





« Il est important aussi de laver les fruits et les [égumes avant de les consommer. Savez-vous
comment faire 2 » Laisser les éleves s’exprimer librement.

Projeter ou afficher les photographies.

5. Rincer les fruits et légumes avant de les consommer

Cette activité a pour objectif de discuter avec les éleves de la nécessité de laver les fruits et
légumes avant de les consommer afin de dégager quelques regles de propreté.

Entrée dans I'activité santé

Se laver les mains avant de commencer. Se placer en cercle et s'asseoir en tailleur le dos bien
droit. L'enseignant donne les explications tout en faisant les gestes en démonstration : joindre
les mains I'une contre I'autre et se frotter les paumes des mains comme pour se réchauf-
fer, d'abord doucement puis un peu plus vite. Ensuite, se masser les mains comme si on se
les savonnait. Insister successivement sur les différentes parties de la main droite en massant
avec le pouce de la main gauche (paume, doigts les uns apres les autres, dessus de la main,
poignets, etc.) Méme chose sur la main gauche. Poser les mains sur les genoux.

Pendant cette activité, I'enseignant interroge un éleve puis fait éventuellement compléter ou

corriger sa réponse par un autre. On veillera & mettre en place une écoute respectueuse des
autres au sein de la classe.
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Laisser du temps aux éleves pour les observer attentivement.

Interroger un éleve : « ‘Prénom’, que vois-tu sur ces photographies ¢ ». Réponse aftendue : des
légumes dans I'eau, quelqu’un qui lave des fruits et Iégumes.

Interroger un autre éléve : « ‘Prénom’, a ton avis, pourquoi est-ce qu’'on lave les fruits et les
légumes 2 » Réponses attendues : pour qu'ils soient propres avant de les manger ou de les
cuisiner.

Interroger les éleves sur les différentes manieres de nettoyer les fruits et légumes qu'ils
connaissent (rincage sous I'eau courante, trempage, brossage, essuyage, éventuellement
ajout de vinaigre ou de bicarbonate dans I'eau de tfrempage...).

Conclure en disant : « Il est nécessaire de bien nettoyer les fruits et les legumes avant de les
consommer. »

L'enseignant qui veut en savoir plus peut consulter la fiche « Hygiene alimentaire » et la vidéo
« Conseils pour laver les fruits et legumes ».

GARDEZ UNE TRACE DE L'ACTIVITE
(affichage, cahier d’activité...)

Les aliments mal lavés peuvent transmetire certaines maladies.
Des gestes simples permettent de limiter la transmission de
ces maladies. Il est nécessaire de bien nettoyer les fruits et les
légumes avant de les consommer pour rester en bonne santé.

6. Déguster des fruits et Iégumes

Avant de déguster les fruits et €gumes, on n'oubliera pas de réinvestir les regles élémentaires
d'hygiene apyprises par ailleurs (lavage des mains, brossage des dents...), mais aussi de souli-
gner qu'il est trés important de laver les fruits et I€gumes avant de les manger, notamment
lorsque I'on mange la peau (pomme, tomate).

Les éleves s'expriment sur ce qu'ils ressentent au sujet des textures (mou, dur), des saveurs
(acide, sucré, amer), de leurs goUts personnels (« j'aime, je n'aime pas »).
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7. Prolongements possibles

Diversité du vivant
Réaliser des plantations, visiter des vergers. Jeu d'identification avec les fruits, les feuilles et les
arbres fruitiers correspondants.

Bibliographie :
L’enseignement scientifique & I'Ecole maternelle, Maryline Coquidé-Cantor et André Giordan,
collection Pédagogie et formation , éditions Delagrave, 2002.

Voir le chapitre 2 - Autour d'un « coin » : le coin nature et jardinage.
Littérature de jeunesse :
Toujours rien, Christian Voltz, édition du Rouergue, 1997.
Point de départ d'expérimentations & propos de la germination d'une graine.

* Dix petites graines, R. Brown, collection Gallimard album, éditions Gallimard Jeunesse,
2001.

Livre & compter et documentaire sur la germination d'une graine de tournesol.

Structuration du temps et de I'espace

* Rédaliser des productions en arts plastiques au fil des saisons pour prendre conscience du
temps qui passe et des caractéristiques de chaque saison (couleurs, formes, aspects...).

