentaires religieuses,
comme la vache en Inde ou le porc pour

> Commencer par dire aux enfants qu'il
y a des aliments qui ne se mangent

pas dans notre pays, mais qui se les Musulmans. Mais également la consommation d'es-
manaent dans da u,tres Deman- cargot, de viande de cheval, ou de serpent dans certains
9 ’ pays.

dez-leur de deviner de quels types
d‘aliments il s'agit.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Leur montrer les photos de Peter

Menzel sur les insectes. Aborder les > Vous pouvez demander aux enfants si
sujets en disant que la moitié de la dans leur famille leurs parents cuisinent
population mange des insectes, et des plats d’autres cultures, et éventuel-
que cette consommation est cultu- lement leur demander d’apporter la re-
relle. cette.

> Demander ce que ressentent les per- > Il existe aussi un fruit appelé "le Durian",
sonnes en photos. Sont-elles dégou- qui pour nous a une odeur désagréable de
tées de manger des insectes ou au pieds, mais qui est pourtant trés consom-
contraire éprouvent-elles du plaisir ? mé en Asie. Vous trouverez ce fruit dans
Leur demander s'ils seraient préts un les magasins asiatiques.

jour a franchir le pas culturel et a go0-

ter des insectes ? & Possible de poursuivre le travail avec la fiche 27

"Le gott du Pnr"

Dégustation d’insectes :

> Proposer a ceux qui le souhaitent
de déguster des insectes. Contrai-
rement aux autres dégustations, ils
peuvent manger directement et faire
leurs commentaires sans attendre.
Nous jouons ici sur le mimétisme et
I'influence positive.

L'dLimeNtdtioN
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CYCLES
1/2

1H

MATERIEL

La planche A3 et les
images d‘aliments a trier
dela fiche 5

Des assiettes en carton
Autant déchantillons qu'il
yadéléves

Des aliments variés :
bonbons, saucisson,

carotte, fromage, pain de
mie, chocolat...

Des masques pour cacher
les yeux

Dl’ISPOSITIF
PEDAGOGIQUE
Travail en ateliers

tournants. Groupe
restreint (6 éléves max.)

L'dLimeNtdtioN

EDUCATION AU GOUT

MELI-MELO
DU GOUT

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

Préparer au préalable les aliments en
les découpant en petits morceaux et
en les disposant sur les assiettes en
carton.

Equiper les éléeves de masques a
mettre sur les yeux.
Placer le méme aliment devant
chaque éleve et donner le signal
avant de le goUter.

Demander le ressenti de chacun.

POUR ALLER PLUS LOIN

>

On peut faire remarquer aux enfants
que les habitudes alimentaires va-
rient en fonction des pays (recettes
épicées par exemple).

AVANT DE DEMARRER

> La fiche 5 "Introduction au go(t" peut
servir d'entrée en matiére pour cet atelier
dégustation.

Conseils

Il est important que les éleves ne voient
pas les aliments au préalable, ce qui nui-
rait au bon déroulement de l'activité.

Veiller au préalable a ce qu’il n’y ait pas dallergies
connues ou d'incompatibilité alimentaire (gluten, lac-
tose, porg, etc).
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CYCLES
1/2/3

45MN

MATERIEL

> 2 bouteilles de jus de
pomme, si possible un jus
trouble artisanal

> Colorant alimentaire
rouge (grande surface)

> Gobelets

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail en classe entiere

LdlLimeNtatioN

EDUCATION AU GOUT

LE GOUT
ET LA VUE

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

Préparation : avant l'arrivée des éléves
mettre le jus de pomme dans deux bou-
teilles transparentes sans étiquettes +
Mettre du colorant rouge alimentaire
dans une des bouteilles (bien secouer).

Présentation:

> Présenter aux enfants l'activité. Dite

leur qu'ils "doivent réussir a trouver
quels sont les fruits présents dans
ces jus de fruits".

Tout comme les autres activités de
dégustation, ils doivent attendre
que tout le monde soit servi avant de
pouvoir déguster, et qu'ils ne doivent
verbaliser aucune réponse afin de ne
pas influencer leur camarade.

Jus A (jus rouge) : Une fois le jus
servi a I'ensemble de la classe, de-
mandez-leur de goUter et de bien
réfléchir avant de se prononcer. De
bien faire marcher leurs papilles et
leur sens pour analyser au mieux le
contenu de leur verre.

Une fois la dégustation faite, de-
mandez- leur quels sont le ou les
fruits présents dans le jus. Organiser
un vote, comptabiliser les votes par
exemple 7 enfants pensent "fraise’, 5
enfants "cerise", 1 enfant "pomme"...

Jus B : Faite pareil que pour le jus A
(jus de pomme sans colorant). Orga-
niser un vote.

AVANT DE DEMARRER

>

>

N\

La vue est le premier sens en action dans
le mécanisme du go(t.

Elle permet de percevoir des éléments :
matériels, couleurs et formes. La vue a
une importance sur le goGt percu par I'in-
dividu. En effet, I'ceil est un organe senso-
riel de la perception visuelle, lorsqu’il va
envoyer une information de couleur au
cerveau celui-ci va faire des conclusions
en fonction de vos expériences gustatives
passées. Par exemple, si vous voyez un
bonbon rouge alors votre cerveau vous
fera penser que ce bonbon est a la fraise.

Ce mécanisme peut étre utilisé dans le
marketing agro-alimentaire. De ce fait, il
est classique que des marques utilisent
les couleurs pour pallier au manque de
certaines matieéres premieres, attirer le
regard du consommateur et déclencher
I'acte d’achat.

Tromper les goutteurs en mettant du co-
lorant rouge dans une bouteille de jus de
pomme. Garder une bouteille de jus de
pomme témoin, sans colorants. Lobjectif
est ici de tromper le jugement du goﬂteur)




EDUCATION AU GOUT

Conclusion:

Conseils

Elle permet de comprendre les stratégies
marketing et comment les couleurs et les
emballages alimentaires peuvent agir sur
les comportements du consommateur.

> Une fois la dégustation et les votes
finis, donner la vraie réponse aux en-
fants. Leur dire que les deux jus de
fruits sont a la pomme et sortez les

bouteilles avec les étiquettes. Prenez comme exemple des emballages alimentaires qui

mettent en avant certaines matieres premiéres que l'on

> Sortez le colorant alimentaire rouge trouve finalement en petite quantité lorsque l'on it la liste
et dites-leur que vous avez essayé de des ingrédients.

les tromper et que cela a bien mar-
ché dans le cas ou une forte propor-
tion d’enfants a répondu par un fruit
rouge pour le jus A.

> Parlez-leur de l'influence de la vue
sur la perception du go(t, et qu'il
faut faire attention a ce que l'on voit.
Et que dans l'industrie agroalimen-
taire on utilise souvent des colorants
alimentaires ou des additifs alimen-
taires.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Réaliser les fiches 19 a 23 sur la lecture d'étiquettes.

L'dLimeNtdtioN
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1H

MATERIEL

» A confectionner ou
recycler

> Aacheter ou prendre dans
son placard

& (f. détails ci-contre

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail en classe entiere et
en groupe

L’dLiMeNtdtiqu
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EDUCATION AU GOUT

L’ODEURYELE TOUCHER
ET L'OUIE

OBJECTIFS GLOBAUX

>

MATERIEL

A confectionner ou recycler:
>

Des sacs a toucher, des boites a
odeur, des boites a bruit.

Pour ces ustensiles, vous pouvez uti-
liser des objets recyclés ou réutilisés,
comme des boites a café en métal,
des bocaux, des pots en verre ou
autres.

Lidée essentielle est que les enfants
ne puissent pas voir ce qu'il y a a I'in-
térieur et qu'ils ne soient pas influen-
cés par le contenu.

A acheter ou prendre de son placard :

>

L'odorat : Pour les odeurs vous pou-
vez utiliser les épices, les plantes aro-
matiques ou les ingrédients pouvant
avoir une odeur particuliere, forte,
connue ou au contraire peu connue.
Cela peut aller des feuilles de laurier,
au romarin, a la menthe, aux épices
telles que le curry ou la cannelle, di-
verses huiles essentielles, du café,
ou divers fruits et [égumes ayant des
odeurs développées comme le céleri.

Le toucher : Utiliser des fruits, des
légumes, des ingrédients comme du
riz, des pates, des haricots avec des
textures et des formes différentes.
Nous pouvons utiliser une carotte,
une pomme de terre (légumes ra-
cines), des légumes feuilles comme
une salade, des légumes fruits
comme une tomate, une courgette
ou une aubergine.

AVANT DE DEMARRER

> La perception du golt passe par les sa-

veurs et les arbmes. Mais la place du tou-
cher et du son est également importante
lors de l'analyse de nos aliments. Dans
cette activité, I'idée est de faire recon-
naitre aux enfants les différents aliments
au travers de leurs différents sens. )

Le bruit : Dans des bocaux ou autre
contenant, mettre des ingrédients qui
font du bruit lorsque on les secoue (riz,
lentilles, haricots, semoules...). Cette
activité se fait surtout avec des céréales
seches (blé, riz, millet, mais...) ou des Ié-
gumineuses séches (lentilles, haricots...).
Lidée est d'utiliser des ingrédients ayant
une taille différente pour faire un bruit
différent. Si on utilise des pates de diffé-
rentes formes, du riz, de la semoule ou
des haricots, chaque ingrédient fera un
bruit différent.




EDUCATION AU GOUT

Conseils

Vous pouvez commencer par nim porte Ame.nez les enfants a verbql/s?r leur r(is—
senti. Demandez-leur de décrire ce qu'ils

que”e activite. sentent, touchent ou entendent avec un
> Concernant le "bruit", vous pouvez vocabulaire diversifié.

faire l'activité avec la classe entiére.

Secouez le bocal afin de créer un son.

Demandez aux enfants de deviner le

contenu. Vous pouvez leur donner

des indices tels que "on les manges

avec du fromage ou une sauce bo-

lognaise" pour les pates, "c’'est une

céréale beaucoup consommé en

Asie" pour le riz, "c'est l'ingrédient

principal du cassoulet" pour les hari-

cots secs.

DEROULEMENT

> Pour le "toucher", vous pouvez for-
mer des groupes. Car si vous passez
chaque éleve afin qu'ils touchent un
seul "sac a toucher”, cela prendra plus
de temps. Former 3 ou 4 groupes
équipés chacun de "sac a toucher’,
avec des contenus différents ou si-
milaires. Demandez aux enfants de
découvrir les aliments présents dans
les sacs.

> Pour les "odeurs", vous pouvez le
faire en un seul groupe. Demandez-
leur de deviner les odeurs présentes

dans les "boites a odeur". Deman- POUR ALLER PLUS LOIN

dez-leur de verbaliser a quoi cela

leur fait penser : a un ingrédient, a > Cette activité va de pair avec la partie sur
un plat, 8 un moment de leur vie. At- la découverte des aliments et celle sur le
tention, tout comme l'activité sur les gaspillage alimentaire.

saveurs et sensations, il faut attendre > Elle permet de découvrir divers fruits et [é-
que tout le monde ait senti l'odeur gumes, mais est également une introduc-
afin d’exprimer la réponse afin de ne tion pour connaitre deux grandes familles
pas influencer ces camarades. de notre alimentation: les "céréales" et les

"[égumineuses".

LdLimeNtatioN




Parc

naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADOG NAUT

CYCLE 3

1H30

MATERIEL

Introduction :

>

Vidéo sur les signes de
qualité : hitps://bitly/signes-
officiels-de-qualite

Activité emballage
alimentaire :

>

Etiquettes logos signes de
qualité

Un ensemble d'emballages
alimentaires possédant des
signes officiels de qualité
(label rouge, Agriculture
Biologique, AOC, AORP, IGP)

Carte de France des AOP et
des IGP

Dégustation :

>

>

Deux fromages différents
sous signes officiels de
qualité

Assiette en carton, 1
couteau pour découper et
des cure-dents pour manger
les morceaux de fromage

>

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail en classe entiere

L’dLiMeNtdtirg
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EDUCATION AU GOUT

LES SIGNESOFFICIELS DELA
QUALITE EF'DE L'ORIGINE\DES
PRODUITS ALIMENTAIRES

OBJECTIFS GLOBAUX

DEROULEMENT

1- Introduction
>

Dans un premier temps vous pou-
vez présenter les différents labels
aux enfants et leur demander s'ils en
connaissent certains. S'ils arrivent a
se souvenir sur quel type de produits
ils ont déja rencontré ces logos. Faire
émerger leur expérience person-
nelle.

Puis interroger sur le role de ces lo-
gos. A quoi servent-ils ?

Utilisez pour cela les étiquettes des
signes et la vidéo.

2- Activité avec emballages
alimentaires:

>

>

Présenter les divers emballages
alimentaires contenant ces logos.
Et discuter avec les enfants sur ce
qu'évoque ces aliments, sils en
mangent souvent, s'ils aiment. Faire
en sorte qu’ils expriment leurs expé-
riences personnelle.

A partir des cartes de France des pro-

duits AOP/IGP, replacer les produits
et leur origine.

3- Activité de dégustation de deux
fromages:

Choisissez deux fromages tres dif-
férents comme du Roquefort et du
camembert. Vous pouvez choisir
d'autres fromages, mais l'essentiel
est qu'ils soient assez différents et
gu’ils soient sous signe officiel de
qualité (& voir carte).

