
L’alimentation
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Bien manger c’est: 

 Bien grandir 

 Pour grandir il faut:

 De l’énergie => des vitamines et des glucides

 De bons os et de bonnes dents => calcium

 Des muscles => protéines

 Beaucoup d’eau 

 Un peu d’huile

 Etre et rester en bonne santé 
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Le lait et les sources de calcium

« Le lait ainsi que beaucoup de légumes apportent du 
calcium à notre corps pour aider à avoir des os et 
des dents solides »
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Le lait et les sources de calcium
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Les protéines

« Les viandes, poissons ou œufs apportent des 
protides, du fer et des lipides, on les appelle 
les éléments batisseurs! »

On peut aussi trouver des protéines 
dans les légumes!
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Les légumes et les fruits

Les légumes et les fruits apportent 
des vitamines pour être en forme et 
des fibres pour éviter la 
constipation.
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Les glucides: pain, céréales, légumineuses

Les pates, riz, pommes de terre… 
apportent de l’énergie à notre corps
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Les lipides

Ils apportent aussi de l’énergie et protègent notre 
corps du froid.

Ils sont indispensables mais à manger en petites 
quantités
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Les boissons

L’eau est la seule boisson 
indispensable à notre corps, 
elle lui permet de 
fonctionner correctement
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Les produits sucrés

Ils ne sont pas nécessaires à notre corps mais font 
plaisir aux gourmands!
A manger de temps en temps
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Besoins 
Eau

Légumes Légumineuses

CéréalesFruits

Viandes, 
poissons, 
oeufs

Produits 
laitiers

Huiles
Produits 
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Le sucre caché!
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Le gaspillage alimentaire
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C’est quoi?

 De la nourriture jetée

 De l’eau gaspillée

 De l’argent de perdu

 https://www.youtube.com/watch?v=wuchIsIf420

 http://www.casuffitlegachis.fr/particuliers/je-relaie-la-campagne/videos-
animation
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Le gachis c’est aussi 
gaspiller de l’eau!

1kg de viande de bœuf 
produite = 15 500L 
d’eau utilisés!
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Besoins en eau
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Transports et 
transformation
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Nos actions à la cantine
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Nos actions à la cantine
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Nos actions à la cantine

Installation du gachimetre en fin de semaine
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Préparation d’affiches
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