	Date, Nom, Classe:

	Sciences de l’alimentation
	CAP 

	
	LES FECULENTS
	
Professeur :
  Mme Lemarié


Objectif :
· Savoir identifier des aliments du groupe des féculents.
· Savoir repérer les principaux constituants alimentaires des féculents et  connaitre leurs rôles.
· Savoir mettre en relation les modifications physicochimiques des féculents et les applications culinaires.

A) Rappel sur le rôle des glucides dans l’organisme :

Les féculents sont sources d’amidon qui est un glucide complexe.

a) Entourer les aliments du groupe des féculents.

	· Banane
	· Riz
	· Tomates
	· Crème fraiche

	· Œufs 
	· Pomme de terre
	· Pain
	· Eau

	· Petits pois
	· Biscuits
	· Fromage
	· Blé

	· Lentilles
	· Lait
	· Spaghetti
	· sucette


	
b) Rappeler le principal rôle des glucides dans l’organisme.
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

c) Sélectionner sur le document suivant, les réponses correspondant à chaque situation du sportif.
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d) Indiquer par une croix si chacune des affirmations suivants concerne les glucides complexes et/ou simples.

	
	Glucides simples
	Glucides complexes

	Ils apportent de l’énergie à l’organisme.
	
	

	Plus long à digérer, ils fournissent de l’énergie « longue durée » à l’organisme.
	
	

	Rapidement digérés, ils fournissent de l’énergie rapide à l’organisme.
	
	

	En cas de malaise, l’homme doit en consommer car l’énergie qu’ils apportent est rapidement utilisable.
	
	

	Les fruits et légumes en apportent.
	
	

	Au petit déjeuner, leur consommation permet de tenir jusqu’au déjeuner.
	
	

	Les féculents en apportent.
	
	



B) Les autres intérêts nutritionnels des féculents :

1 - Les féculents  apportent aussi des protéines. 
D’origines végétales, celles-ci n’apportent pas toutes les acides aminés indispensables à l’organisme. Elles sont de moins bonne qualité nutritionnelle que les protéines animales.

a) Nommer  le constituant de base des protéines.
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

b) Quel est le rôle principal des protéines.
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

c) Nommer 3 groupes d’aliments riches en protéines.
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2-Les féculents apportent aussi d’autres constituants alimentaires :

Extrait de la table de composition des aliments :
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	Date :
	Sciences de l’alimentation
	CAP ATMFC/APR

	Nom :

	LES FECULENTS
suite
	
Professeur :
  Mme Lemarié



a) A partir du document suivant, indiquer le féculent le plus riche :
· En fer : …………………………………………………………………
· En vitamine C :………………………………………………………

b) D’après vous, est-il préférable de manger du pain blanc ou du pain complet, concernant l’apport en fibres, minéraux et vitamines.
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

c) Rappeler le rôle des fibres dans l’organisme.
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

C) Action de la chaleur humide sur l’amidon :

a) Indiquer les constituants alimentaires du maïs qui permettent sa transformation en pop-corn.
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

b) Expliquer ce qu’entraine l’action de la chaleur sus ces constituants alimentaires.
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Le mystère du pop-corn !
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Liste ingrédients :
farine de froment, matière grasse végétale hydrogénée.
Mode emploi :
Etape 1 :verser le roux blanc dans le liquide bouillant.
Etape 2 : remuer au fouet jusqu’ épaississement du mélange.
Etape 3 : retirer du feu.


c) Indiquer l’ingrédient responsable de l’épaississement de la sauce béchamel (document suivant). …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
d) Relier chaque étape du mode d’emploi à l’explication correspondante.

	Etape 1 -
	
	- Sous l’action de la chaleur, l’amidon absorbe l’eau, gonfle et se gélifie. Il se forme un empois d’amidon.

	
	
	

	Etape 2 -
	
	- Le roux se disperse dans le lait.

	
	
	

	Etape 3 -
	
	- Pour éviter que la sauce se liquéfie : sous l’action  prolongée de la chaleur, l’amidon s’hydrolyse en petites molécules moins épaississantes.



L’ESSENTIEL :
· Les aliments du groupe :
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

· Caractéristiques nutritionnelles des féculents :

	Principaux constituants alimentaires
	Rôles dans l’organisme

	……………………………………………
	……………………………………………

	……………………………………………
	……………………………………………

	……………………………………………
	……………………………………………



Les féculents sont des aliments énergétiques qui interviennent  dons la contraction musculaire. Ils sont sources de protéines végétales de qualité moyenne mais non négligeables. Les apports en vitamines et en minéraux  sont surtout intéressants dans les produits céréaliers complets.