AVANT DE DEMARRER

Réaliser la fiche 5 "introduction au goGt"

Avant dégustation, demandez aux
éléves de tracer sur une feuille blanche
une ligne verticale coupant la page en
deux. A gauche marquer le nom du pre-
mier fromage et a droite le nom du se-
cond fromage. L'éleve devra inscrire dans
chaque colonne, les mots de vocabulaire
de la dégustation concernant chaque
fromage.

Dégustation : Les éleves doivent analy-
ser les fromages avec "l'oeil", "le toucher",
"le nez" et "le golt en bouche". Dans un
premier temps, ils doivent observer le
premier fromage et écrire sur la feuille de
papier ce qu'ils voient (crolte blanche,
persillé de bleu...). Puis ils doivent tou-
cher le fromage de leur doigt et écrire
ce qu'ils percoivent (pate souple, cou-
lante...). Puis grace a leur odorat, ils
doivent décrire ce qu'ils sentent (arébme
de creme, odeur fruitée, lait frais...).
Pour finir, ils peuvent godter le fromage.
Ils commencent d'abord par le premier
fromage, puis une fois que le premier est
analysé, ils passent au second. Attention,
si I'un des fromages est plus fort que
I'autre, analyser-le en dernier.

Demandez aux enfants de verbaliser
leur expérience pour chaque fromage.



https://bit.ly/signes-officiels-de-qualite 
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EDUCATION AU GOUT

Conseils

Vous pouvez demander aux en-
fants d'amener un ou plusieurs em-
ballages de chez eux.

Pour amener des fromages, ou autres produits sen-
sibles, prévoyez une glaciére.

Respecter les mémes régles de dégustation comme
lors de l'introduction au gout.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Vous pouvez aussi déguster d'autres
produits sous signes officiels de qualité
comme des olives, de la charcuterie, du
miel ...

& Voir la vidéo sur les signes officiels de qualité :
https://bit.ly/signes-officiels-qualite-origine

Aires des Indications Géographiques

Protégées (IGP)

Viandes

X [ 1 1GP Jambon de Lacaune

Lodéve
© I IGP Volailles du Languedoc
0 1GPveau d’Aveyron et du Segala
Vins
TARN

[Z] IGP Haute vallée de I'Orb

Castres ® IGP Coteaux de Peyriac

D Limites communales

©  Villes portes

HERAULT

® St Chinian

Aires des Appellations d’Origine Protégée (AOP)

N

2

TN NANAVANSS B

=3

Fromages
[ aop pélardon " ‘

D AOP Roquefort s

=y

Lodeve
9]

Olives
AOP Lucque du Languedoc

YO M)

o\

Vins
i AOP Minervois
B o Faugéres
| AOP Saint-Chinian

[I] AOP Muscat
Saint-Jean-de-Minervois

X

Chataignes Rev@EI

D:l AOP Chataigne des Cévennes

HERAULT

® St Chinian

D Limites communales

©  Villes portes

Source : © IGN, INSEE, Observatoire du territoire, INAO, PNRHL Réalisation : PNRHL, SE, 2021
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LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Pare LE ROLE DES

régional

du Haut-Langued
T ALIMENTS

AVANT DE DEMARRER
CYCLE z > > Savoir classer nos principaux aliments

OBJECTIFS GLOBAUX

dans leurs 7 familles respectives : produits
sucrés, matiéres grasses, viandes/pois-
sons/ceufs, produits laitiers, féculents/cé-
réales, fruits et Iégumes, eau et boissons.

Q 45MN

MATERIEL DEROULEMENT
> Fiche pédagogique "la > La fleur des aliments : parmi les
fleur des aliments” page 30 images d’aliments proposés, re-
> Ciseaux et colle trouver ceux répondant aux critéres
énoncés sur la fiche et les coller
dans le pétale correspondant. Colo-
DISPOSITIF rier I'étiquette en l'associant a sa fa-
PEDAGOGIQUE mille. Classement en 3 groupes : les
> Travail sur table, classe aliments qui font grandir, ceux qui
entiere. Veiller a 'avancée donnent de Iénergie, les aliments

de tous. Relais au tableau. .
us. relais au ¢ outils.

> Evaluation des connaissances : citer
des exemples d'aliments. Ou les clas-
ser?

Conseils

Préciser aux enfants que l'on peut

laisser une marge blanche lors du

découpage (les pétales sont assez
grands) car certains ne sont pas encore trés habiles
avec les ciseaux.

POUR ALLER PLUS LOIN

& Voir fiche 12 "les familles d'aliments"

LdlLimeNtatioN
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Parc
naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADDC NAUT

CYCLES
2/3

En ateliers
tournants

3x20mN

MATERIEL

Matériel disponible
gratuitement en prét a
Cebenna a Olargues :
Lot de 62 cartes-images
plastifiées et les 7
étiquettes "familles"
correspondantes

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Atelier a mener en groupe
de 6 éléves maxi encadré
par un adulte

L'alimeNtati

LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

v LES FAMILLES
D’ALIMENTS

AVANT DE DEMARRER

> Maitriser "La fleur des aliments".
& \Voirlafiche 11

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

> Répartir les images entre chaque
éléve, apres que ces derniers aient
placé les étiquettes en colonne. A
tour de réle, chacun montre une
carte de son paquet et la discussion
s'engage pour savoir de quelle fa-
mille d'aliments il fait partie.

> En fin de jeu, I'adulte questionne les
éléves pour savoir quels aliments
sontindispensables a notre alimenta-
tion et lesquels doivent étre consom-
més avec parcimonie. Quelles consé-
quences sur notre santé ? Bien veiller a ce que chacun puisse sexprimer.

Conseils

On peut écarter les images dont les ali-
ments représentent un risque pour la
santé.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Aborder le principe de la pyramide alimentaire

& JEU DISPONIBLE EN PRET AU CENTRE CEBENNA




Parc
naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADDC NAUT

CYCLES
2/3

45MN

MATERIEL

Un plateau de jeu, un dé
et un pion de couleur par
joueur

8 plateaux et 6 familles x 8
cartes/famille

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE
Jusqu'a 8 participants
chacun jouant pour soi

Un adulte encadrant
l'activité pour les cycles 2
Autonomie possible pour
les cycles 3

LdlLimeNtatioN

LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

L’EQUILIBRE EN JEU

AVANT DE DEMARRER

OBJECTIFS GLOBAUX

2 > La fiche 12 sur les familles d’aliments est

un bon préalable a cette activité.

DEROULEMENT

> Chaque enfant posséde une planche
représentant son plateau repas. |l
doit recomposer un repas équilibré
en gagnant une carte de chaque
couleur. Le premier qui remplit son
plateau a gagné. On lance le dé pour
avancer son pion sur le plateau.
Quelques cases viennent pimenter
le jeu.

& Voir régle du jeu

Conseils

Visualiser la gommette de couleur

au dos de la carte afin de contré-

ler que I'aliment fasse partie de la
bonne famille.

Ce jeu peut servir dévaluation des précédents ate-
liers.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Demander aux éléves qui mangent a la cantine de vérifier si I'équilibre alimentaire semble
respecté dans la composition des menus proposés.




LES BASES DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE

L’dLiMethtiqu

eIl




LES BASES DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE

L’dLiMethtiqu

eIl




LES BASES DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE
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Qoici un jen pour travaillen équilibre alimentaire.

Chaque enfant possede une planche représentant son plateau. T doit recomposer o repos

équilibré en gaguant une carte de chaque couleur.,
Les joveurs tinent be dé chocun leun tour.

Si un joueur tombe sur une case « ¢ » , il peut prendre une carte de la couleur de son

cﬂoix.

Si ui joveur tombe sur la case du smiley avee le ventre bien rempli, ¢'est qu'il a griguoté

(pas biewl!) et il doit alors reposen une cante.

Le premier qui remplit son plateau a gagué.

Si un joueur tombe sur la case départ, il ue ait nien et attend le prochain tour.
Qaniaute:

Jai ajouté 8 cantes de la famille nose ( les sucrenies). On peut demander aux joveuws qui
out rempli leur platean de devoir retomber ensuite Sut une case « , » pour pouvoir prendie

une carte nose, petite douceur apres un repas équilibré :)

(Je colle une gommette de ba couleur de la famille demiere chaque carte avant de la

L’QLiMeNtdtirp

1
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Parc
naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADDC NAUT

CYCLES
2/3

45MN

MATERIEL

Fiche pédagogique
plateaux et étiquettes
aliments

Fiche consigne "des repas
équilibrés"

Ciseaux et colle

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE
Travail individuel sous la
surveillance de I'adulte qui
valide chaque repas avant
collage

LdlLimeNtatioN

LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

MON MENU
EQUILIBRE

AVANT DE DEMARRER

OBJECTIFS GLOBAUX

2 > Cet atelier peut faire suite a la fiche 15
"Petit déjeuner équilibré”.

DEROULEMENT

> Distribuer la fiche plateau a chaque
éléve incluant les consignes en ma-
tiere d'équilibre alimentaire.

> Faire la lecture des consignes et s'as-
surer que chacun les ait intégrées.

> Chaque éléve découpe les aliments
de son choix, repas par repas, et les
positionne sur son plateau. Apres va-
lidation par I'adulte, il les colle sur la
fiche.

Conseils

Préciser aux enfants qu’un repas équilibré nempéche pas de se faire plaisir (il faut que les repas fassent
enviel).

Comparer les choix de chacun pour voir que plusieurs options sont possibles.

POUR ALLER PLUS LOIN

> On peut demander aux enfants de faire leur courses, en découpant les produits dans les
catalogues de supermarché collectés au préalable, en respectant la consigne de la fiche.

& Voir tableau en piéce jointe
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LES BASES DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE

e wimant : Calimentation des hormmes J
Séance n°3 bis

2 S to. o, CoMposez o mens dans pounndo o, sovsgat do o fins o s cyulles polle

petit déjeuner déjeuner

golter diner

Pour éfre en bonne sanfé, je dois manger des alimentls de
chaque famille :

o Des fruits ef légumes, des produits laitiers, des
féculents & chaque repas.

e De la viande, du poisson ou des ceufs une fois par

jour.
e Les produils gras ef sucreries ne sonf pas nécessaires

rOUS |eS iOU I'S. Téléchargé gratuitement sur http://orpheecole.com
\. J/

LalimeNtatioN |
ehicplie /41




Parc
naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADDC NAUT

CYCLES
1/2

45MN

MATERIEL

Fiche "Un petit déjeuner
équilibré" + fiche couleur
A4 pour les consignes.

Colle et ciseaux

Emballages du petit
déjeuner (boites de
céréales, bouteille de jus
de fruit, gourde compote,
brique de lait + des intrus)

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail individuel (1 fiche/
éleve) a mener en classe
entiére pour veiller a ce
que chacun ait intégré la
consigne. 1 enseignant
qualifié.

LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

UN PETIT DEJEUNER
EQUILIBRE

OBJECTIFS GLOBAUX

DEROULEMENT

> Aprés avoir expliqué a la classe en-

tiere les bases du petit déjeuner
équilibré sur la fiche poster au ta-
bleau, on distribue une fiche exer-
cice par éléve.

Chaque enfant va choisir, parmi
les aliments présentés au bas de
la feuille, ceux qui répondent a la
consigne : un fruit ou jus de fruit, une
boisson, un produit céréalier, un pro-
duit lacté. Il découpe et colle sur le
dessin les aliments choisis.

Les enfants vont sélectionner des
produits parmi les emballages posés
sur la table afin de reconstituer un
petit déjeuner équilibré

Conseils

AVANT DE DEMARRER

> Lafiche 11 "Lerble des aliments” peut étre
un bon outil de base avant d'embrayer sur
cette activité.

Certains aliments peuvent jouer un réle double (un jus de fruits comble le besoin en boisson et en

fruits). Rien n'impose de choisir quatre images.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Relier ce travail avec les golters amenés a I'école. Quels déséquilibres ?

LdlLimeNtati
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Mon Petit Déjeuner Equilibré
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LES BASES DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Pour avoir un petit déjeuner équilibré
et passer une bonne matinée,
je mange...

L’QLiMeNtdtigN

eNicplic
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du Haut-Languedoc
LENGADDC NAUT

CYCLES
1/2/3

1H30

MATERIEL

Centrifugeuse, bol
collecteur

Planches a découper,
économes et couteaux
pour enfants

Gobelets individuels

3 a4 fruits différents
adaptés ala saison

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

A mener en ateliers
tournants. 4 a 6 enfants
maximum, sous la
surveillance de I'adulte
pour la découpe et la mise
en centrifugeuse

LdlLimeNtatioN

LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

TELIER JUS DE FRUI
MULTIVITAMINE

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

>

>

Présenter les fruits et Iégumes sélec-
tionnés (fonction de la saison). Les
faire nommer aux enfants. Relier I'ac-
tivité a la saisonnalité.

Penser a bien faire laver les mains
aux éleves.

Répartir les enfants autour de la
table (1 set de découpe/éléve). Peler
et prédécouper les fruits selon I'age
des éléves. A tour de roéle, chaque
éléve vient déposer ses fruits dans la
centrifugeuse actionnée par I'adulte.
Il observe la séparation de la pulpe et
dujus.

A la fin de l'activité, dégustation en
classe entiére. Impressions.

Conseils

est limité.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Aborder la saisonnalité des fruits et IéEgumes et le manque de variété I'hiver qui se traduit
souvent par l'utilisation de fruits exotiques (bilan carbone ?/ cycle 3).

AVANT DE DEMARRER

> Lafiche 15 "Un petit déjeuner équilibré"
peut servir de point de départ a la séance.

