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	Le groupe brun




                                          Devoir

	
	

	
	A l’aide du livre Croqu’Menus, réponds aux questions suivantes :

	
	

	
	1. Enumère les aliments du groupe brun que tu consommes.

	
	       _____________________________________________________________________
       _____________________________________________________________________


	
	

	
	2. Nomme les 3 types d’aliments du groupe brun. (CM p.373)

	
	       Produits céréaliers (pain, pâtes, riz……..)
       Pommes de terre

       Légumineuses (lentilles, pois, graines de haricots, fèves de soja)


	
	

	
	3. Quelles sont les fonctions du groupe brun ? (CM p.377)

	
	         Fournir de l’énergie et rassasier
                                                                    

	
	

	
	4. Quel élément nutritif contenu dans ces aliments assure ces fonctions ? (CM p.396)

	
	       Glucides complexes


	
	      

	
	5. Pourquoi choisir des aliments à base de céréales complètes plutôt que des produits raffinés ? (CM p.396 3ème paragraphe)

	
	       L’effet nourrissant des produits raffinés est de courte durée. Les produits complets sont 
       nourrissants et activent la digestion. Ils contribuent au bon fonctionnement de ton 

       cerveau et permettent d’éviter les coups de pompe. Si tu choisis des produits raffinés,

       deux heures après c’est comme si tu n’avais rien mangé.



	
	

	
	6. Pourquoi les céréales complètes activent-elles la digestion ? (CM p.396 et 425)

	
	       Car elles contiennent beaucoup de fibres alimentaires. Ces fibres séjournent plus 

       longtemps dans l’estomac d’où le sentiment de satiété prolongé. Elles transitent plus 

       rapidement dans l’intestin, elles stimulent les muscles intestinaux et préviennent la 

       constipation.
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Le bloc suivant est à inclure dans toutes les ressources proposées, après un saut de page.
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Hits de la récré :





Petits pains aux noix et aux raisins.


Petits pains complets.


Crackers aux céréales complètes…








Flops de la récré :





Barres de céréales et biscuits très sucrés et très riches en graisses.


Chips, grignotages salés…
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