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	Energie – balance énergétique





Séquence n°1

	
	

	
	Pour fonctionner, nous devons fournir de l’énergie à notre corps. Cette énergie, nous la puisons dans la nourriture que nous consommons.

On mesure cette énergie en kilocalories (kcal) ou en kilojoules (KJ).
Pour connaître la valeur énergétique des aliments, tu peux consulter les indications figurant sur les emballages des aliments.
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                                                               1.Valeur nutritive

	
	

	
	Entoure la valeur énergétique des produits suivants :

	
	[image: image4.jpg]Valeurs nutritives
On trouve sur de nombreuses étiquettes des indications sur la valeur énergétique
et la valeur nutritive. Ces données sont normalement regroupées dans un ta-

bleau. Elles sont valables pour 100 g, mais certains fabricants les expriment éga-
lement en portion.

Ndhrwerte/valeurs nutritives/
valori nutritivi

100 g enthalten/contiennent/contegno :

Energiewert/valeur énergetique/

valore energetico -Quantité d'énergie fournie par 100 g

Eiweiss/protéines/proteine
Kohlenhydrate/glucides/carboidrati
Fett/lipides/grassi

- Quantité de nutriments contenus dans 100 g

Il existe des versions plus détaillées de ces tableaux, qui mentionnent le sucre/
type de sucre, les acides gras, les fibres, les vitamines et les sels minéraux.
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1Stiick/piece/ | % ETB* ETB*
Valori nutritivi medi 100g| pezzo (120 g),| % RNJ* RNJ*
Energie/énergie/encigia 810KJ (194 keal) 12%) 2000 keal
Eiweiss/protéines/proteine 17g|( 41% 50g
Kohlenhydrate/glucides/carboidrati 13g 6%) 270 ¢
davon Zucker/dont sucres/di cui zuccheri 2g 3% 90g
Fett/lipides/grassi 8g 14%) _ 70g

davon gesattigte Fettsauren/dont acides

gras saturés/di cui acidi grassi saturi lg | 6% 20g
Nahrungsfasern/fibres alimentaires/fibre alimentari Og 0%) 2 25g
Natrium/sodium/sodio 0,63g 32%) 24¢

Kochsalz/sel de cuisine/sale da cucina 16g

gl 32%

6g

* Richtwert fur die Tageszufuhr eines
durchschnittlichen Erwachsenen. Der
Nahrstoffbedarf variiert je nach Alter,
Geschlecht, korperlicher Aktivitat etc.

*Repéres nutritionnels journaliers pour
un adulte. Les besoins nutritionnels
varient en fonction de I'age, du sexe,
de l'activité physique, etc

*Quantita giornaliere indicative per un
adulto. 1| fabbisogno nutrizionale
varia in base all’eta, al sesso e
all’attivita fisica.
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 Le bloc suivant est à inclure dans toutes les ressources proposées, après un saut de page.
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