Il peut étre intéressant d'y ajouter certains légumes pour la couleur (carottes, betteraves) ou le goit
(céleri, fenouil). La carotte a un rendement en jus élevé et peut étre utilisée en hiver, lorsque le choix
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CYCLES
1/2/3

1H30

MATERIEL

Blender chauffant, bol
collecteur

Planches a découper,
économes et couteaux
pour enfants

Gobelets individuels

3 a4 légumes différents
adaptés ala saison

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

A mener en ateliers
tournants. 4 a 6 enfants
maximum, sous la
surveillance de I'adulte
pour la découpe et la
cuisson

LdlLimeNtati
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LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

. ATELIER
UNE SOUPE DE SAISON

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

Présenter les légumes choisis (fonc-
tion de la saison). Les faire nommer
aux enfants. Relier l'activité a la sai-
sonnalité.

Penser a bien faire laver les mains aux
éléves.

Répartir les enfants autour de la table
(1 set de découpe/éléve). Peler et Pré-
découper les légumes selon I'age des
éléves. A tour de role, chaque éleve,
dépose ses légumes dans le blender
chauffant actionné par l'adulte. La
soupe sera dégustée en fin de séance.

Alafin del'activité, dégustation classe
entiere. Impressions.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Aborder la saisonnalité des [égumes. Cet atelier peut étre mené en paralléle d'un projet

jardin pédagogique.

AVANT DE DEMARRER

> Cet atelier peut faire suite a la fiche 11.

Conseils

Prévoir un temps de refroidissement in-
dispensable avant dégustation (lancer la
cuisson avant la récréation par exemple).
Activité plus adaptée I'hiver, période pendant laquelle les
légumes sont nombreux et la soupe appréciée.




LES BASES DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

£ v LE NUTRISCORE,

régional

- LA LISTE DES COURSES

AVANT DE DEMARRER

2/3 2 > Cetatelier peut faire suite a la fiche "menu

CYCLES OBJECTIFS GLOBAUX

équilibré" (& fiche 14).

1H

MATERIEL DEROULEMENT
> Unjeu de 10 cartes > Etape 1:Le Nutriscore
"aliment" et un plateau A3 On distribue le plateau et les cartes
Nutriscore plastifié aux éléeves. Le chef d'équipe présente
> Une fiche réponse une image apres l'autre. Aprés dis-
> Des catalogues de cussion, les éléves essayent de placer
Supermarchéetun I'image de I'aliment sur le classement
tﬁf/,i?é’;ﬁf?; 5222 Jejeu Nutri7score approprié. Quelle conclu-
sion ?

> Ciseaux et colle
> Etape 2:laliste des courses

Un catalogue / éléve. Les éléves vont Conseils
D!SPOSITIF essayer de composer les menus d'une Lol e chorte du o o
PEDAGOGIQUE journée équilibrée en découpant et a colonne de drofte du tableau generd

i . X permet de prendre conscience que de
> Ameneren atelier collant les aliments de leur choix sur nombreux aliments choisis ne sont pas

tournant pour Je nutriscore le tableau général. indispensables, voir nocifs pour la santé.
(10mn/équipe), en travail

individuel pour "la liste des
courses"

POUR ALLER PLUS LOIN

> Proposer aux éléves d'amener un ticket de course qui sera analysé par I'ensemble de la
classe.

@& Possibilité de compléter le travail avec la fiche 21 “Le tableau de nutrition, le Nutriscore”

L'dLimeNtdatioN
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MATERIEL

Divers emballages
alimentaires de produits
transformés et non
transformés

Aliments transformés :
lasagnes, couscous, pdte a
tartiner, biscuits et gdteaux,

yaourt aux fruits, sandwich...
Aliments non transformés :

riz, lentilles, haricots

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail par groupe de 3 ou
4 enfants

L'dLimeNtdtioN

LECTURE D'ETIQUETTE

! LALISTE DES
INGREDIENTS

AVANT DE DEMARRER

> Connaitre la composition des > Réaliser la fiche 8 sur "le goUt et la vue"

OBJECTIFS GLOBAUX

aliments emballés

> Devenir un consom’acteur

> Sélectionner des aliments sains
pour la santé

DEROULEMENT

> 1) Présenter aux enfants les diffé-
rents emballages alimentaires.
Leur demander s'ils connaissent les
différents emballages devant eux.
Amenez-les a verbaliser leur expé-
rience du produit. S'ils en consom-
ment souvent, a quelle fréquence, s'il

le trouve bon... . .
> 5) Prendre divers paquets de gateaux,

> 2) Expliquer le role de la "liste des notamment ceux comportant beaucoup
ingrédients” sur I'emballage et la d'ingrédients. Demandez-leur de comp-
maniére dont on lit une liste. Ainsi ter le nombre d'ingrédients.
que son caractere obligatoire. Demandez-leur combien d'ingrédients
Elle permet de connaitre la compo- sont nécessaires pour la fabrication d’un
sition réelle d'un produit et surtout gateau maison. En moyenne on utilise 5
de savoir quel ingrédient est en plus ingrédients pour un gateau.
grande quantité dans le produit. Demandez aux enfants de réagir sur la
La liste est décroissante. Le premier différence entre un gateau industriel
ingrédient est celui en plus grande comportant beaucoup d’ingrédients et
quantite et le dernier est celui en un gateau maison en nécessitant moins.
moins grande quantite. Quels sont ces ingrédients en plus ?

> 3)Trouver la liste des ingrédients.
Distribuer différents emballages, et Conseils
demandez-leur de trouver la liste des
. . s Vous pouvez demander aux enfants
ingrédients.

) . . d'‘amener leur propre emballage alimen-
Puis, de lire la liste et de regarder taire de la maison.

quels sont les 3 mgredlents princi- Comme dans la thématique “Education au goat’, ame-

paux. ner les enfants a verbaliser leur expérience personnelle et

> 4) Repérer ceux qui ont du sucre et leur subjectivité du produit.

des matiéres grasses en premier,

deuxiéme et troisiéme position. POUR ALLER PLUS LOIN
Amenez-les a verbaliser leur ressenti

sur la place du sucre et des matiéres > Travailler sur "les signes officiels de qualité"
grasses dans ces produits. & Fiche 10
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MATERIEL

Divers emballages
alimentaires issus de
produits sensibles et
périssables, comme

de la viande, des
produits transformés
non pasteurisés ou non
stérilisés, ainsi que des
produits qui se gardent
tels que des biscuits ou
boites de conserve.

Echantillon de céréales
ou légumineuses seches
(lentilles, blé, riz, pates ...),
ainsi que des boites de
conserve.

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail par groupe de 3 ou
4 enfants

LdlLimeNtatioN

LECTURE D'ETIQUETTE

S DATES LIMITES DE
NSOMMATION ET LA
CONSERVATION DES ALIMENTS

OBJECTIFS GLOBAUX

> Comprendre les dates de
péremption pour mieux conserver
les aliments

Diminuer le gaspillage alimentaire

DEROULEMENT

> 1) Expliquer aux enfants la dif-
férence entre DLC (Date limite de
consommation) et DDM (Date de Du-
rée Minimale) € Voir "Avant de démarrer"
Montrez-leur le blé sec, les lentilles
ou autres céréales. Expliquez leur
que certains produits, de par leur ab-
sence d'eau, du fait qu'ils soient secs,
peuvent se conserver longtemps si
les conditions de conservation sont
respectées (a l'abri de I'humidité).
Une raison toute simple, l'eau per-
met aux bactéries de vivre et donc
de s'attaquer aux aliments.
A lopposé des produits secs, les
produits carnés (non séchés) qui
peuvent se faire attaquer par des
bactéries trés rapidement du fait de
leur grande teneur en eau.
On classe donc les aliments en pro-
duits "sensibles" et produits "non
sensibles". C'est pour ces raisons
quil existe deux types de dates de
conservation.

AVANT DE DEMARRER

> Pour les denrées périssables, on parle de

date limite de consommation (DLC).
Cette limite est impérative. Elle s'applique
a des denrées sensibles, souvent riches
en eau, qui sont susceptibles apres une
courte période de présenter un danger
pour la santé humaine.

Cette DLC est indiquée sur le condition-
nement par la formule "A consommer
jusqu'au...; suivie de la date limite déter-
minée par la loi ou par le producteur. Les
produits comme les yaourts, la viande
fraiche, le poisson, les plats cuisinés non
stérilisés... présentent généralement une
DLC. lIs doivent impérativement étre reti-
rés de la vente une fois la date dépassée.

A linverse, certains produits présentent
une date de durabilité minimale (DDM),
terme qui a remplacé la date limite d'uti-
lisation optimale (DLUO). C'est le cas par
exemple des gateaux secs, ou encore des
boites de conserve.
Une fois la date passée, la denrée ne
présente pas de danger mais peut en
revanche avoir perdu tout ou partie de
ses qualités : go(t, texture... Sur le condi-
tionnement, la DDM est indiquée par la
formule "A consommer de préférence
avant..."

J




L'dLimeNtdtioN

LECTURE D’ETIQUETTE

> 2) Dans un premier temps deman-
dez-leur de trier les emballages
alimentaires, sans regarder les
dates de péremptions et de les
classer en deux catégories :
- Aliments sensibles (viandes, pro-
duits transformés non pasteurisés...)
- Aliments pouvant se conserver
longtemps (produits sec, biscuits,
conserves)

> 3) Par la suite, corriger le travail en
regardant les dates de péremption.
Faire verbaliser les enfants sur leur
consommation au sein de leur fa-
mille. Réalisent-ils des conserves ?
Font-ils attention aux dates de pé-
remption ? Savent-ils conserver les
aliments ?

Conseils

Attention : les yaourts sont classé

en DLC, mais dans ce cas précis,

nous pouvons dépasser la date
de 2 semaines, s'il n'est pas ouvert et qu'il reste au
frigo. Les yaourts comme les fromages sont des
produits fermentés. Les bonnes bactéries (biogéne)
prennent la place aux mauvaises bactéries (patho-
géne). Ce qui permet une meilleure conservation.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Recherche : Vous pouvez réaliser avec les enfants un inventaire sur les différentes mé-
thodes de conservation des aliments.
& www.economie.gouv.fr/dgccrf/Publications/Vie-pratique/Fiches-pratiques/Conservation-des-aliments
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> Divers emballages
alimentaires de produits
transformés et non
transformés avec et sans
Nutriscore.

> Aliments transformés :
lasagnes, couscous, pdte a
tartiner, biscuits et gdteaux,
yaourt aux fruits, sandwich...

> Aliments non transformés :
riz, lentilles, haricots

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail par groupe de 3 ou
4 enfants

L'dLimeNtdtioN

LECTURE D'ETIQUETTE

LEAU DE NUTRITIO
ET NUTRISCORE

OBJECTIFS GLOBAUX

> Apprendre a lire un tableau de

nutrition

> Choisir une alimentation bonne
pour sa santé

DEROULEMENT

> 1) Présenter aux enfants les diffé-

rents emballages alimentaires
Demandez-leur s'ils connaissent les
différents emballages devant eux.
Amenez les a verbaliser leur expé-
rience du produit. S'ils en consom-
ment souvent, a quelle fréquence, s'il
le trouve bon, ou ils en mangent, a
quelle occasion...

2) Présentez leur le tableau de
nutrition, et déchiffrez avec eux
les variables : valeur énergétique,
glucide (sucre), lipide (graisse), pro-
téines, sel. Limportant est de fami-
liariser petit a petit les enfants avec
ces notions, surtout les glucides et
les lipides.

3) Prenez les emballages alimen-
taires et observez le tableau des
valeurs nutritionnelles.

En déduire quelle famille d'aliment
est en plus grande quantité pour 100
grammes ou 100 ml de produit.
Classer ceux qui comportent le plus
de sucre et de matiere grasse.
Discuter avec les enfants s'ils consi-
deérent le produit comme bon pour
leur santé, s'ils en mangent régulié-
rement et s'il faut en manger souvent
ou avec modération.

4) Concernant le Nutriscore, expli-
quez aux enfants a quoi il sert.
Leur demander ce qu’il signifie et
présenter les nutriments a favoriser
et ceux a limiter.

AVANT DE DEMARRER

> Travailler en amont sur les familles des ali-
ments : glucide, lipide, protéines ...
@ Cet atelier peut faire suite a la fiche 18

> Réaliser en amont la thématique sur la
découverte des aliments.

- J

Leur demander de classer les embal-
lages avec le Nutriscore en fonction des
aliments que l'on peut manger tous les
jours et ceux qu'il faut manger de temps
en temps.

Discuter avec eux de leurs pratiques, s'ils
ont tendance a manger certains aliments
régulierement ou au contraire s'ils font
attention a ne pas trop en consommer
du fait de la présence trop importante de
graisse et de sucre.

Conseils

Vous pouvez demander aux enfants
d'‘amener leur propre emballage alimen-
taire de la maison.

Amenez les enfants a verbaliser le plus possible leur expé-
riences personnelle et créer le débat entre eux sur les pro-
duits bons pour la santé et ceux destinés aux plaisirs des
papilles pouvant contenir beaucoup de sucre et de gras.
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Des emballages avec
un maximum de logos
différents

Les cartes logos et
définition

>

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail en petits groupes

LdlLimeNtatioN

LECTURE D'ETIQUETTE

LA JUNGLE
DES LOGOS

OBJECTIFS GLOBAUX

> Réaliser 'impact de nos

choix de consommateur sur
I'environnement

Différencier et connaitre les

significations des principaux
logos présents sur les emballages

Connaitre les principales garanties
apportées par la réglementation
francaise ou européenne

DEROULEMENT

> 1) Répartir les emballages (avec un

ou des logos) entre les groupes de
la classe. Chaque groupe doit repé-
rer les logos, labels présents sur ces
emballages. Discussions en groupes
sur ceux qu’ils connaissent et leurs
significations. Restituer au reste de
la classe des observations et des
premieres informations faites par
chaque groupe.