* Elaborer un calendrier du jardinier.
« Etudier le cycle de vie des végétaux en réalisant des plantations.

e Déterminer I'origine d’aliments (compotes, confiture...) que les enfants ont I'habitude de
manger et les transformations subies (visite d’'une ferme, d'une usine).

e Rechercher les principales régions ou pays de culture de quelques légumes, le réle du
climat, les pratiques culturales qui permettent de manger des fruits et des Iégumes toute
I'année.

3.3 Séance 7 : ou sont cachées les graisses ?

Apporter des aliments gras et d'autres non gras et préparer, au préalable, le matériel néces-
saire. Il est conseillé de scinder cette séance en deux phases de 30 minutes car les expériences
nécessitent un temps de séchage d'environ dix minutes avant la lecture des résultats.

1- Objectifs
e Prendre conscience des graisses cachées dans les aliments.
e Limiter la consommation des matieres grasses.

2- Matériel
e tableau des repeéeres nutritionnels (documents 1 & 2) et document 4 G reproduire pour
chaque groupe,
* huile,
° equ,
* pour chaqgue groupe :
» deux pipettes compte-goutte ou des batonnets (type batonnet de glace) ou coton-tige,

- aliments gras, par exemple beurre, margarine, fromage, chips, viennoiseries, chocolat,
Noix, saucisson, biscuits d'apéritif,

- aliments non gras, par exemple fruits, I€gumes, pain, biscottes, pates, riz.
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Document 4 : exemples d'étiquettes d'aliments gras / pas gras

avocat

chacolat

navet

courgette

eau amande pomme
biscotte fromage noix de macadamia riz
”
carofte huile - pain viennoiserie
P
-
——
—
——
===y
chips margarine saucisson
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3- Activité 8 : définir la notion d’aliment gras

1. La situation de départ

L'enseignant/e invite les éleves a observer les aliments disposés sur une table : « Connais-
sez-vous ces aliments 2 Comment s’appellent-ils 2 En avez-vous déja mangé @ . llleur demande
ensuite : « Parmi ces aliments, y a-t-il des aliments gras 2 ». La bouteille d'huile est évidemment
désignée par la classe.

2. Comparer I'huile et I'eau

Répartir les enfants en petits groupes. Demander aux enfants de faire, dans leur cahier d'expé-
riences / sur une feuille, une tache d’huile et une tache d’eau (& I'aide de la pipette compte-
goutte). L'observation des deux taches permet aux enfants de déterminer I'aspect d'une
tache laissée par un corps gras (qui laisse une marque translucide) et par de I'eau (pas de
marque translucide apres séchage).

Ces aspects n’étant visibles qu’aprés un petit temps de séchage (une dizaine de minutes),
profiter de ce laps de temps pour expliquer aux éléves que certains aliments contiennent des
graisses qui sont indispensables pour notre corps mais d consommer en petite quantité. En
effet, qu’elles soient d'origine végétale (huile, margarine) ou animale (beurre, creme fraiche,
saindoux, graisse d'oie), elles sont toutes tres riches en énergie. C'est pourquoi, les médecins
conseillent de limiter la consommation des aliments ou sont « cachées » des graisses (comme
les pdatisseries, viennoiseries, barres chocolatées, produits apéritif, chips, charcuterie...).

On distingue souvent les graisses « visibles » (huile de cuisson ou d’'assaisonnement, beurre sur
les tartines) des graisses « cachées », soit présentes naturellement dans I'aliment (noix, olive,
fromage, etc.), soit ajoutées dans un aliment du commerce (viennoiserie, barre chocolatée,
chips, charcuterie ...).

3. Apprendre a repérer les aliments gras

Demander aux éleves : « Comment pourrions-nous faire pour savoir qu'un aliment est gras ¢ » En
s'appuyant sur les activités menées précédemment avec I'huile et I'eau, les éleves proposent
de reproduire I'expérience pour tester d'autres aliments. La tache d’huile et la tache d’eau
servent de témoins pour permettre aux enfants de comparer les taches laissées, ou non, par
les aliments testés. Concernant les aliments qui ne peuvent étre prélevés avec un compte-
goutte (chips, noix, pates,...), I'enseignant/e propose de les frotter (une dizaine de fois) sur
le cahier d’expériences ou sur une feuille ou pour le beurre et la margarine d’en prélever un
échantillon avec un batonnet.

