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« Aucun aliment ne contient tout ce qui nous est nécessaire en protéines, glucides, lipides, vitamines et minéraux. Il n’y a pas d’aliment "mauvais", il n’y a que de mauvaises habitudes alimentaires...                
Pour l’équilibre alimentaire, il faut prendre chaque jour des aliments de chaque famille en fonction des apports conseillés. Sauf le sucre !
En France nous consommons en moyenne trop d’aliments gras et riches en protéines, pas assez de produits riches en sucres lents et pas assez de légumes et de fruits….Et vous ? »             Dr Béatrice Sénemaud               
1- Cela veut dire quoi de manger équilibré ? ………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………...
2-Colorie les étiquettes groupes et complète la légende.
En rouge : les aliments bâtisseurs

En jaune : les aliments énergétiques
En vert   : les aliments protecteurs


             Hydratation
3- Indique le numéro de groupe des aliments suivants :

Le jambon : ……….               Les gâteaux : ………….                Le citron : ………

Les haricots verts : ………     Le riz : ………………                    Le sucre : ………
Que doit-on manger ?








