Grignotage en famille – Notes du présentateur – Maternelle – 6e année

Présentation en classe de Grignotage en famille – enfants de la maternelle et jardin 

• Aujourd’hui, nous allons parler de l’importance de manger plus de fruits et de légumes. Cinq portions de fruits et de légumes par jour vous donnent l’énergie et les substances nutritives dont vous avez besoin pour jouer, grandir et vous sentir bien!

• Quel est votre fruit ou votre légume préféré?

• Pourquoi l’aimez-vous? (Il est juteux, croquant, délicieux, a bon goût, etc.) 

(Vous pouvez distribuer les amis légumes en parlant, si disponible. Sinon, parlez simplement du fruit ou du légume). 

• Je vous présente Charles Broccoli. Combien d’entre vous aiment manger du brocoli avec une trempette ou recouvert de fromage fondu? Brocoli ressemble à un petit arbre et renferme une vitamine qui vous aide à voir dans le noir.

• Voici Spuds la Pomme de terre. Les pommes de terre se mangent de plusieurs façons. Comment les aimez-vous? Pilées, frites, en galette, etc. Les pommes de terre contiennent une vitamine qui peut vous empêcher de tomber malade ou d’attraper un rhume. Elles vous donnent aussi beaucoup d’énergie! 

• Voici Tomate Mûre. Qui aime la pizza ou le spaghetti à la sauce tomate? Les tomates dans une salade ou la soupe aux tomates?

• Voici Épi de maïs. On peut le manger sur l’épi. Quand vous mangez votre maïs en épi, faites-vous tourner l’épi ou mangez-vous le maïs un rang à la fois d’un bout à l’autre de l’épi? Le maïs congelé ou en conserve est délicieux aussi.

• Voici Celeri Croquant et il fait un bruit de craquement quand vous le mordez. Qui aime le céleri?

• Les fruits sont bons à manger. Ils sont juteux et sucrés. On appelle les pommes la brosse à dents naturelle parce qu’elles nettoient vos dents. Les raisins, les figues et les prunes renferment du fer qui enrichit votre sang et les bananes vous rassasient.
• Cette semaine, nous aimerions que vous tentiez de manger plus de fruits et de légumes dans le cadre du programme Grignotage en famille. Vous recevrez une feuille à apporter à la maison et un adulte pourra vous aider à prendre note de tous les fruits et légumes que vous mangerez chaque jour pendant une semaine. Nous aimerions que vous (et votre famille) mangiez au moins cinq portions de fruits et légumes chaque jour. Une portion ressemble à ceci (montrez les modèles d’aliments).

• Tout le monde qui remettra sa feuille aura la chance de remporter un prix*.
Aujourd’hui, nous vous donnerons quelque chose à apporter chez vous avec votre feuille (seulement si votre école donne un cadeau à chaque élève). 

• J’espère que vous aurez beaucoup de plaisir à grignoter vos fruits et légumes cette semaine! 

Donnez aux élèves la feuille de suivi de Grignotage en famille et un cadeau si disponible (voir Renseignements sur le programme). 

Ressources

• Bouchées de fruits et légumes
• Amis légumes,si disponible – Charles Broccoli, Spuds la Pomme de terre, Tomate Mûre, Épi de maïs et Celeri Croquant
• Feuilles de suivi de Grignotage en famille 
• Cadeaux de Grignotage en famille (si disponible)

*Voir les idées énumérées sur la feuille de renseignements sur le programme. 
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Présentation en classe de Grignotage en famille – 1re et 2e année

• Aujourd’hui, nous allons parler de l’importance de manger plus de fruits et de légumes. Est-ce que quelqu’un sait combien de portions Bien manger avec le Guide alimentaire canadien nous recommande de manger chaque jour? Cinq portions de fruits et de légumes par jour vous donnent l’énergie et les substances nutritives dont vous avez besoin pour jouer, grandir et vous sentir bien!

• Quel est votre fruit ou votre légume préféré?

• Pourquoi l’aimez-vous? (Il est juteux, croquant, délicieux, a bon goût, etc.)

