Je suis Ninon Lardon,
Quelle viande aimes-ty

manger sur tes tartines 2

Quelle est ta Viande
preférée quang tu Manges
un repas chaud ?
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Les gens mangent

Qu'est-ce quiva ensemble? atl
des choses qui viennent

Colorie les ronds par 2 ou des plantes
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& Qui mange quoi?

® Relie!



L e -

’ :
D'o0 vient ~ ’ Y
. ® o0 o |
. _ Les animaux sont bien soignés a la :
! |
— - ‘l' I
* i
“““““““““““““ - ® 0N NE®AO !
|' Regarde le code. Compléete les mots Les animaux sor,ft aba/tt\u S :
| - en toute sécurité a l I
| pour trouver le parcours de la viande. '
! _® Al | 0|0 J !
a1 blclel t1h - 0 AA OO Ae |
: A e ©o m | A dl_,awan(,je \elst ‘ :
L m | o ; ¢ U écoupéeala ]
e e e e e e e e e e e A —— i

Ou as-tu déja acheté de la viande? | Du magasin a ton assiette!

O chezle boucher O au supermarché O alaferme La viande doit étre conservée de la bonne maniere.

Barre les endroits ou tu ne peux pas la conserver.

Cru ou cuit? étagere

Nous mangeons parfois des aliments crus,
comme la salade, les tomates ou les fruits.
Sais-tu que la viande peut étre préparée
de plein de maniéres différentes?

Elle peut étre poélée, grillée, rbtie, cuite

a la vapeur, ou méme parfois crue, comme
le filet américain.
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Bien mander, ca veut dire
se regaler. Mais bien manger,
cest aussi veiller a manger
sainement! Nous devons
prendre soin de notre corps.
Cest pourquoi nous mangeons

Bien mangder,
eat biew adaiad

% Les pommes de terre, le pain
gris, les pates et les céreales
t'apportent plein d'énergie.

Chaque aliment nous aide

, dune facon différente.
5 Le lait, le yaourt et le fromage

t'aident a avoir des dents
et des os solides pour

que tu puisses bouger autant
que tu veux tous les jours.

- Laviande est
importante dans
une alimentation

¢ Un peu équilibrée.
d'huile ou Tout comme
de beurre sur le poisson et
ton assiette les ceufs, elle
contribue t'aide a grandir
abien et te permet
protéger de reprendre
ton corps. des forces.

% Boire de l'eau est trés
important. L'eau hydrate
ton corpsquiena
grandement besoin!

< Savais-tu que les fruits
et les [égumes t'aident
aresteren forme
et en bonne santé?

e s~ Les bonbons ne sont pas sains, mais tu peux

en manger de temps en temps pour le plaisir.

beaucoup de choses différentes.

Un repas
sain

S

Que veux-tu manger? Choisis une
chose dans chaque cadre. Dessine-la
dans la bonne partie de l'assiette.

Quelle viande manger?
Pour bien manger, pense a varier !
Tu peux donc manger toutes les sortes

” de viande tant que tu les varies : boeuf, porc,

poulet, agneau, dinde...
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Réalise cette recette
avec l'aide d’un adulte.

Ingrédients pour

200 g de blanc de poulet
(cuit et en tranches)
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d'épinard
de yaourt épinards

Au travail!

Lave les épinards. Fais-les étuver dans une poéle avec de ['huile d'olive.
. Mélange le yaourt avec le curry en poudre

et le jus de citron de fagon a obtenir

une sauce onctueuse.

Réchauffe les wraps a la poéle. Ouvre-les

et gamis-les avec des tranches de blanc de poulet.

Recouvre le tout avec la sauce.

Ajoute quelques feuilles d'épinards.

Enroule les wraps et découpe-les en morceaux.

Tu peux aussi préparer cette recette avec du roti. Remplace
les tranches de blanc de poulet par des tranches de r6ti de porc.
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