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	Séquence n°3

Dans la pyramide, place les aliments de la séquence 2, inscris aussi les quantités. 
Place le ou les nutriments suivants dans les rectangles.
Protéines

Glucides

Lipides
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[image: image3.jpg]Quelle est la valeur énergétique des trois principaux nutriments?

Nutriment Valeur énergétique
1 g de glucides ) 4 keal/17 kJ J
1 g de protéines ) 4 keall17 kI J

1 g de lipides ) 9 keal/39 kJ '







	
	A méditer :

Plus la portion correspondant à 100 Kcal est petite, plus l’énergie contenue dans l’aliment est concentrée. Un principe que la pyramide illustre bien :

· La valeur énergétique des aliments augmente de la base (eau, boissons sans sucre) au sommet (huiles et graisses, sucres et douceurs)
· Voilà pourquoi les quantités sont plus petites au sommet
En t’aidant du tableau, explique la différence de calories entre ces préparations de  pommes de terre


100 g p.d.t vapeur = 76 kcal.

100 g p.d.t frites = 408 kcal

100 g p.d.t chips = 557 kcal

                                                                                                           6. Valeur énergétique

……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
et ensuite place-les dans la pyramide.


Le bloc suivant est à inclure dans toutes les ressources proposées, après un saut de page.
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Glucides, lipides





Lipides





Protéines, lipides





300 g fraises


108 g banane











Glucides, protéines





Glucides





18g chocolat


38g glace


100g chips





100g frites





98g poisson, 65g œufs


56g viande, 26g fromage





127g pommes de terre


44g pain complet, 100g pdt vapeur





300g fraises


108g bananes
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