· Action de la chaleur humide sur l’amidon :

L’amidon n’est pas soluble dans l ‘eau :
· A froid, il forme après agitation une solution laiteuse, …………………………………….., puis les grains d’amidon se déposent progressivement au fond ;
· A chaud, on obtient une masse compacte, ………………………………………………………………
L’amidon est une grosse molécule qui forme des grains. Sous l’action de la chaleur, l’amidon absorbe l’eau présente dans le milieu, les grains gonflent et le mélange épaissit.
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DoCUMENT 5] Le mystére du pop-corn |

/ Pop-corn caramélisé

Durée : 10 min. Pre’paration

Cuisson : 5 min. Recouvnr d’huile le fond d’une casserole et parsemer des grains de

Ingrédients : mais en une seule couche.

— mais a éclater Faire chauffer a feu vif avec un couvercle. Quand tout le mais est
— huile pour friture  éclaté, baisser le Jfeu puis saupoudrer de sucre en remuant sans cesse
— sucre a volonté pour bien enrober les grains et faire caraméliser. Servir aussitot !

Iy a de la magie dans le pop-corn :
ces petits grains de mais qui atteignent
plus de dix fois leur volume !
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i | Qu’y a-t-il de si merveilleux dans un grain de mas ?
: De I’amidon et de I’eau, tout cela enfermé dans une 5
; petite coquille jaune. Quand on chauffe I’amidon du
1| mais, vers 65 °C, I’amidon absorbe I’eau et gonfle. I1
: gonfle tellement qu’il finit par éclater. Résultat : le
: grain de mais éclate, le pop-corn est prét !

1
t
i
i
i
]
1
]
i
]
i
]
]
i
i
i
]
i
I
]
i
i
]
i
f
]
]
]
i
i
i
\

m Indiquez les constituants alimentaires du mais permettant sa transformation
en pop-corn.

@ Expliquez ce quentraine Paction de la chaleur sur ces constituants
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Rappel sur le réle des glucides
ctivite dans Uorganisme (voir chapitre 5)
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Les féculents sont sources d’amidon qui est un glucide complexe.

Rappelez le principal réle’des glucides dans Porganisme.

Sélectionnez sur le document 2 les réponses correspondant a chaque
situation du sportif.
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{ | DOCUMENT 2 |

Les glucides sont des constituants alimentaires énergétiques : ils fournissent & nos muscles le
« carburant » nécessaire pour fonctionner, comme ’essence fournit 2 un moteur I’énergie dont il
a besoin pour faire avancer la voiture.
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Certains glucides sont digérés rapidement. Ils fournissent donc a I’organisme de 1'énergie vite
utilisable : ce sont les glucides simples. g

D’autres glucides sont digérés plus lentement. Ils fournissent de 1’énergie 4 notre corps seulement
quelques heures aprés leur consommation mais pendant plusieurs heures : ce sont les glucides
complexes.

4 heures avant de faire un marathon, je mange :
[ des céréales, des pates [ du sucre —
Source(s) de (I glucides simples [ glucides complexes

15 minutes avant de courir un 100 métres, je mange
{1 des céréales, des pates 1 du sucre

Source(s) de [ glucides simples 1 glucides
complexes

@ Indiquez par une croix si chacune des affirmations N
suivantes concerne les glucides simples Glucides | Glucides

et/ou complexes. il}}ples . comglexes

Ils apportent de I'énergie 4 I'organisme.

Plus longs 4 digérer, ils fournissent de I'énergie
« longue durée » & 'organisme.

Rapidement digérés, ils fournissent de I'énergie
rapide 4 'organisme.

En cas de malaise, ’homme doit en consommer car
Iénergie qu'ils apportent est rapidement utilisable.

Les fruits et les légumes en apportent.

Au petit-déjeuner, leur consommation permet de
tenir jusqu’au déjeuner.

\ Les féculents en apportent. )
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Autres intéréts nutritionnels
des féculents

DOCUMENT 4 | ~ Extrait de la table de composition des aliments
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- : Protéines | Glucides | Fibres | Fer |Vitamine C|Vitamine B1

Pommes de terre] 2 20 3,5 1 14 0,12
Pain blanc 8 60 3 012 0 0,08
Pain complet - 8 57 85 | 25 0 0,25

Pites 12 =75 04 | 1,1 0 0,10
- J

m A partir du document 4, indiquez le féculent le plus riche :

—en fer:

Indiquez ¢'il est préférable de manger du pain blanc ou du pain complet
concernant Papport en fibres, minéraux et vitamines. Justifiez votre
réponse.
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m Rappelez le role des fibres dans Porganisme (voir chapitre 5).
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