2) Identifier ensemble ceux qui pa-
raissent importants et ceux qui le
sont moins. Pourquoi semblent-ils
importants ?

3) Distribuer les cartes "logos/la-
bels" et les cartes "définition" aux
différents groupes. Soit I'ensemble
du jeu a chaque groupe, soit une
partie du jeu si I'atelier doit étre plus
court.

Chaque groupe doit associer un
"logo/label" a une définition.

4) L'enseignant dispose un pre-
mier "logo/label" sur le tableau et
questionne les groupes sur la défini-
tion qu'ils pensent étre la bonne.

Au fur et a mesure le tableau se com-
plete avec les 20 "logos/labels" et
leurs bonnes définitions.

AVANT DE DEMARRER

> Entermes de lecture d'étiquette, les logos
apportent une information supplémen-
taire. Cependant, dans cette jungle des
logos il est difficile de s’y retrouver. Labels
de qualité, valorisation de savoir-faire...
ou simple démarche commerciale. Il est
important de savoir faire la différence
pour faire des choix en connaissance de
cause.

\- J

> 5) Identifier ensemble ceux qui pa-
raissent importants et ceux qui le sont
moins. Pourquoi semblent-ils importants ?

> 6) Terminer par une discussion au-
tour de l'intérét de ces "logos/labels".
Influencent-ils les choix de consomma-
tion ? Maintenant qu'ils les connaissent
mieux, vont-ils choisir des produits la-
bélisés en faisant les courses avec leurs
parents ?...

Conseils
Le guide, La Boussole des labels (Que
Choisir)

@& admin.actionaid.fr/uploads/
downloadFile/511/Boussole-des-labels-WEB.pdf

POUR ALLER PLUS LOIN

@& Possibilité de compléter le travail avec la fiche 23
"L'étiquette trompeuse”
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www.produitcertifie.fr

La garantie d’'une qualité
définie et contrélée
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LECTURE D’ETIQUETTE

Il atteste qu’au moins 95%
des ingrédients doivent étre
d’origine bio, ne pas porter
la trace de pesticides et ne
pas contenir d’OGM (sous le
seuil de tolérancede 0,9%).
La biodiversité, la préserva-
tion des ressources natu-
relles et I’attention accordée
au bien-étre animal sont aus-
si pris en compte.

Ce logo attribue des
point sur [l'apport
nutritionnel de A
(vert) pour les meil-
leurs a E (rouge)
pour les plus mau-
vais.

Atteste que [l'aliment
posséde un ensemble
de qualités et de carac-
téristiques trés spéci-
fiqgues (conditions de
production et godt), qui
lui conférent une qualité
supérieure a son équi-
valent sur le marché.

Garantit un produit
originaire d’un pays,
d’une région ou d’un
terroir et dont la qua-
lité ou les caractéris-
tiques sont dues a son
milieu géographique
(climat, savoir-faire...)

L’équivalent euro-
péen de I’AOC. Ap-
pellation  attribuée
a certains produits
agricoles et alimen-
taires exceptés les
vins et les spiritueux.

Indique que le pro-
duit vient d’un lieu
déterminé.

Ne fait pas référence a
son origine mais a
pour objet de mettre
en valeur une compo-
sition ou un mode de
production tradition-
nel du produit.)

Ce certificat émane d’une asso-
ciation portée par un collectif de
paysans, médecins, ou scienti-
fiques. Le principe : «Quand
les animaux sont bien nourris,
I’lhomme se nourrit bien !». Elle
préconise une alimentation ani-
male basée sur I’herbe et les
graines de lin oléagineux pour
produire des aliments plus
riches en oméga-3, allié de la
lutte contre le cholestérol et les
maladies cardio-vasculaires.

Il assure que la viande
est issue d’animaux
nés, élevés, abattus, dé-
coupés et transformés
en France. Il garantit un
mode de production res-
pectueux de I’environ-
nement et du bien-étre
animal, et une tragabilité
totale.

Labelde commerce équi-
table qui garantit que le
produit a été acheté a un
prix « correct » aux pro-
ducteurs et produit dans
des conditions respec-
tueuses des droits de
I’'Homme et de I’environ-
nement.

Certification, qui garan-
tit que les produits ven-
dus sous ce logo sont
respectueux de I’envi-
ronnement maritime.

Logo de la biodynamie : une agri-
culture qui considére que les ali-
ments de qualité doivent étre pro-
duits sur une terre en pleine santé.
Plus strict que le bio traditionnel
(utilisation de produits chimiques
interdit, sols préparés et nourris
avec des mélanges naturels biody-
namiques, taille des exploitations
limitée, respect du bien-étre ani-
mal central). La biodynamie res-
pecte notamment les rythmes de
la nature et notamment les cycles
lunaires.

L’QLiMeNtdtigN
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LECTURE D’ETIQUETTE

Ce logo atteste que le
produit posséde des
qualités spécifiques ou
suit des régles de fa-
brication particuliéres
strictement contrélées.
C’est donc la garantie
d’une qualité réguliére
du produit...

Cette mention permet de valori-
ser auprés des consommateurs
les produits issus des régions
de montagne. Ces produits dont
les colts de production sont
élevés, possédent des carac-
téristiques spécifiques (gout,
d’arémes, de texture, etc, ) du
fait de I’environnement dans
lequel ils sont fabriqués, de la
qualité des matiéres premiéres
employées et des techniques et
savoir-faire traditionnels.

Sigle attribué a l'issue de
dégustations effectuées
par des panels de consom-
mateurs et de profession-
nels dans des laboratoires
privés. Il ne s’agit pas
d’une vraie certification
qui doit répondre a un ca-
hier des charges. Mention
avec aucune valeur nutri-
tive ou qualitative.

Version européenne du label
Bio. Il atteste qu’au moins 95%
des ingrédients doivent étre
d’origine bio, ne pas porter la
trace de pesticides et ne pas
contenir d’'OGM (sous le seuil
de tolérancede 0,9%). La biodi-
versité, la préservation des res-
sources naturelles et I'attention
accordée au bien-étre animal
sont aussi pris en compte.

Sigle attribué a I'issue de
dégustations effectuées
par des panels de consom-
mateurs et de profession-
nels dans des laboratoires
privés. Il ne s’agit pas
d’une vraie certification
qui doit répondre a un ca-
hier des charges. Mention
avec aucune valeur nutri-
tive ou qualitative.

Va plus loin que le bio tradition-
nel avec un cahier des charges
parmi les plus strict en la matiére
et qui intéegre des contraintes
supplémentaires  écologiques,
économiques et sociales. Par-
mi les exigences : aucune trace
d’OGM tolérée, utilisation de
I’huile de palme interdite, les
fermes, impérativement de taille
limitée, doivent étre 100% bio et
n’ont pas le droit de mixer des
cultures bio et non-bio.

Ce label étre décerné a
tous types de produits ali-
mentaires et non alimen-
taires. Il garantit que le lieu
ou le produit prend ses ca-
ractéristiques essentielles
est situé en France et que
50% au moins du prix de
revient du produit est ac-
quis en France.

Commune a I'ensemble
des Parcs naturels ré-
gionaux de France, cette
marque soutient le tra-
vail des femmes et des
hommes qui s’engagent
au quotidien pour la pro-
motion de notre terroir
et la préservation de nos
paysages par des pra-
tiques écoresponsables..

L'alimeNtatioN
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FRANCE

Il atteste qu’au moins 95%
des ingrédients doivent étre
d’origine bio, ne pas porter
la trace de pesticides et ne
pas contenir d’OGM (sous le
seuil de tolérancede 0,9%).
La biodiversité, la préserva-
tion des ressources natu-
relles et I'attention accordée
au bien-étre animal sont aus-
si pris en compte.

Ce logo attribue des
point sur I'apport
nutritionnel de A
(vert) pour les meil-
leurs a E (rouge)
pour les plus mau-
vais.

Atteste que I'aliment
posséde un ensemble
de qualités et de carac-
téristiques trés spéci-
fiques (conditions de
production et goat), qui
lui conferent une qualité
supérieure a son équi-
valent sur le marché.

Garantit un produit
originaire d’un pays,
d’une région ou d’un
terroir et dont la qua-
lité ou les caractéris-
tiques sont dues a son
milieu géographique
(climat, savoir-faire...)

L’équivalent  euro-
péen de I’AOC. Ap-
pellation  attribuée
a certains produits
agricoles et alimen-
taires exceptés les
vins et les spiritueux.

Indique que le pro-
duit vient d’un lieu
déterminé.

Paur I3 Terre, los animadx
g1 les hommes

Ne fait pas référence a
son origine mais a
pour objet de mettre
en valeur une compo-
sition ou un mode de
production tradition-
nel du produit.)

Ce certificat émane d’une as-
sociation portée par un col-
lectif de paysans, médecins,
ou scientifiques. Le principe :
«Quand les animaux sont bien
nourris, I'homme se nourrit
bien !». Elle préconise une ali-
mentation animale basée sur
I’herbe et les graines de lin
oléagineux pour produire des
aliments plus riches en omé-
ga-3, allié de la lutte contre le
cholestérol et les maladies car-

Il assure que la viande
est issue d’animaux
nés, élevés, abattus, dé-
coupés et transformés
en France. Il garantit
un mode de production
respectueux de I'envi-
ronnement et du bien-
étre animal, et une tra-
cabilité totale.

Label de commerce
équitable qui garan-
tit que le produit a

été acheté a un prix «
correct » aux produc-
teurs et produit dans
des conditions respec-
tueuses des droits de
I’'Homme et de I’environ-
nement.

Certification, qui garan-
tit que les produits ven-
dus sous ce logo sont
respectueux de I'envi-
ronnement maritime.

Logo de la biodynamie : une agri-
culture qui considére que les ali-
ments de qualité doivent étre pro-
duits sur une terre en pleine santé.
Plus strict que le bio traditionnel
(utilisation de produits chimiques
interdit, sols préparés et nourris
avec des mélanges naturels biody-
i taille des itati
limitée, respect du bien-étre ani-
mal central). La biodynamie res-
pecte notamment les rythmes de
la nature et notamment les cycles
lunaires.

RODIIT
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Lagarantia d' unz qaallié
akfine 6t comd de:
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Ce logo atteste que le
produit posséde des
qualités spécifiques ou
suit des régles de fa-
brication particuliéres
strictement controlées.
C’est donc la garantie
d’une qualité réguliére
du produit...

Cette mention permet de valori-
ser auprés des consommateurs
les produits issus des régions
de montagne. Ces produits

Sigle attribué a [Iissue
de dégustations effec-
tuées par des panels de
cor teurs et de

dont les colts de pi
sont élevés, possédent des
aractéristiq pécifi

(godt, d’arémes, de texture,
etc, ) du fait de I'environnement
dans lequel ils sont fabriqués,
de la qualit¢ des matiéres
premiéres employées et des

techniques et savoir-faire tra-

professionnels dans des
laboratoires privés. Il ne
s’agit pas d’une vraie cer-
tification qui doit répondre
a un cahier des charges.
Mention avec aucune va-
leur nutritive ou qualita-

Version européenne du label
Bio. Il atteste qu’au moins 95%
des ingrédients doivent étre
d’origine bio, ne pas porter la
trace de pesticides et ne pas
contenir d’OGM (sous le seuil
de tolérancede 0,9%). La biodi-
versité, la préservation des res-
sources naturelles et I'attention
accordée au bien-étre animal
sont aussi pris en compte.

Sigle attribué a [Iissue
de dégustations effec-
tuées par des panels de
consommateurs et de
professionnels dans des
laboratoires privés. Il ne
s’agit pas d’une vraie cer-
tification qui doit répondre
a un cahier des charges.
Mention avec aucune va-

leur nutritive ou qualita-

Va plus loin que le bio tradition-
nel avec un cahier des charges
parmi les plus strict en la matiére
et qui intéegre des contraintes

économiques et sociales. Par-
mi les exigences : aucune trace
d’'OGM tolérée, utilisation de
Phuile de palme interdite, les
fermes, impérativement de taille
limitée, doivent é&tre 100% bio et
n’ont pas le droit de mixer des
cultures bio et non-bio.

Ce label étre décerné a
tous types de produits
alimentaires et non ali-
mentaires. Il garantit que
le lieu ou le produit prend
ses caractéristiques es-
sentielles est situé en
France et que 50% au
moins du prix de revient
du produit est acquis en

Cc a I bl
des Parcs naturels ré-
gionaux de France, cette
marque soutient le tra-
vail des femmes et des
h qui s’engag:

au quotidien pour la pro-
motion de notre terroir
et la préservation de nos
paysages par des pra-
tiques écoresponsables..

tiver:

L'alimeNtatioN

el
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1H

MATERIEL

Un pack de 12 yaourts
nature identiques

La planche d'étiquettes de
yaourts

>

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail en petits groupes

LdlLimeNtatioN

LECTURE D'ETIQUETTE

! LETIQUETTE
TROMPEUSE

OBJECTIFS GLOBAUX

>

>

Associer/dissocier visuel et gout

Evaluer l'effet du packaging sur le
consommateur et développer son
regard critique

DEROULEMENT

>

1) En amont de I'atelier, préparer
les pots de yaourts en enlevant
les étiquettes d'origine et en les
remplacant par les étiquettes dela
planche : 4 yaourts "Yaourt Nature',
4 yaourts "Lactone", 4 yaourts "La
ferme du Prat".

