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De l’eau

• L’eau est la boisson idéale. Il est recommandé d’en boire 4 à 5 verres par jour.

• L’eau ne contient ni calorie, ni sucre, ni acide nocif pour les dents.

• En Suisse, l’eau du robinet est de bonne qualité, bon marché et partout à 
 disposition.

Des légumes & des fruits

• Manger des légumes et des fruits de couleurs variées, car chacun d’eux fournit
 une palette spécifique de substances précieuses.

• Les légumes et les fruits ont leur place à chaque repas et collation.

• Privilégier les légumes et les fruits régionaux et de saison.

Des repas réguliers

• Des repas répartis régulièrement dans la journée favorisent la performance et la 
 concentration.

• Un petit-déjeuner équilibré permet de démarrer au mieux la journée.

• Dix-heures et goûters complètent les repas principaux et peuvent éviter les 
 grignotages continus.

Manger varié

• Varier les aliments et les modes de préparation contribue à un bon apport 
 de nutriments.

• Les adultes sont responsables du choix et de la préparation des aliments. Les 
 enfants décident de la quantité qu’ils mangent. Les adultes peuvent avoir 
 confiance en la capacité des enfants à reconnaître la faim et le rassasiement.

• Aucun aliment n’est tout à fait sain ou malsain, tout est question de quantité et 
 de fréquence de consommation.

Savourer avec tous ses sens

• Prendre le temps de savourer et manger ensemble aussi souvent que 
 possible rend les repas encore meilleurs.

• Discuter pendant les repas, sans être distraits par les smartphones, tablettes, 
 télévision ou journaux, favorise le plaisir à table.

• Manger est une expérience sensorielle: ce que nous voyons, sentons, goûtons, 
 touchons et entendons peut nous faire envie comme nous dégoûter. Les enfants ne
 sont pas toujours bien disposés envers les nouveaux aliments. Patience et confiance 
 sont payantes.
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Apport quotidien d’eau 1

   Combien de verres d’eau bois-tu en un jour, à ton avis? Estime le nombre et colorie le nombre de 
 verres correspondant. 
   Compare ton estimation à celle d’un autre enfant.

DéroulementDéroulement
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Apport quotidien d’eau 2 

   Compte les verres que tu bois durant toute une journée. Colorie chaque verre bu.
  Compare le résultat avec ton estimation (le nombre de verres estimé).

DéroulementDéroulement
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Quiz

   Oui = se lever
   Non = rester assis

1 Si je bois trop peu, je risque d’avoir mal à la tête et de me sentir fatigué.  (OUI)

2 Quand je bois un verre d’eau, cela suffit pour toute la journée. (NON)  

3 Des herbes aromatiques ou des morceaux de fruits donnent un goût rafraîchissant à l’eau, sans 
 ajouter de sucre. (OUI)

4 Quand il fait très chaud dehors, je dois boire un peu plus d’eau que d’habitude.  (OUI))

5 Si je bois un litre d’eau le matin, je n’ai plus besoin de rien boire pour le reste de la journée.  (NON)

6 Pour se désaltérer, rien n’est meilleur que l’eau.  (OUI)

7 Je ne dois jamais boire de l’eau du robinet. (NON) 

8 Je devrais boire 4 à 5 verres d’eau par jour en les répartissant tout au long de la journée.  (OUI)

9 Si je fais du sport, je dois boire plus d’eau que d’habitude.  (OUI))

10 Je n’ai le droit de boire que si j’ai très soif.  (NON)  

Quelles affirmations sont justes?Quelles affirmations sont justes?
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Cartes illustrées de fruits suisses
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Cartes illustrées de légumes suisses 1
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Cartes illustrées de légumes suisses 2
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Mon repas préféré

   Demande-toi quels aliments tu aimes manger.
  Dessine dans l’assiette ton repas préféré.

Déroulement

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Società Svizzera di Nutrizione

Fo
to

: l
au

re
nt

va
le

nt
in

jo
sp

i0
 a

u
f 

Pi
xa

ba
y 



p.  11 / 27

SSN | Eigerplatz 5 | CH-3007 Berne | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch
Savoir plus – manger mieux sge-ssn.ch

Cartes illustrées de moments de la journée 
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Repas 1

   Regarde attentivement les prospectus publicitaires. Qu’est-ce que tu achèterais pour ton 
 petit-déjeuner?
  Découpe ce que tu as choisi et colle-le sur la feuille.