Distribuer aux éleves quelques échantillons d'aliments (avec et sans graisse) et, pour les plus
jeunes, un jeu d'étiquettes des aliments gras/pas gras pour les aider a écrire le nom des
aliments ou, plus simplement, coller les étiquettes sur le cahier d'expériences.

Avant de mener cette activité, I'éleve doit expliquer aux membres de son groupe ce qu'il
pense frouver comme résultat (gras ou pas gras). Cette formulation « d'hypotheses » peut
engager des débats frés riches a I'intérieur de chaque groupe (idées en contradiction avec
d’autres) et justifier la « validation » de I'hypothése par I'expérimentation. En circulant d'un
groupe a I'autre, il est essentiel que L'enseignant/e favorise les échanges en incitant chacun

de ses eleves o prendre la porole. Exemples de taches observées aprés séchage

4. Faire le bilan et conclure Source : mangerbouger.passerelles.info

Apres une dizaine de minutes de séchage dQ ;
environ, chaque groupe peut observer les résul- ,Q M‘
i\ .

tats obtenus. Ces observations sont comparées
aux hypotheses émises oralement lors de la | g
phase précédente.

En s'appuyant sur les expériences réalisées par
chaque groupe, les différents résultats observés
sont mutualisés : I'enseignant/e élabore sous
la dictée des éleves un tableau récapitulatif
ou sont classés les aliments en deux catégo- \ . ;
ries, « gras » et « pas gras ». Les aliments testés Cols =
peuvent étre illustrés par leur emballage ou par
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leur image (découpée dans des publicités) que I'on collera & cété du nom.

Pour élaborer le message clé en conclusion, insister sur les aliments contenant des graisses
cachées (viennoiseries, chips, barres chocolatées, etc.) qui sont particulierement appréciés
par les enfants et consommeés surtout entre les repas (grignotage). Faire également référence
au tableau des repéres nutritionnels (documents 1 & 2).

Le message clé est recopié ou collé dans le cahier d'expériences.

Le tableau récapitulatif élaboré collectivement est recopié et photocopié par I'enseignant/e
puis collé par chaque éléve dans son cahier d’expériences.

Pour vous faire une idée :

une barre chocolatée standard contient I'équivalent de 5 sucres plus 1 cuillere a café d’huile;

e un paquet de biscuits fourrés au chocolat contient I'équivalent de 3 a 4 cuilleres a soupe
d'huile et plus de 20 sucres.

GARDEZ UNE TRACE DE L'ACTIVITE
(affichage, cahier d’activité...)

Je ne mange pas trop d’aliments contenant des graisses
cachées, par exemple : les chips, la charcuterie, le chocolat, les
croissants...
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3.4 Séance 8 : le grignotage, est-ce un repas ?

Cette séance permet de réinvestir les notions abordées dans les séances précédentes. Les
modalités des activités proposées sont différentes selon la maitrise des repéres temporels par
les éleves.

1- Objectifs
« [dentifier les différents repas d'une journée.
e Sensibiliser & la notion de grignotage entre les repas.

2- Matériel
Jeu des intrus (document 5) & faire collectivement (GS, MS) ou individuellement (MS, PS) selon
I'age et la maturité des enfants.

3- Activité 9 : quand mangeons-nous ?

Cette activité utilise le « Jeu des intrus » (document 5), mais en fonction de la maitrise des
reperes temporels par les éleves, I'enseignant/e choisit :

soit de le mener sous forme d'un fravail collectif d'apprentissage des différents repas et de
leur chronologie ;

e soit de le proposer sous forme d'un travail individuel de réinvestissement de notions
acquises.