2) Introduire l'atelier auprés des
éléves sur une entrée "éducation
aux gouts". "Aujourd’hui, nous allons
godter des yaourts et vous exprimerez
votre préférence en expliquant pour-
quoi.”

3) Par petits groupes, les éléves
vont golter les "3 yaourts diffé-
rents". |Is vont ensuite donner leur
préférence en donnant 3 points pour
le meilleur, 2 points pour le suivant et
1 point pour celui qu'ils ont le moins
aimé. Le total est fait par groupe puis
ensuite en classe entiére.

4) Le meilleur yaourt est doncélu a
travers les votes de la classe. Faire
exprimer les enfants sur leurs critéres
de choix : goQt, aspect, couleur, tex-
ture, étiquette...

5) Leur annoncer qu’en fait il n'y
avait qu’un seul yaourt et qu'ils
étaient tous identiques. Faire ré-
agir les éléves a cette annonce et
trouver ensemble ce qui a guidé

POUR ALLER PLUS LOIN

& Poursuivre cet atelier avec les fiches 20 G 22

AVANT DE DEMARRER

> En dehors de sa fonction technique, qui

est de protéger le produit, le packaging a
une fonction commerciale. Il est donc uti-
lisé comme identité d’une marque don-
née. Ce qui peut ne paraitre qu'un simple
détail esthétique pour les adultes joue un
role essentiel chez les plus jeunes dans la
mémorisation et la reconnaissance d'une
marque. Les enfants sont plus influencés
par les éléments visuels que par des élé-
ments verbaux, comme I'ont bien montré
des études en psychologie.

Non seulement le packaging peut in-
fluencer les choix d’achat mais également
le ressenti en termes de go(t. )

leurs choix. Conclure que I'emballage,
I'étiquetage, le packaging ne font pas
la valeur ou la qualité du produit. Il y a
donc un intérét a questionner plus I'éti-
quette (composition, origine, label...) et
que c’est surtout ¢a qui peut permettre
de choisir un bon produit.

Conseils

Préparer a I'avance une petite fiche de
critéres pour noter les 3 yaourts.
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MATERIEL
> Bandeaux
> Papiers et crayons
> Tablette pour dessiner

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail en binbmes

L'alimeNtatioN

eNiclplic

CIRCUITS COURTS

UDU PHOTOGRAPHE
URE DE PAYSAGE

OBJECTIFS GLOBAUX

>

>

DEROULEMENT

A réaliser lors d’'une sortie en extérieur,
lors d’une visite d'exploitation agri-
cole... en zone rurale ou l'aspect agri-
culture sera bien visible.

> 1) Constituer 2 bindmes : un éleve
aura les yeux bandés, c'est l'appareil
photo, un autre est le photographe.
Le photographe prend "l'appa-
reil photo" par la main et le guide
jusqu'au point de vue.

> 2) Arrivé au point de vue, le pho-
tographe place « I'appareil photo
» dos au paysage et il lui enléve le
bandeau. Les enfants sont donc pla-
cés dos a dos.
Le photographe décrit alors le pay-
sagea"l'appareil photo" (parexemple:
"au fond d'une vallée, il y a un village
avec des maisons blanches...) "l'appa-
reil photo" imagine le paysage et doit
le dessiner pour faire une photogra-
phie.

> 3) Quand le dessin est terminé,
photographe et "appareil photo"
échangent sur les différences d'ap-
préciation.

> 4) Les enfants inversent ensuite
les roles : le photographe devient
"appareil photo" et "l'appareil photo"
devient photographe, et on change
de portion de paysage..

Cet exercice, bien analysé en classe,
permet de comprendre la subjectivité

AVANT DE DEMARRER

> Le paysage est le reflet du territoire et de
I'action de 'homme sur celui-ci. Lagricul-
ture est un marqueur fort, sa présence est
toujours tres visible. Observer le paysage
doit permettre de comprendre I'utilisation
du territoire par 'homme mais aussi, par-
fois de découvrir le type d’agriculture pré-
sent et méme les productions principales,
grace aux parcelles, aux batiments, aux
animaux... (céréales, vignes, élevage...).

\- J

de la notion de paysage : entre le vu et le
paysage imaginé... sur la méme portion de
paysage, ce que va décrire un enfant ne sera
pas la méme chose que ce que décrira son
voisin.

Conseils

Il peut étre intéressant que plusieurs bi-
némes photographient la méme portion
de paysage, afin de pouvoir ensuite com-
parer les dessins et donc les représentations différentes
selon l'observateur.

POUR ALLER PLUS LOIN

> En classe, faire une exposition des pho-
tos réalisées...
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MATERIEL

> Fiche activité

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail avec toute la classe
et en petits groupes

L'alimeNtatioN

eNicplic

MON PETIT
DEJEUNER

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

>

1) Introduction sur I'énergie utili-
sée pour fabriquer, acheminer un
produit. Cest I'énergie grise. Nous
n‘enavons pas forcément conscience.
On peut calculer toute cette énergie,
c'est le bilan énergétique.

2) Consigne : Aujourd’hui c'est di-
manche, tu prends le temps de te
préparer du pain grillé pour manger
des tartines au beurre et a la confi-
ture. Lodeur se répand dans toute
la maison, j'en ai I'eau a la bouche !
Mais sais-tu quelle énergie il a fallu
dépenser pour que tu puisses dégus-
ter ces tartines ? Pour faire une tar-
tine, il faut du pain qui est fait avec
de la farine de blé ; a chaque étape
de I'énergie a été dépensée. Prends
connaissance du document suivant
et remplis les pointillés :

1¢¢ ligne : la personne qui agit a
chaque étape.

2™ Jigne : la fabrication et les pro-
duits nécessaires pour la fabrication.

3eme Jigne : équipement utilisé a
chaque étape.
4¢meligne : énergie nécessaire a

chaque étape.

Voir fiche activité.
Possibilité pour les éleves de dessi-
ner plutot que d'écrire les mots.

Corrigé:

1:parent

2 : boulanger

3 : meunier, minotier

AVANT DE DEMARRER

>

L'énergie grise comprend aussi bien I'éner-
gie utilisée pour produire notre alimen-
tation que celle utilisée pour achemi-
ner et distribuer les aliments, pour les
vendre (lumiéres, chauffage ou ventila-
tion des magasins, etc.) et les transporter
jusqu’a notre assiette.

Environ 12 % de I'énergie consommée
par les ménages est sous forme d'énergie
grise.

C'est une notion importante a com-
prendre pour mieux maitriser nos modes
de consommation.

J

4 :agriculteur

5:pain

6 : cuisson du pain

7 :farine

8:blé

9: voiture

10: four

11:moulin

12 : tracteur, moissonneuse-batteuse
13 :essence (pétrole)

14 : électricité, gaz ou bois

15: électricité (eau et vent auparavant)
16 : gasoil (pétrole)

3) Constatation en groupe que derriére
tout produit il y a une chaine de produc-
tion, de transformation, de transport. Ceci
entraine une consommation importante
dénergie.

Identifier avec les éléves ou il est possible
d'économiser de I'énergie et ainsi baisser
le bilan énergétique de ce petit déjeuner.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Autres activités sur les circuits courts

CIRCUITS COURTS
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CIRCUITS COURTS

i 'EST-CE QU’ON MANGE
CE SOIR ?

du Haut-Languedoc
AVANT DE DEMARRER

LENGADDC NAUT

OBJECTIFS GLOBAUX

2};CYCLE3

read/000486397599fec62f972
et/ou autres annuaires de
producteurs

Cliketik www.cliketik.fr

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail en petits groupes

> Les productions locales sont nombreuses

A et variées mais pas toujours connues de

tous. Il est méme possible de trouver lo-

calement une grande partie de nos be-

2 soins alimentaires journaliers.

H > Laconnaissance des producteurs et de leurs

; produits est primordiale dans l'objectif de

DEROULEMENT modifier nos habitudes de consommation a

MATERIEL > 1) Proposer aux éléves, par petits travers la notion de circuits courts. En effet,

bapier et crayons groupes, de constituer un menu mieux .ccl)nnaitre Ies.modes de production,

e . pour le repas du soir. Ce menu doit la qualité des produits et les hommes et les

Z’(‘)’Z‘iﬁ;aﬁ’d’;ﬁ“g’; :re:naturel comprendre une entrée, un plat et femmes qui les produisent doit nous per-

régional du Haut-Languedoc” un dessert avec au minimum, un mettre d’adopter des modes de consom-
https://fr.calameo.com/ légume, un fruit, un produit laitier mation plus locaux donc plus vertueux. )

et optionnellement de la viande ou
poisson, un condiment, de la farine...
et une petite friandise pour se faire
plaisir. Les éléves doivent faire la liste
de tous les ingrédients dont ils ont
besoin pour réaliser ce menu.

2) Une fois que chaque groupe a
imaginé son menu et listé ses ingré-
dients, la consigne est de trouver
un maximum d'ingrédients néces-
saires localement, c'est-a-dire ici, a
I'échelle du Parc naturel régional du
Haut-Languedoc.

Pour cela, les groupes déléves ont
acces au livret "Le bottin des gour-
mands du Pnr HL" ou au site cliketik.fr

3) Chaque groupe doit trouver un
maximum d’ingrédients chez un
des producteurs locaux du livret.
lIs vont noter le nom de la ferme, le
ou les ingrédients trouvés dans cette
ferme et sa localité.

Les ingrédients qu'ils ne trouvent pas
dans ce livret sont listés.

4) Chaque groupe restitue au reste de

laclasse:

» Son menu et ses ingrédients

» Lesingrédients qu'ils ont trouvé dans le
livret et / ou les ingrédients qu'ils n‘ont
pas trouvé

Constats sur la diversité des productions
locales. Les éléves connaissaient-ils I'exis-
tencedesesproductions? En connaissent-
ils d'autres localement ? Sont-ils déja allés
acheter directement a la ferme ou dans
une boutique de producteurs locaux ? ...

Une réflexion collective est ensuite me-
née sur la liste des ingrédients non trou-
vés : quels types d'ingrédients ? Pourquoi
nous ne les trouvons pas localement ? Ou
peut-on les trouver ?... (la liste des pro-
ducteurs du livret n'est pas exhaustive).

Conseils

La recherche bibliographique peut aussi
étre complétée par d'autres documents,
annuaires de producteurs locaux réalisés

par des collectivités locales, lachambre d'agriculture, des
associations ou syndicats agricoles...

POUR ALLER PLUS LOIN

> Le "challenge" de trouver un maximum de produits locaux peut étre poussé jusqu’a
calculer le nombre de kilométres entre le lieu de production et/ou de vente et le lieu de
consommation pour trouver le menu qui a fait le moins de kilomeétres possible.

@& Possible de poursuivre ce travail avec la fiche 28 "Rencontrer un producteur local”

L’QLiMeNtdtiFQN

eNicBl



http://www.cliketik.fr

CIRCUITS COURTS

LE GOUT DU PNR
T-LANGUEDOC ET LA
DUE VALEURS PARC

AVANT DE DEMARRER

> Un travail en amont sur la géographie et
le terroir du territoire PNR Haut Languedoc
est nécessaire.
Pour cela vous disposez de différentes
cartes:

& www.parc-haut-languedoc.fr/rencontrer/la-
marque-valeurs-parc

& Voirlafiche 6 "Le got est culturel"

Parc

naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADDC NAUT

BERZuAE OBJECTIFS GLOBAUX

oft

N\ J
MATERIEL .
> Matériel a trouver sur le DEROULEMENT
site internet du PNR Haut > 1) Le PNR Haut Languedoc et son » Passer a la dégustation. Comme dans
Languedoc: terroir : I'activité "introduction au goGt', deman-

« Carte du PNR avec les
spécificités de production
agricole (ci-jointe)

- Liste des producteurs
Valeurs Parc : https://bit.ly/
producteurs-valeurs-parc ou
sur www.cliketik.fr

Matériel a acheter :

« Divers produits du terroir
autour de votre école. Si
possible avec la marque
Valeurs Parc du PNR Haut
Languedoc, mais cela n'est
pas indispensable (fromage,
charcuterie, jus de pomme
ou raisin, produits a base
de chataigne...). Se référer
ala carte des producteurs
ci- dessus.

- Assiette, gobelet, serviette
nécessaire pour la
dégustation

>

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail en classe entiere

PARC NATUREL REGIONAL
DU HAUT-LANGUEDOG

LENGADOC NAUT

L’dLiMeNtdtifp

1

» Présenter la carte du PNR : Repérer
les spécificités locales comme le re-
lief, le climat, les producteurs et les
productions.

« Faire ressortir les productions au-
tour de votre école et les produc-
teurs. Disposez sur une carte votre
école et les différentes productions
locales.

2) Dégustation des produits

locaux:

« Présenter les divers produits que
vous avez sélectionné et les pré-
senter aux enfants.