Déroulement
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Repas 2

   Regarde attentivement les prospectus publicitaires. Qu’est-ce que tu achèterais pour le 
 repas de midi?
  Découpe ce que tu as choisi et colle-le sur la feuille.

Déroulement
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Repas 3 

   Regarde attentivement les prospectus publicitaires. Qu’est-ce que tu achèterais pour le souper?
  Découpe ce que tu as choisi et colle-le sur la feuille.

Déroulement
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Repas 4 

   Regarde attentivement les prospectus publicitaires. Qu’est-ce que tu achèterais pour tes 
 dix-heures/ton goûter?
  Découpe ce que tu as choisi et colle-le sur la feuille.

Déroulement
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Faire du pain 

Instructions illustrées

1.   Prépare tout le matériel dont tu as besoin:
   Plaque à pâtisserie et papier de protection pour le four          spatule            couteau          cuillère à café  
   récipient gradué (1 L)            balance de cuisine              linge de cuisine                  grand saladier

2. Prépare tous les ingrédients qu’il te faut:
   500 g de farine bise       3-3.5 dl d’eau          1.5 cuillère à café de sel     ½ cube de levure fraîche 

3. Mets tous les ingrédients dans le grand saladier.
   Mélange tout avec la spatule.
   Dépose la pâte sur la table et pétris-la bien pendant 10 minutes.
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Faire du pain 

Instructions illustrées

4. La pâte est prête quand tu peux l’étirer sans qu’elle se déchire.
  Fais lever la boule de pâte dans le saladier jusqu’à ce que son volume ait doublé.
   Couvre le saladier au moyen d’un linge de cuisine.

5. Sors la pâte du saladier. 
    Donne-lui la forme d’un pain et dépose-la sur le papier de protection pour le four.
 	Taille au milieu une croix à l’aide du couteau pour que le pain puisse bien lever.
 	Enclenche le four : température 210°C

6. Cuisson au four
  10 minutes à 210 °C
  Puis poursuivre la cuisson pendant. 30–40 minutes à 160 °C.
  Attention ! Si le pain est plus petit, il faut réduire le temps à 10- 15 minutes à 160°C.

Conseil: 
Tu peux aussi faire lever la pâte à pain au frigo pendant 12 heures. Ainsi, tu peux cuire le pain le jour su-
ivant et le savourer à la sortie du four quand il est encore chaud!
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Garnir son pain

Pour tartiner

   Margarine

   Beurre

   Moutarde

   Mayonnaise

   Fromage frais
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Garnir son pain

Garniture

   Viande

   Fromage

   Cottage cheese

   Œufs 

   Houmous
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Garnir son pain    

Coloré et croquant 1/2

   Radis

   Tomates cerises

   Poivrons

   Carottes

   Concombre

   Feuilles ou jeunes pousses de salade
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Garnir son pain     

Coloré et croquant 2/2

   Ciboulette

   Persil

   Cresson

   Pâquerettes

   Cresson des prés (cardamine des prés)

   Capucines
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La comptine des 5 sens

   Deux yeux
   Pour regarder

   Une bouche 
   Pour goûter

   Deux oreilles 
   Pour écouter

   Un nez
   Pour humer

   Et deux mains
   Pour toucher

Source:  https://dessinemoiunehistoire.net/comptine-les-cinq-sens/  (consulté le 19.10. 2020)

   C‘est pas très compliqué
   Il suffit de ne pas mélanger!
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Cartes illustrées des 5 sens
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Jeu de piste – Les 5 sens

Déroulement

Teste les 5 postes.

   As-tu trouvé toutes les solutions?
  Qu’est-ce qui était facile à deviner?
  Quel exercice as-tu trouvé difficile? 

Partage tes impressions avec ton/ta camarade.

   Qu’est-ce que tu as entendu?    Qu’est-ce que tu as senti (odeur)?

   Qu’est-ce que tu as senti au 
 toucher?

   Qu’est-ce que tu as vu?

   Quelle saveur as-tu reconnue?
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Cartes illustrées de vues détaillées 1

Devant  (en recto-verso avec la page suivante)
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Cartes illustrées de vues détaillées 2

Dos (en recto-verso avec la page précédente)
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