1. Le jeu des intrus

Pour un fravail collectif en PS et MS, en s’appuyant sur le « jeu des intrus », reproduit au format
A3, découpé et affiché au tableau, inviter les éleves a découvrir les images et a identifier
ce qgu'elles représentent. Signaler qu'il y a deux « infrus », c’est-a-dire deux images en trop &
identifier également. Les €leves doivent reconnaitre et nommer les frois repas de la journée
(petit-déjeuner, déjeuner, diner) ainsi que le goUter, parmi les six images et justifier leurs choix
(par exemple, en fonction des aliments, des lieux, des situations représentés). Puis, ils doivent
remettre les quatre images choisies dans I'ordre chronologique. Noter alors le nom des repas
et du goGter a coté de chaque image.
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Jeux des intrus

Le petit-déjeuner

Le déjeuner

Le goUter

Le diner

Le grignotage
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Document 5 : jeu des intrus (version de la main a la pate)

Fiche B

Jeu des intrus

Le petit
déjeuner

Le déjeuner | Le godter

grignotage

Reproduction autorisée pour une classe seulement.
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Pour un fravail individuel en GS sur le cahier d’expériences a partir du document 5 « jeu des
intrus » reproduit au format A4, donner les consignes suivantes :

numeéroter les images des repas et du goUter de 1 a 4 dans I'ordre chronologique,
« écrire ou coller le nom des repas et du goUter sur I'image correspondante,
* barrer les deux infrus.

Ce fravail individuel est suivi d'une phase de mise en commun & partir des images reproduites
au format A3 pour permettre aux éléeves de vérifier I'exactitude de leurs réponses.

En s’appuyant sur ce travail, un panneau collectif représentant les repas de la journée peut
étre réalisé et affiché dans la classe pour renforcer les repérages temporels.

Pour un travail collectif, & la suite du travail précédent, insister sur les «infrus » car il est important
de faire prendre conscience a de jeunes éleves la distinction entre repas, goUter et grigno-
tage (prise de nourriture « en frop », en dehors des repas) : « Que représentent les deux images
considérées comme des "intrus "2 Vous arrive-t-il de manger en dehors des frois repas et du
goUter2 A quelles occasions 2 »

Les enfants peuvent évoquer des situations ou « ils grignotent », comme devant la télévision,
quand ils jouent aux jeux vidéo, & I'ordinateur, en voiture, d la récréation du matin... Il faut
noter que les jeunes enfants n'emploient pas spontanément le mot grignotage mais plutdt
celui de « goUter ». (Certains enfants « goUtent » jusqu’a quatre fois par jour et & des horaires
trés variables de la journée).

2. Les aliments a éviter entre les repas

A la suite de la discussion collective sur le grignotage, proposer & chaque éleve de découper
parmi les publicités alimentaires des images des aliments qu'il dime manger en dehors des
repas (par exemple, pour le goUter) et de les coller sur son cahier d’'expériences.

3. Faire le bilan et conclure

En s’appuyant sur les aliments choisis, conduire les éleves a constater qu'ils ont souvent
tendance a privilégier des produits gras et sucrés (ou gras et salés) plutdt que les fruits et les
laitages. lIs élaborent le message clé en conclusion et le recopient sur leur cahier d’'expé-
riences.

GARDEZ UNE TRACE OE L'ACTIVITE
(affichage, cahier d’activité...)

Par jour, je prends 3 repas (petit-déjeuner, déjeuner, diner) et un
godter. J'évite de grignoter entre les repas.

4. Prolongements possibles

Proposer de la littérature de jeunesse en lien avec le theme :

Poéemes & dire et @ manger, E. Brami, E. Houdart, Seuil Jeunesse, 2002.
* Clara est frop gourmande, C. Lavocat, Magnard Jeunesse, 2001.
e Coquin Colin, M. Daniau, R. Badel, éditions Thierry Magnier, 2002.

* Marlene grignote tout le temps, D. de Saint-Mars, S. Bloch, coll. Ainsi va la vie, Calligram,
2003.

Ce livre permet de comprendre pourquoi on mange trop. Ce n'est pas qu'un mangue de volonté!
Problemes de santé 2 Peut-étre... De "malbouffe”, sGrement! Mais la solitude, la jalousie, linattention
d'une mére, I'absence d'un pére sont aussi des souffrances que la nourriture peut combler.
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3.5 Séance 9 : a nos casseroles !
Cette séance est un prolongement des séances précédentes : on privilégiera des recettes
locales & base de fruits et légumes et on réinvestira les regles d'hygiene.

S'efforcer de choisir des fruits et legumes de saison et souligner la relation entre leur coOt et
leur origine lointaine ou pas avec I'objectif de faire prendre conscience aux éleves qu'il existe
des fruits et légumes & prix abordable.