« Demandez-leur s'ils reconnaissent
ces produits, s'ils peuvent y mettre
un nom dessus, s'ils reconnaissent
avec quelle matiere premiére ils
sont réalisés, s'ils en mangent ré-
gulierement.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Visiter une ferme d'un producteur

Valeurs Parc apres cette activité. Au
mieux visiter la ferme du produit
que vous avez goUté.

der aux enfants d'attendre que tout le
monde soit servi avant de déguster et
de ne faire aucun commentaire pour ne
pas influencer leur camarade.

« Demandez-leur de verbaliser leur res-
senti, quelle texture en bouche, quel
go(t, est-ce qu'ils aiment ou pas...



https://bit.ly/producteurs-valeurs-parc
https://bit.ly/producteurs-valeurs-parc
http://www.cliketik.fr

CIRCUITS COURTS

LalimeNtatioN

eNireipli:
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\\ CYCLES
w1/2/3

DEMI-JOURNEE
OU JOURNEE

MATERIEL

> Questionnaire

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail avec toute la classe
et en petits groupes

L'alimeNtatioN

eNicplic

CIRCUITS COURTS

RENCONTRER
ODUCTEUR LOCAL

AVANT DE DEMARRER

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

1) Organiser la sortie avec le pro-
ducteur en amont.

Ce qu'il sera possible de voir avec les
éléves sur la ferme. Ce qu'il sera pos-
sible de faire avec lui (donner a man-
ger aux animaux, participer a la trans-
formation d’'un produit, pourra-t-on
goUter sa production, en acheter?...)

2) Organiser la sortie avec les
éléves en amont.

Ou nous allons ? Ce que nous allons
voir. Qui nous allons voir. Ce qu'il pro-
duit. Les animaux que nous pourrons
voir. Ce que nous allons y faire.

3) Pour les plus grands (cycle 2 et 3),
préparer collectivement un ques-
tionnaire.

Exemple de questions :

Pourquoi faites-vous ce métier ?
Qu'est-ce que vous aimez dans ce
métier ?

Qurest-ce qui est difficile dans ce
métier ?

Pourquoi avoir choisi cette production ?
Ou vendez-vous votre production ? A
qui ? Comment ?

De quel matériel avez-vous besoin ?
Quelles sont les étapes de production ?

>

La visite d'une ferme et la rencontre
d'un producteur local est une étape im-
portante pour comprendre ce que l'on
mange. Le choix du site et du producteur
est important. La personne qui vous ac-
cueille doit avoir I'habitude des groupes
d'enfants (pédagogie) pour mener sa
visite (découverte des animaux, des ba-
timents, du matériel). Il sera également
intéressant pour les éléves de pouvoir
participer aux activités de la ferme, de
gouter les produits... )

4) Lors de la visite, les enfants pourront
étre répartis en plusieurs groupes pour
participer a plusieurs ateliers (nourris-
sage, cueillette, transformation, décou-
verte des batiments, des différents ani-
maux, dégustation des produits...).

Cette visite doit étre l'occasion de com-
prendre le cycle de production qui est
lié au cycle biologique des animaux, aux
saisons...

Le questionnaire doit permettre de re-
partir avec une bonne compréhension du
métier d’agriculteur, du mode de produc-
tion, des produits...

La visite d’exploitation peut aussi étre l'oc-
casion d'acheter, sur place, des produits.
Penser a prendre des photos, des films.

/ 67




CIRCUITS COURTS

Conseils

Les agriculteurs du territoire "Marqués
Parc"

& www.parc-haut-languedoc.fr/
rencontrer/producteurs

CIVAM RACINES 34 - Des agriculteurs désireux de contri-
buer al'éducation a l'environnement, en accueillant et en
partageant le sens et la passion de leur métier avec des
groupes d'enfants, d‘adolescents ou d’adultes.

@& https://bit.ly/CIVAM-Racines34

Les associations d’Education a I'Environnement du terri-
toire peuvent vous aider a organiser une visite a la ferme.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Organiser, quand cela est possible, un atelier cuisine avec les enfants en utilisant les produits
achetés a la ferme. Et pourquoi pas, inviter le producteur a la dégustation.

> Valoriser cette visite en créant une exposition avec les éléves.

L'dLimeNtdtioN



https://bit.ly/CIVAM-Racines34

GASPILLAGE ALIMENTAIRE

i INTRODUCTION ET
ENQUETE ALA CANTINE

du Haut-Languedoc
LENGADOC NAUT

CYCLES OBJECTIFS GLOBAUX
2/3 :

1H30.-
15MN

A LAFIN DE
CHAQUE REPAS

30 min introduction / 30 min préparation

d'enquéte /15 min a la fin de chaque repas D E ROULEMENT
+ 30 min bilan
> 1) Définition du gaspillage
alimentaire
MATERIEL Le gaspillage alimentaire représente

Vidéo pour l'introduction :

https://bit.ly/agathe-la-

patate

Matériel pour I'enquéte :

= 1 balance pour peser les
aliments gaspillés

= Des bacs pour récupérer et
trier la nourriture

= Un tableau de peser
gaspillage alimentaire :

https://bit.ly/tableau-cantine

D]'ZSPOSITIF
PEDAGOGIQUE
Travail en classe entiere

Se réunir 5 min en petit
groupe alafin dela
cantine pour peser la
nourriture gaspillée

toute la nourriture non consommée
et jetée a la poubelle sans passer par
I'estomac d’'un humain.
Visionner la vidéo. Demandez-leur ce
guils ont retenu. Ou gaspille-t-on ?
Pourquoi gaspille-t-on ?

2) Réalisation du tableau de pesé
avec les éléves

Préconisation d'une enquéte sur 4
jours * 2 semaines.

3) Réalisation de I'enquéte

Afin de bien mener I'enquéte il faut se
concerter avec la mairie et les agents
de cantine pour qu'ils puissent mettre
dans des poubelles ou des bacs les
restes des enfants et les restes non
servis. Le tableau ci-joint vous permet
de faire des enquétes de différents ni-
veaux.

4) Analyse des données du tableau
Aprés les 2 semaines de pesé, il est
temps d’analyser le travail. Commen-
cer par demander aux enfants leur

qu'ils ont vu ? Est-ce qu'ils pensaient qu'il
y aurait autant de gaspillage ?

Réaliser une moyenne afin de savoir com-
bien l'on gaspille de nourriture par jour sur
I'année.

Combien cela représente sur I'ensemble
des jours mangé a la cantine ?

Combien peut-on nourrir de personnes
avec le gaspillage ?

5) Les solutions

Trouver des solutions pour diminuer le
gaspillage alimentaire a la cantine. Que
peut-on faire ? Enlever les goUters a la ré-
création du matin ? Sensibiliser au goGt
pour manger des aliments rejetés ? Com-
mander ou cuisiner moins de nourriture ?

Conseils

Travailler en amont avec les agents de
cantine pour mettre en place l'enquéte.
Il est possible de faire remonter les ré-

sultats de l'enquéte a la mairie pour mettre en place des
impression. Que pensent-ils de ce solutions.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Aprés cet atelier, vous pouvez travailler sur les ateliers du go(t et sur la découverte des
légumes.

> L'une des solutions a la réduction du gaspillage consiste sur le fait de travailler sur la néo-
phobie alimentaire. @ Voir fiche 30 "Les aventuriers du godit"

L'alimeNtatioN
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GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Parc LES AVENTURIERS DU GOUT

régional
du Haut-Languedoc Comment réduire le gaspillage‘en favorisant la consommation
LENGADOC NAUT des légumes par les enfants

CYCLES OBJECTIFS GLOBAUX

1/2/3 M

MATERIEL

> Images des fruits et
légumes de la fiche 2 et de
la fiche 3

> Divers légumes et fruits de

DEROULEMENT

saison > 1) Pour la découverte des fruits et

légumes de saison, se référer ala
fiche "Fruits et Iégumes de saison"

DISPOSITIF Utiliser les images de cette fiche pour

PEDAGOGIQUE évoquer régulierement des fruits et
> Travail en classe entiére et légumes avec les enfants.

en groupe

> 2) Dégustation de fruits et légumes

A chaque séance, proposer de goU-
ter le fruit ou légume de la semaine.
Vous pouvez choisir 1 ou 2 aliments
par semaine. Vous changerez d’'une
semaine a l'autre afin de créer de la
surprise et de la découverte. Mais
vous prendrez soin de revenir régu-
lierement sur certains légumes pour
solliciter la familiarité avec les enfants

Conseils

Possibilité de former des groupes d'en-
fants pour la dégustation. Vous pouvez
faire comme sur la fiche 7 "Méli-mélo du
gout', mais uniquement avec des fruits et légumes.

Réaliser la séance réguliérement, afin de familiariser les

Amenez les enfants a verbaliser leur enfants avec les produits alimentaires et créer des habi-
ressenti, leur go(t, les ardbmes les sen- tudes.
sations en bouche. Quel souvenir ce Amener les enfants a verbaliser leurs expériences person-
légume leur rappelle. nelles.

L'alimeNtatioN
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CYCLES
2/3

1H A
1H30

MATERIEL

> Planche tomates (a
découper)

> Cartes pour jeu de réle

> Tableau Tri des tomates

> Fiche "corrigé" pour
l'enseignant.e

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail en classe puis par
petits groupes

L’dLiM(aNtdtiqu

NI Dl

GASPILLAGE ALIMENTAIRE

JEU DE LATOMATE

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

1) Distribuer les consignes et les
cartes acteurs et laisser les éléves
en prendre connaissance. Expli-
quer les acteurs si nécessaire. Re-
grouper les éléves par type d'ac-
teurs. Expliquer également quily a 4
acteurs différents plus une étape de
transport (au total, 5 étapes).

2) Laisser les éléves, par groupe,
retrouver l'ordre des 5 étapes dela
chaine du gaspillage alimentaire
et le noter dans la 1% colonne du ta-
bleau de la fiche Tri des tomates.

3)Installer toutesles tomates décou-
pées sur une table de la classe, c’est
la récolte du producteur. Chaque
groupe vient ensuite, a tour de role
dans l'ordre de la chaine du gaspillage
alimentaire, trier les 20 tomates posées
au préalable sur une table. Il les trie en
fonction des différents critéres figurant
sur leur carte. ATTENTION : les tomates
éliminées sont mises de coté et ne
sont pas réutilisées. A chaque étape,
les éléves inscrivent dans la colonne 2
du tableau le nombre de tomates per-
dues. ATTENTION : lors de I'étape du
transport (entre les distributeurs et les
gérants de supermarché), 'enseignant
doit changer 2 belles tomates contre 2
tomates abimées.

4) Une fois le nombre de tomates
restantes calculé, faire des groupes
de 4 éléves (chaque éléve ayant un
role différent). Les éleves doivent dis-

AVANT DE DEMARRER

> EnFrance, les pertes et gaspillages alimen-
taires représentent 10 millions de tonnes
de produits par an, soit une valeur com-
merciale estimée a 16 milliards d’euros.

Ce gaspillage représente un prélevement
inutile de ressources naturelles, telles que
les terres cultivables et I'eau, et des émis-
sions de gaz a effet de serre qui pourraient
étre évitées. Ces derniéres sont évaluées
par 'Ademe a 3 % de I'ensemble des émis-
sions nationales.

Ce sont également des déchets qui pour-
raient étre évités et qui n'auraient donc
pas a étre traités et n'engendreraient pas
les colts de gestion afférents.

Toutes les étapes de la chaine alimentaire,
production, transformation, distribution
et consommation, participent aux pertes
et gaspillages alimentaires. )

cuter, par groupe, des solutions pour lut-
ter contre le gaspillage en respectant leur
role et ensuite les noter sur la feuille de
solution (3*™ colonne du tableau). Laisser
les éleves discuter entre eux pendant 10 a
15 minutes. Puis chaque éléve retourne a
sa place pour la correction.

POUR ALLER PLUS LOIN

> Le gaspillage est un probléme actuel qui

est di a une mauvaise gestion des pro-
duits durant toute la chaine alimentaire.
Pourtant toute cette nourriture pourrait
servir aux 870'000'000 de personnes qui
souffrent de la faim dans le monde. Tout
le monde est impliqué car il ne faut pas
oublier que 45 % du gaspillage alimen-
taire global provient des consommateurs,
c'est pourquoi chacun doit agir pour y re-
médier. A commencer par toi!

Alors n'attend plus et parles-en a tes parents
pour que vous puissiez ensemble stopper
ce désastre mondial grace aux solutions
que vous avez trouvées durant l'activité.

/71




e , GASPILLAGE ALIMENTAIRE
Tomates a imprimer et découper :

___________________________________________________________________________________________________________________________
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+ A échanger au transport
i contre 2 belles tomates —
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GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Cartes pour jeu de réle

PRODUCTEUR

1ére partie :

Ton travail est de sélectionner les tomates ayant un bel aspect afin qu’elles soient acceptées
par le distributeur.

2éme partie :

Tu aimes tes fruits et Iégumes et tu es contre le gaspillage alimentaire. Tu dois pourtant trier
tes produits afin qu’ils soient acceptés par le distributeur et les supermarchés...

Tu ne supportes pas de voir tous ces aliments, pourtant consommables, jetés a la poubelle et
tu aimerais trouver des solutions afin de les utiliser...

GERANT DE SUPERMARCHE

1ére partie :

Tu dois jeter les tomates abimées par le transport car tu sais que les consommateurs n’achéte-
ront que les tomates esthétiquement correctes.

2éme partie :

Tu exiges que les produits venant de ton producteur soient ultra-L] frais et présentables afin
que tes clients soient satisfaits et n’aillent pas chez tes concurrents... Tu es contre le gaspillage
alimentaire mais tu es malheureusement obligé de jeter beaucoup de nourriture car la date

de péremption est presque atteinte et tu ne veux pas prendre le risque que tes clients soient
intoxiqués.

