Cuisine et tourisme durable – Fiche de travail pour l’élève

Tes repas en vacances

Te voilà enfin en vacances avec tes amis… Et les vacances ça creuse !

Que mangerais-tu volontiers en vacances ?

Comment imagines-tu prendre tes repas ? Où ? Y consacrerais-tu beaucoup de temps ?

Mangerais-tu « local » ? Oui ou non ? Pourquoi ?

Une petite expérience

Le sais-tu ? Notre corps a besoin, par jour, d’environ 1 g. de lipides (= graisses) par kg. Donc, si tu pèses 60 kg., tu auras besoin de 60 g. de lipides en une journée.

Amuse-toi à calculer la quantité de lipides que t’apporte un repas big mac- frites.

Matériel :

· 1l. d’huile

· 1 mesure transparente (ou un pot en verre)

· 1 balance

· La valeur nutritionnelle d’un hamburger et d’une portion de frites (cf. annexe)

Calcule la quantité de lipides dont tu as besoin en fonction de ton poids. Puis pèse la quantité d’huile contenue dans le menu fast-food.

Alors que constates-tu ?

Auras-tu assez mangé si tu prends un big mac et une portion de 100g de frites ?

Auras-tu encore faim ?

Vive le fast-food !

On pourrait faire la même expérience avec la quantité de sucre, car un tel repas contient, l’air de rien, pas mal de sucres cachés !

Dans une approche de développement durable, ta santé est à prendre en compte… même en vacances ! J
Avant de répondre aux questions ci-dessous, je te propose de passer faire un tour sur le site de Mac Donald :

Imagine que tu optes pour un régime « Hamburger – frites ». Quels en sont les avantages ? 

Et si l’on observe ce genre de repas sous l’angle du développement durable, quelles en seront les conséquences du point de vue :

- économique ?


- environnemental ?


-social ?


-de la santé ?


Annexes

Big Mac, McDonald's

Calories dans 100g de Big Mac

	Calories
	229.0kcal

	Hydrates de carbone
	20.5g

	Protéines
	12.4g

	Lipides
	10.7g

	Fibres
	2.5g


Calories dans 1 Big Mac (215g): 492kcal

Frites, Regular, McDonalds

Calories dans 100g de frites

	Calories
	265.0kcal

	Hydrates de carbone
	36.3g

	Protéines
	3.8g

	Lipides
	11.5g

	Fibres
	3.6g


Pour en savoir plus

Ce sont des sites qui peuvent t’aider à compléter ces fiches et qui te permettront d’en savoir plus sur l’alimentation.

· Société suisse de nutrition : http://www.sge-ssn.ch/fr.html
· Site d’une grande marque de fast-food :  http://www.mcdonalds.fr/#/home/
· Site où l’on trouve les valeurs nutritionnelles d’aliments : http://www.weightlossresources.co.uk/calories/calorie_counter/fast_food.htm
· En savoir plus sur les repas fast food : http://www.sge-ssn.ch/fileadmin/pdf/100-ernaehrungsthemen/60-ernaehrungsformen_lebensstil/Feuille_d_info_fast_food.pdf
· Informations sur « manger local » :  http://www.summit-foundation.org/images/downloads/alimentation_SF.pdf
Tes repas en vacances

Bon, imaginons maintenant que tu décides de découvrir les plats typiques du pays que tu visites. Mettons la situation en scène à travers un jeu de rôle…

Quels sont les avantages de manger les plats du pays visités ?

Et quelles seront les conséquences du « manger local » du point de vue:

- économique ?


- environnemental ?


- social ?


- de la santé ?

Et maintenant, que penses-tu de tout cela ? Après réflexion, comment choisirais-tu ton alimentation en vacances ? 

Quels critères seraient importants pour toi ?

· durée

· budget

· santé

· environnement

· économie locale

· autres
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