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Fiche élève

NOM :  PRÉNOM : Classe :  

Date : 

1. Lis les menus et classe les aliments.

FRUIT LÉGUME FÉCULENT LAITAGE VIANDE 
ET POISSON

BOISSON

Une banane

 

 

 

 

 

 

 

 

De la salade

 

 

 

 

 

 

 

 

Du pain

 

 

 

 

 

 

 

 

Du lait

 

 

 

 

 

 

 

 

Du bœuf

 

 

 

 

 

 

 

 

De l’eau

 

 

 

 

 

 

 

 

2. À partir du tableau, compose une assiette équilibrée.

Boissons

Pains, cérales, pâtes, riz

Légumes et fruits

Lait et produits laitiers

Viande, poisson, œufs

Matières grasses

Produits sucrés et salés
Limiter la consommation

Limiter la consommation

Une fois par jour (une part)

À chaque repas (2 à 4 parts)

Au moins 5 fois par jour (5 parts)

À chaque repas (4 à 6 parts)

Eau à volonté !
(1,5 litre par jour)

FRUIT

LÉGUME

FÉCULENT

LAITAGE

BOISSON

VIANDE ET
POISSON
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3. Écris sur les assiettes six aliments pour un repas équilibré.

LUNDI MARDI

JEUDI VENDREDI

4. Écris tes menus.

LUNDI MARDI JEUDI VENDREDI
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