Tu aimerais trouver une solution afin d’utiliser ces denrées avant qu’elles ne se périment.

DISTRIBUTEUR

1ére partie :

Tu ne dois sélectionner que des tomates ayant un diameétre compris entre 40 et 42 mm car le
gérant du supermarché exige des tomates de cette grandeur.

2éme partie :

Ton travail est de trier (calibrer) les produits venant du producteur afin qu’ils soient « parfaits
» pour étre envoyés aux supermarchés. Tu es conscient que beaucoup d’aliments sont jetés
mais tu considéres que cela est dii aux exigences des consommateurs et aborde une attitude
passive vis--a--vis de cela...

CONSOMMATEUR

1ére partie :

Tu achétes 10 tomates. Mais chez toi, tu ne vas en consommer que 8.

2éme partie :

Tu acheétes trop sous l'effet de la pub et tu jettes les aliments que tu n’as pas eu le temps de
consommer (DLC dépassée). Lorsque tu fais les courses, tu achétes les produits les plus
beaux et les plus frais.

Malgré cela, tu es quand méme touché par le gaspillage alimentaire et tu aimerais trouver des
solutions afin de mieux t'organiser, arréter d’acheter inutilement et moins gaspiller... DLC =
date limite de consommation

LaLimeNtatioN
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Tableau «Tri des Tomates»

GASPILLAGE ALIMENTAIRE

- tomates (pas achetées)
- s tomates (qui ne seront
pas consommeées)

Acteurs Nombre de tomates perdues Solutions

1)

= e tomates
2) J(

- e tomates
3) J(

- e tomates abimées
4) t

- e tomates jetées
t (a cause du transport)

5)

Total de tomates restantes :

L'alimeNtatioN
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GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Corrigé du tableau pour le tri des tomates :

|

Acteurs Nombre de tomates perdues
1)
Producteur
- 4 tomates
2) l
Distributeur
-2 tomates

3) Transport

- 2 tomates abimées (transport)

4)lv

Gérant de supermarché

|

- 2 tomates (jetées a cause du transport)

5)
Consommateur

- 2 tomates (pas achetées)
- 2 tomates (qui ne seront pas consommeées)

Total des tomates restantes :

20-12=8
Il ne reste que 40% des tomates qu’il y avait
au départ.

L'alimeNtatioN
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Corrigé de la feuille de solution :

Compléte le tableau ci-dessous. Note les quatre acteurs selon I’ordre de la chaine alimen-
taire du gaspillage. Ecris ensuite, pour chaque acteur, les solutions trouvées pendant le
jeuderole.

Acteurs Solutions
1) - faire un « panier du paysan » avec les lé-
PRODUCTEUR gumes de saison

- vendre les produits (qui ne respectent pas
les critéres esthétiques) moins chers ou les
l donner a des associations (banques alimen-
taires)

- donner les fruits et [égumes abimés aux
animaux de la ferme

2) - proposer aux gérants de mettre en vente
DISTRIBUTEUR des aliments (qui ne rentrent pas dans les

criteres) moins cher ou de les utiliser au-

trement (ex : confitures, compotes, etc.)

l - donner les produits « invendables » a des

associations

- utiliser les produits/légumes invendables

pour faire des jus ou des smoothies

3) - utiliser les produits/légumes abimés pour
GERANT DE SUPERMARCHE faire des jus ou des smoothies
- vendre les produits (qui n’ont pas un aspect
parfait) moins cher
l - mettre des actions sur les produits bientot
périssables
- faire du biogaz avec les aliments invendus

4) CONSOMMATEUR - faire une liste pour les achats et ainsi
n’acheter que le nécessaire

- organiser son réfrigérateur (ex : mettre les
aliments que 'on vient d’acheter derriere de
maniére a utiliser d’abord les produits les
plus vieux)

- cuisiner les restes

- pratiquer le compost

- donner les restes aux animaux, si on en
possede

- utiliser le produit au maximum (téte du
poisson, peau, jus)

- congeler le produit s’il n’est pas consommé
sur le moment

- acheter des produits de préférence locaux
et de saison (le panier du paysan)

- ne pas se laisser influencer par des cam-
pagnes promotionnelles

CINICTE
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Parc

naturel
régional

du Haut-Languedoc
LENGADOC NAUT

CYCLES
1/2/3

MATERIEL

> Une plaque chauffante ou
un four

> Unepoéle
> Unplatatarte

Liste des ingrédients pour

le "pain perdu” :

> Pain rassis de la cantine
(reste alimentaire)

> 1litre de lait

> Sucre ou miel selon votre
golt

> Beurre

Liste des ingrédients pour

"le gdteau de pain rassis" :

> Pain rassis de la cantine (1
baguette environ)

> 1litre de lait

> 3ceufs

> Beurre

Liste des ingrédients pour
la soupe de "pain au lait" :

11delait

1 gousse de vanille

Pain rassis de la cantine
Dix morceaux de sucre
1c. asoupe de creme
fraiche

> Beurre

v v v v v

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Enclasse entiére. Le
professeur réalise la
recette devant les enfants

> Ouen groupe, chaque
groupe réalise la recette
avec un encadrant

L'alimeNtatioN
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APPRENDRE A CUISINER
LES RESTES

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

Pain perdu sans ceuf

>

1) Faites tiédir le lait, puis verser dans
une grande assiette creuse ou un
plat. Mélangez-y le miel ou le sucre
jusqu'a ce que celui-ci soit complete-
ment dissout.

2) Faites chauffer une poéle avec le
beurre.

3) Coupez le pain en tranches d'en-
viron 1 cm d'épaisseur. Plongez-les
dans le mélange pendant 10 se-
condes sur chaque face, puis pla-
cez-les dans la poéle.

4) Cuisez environ 2 min, puis retour-
nez les tranches de pain et cuisez a
nouveau 2 a 5 min. Quand le pain est
bien coloré, retirez-le du feu et ver-
sez dans une assiette.

Gateau de pain rassis :

>

1) Préchauffez le four a 210°C (th.7).
Coupez le pain rassi en petits mor-
ceaux. Placez ensuite les morceaux
dans un plat avec rebords. Réservez.

2) Dans une casserole, faites bouil-
lir le lait avec le sucre. Versez le lait
chaud sur le pain pour le faire ramol-
lir. Ajoutez ensuite les ceufs préala-
blement fouettés. Mélangez le tout.

3) Dans un moule beurré, versez la
pate a gateau de pain rassis. Enfour-
nez et laissez cuire 45 min a 180°C
(th.6). A la sortie du four, laissez re-
poser 15 min avant de démouler et
de servir le gateau de pain rassis.

>

AVANT DE DEMARRER

Réaliser I'enquéte gaspillage alimentaire
& Voir la fche 29

Soupe de pain au lait :

>

Plat tres économique : lait, sucre, pain ras-
sis, une noix de beurre. |l faisait partie de
I'alimentation des jeunes enfants sevrés
(souvent vers dix-huit mois), mais aussi
des personnes agées.

1) Prenez un litre de lait et faites-le bouil-
lir, avec une gousse de vanille.

2) Mettez dans une casserole des petits
morceaux de pain rassis et une dizaine de
morceaux de sucre.

3) Versez le lait bouillant sur le pain et
faites mitonner sur le coin du feu environ
10 min.

4) Ajoutez un peu de beurre ou une c. a
soupe de creme fraiche au moment de
servir.

Cuisinez les restes avec

la recette du ragout
d'escoubilles. Découvrez la
carte recette du Parc naturel

régional du Haut-Languedoc

au dos de cette fiche.

Conseils

Vous pouvez récupérer le pain a la can-
tine, pain non servi aux enfants, aprés
vos enquétes gaspillage alimentaire.
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CYCLES
2/3

2H

REALISABLE
EN PLUSIEURS
SEANCES

MATERIEL
> Feuilles de papier
> Matériel de dessin

> Quelques recettes
basiques

> Relieuse

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

> Travail avec toute la classe
et en petits groupes

LdlLimeNtatioN

GASPILLAGE ALIMENTAIRE

CREER UN LIVRE DE RECETTES
AVEC LES RESTES

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

1) Sensibiliser au gaspillage ali-
mentaire.

Exemple : chacun de nous jette 20kg
d’aliments chaque année (7kg d’ali-
ments encore emballés et 13kg de
restes de repas).

Faire réfléchir les éleves a ce qu'ils
jettent habituellement et pourquoi.
Envisager les possibilités de réduire
cela.

En plus de mieux gérer les quanti-
tés dans nos assiettes, une des meil-
leures solutions pour éviter le gas-
pillage est de cuisiner les restes avec
pleins d'idées délicieuses possibles.

2) Réfléchir avec eux aux recettes
qu’ils connaissent ou aimeraient
faire. Donner des idées en énon-
cant les différents types de restes :
légumes, fruits et leurs épluchures,
pain, viande, poisson...

Suggérer des recettes simples qu'ils
connaissent et pourront complé-
ter, adapter : cakes, quiches, hachis,
soupes, salades, pain perdu, gateaux...
S'appuyer sur des ressources comme
des livres de recettes, ou des personnes
(cuisinier.e de la cantine, parents...).

3) Une fois les recettes identifiées,
proposer aux enfants de réaliser
un livre de recettes.

Distribuer des feuilles de papier et
répartir les recettes entre les enfants

POUR ALLER PLUS LOIN

> Organiser, quand cela est possible un atelier cuisine avec les enfants avec la réalisation d'une

ou deux recettes.

AVANT DE DEMARRER

> Cuisiner les restes est tout aussi écolo-
gique qu'économique. Ecologique, car le
gaspillage ne concerne pas uniquement
nos légumes flétris qui passent directe-
ment du frigo a la poubelle.

> Le gaspillage englobe toute la chaine, de
la production au transport, en passant
par la distribution. Une courgette jetée
est une courgette qui a été arrosée et
soignée, coupée et lavée, cueillie et trans-
portée, rangée dans les rayons de nos ma-
gasins et acheminée jusqu’a nos assiettes.

> Selon les chiffres avancés, 1/3 des ali-
ments produits chaque année ne sont
pas consommés, ce qui représente entre
160 et 245 repas par personne et par an
de nourriture gachée.

> Par ailleurs, nous savons que 70% de ces
déchets sont du pain, des fruits, des lé-
gumes et des plats cuisinés. En résumé,
des kg de nourriture revalorisée = des éco-

S nomies non négligeables sur une année. p

ou par petits groupes pour la rédaction
des recettes et les illustrations (résultat fi-
nal, différentes étapes de la recette).
Penser a réaliser une couverture, un som-
maire...

> 4) A la fin de l'atelier, récupérer les
feuilles et les relier entre elles.
Le livre est créé et peut étre dupliqué, pla-
cé dans la bibliothéque de la classe pour
étre emprunté...

Conseils

Pour trouver des idées de recettes :

e Lien web vers les fiches recettes du PnrHL

et alafin du document

* Nombreux sites internet et livres sur le sujet

e Application Frigo Magic

e "La cuisine avec les restes" : https://bit.ly/cuisine-avec-
restes



https://bit.ly/cuisine-avec-restes
https://bit.ly/cuisine-avec-restes
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1H

>

>

MATERIEL
Balance
Plusieurs sacs poubelles

>

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail avec toute la classe

L'alimeNtati
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ORGANISER UN GOUTER
ZERO DECHET

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

>

1) Réunir les enfants au moment
du goiter et leur demander de
mettre les déchets dans différents
sacs poubelle : ordures ménageéres,
recyclables, compost

2) A la fin du godlter, peser avec
eux les 3 sacs et présenter leur les
différents déchets produits pour
bien distinguer les emballages (recy-
clables ou non et les restes).

3) Interroger les éléves sur les pos-
sibilités de réduire ces déchets
afin de leur faire prendre conscience
qu'un produit peut avoir plus ou
moins d'emballages (biscuits maison,
fruits... plutot que biscuits emballés
individuellement, compotes...) et
qu'on gaspille moins si on prévoit
une quantité correspondant a ses
besoins.

AVANT DE DEMARRER

> Les déchets alimentaires représentent plus

de 30% du poids de nos ordures ména-
geres et ceci sans compter les emballages
ou autres contenants.

La démarche zéro déchet, zéro gaspillage,
est un ensemble de pratiques que l'on
peut mettre en place pour réduire les dé-
chets (emballages, plastiques, produits a
usage unique... ) et le gaspillage (des ob-
jets, des ressources, alimentaire...). Et ainsi
contribuer a réduire les problemes envi-
ronnementaux et sanitaires qu'ils posent.

Avant de débuter cette expérience, assu-
rez-vous que les éléves connaissent les
trois poubelles principales (ordures ména-
géres, recyclable, compost). D

4) Proposer aux éléves le challenge
"Gouter zéro déchet".

"La semaine prochaine nous allons refaire la
méme opération lors du golter (trier et peser
les déchets). Lobjectif est de réduire fortement le
poids des 3 sacs et méme, si possible, d'arriver a
zéro déchet."

5) Prévoir un mot a faire passer aux pa-
rents pour informer de I'expérience qui
vient d’étre faite (chiffres, composition
des poubelles) et du challenge a venir en
précisant la date.




