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| = A. Ce tableau s’appelle le plan alimentaire. C'est un véritable

&J’ outil de travail qui organise les repas sur |0 semaines en

)

¥ ch," définissant la nature des plats et leur fréquence d'apparition.
Q’z"’ b;' 2 = Les menus sont élaborés en fonction des besoins en énergie et
en nutriments de chaque convive. Bah oui | Par exemple, toi, tu
es en pleine croissance, tu as besoin de beaucoup de calcium pour
fabriquer des os bien costaux !

3= A, B et Cetily aencore dautres critéres importants..
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CHAMONIX-MONT-BLANC

la marmotte

Voici un petit livret a imprimer et a emporter partout
durant tes vacances.

Tu trouveras a l'intérieur de quoi t'amuser et des
informations liées a la cuisine centrale de Chamonix

Mont-Blanc. ::% %
Ce livret appartient a : %
Nom :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ce document est réalisé par la Cuisine Centrale de Chamonix Mont-Blanc
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Chaque jour, la cuisine centrale te propose de déguster

de nouveaux menus. Mais sais-tu comment ils sont
réalisés ? Es-tu prét a répondre a ce quizz pour
tester tes connaissances ?...

@ A ton avis, les menus sont élaborés :

A. Grace a un tableau avec pleins de colonnes et pleins
de lignes, pas trés fun !

B. Grace a l'intelligence artificielle, on est moderne a la

cuisine centrale !
C. En feuilletant le dernier “A table magazine” qui est
pleins de recettes sympas et colorées..
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Tu I'as compris, les menus et
notamment  le  déjeuner  du Bqan er, @
restaurant scolaire permettent dque ouger
tu manges de tout, en quantité PROGRAMME
_ ;. N ATIONAL
suffisante comme le precise le Plan NG

b S ANTE
National Nutrition Sante.

C'est un programme qui a pour objectif général
"amélioration de |'état de santé de |'ensemble de la
population francaise. |l précise des actions spécifiques
notamment en matiére de nutrition pour tout le
territoire métropolitain et aussi pour les départements

ﬁ et territoires d outre mer.
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Selon toi, les menus sont étudiés par rapport :
A. Aux envies de I'équipe ! Il y a quelques gourmands

dans la cuisine...

B. Aux besoins en énergie et en nutriments de chaque
convive.

C. A ce qu'il reste dans les frigos et |'économat (=
c'est I'endroit ol certains aliments sont stockés comme

les pates ou le riz). e o 3?%’5 o
5 T

@ D’aprés toi, quelles sont les choses importantes a‘\%
prendre en considération pour €laborer les menus :

A. Respecter la saison : pas de fraise en hiver, pas de
courge en éteé..

B. Veiler a I'équilbre du menu avec la
y | présence de toutes les familles d'aliments.
C. La faisabilité en cuisine : les sushis
pour 1300 personnes.. ca va pas étre
possible !/
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JEUX Le bingo des
vacaﬂces
Recopie les différentes cases pour chaque membre de
ta famille. Quand un joueur voit ou vit quelque chose,
il colorie la case. Le premier qui complete le tout crie

“BINGO" et remporte la partie | Le jeu peut durer
quelques jours...

: Dl i i Faire une : i Manger un !
Vonr de Ia : : i Boire un i i Po: I :
Manger T : ;balade d'au: i aliment
neige i n % chocolat ¢ i ot ,
: :des crepes: t I moins une i : produit
E .tomber P : i chaud i P ;
0 L : ol : ¢ heure : : localement ;

. Cuisiner Voir Manger : Rendre un i Voir ~
Equelque choset i quelgu’un fun agrumei : service a i quelqu’un i

quon a | i fairedela } i @ i Iquelqu'un dei i avec un

_)amaus mange : luge ta famile : bonnet rouge

! Déguster | Boire une : F Voir |G Manger un i Faire un

: R P i Zaliment verti : sport de
‘&(E une soupe : : tisane P quelqu'un:

. : : i i iglisse pendant:
maison i i de d69uise E E * i E 2 heures i
Manger un . q Boire un i i sl Voir
i i Voir un | i : ilire un livre } i ,
jus de : & quelqu’un

aliment

: . i ipendant 30 : :
: fruits frais - P 1 avec un

E . v 5 C minutes F- E
de neige i 1 maison : imanteau bleu: $ %

: bonhomme




Légende pour le dé

Féculents, légumes secs ou céréales

Fruits, Iégumes crus

Fruits, Iégumes cuits

® ¢| Lait et produits laitiers u
[ I

Tu aimerais participer ,
P P Viande, poisson, ceufs ou protéines

végétales

davantage au choix des [e%]
aliments du déjeuner ? (geq)

Faire deviner un aliment (mime,
Voici une activite a —— dessin ou description) de la famille

faire en famille pour de ton choix

préparer un déjeuner équilibré. Ce que tu dois retenir
n c'est que chaque famile d'aliment doit etre :%: :%

| 3%‘; représentée.
E: Matériel nécessaire : Un dé a utiliser en se référant a gé

la 1égende. i sk

Comment jouer : A tour de role, chaque joueur lance
le dé et identifie un aliment qui appartient a une
famille alimentaire. || propose alors une recette et la

note sur le menu.
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§i% Et bien sar.. Une activité physique est indispensable
pour €tre en bonne santé !

JEUX Relie \'ombre au bon SPort

.o SnoWboal"d /\

2. Patinage artistique o
3. Ski de piste

Y. Hockey o

5. Biathlon




L’équipe de la cuisine prépare le déjeuner. C'est un
repas indispensable qui t'apporte ce dont ton corps a
besoin dans la journée pour accomplir tes activités
quotidiennes comme apprendre, jouer et t'amuser !

Pour etre équilibré, c'est facile ! Il faut que certaines
familles d'aliments le composent. Chaque famile a sa

propre Couleur. 7
eégumes et/ou & qumes et/ou des
fruits cuits comme

une creme de

fruits crus
Féculents, \egumes comme des
cecs ou céreales carottes rapées,

g rée
|egumes, uneé pY
e une salade de une salade 9

comm de céleris, une

phtes ou de lentilles, d’endives, une
ane purée de pommes orange...
de terre, du riz pilat

ois: le Via"de, poisson ou ceufs
des petits P 155

ou protéines végétales
comme un sauté d'agneau,
un filet de lieu noir, une
omelette...

- \
, quilibré 7 Coche 1€8 o s. Sichaque
4 . nt dans ton repas:

Prese'\te . alors c'e




Parmi la liste, trouve a
quel événement dy i

mois de février chaque Q AL

Coloriage correspond ... CEEJ '