1- Objectifs
* Education au go0t.
e Découvrir des recettes a base de fruits et de légumes.

2- Matériel
» Affiche de recette de cuisine.
* Divers aliments (en fonction de la recette choisie).
* Ustensiles de cuisine : bols, saladiers, couverts, assiettes, etfc.

3- Activité 10 : réaliser une recette de cuisine

1. La situation de départ

Demander aux éleves : « Comment faire pour manger cing fruits et légumes par jour?
Connaissez-vous des recettes de cuisine a base de fruits, de légumes ou associant les deux @ ».
Les éleves peuvent évoquer des recettes associant plusieurs fruits ou légumes comme par
exemple un bougna, des tartes, quiches, compotes, salades de fruits, soupes...

Proposer d la classe de réaliser une recette de cuisine préalablement rédigée sur une affiche.
La découverte du texte et le déroulement de la recette sont menés avec I'ensemble de la
classe : « Que va-t-on faire 2 Comment allons-nous procéder 2 » Décrire les illustrations, verba-
liser les actions. « De quoi a-f-on besoin 2 » Lister le matériel et les ingrédients nécessaires. Si
la recette nécessite la cuisson des aliments, émettre des hypothéses sur ce qui risque de se
passer lors de la cuisson. On peut en profiter pour évoquer les dangers liés a la cuisson (éduca-
tion a la sécurité).

Attention, pour réaliser une soupe ou une compote, ne pas faire manipuler de mixer électrique
par les enfants pour des raisons de sécurité, mais utiliser un moulin a légumes manuel.

2. Réaliser et déguster la recette

La recette est réalisée en suivant les étapes expliquées par I'affiche collective. Des parents
peuvent étre mobilisés pour aider a la réalisation de la recette.

Les modalités de réalisation sont adaptées aux spécificités de larecette et d1'adge des éleves :
soif collectivement;

* soit par petits groupes (avec répartition des tdches entre les groupes puis mutualisation
pour un plat unique ou avec gestion de I'ensemble des tdches par chaque groupe et
réalisation de plusieurs plats identiques) ;

« soit par I'adulte (pour des taches frop délicates ou trop difficiles O mener par de jeunes
éleves : dénoyautage, cuisson, utilisation d’un mixer électrique, etc.).

Ces activités culinaires permettent la découverte d'ingrédients et de modes de cuisson (bouilli,
cru, grillé, mijoté).
La dégustation du plat est avant tout un moment convivial de découverte qui permet de

réinvestir le travail mené précédemment sur les fruits et les Iégumes (texture, saveur, odeur,
couleur, cru, cuit, etc.).

3. Elaborer un livre de recettes

La recette de la classe est comparée avec des receftes familiales (« Moi, ma maman, elle
fait la soupe avec ca, comme ca... »). Cette séance peut étre prolongée par I'élaboration
d'un recueil de recettes a partir de recettes familiales a base de fruits ou de légumes. Puis, ce
recueil sera diffusé aupres de chaque famille.
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4. La tfrace écrite et le message a retenir

Demander a chaque éléve de dessiner la recette réalisée en s‘aidant de I'affichage collec-
tif. La trace écrite est adaptée en fonction de I'dge des enfants (par exemple, des images
séquentielles des étapes de la recette a replacer dans I'ordre chronologique).

GARDEZ UNE TRACE DE L'ACTIVITE
(affichage, cahier d’activité...)

Je cuisine avec des fruits et des Iégumes.

4- Prolongement possible
Pour les plus jeunes, lecture de I'album « Mon bougna » de Liliane Tauru & Isabelle Ritzenthaler.

3.6 Evaluation de la séquence 2

1- Objectifs de I'évaluation

« En fin de séquence 2, étre capable de reconnaitre des fruits, des légumes, des aliments
gras.

* En fin de séquence 2, connditre les principaux repas de la journée.

2- Activité 11 : connaissance des aliments

)

Y

>

Certour

Dessine un rond sous les fruits, un carré sous les Iégumes, entoure les aliments gras.

letchis chips patate douce
S

eau

chocolat viennoiserie mangue
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Barre les images qui ne correspondent pas a des repas.

Nomme chacun des repas dans |I'ordre chronologique.
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