GASPILLAGE ALIMENTAIRE

> 6) La semaine suivante, a la date
prévue, réaliser la méme expé-
rience lors du godter.
Comparer les résultats.
Tirer les conclusions : sur quelles Cette animation peut également étre réalisée autour de
poubelles avons-nous réussi a faire deux pique-niques.
baisser le poids (voir réussi a at-
teindre zéro déchet) ?
Qu'est-ce qui a augmenté ?
Est-ce que c'était difficile a la maison
de préparer le golter zéro déchet ?
Pouvons-nous, nous engager avec
nos parents a recommencer régulié-
rement ces goQters zéro déchet (et
méme tous les jours) ?
Comment réduire encore plus les
restes et emballages jetés ?

Conseils

Il est important de communiquer avec
les parents entre les deux goliters et a la
fin de l'opération.

> 7 ) Communiquer auprés des pa-
rents les résultats et conclusions
de l'expérience.

POUR ALLER PLUS LOIN
> Suite a l'expérience, imaginer l'orga-
nisation d’'une réunion avec les pa-
rents pour réfléchir collectivement
aux solutions pour mettre en place
de facon pérenne des golters zéro
déchet (s'appuyer sur les expériences,
astuces... des uns et des autres), faire
passer des recettes de biscuits mai-
son, de compotes, utilisation de gourdes... et proposer a I'école des ustensiles (petites cuil-
leres, pailles réutilisables...) et/ou d’un réfrigérateur pour faciliter les goGter.

> Un outil réalisé par "Fourmis Responsables" : "GoUter zéro déchet"
& https://bit.ly/gouter-zero-dechet

L'alimeNtatioN
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MATERIEL

Trouver autour de vous
différents emballages
plastiques comportant

les numéros de la page
suivantes. Vous les trouverez
sur des bouteilles plastiques,
des bouteilles de jus de fruit,
des barquettes plastiques,
des emballages alimentaires
solides....

1 poubelle noire et une
poubelle jaune

1 gourde en inox ou autre
emballages alimentaires
alternatif qui n'est pas en
plastique (verre, inox ...)

Pour la fabrication d’un film
plastique a la cire d’abeille :

>

Tissus a recycler de votre
choix

Cire d'abeille en pépites
Paire de ciseaux

Papier sulfurisé

Plaque allant au four

Eventuellement bocaux en
verre

DISPOSITIF
PEDAGOGIQUE

Travail par groupe de 3 ou
4 enfants

L'dlLimeNtatio
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GASPILLAGE ALIMENTAIRE

DECHIFFRER LES CODES DE COMPOSITION
DES EMBALLAGES PLASTIQUE
« LES 7 FAMILLES DE PLASTIQUE »

OBJECTIFS GLOBAUX

>

DEROULEMENT

1

>

1) Demander aux enfants de clas-
ser ces emballages par numéro de 1
a 7. Il faut qu'ils observent les numé-
ros sur les emballages.

Leur demander s'ils utilisent souvent
ces emballages ou s'ils les retrouvent
chez eux.

2) Entamer une discussion avec
eux sur le fait que certains de ces
emballages peuvent étre mauvais
pour la santé, notamment s'ils sont
mal utilisés. Il ne faut pas les mettre
au micro-onde, ou les laisser a la cha-
leur et au soleil.

Eviter les emballages 1,3,6 et 7
Discussion avec eux sur les alterna-
tives possibles, afin de limiter 'usage
de ces emballages alimentaires. |l
existe des gourdes en inox, des réci-
pients en verre, ou des emballages
plastiques numérotés 2, 4 et 5.

AVANT DE DEMARRER

> Les déchets alimentaires représentent plus
de 30% du poids de nos ordures ména-
geres et ceci sans compter les emballages
ou autres contenants.

La démarche zéro déchet, zéro gaspillage,
est un ensemble de pratiques que l'on
peut mettre en place pour réduire les dé-
chets (emballages, plastiques, produits a
usage unique... ) et le gaspillage (des ob-
jets, des ressources, alimentaire...). Et ainsi
contribuer a réduire les problemes envi-
ronnementaux et sanitaires qu'ils posent.

Avant de débuter cette expérience, assu-
rez-vous que les éléves connaissent les
trois poubelles principales (ordures ména-
geres, recyclable, compost).

J

3) Trier désormais les emballages en
fonction de leur recyclabilité.

Mettre les emballages non recyclables
dans la poubelle noire et les emballages
recyclables dans la poubelle jaune.
Attention : en fonction de la commune
ou vous habitez, les modes de recyclage
peuvent étre différents.

4) Fabriquer son propre film alimen-
taire recyclable a la cire d’abeille
& DIY - https://bit.ly/bee-wrap-cire-abeille



https://bit.ly/bee-wrap-cire-abeille
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LE PET

Le pictogramme (symbole du recyclage
appelé aussi ruban de Mébius) n® 1 des
plastiques correspond au polyéthyléne
téréphtalate. Ce dernier est utilisé pour
les bouteilles d'eau minérale et de jus de
fruits, les emballages jetables... Il est
susceptible de renfermer du bisphénol A.

2

LE HDPE

Le polyéthyléne haute densité (HDPE)
est utilisé pour les bouteilles de [ait, les
bouchons vissés. . |l fait partie des choix
les plus "sdrs" en matiére de plastique
alimentaire.

3

LE PVC

Le polychlorure de vinyle est utilisé pour
les boites alimentaires, les bouteilles
d'eau minérales, les films alimentaires. Il
est susceptible de renfermer du
bisphénol A et doit &tre évité pour les
usages alimentaires.



4

LE LDPE

Le polyéthyléne basse densité entre
dans la composition de barguettes et
films alimentaires, de sacs de
congélation... |l fait partie des choix les
plus "siirs" en matiére de plastique
alimentaire.

J

LE PP

Le polypropyléne se retrouve dans les
barquettes de beurre, les pots de yaourt,
les baoites plastiques alimentaires, les
biberons... Il fait partie des choix les plus
"siirs" en matiére de plastique
alimentaire.

b

LE PS

Le polystyréne est utilisé pour fabrigquer
des couverts et verres en plastique, des
pots de yaourt, des emballages pour les
oeufs_. Mieux vaut éviter l'usage de
plastigues portant ce pictogramme 6.
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du Parc naturel régional
du Haut-Languedoc

Découvrez, cuisinez et régalez-vous en revisitant
les recettes traditionnelles du Parc !
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Le Parc naturel régional du Haut-Languedoc, est riche d'une diversité autant géographique,

paysagere que climatique lui permettant de bénéficier d'une grande variété de productions

agricoles et d’'une richesse culinaire faisant que « cada airal a sas regaladas*». Découvrez,

cuisinez et régalez-vous en revisitant les recettes traditionnelles du Parc!

* chaque endroit a ses gourmandises

Quelles sont les spécialités
du Parc du Haut-Languedoc ?

Au sein du Parc, vous avez l'em-
barras du choix pour satisfaire vos
papilles : fresinat, melsat, bougnette
(bonheta), charcuterie des Monts
de Lacaune, reponchons, champi-
gnons, soupe au fromage, rago(t
d’escobilhas, daube, chichoumée,
pumpet, croustade, casse-museau,
milhas, Bras de Vénus, mesturet, cha-
taignons...

Parmi cette variété culinaire, deux
traditions se retrouvent sur len-
semble du territoire : la chataigne
(castanha) avec ses festivités et ri-
tuels automnaux et la tuée du co-
chon (lo masél), au début de I'hiver,
en vue des provisions estivales de
charcuterie.

Quelles sont les origines
de cette cuisine ?

Issue de la relation des Hommes
avec leur milieu naturel (potager,
cueillette sauvage, chasse, etc.),

la cuisine locale s'est aussi nourrie
de I'histoire du territoire. La culture
occitane ainsi que les ventes et
échanges de productions avec le
Bas-Languedoc (vin, etc.) et la ré-
gion toulousaine (canard, etc.) ont
contribué a son enrichissement.

Est-ce que la cuisine est
différente entre les parties
tarnaise et héraultaise du
Parc du Haut-Languedoc ?

Les habitudes alimentaires se diffu-
sent par I'histoire et les traditions.
Elles ne tiennent donc pas compte
des frontiéres administratives qui
évoluent différemment. Des simili-
tudes se retrouvent sur I'ensemble
du territoire comme, par exemple,
le gateau traditionnel pour ponc-
tuer le repas du dimanche: la crous-
tade fait I'unanimité des habitants
du territoire tandis que le pompet
se retrouve davantage c6té tarnais
et le Bras de Vénus c6té héraultais.
Les différences de productions
entre la plaine (canard, farine de
mais, etc.), la partie montagneuse
du territoire ou les hivers sont plus
rigoureux (viande, fromage, etc.) et
la vallée (légumes, fruits, etc.) in-
fluencent également les recettes de
cuisine.

Est-ce qu'il est possible
de parler de patrimoine
pour la cuisine ?

Héritage collectif partagé, la cuisine
fait partie de l'identité culturelle du
Parc du Haut-Languedoc. Elle appar-
tient donc au patrimoine culturel im-
matériel du territoire au méme titre
que la langue occitane.

Dailleurs, avez-vous déja remarqué
les spécialités culinaires du Parc
aux noms occitans ? Clest le cas no-
tamment des curbelets, ces gaufres
roulées tarnaises et du ragoQt d'es-
cobilhas qui signifie « les restes de
précédents repas ».



Pour quelles raisons la
recette de la daube du Haut-
Languedoc que j'ai hérité

de ma grand-mére, héritée
de son arriére-grand-meére
est-elle différente de celle de
mon voisin qui I'a aussi hérité
de sa grand-mére ?

Le territoire du Parc du Haut-Lan-
guedoc, par sa culture occitane, dis-
pose d’une grande tradition orale
et la transmission des recettes de
cuisine n'y échappe pas!

Les recettes sont communiquées
entre générations par observation
et oralement. Elles s‘enrichissent
donc par I'apport de chacun et ainsi
varient selon les familles, la géogra-
phie etc.

Comment faire pour démultiplier la transmission de
ces recettes ?

Dans l'ensemble, les recettes traditionnelles issues du Parc du
Haut-Languedoc sont réalisables pour tous, y compris en restau-
ration collective, a I'exception de la cuisine sauvage pour des rai-
sons de tragabilité.

Délicieuses, ces recettes traditionnelles présentent de nombreux
avantages:

+ Economiques :
Les habitants ont longtemps cuisiné avec les moyens du bord.

¢ Territoriales :
Ces recettes font découvrir le territoire et son histoire.

¢ Environnementales :
En lien avec la saisonnalité, elles s'inscrivent dans une démarche
de circuits de proximité.

+ Patrimoniales :

Ces recettes sont empreintes de souvenirs pour les personnes
agées et permettent aux jeunes convives de faire le lien avec leur
territoire.

Pourquoi le caractére patrimonial de cette cuisine est-il
important ?

Cette cuisine, comme tout patrimoine, n'est pas figée dans un
passé

mais s'inscrit dans différentes temporalités : Le temps passe, la
mémoire reste et les savoirs senrichissent.

Le Parc naturel régional du Haut-Languedoc s'appuie sur ce patri-
moine culinaire pour valoriser les produits locaux et le travail des
hommes et des femmes du territoire.

Ainsi, lorsque vous réalisez ces recettes a base de produits locaux
et du terroir du Parc, vous contribuez a la transmission et la pré-
servation de la connaissance et du savoir-faire culinaire pour vos
enfants et petits-enfants ! En effet, plus une recette est réalisée,
plus elle s'intégre dans la culture locale ce qui diminue le risque
d'oubli au fil des années.
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Le blé barbu de Lacaune

Lo fichut de la Cauna (de prononciar / lou fitsut /)

Un pain au blé barbu de Lacaune,
Valeurs Parc naturel régional du Haut-Languedoc, est :

%100 % local : cultivé, récolté, moulu et & CARACTERISTIQUE :ses épis
faconné sur le territoire du Parc du Haut- sont barbus ! Les poils de 10 cm

imi | ) A )
Languedoc et ses communes limitrophes ! environ, peuvent étre droits ou

%% 100 % composé de farine de blé barbu égerement courbés.
de Lacaune certifiée AB et moulue dans € CPIS - port dressé. A maturité, ils
un moulin de type Astrié * oscillent entre le beige et le doré.
% 100 % levain fait maison @ HAUTEUR 120 cm en moyenne.

*Qu'es aquo le moulin de type Astrié ?
(réé dans les années 1980 au cceur du Sidobre par Pierre et André Astrié, paysans mécaniciens,
ils ont révolutionné la minoterie paysanne !

Plus adaptés et performants, ces moulins ont permis aux paysans de produire de la farine a la
ferme et de subvenir a leurs besoins en diversifiant leurs sources de revenus.

Aujourd’hui, on compte 4500 moulins de type Astrié et une dizaine de fabricants en France !

L'intérét de sauvegarder les variétés

Délaissé au profit de variétés

Z!”s les variétés sont o plus productives, il existe
iverses, variées et nom- iZ322 o

breuses, plus elles ont de g{: encore qra‘e'a des_ paysans
chance de s'adapter aux passionnés qui l'ont
changements et étre ainsi plus résistantes ! semé et préservé !

Pourquoi n’est-il pas blanc ? Aujourd’hui, paysans,

Parce que le moulin Astrié a été concu pour meuniers et boulangers
conserver une partleﬁde Ienveloppg d.es grains s'associent pour vous

dublé (le son) lorsquil est moulu. Ainsi, la farine .
(et donc le pain) est plus riche en fibres. proposer ce pain.

ATECHT P WWW.PARC-HAUT-LANGUEDOC.FR
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