Aujourd’hui, c’est le début du programme Grignotage en famille pour (précisez qui participera, par exemple l’école, les classes primaires, certaines années d’études, etc.). Grignotage en famille est un programme amusant qui vous aidera ainsi que votre famille à manger plus de fruits et légumes. Nous allons vous demander d’énumérer tous les fruits et légumes que vous mangerez chaque jour pendant une semaine. Mentionnez tous les fruits (y compris les jus) et les légumes que vous mangerez au déjeuner, au dîner, au souper et au goûter. Tous ceux et celles qui remettront leur feuille Grignotage en famille la semaine prochaine participeront à un tirage pour gagner un prix. Aujourd’hui, vous recevrez quelque chose à apporter à la maison (le cas échéant – voir la feuille de renseignements sur le programme pour des idées).

• Cinq portions de fruits et légumes, cela peut sembler une quantité énorme à consommer chaque jour, mais il faut savoir ce qu’une portion représente. Par exemple, ce sac de raisins (distribuez-le à la classe) (environ une poignée ou ¼ de tasse) est une portion. Cette petite boîte de fruits est une portion, tandis que cette boîte de jus représente deux portions (1/2 tasse de jus est une portion).   Comme vous pouvez le constater, une pomme ou une carotte de taille moyenne ou une demi-tasse de légumes cuits, comme le brocoli, est une portion. Une grosse pomme de terre cuite au four représente deux portions.

• Envisageons ensemble une journée typique et écrivons le nombre de légumes et de fruits que nous mangerions (écrivez au tableau ou sur un chevalet) :
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Que pourriez-vous manger au déjeuner qui représenterait une portion? 

Exemples :

1. Une banane tranchée sur des céréales

2. Avec un verre de jus (1/2 tasse)

Quel goûter le matin représenterait une portion de fruits ou de légumes? Exemple :

3. Goûter – une petite boîte de raisins ou une pomme

Et pour le dîner?

Exemples :

4. Des bâtonnets de carotte et de céleri avec une trempette

5. Pêches et poires en conserve

Et pour le souper?

Exemples :

6. ½ tasse de sauce aux tomates avec du spaghetti

7. 1 tasse de salade avec le souper ou ½ tasse de salade de fruits comme dessert 

• Distribuez la feuille de suivi et les cadeaux (si disponible). 
• Demandez s’il y a des questions.

• Ayez du plaisir à grignoter des fruits et légumes cette semaine et n’oubliez pas d’en manger cinq par jour! 
Ressources

• Exemples de portions : boîte de fruits, ¼ de tasse de fruits secs (raisins) dans un sac à fermeture par pression et glissière, boîte de jus (2 portions) 

• Formules de suivi de Grignotage en famille
• Cadeaux (si disponible)
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Présentation en classe de Grignotage en famille – 3e et 4e année 

• Aujourd’hui, nous allons parler de l’importance de manger plus de fruits et de légumes. Est-ce que quelqu’un sait combien de portions Bien manger avec le Guide alimentaire canadien nous recommande de manger chaque jour? (5 ou 6) Cinq ou six portions de fruits et de légumes par jour vous donnent l’énergie et les substances nutritives dont vous avez besoin pour jouer, grandir et vous sentir bien!

• Quel est votre fruit ou votre légume préféré?

• Pourquoi l’aimez-vous? (Il est juteux, croquant, délicieux, a bon goût, etc.)

• Pourquoi pensez-vous qu’il est important de manger au moins cinq portions de fruits et légumes chaque jour? (Ils contiennent des vitamines, des minéraux et des fibres qui sont importants pour la santé. Par exemple :

• Les fibres dans les fruits et légumes contribuent à diminuer le cholestérol sanguin, ce qui est bon pour votre cœur.

• Des études démontrent que la consommation de beaucoup de fruits et légumes est liées à la prévention de certains types de cancer.

• Le fer dans les raisins, les dates, les figues et les prunes est important pour le sang.

• La vitamine A dans les légumes orange (carottes), jaunes et vert foncé (brocoli) vous aide à voir dans le noir, maintient votre peau en santé et aide à lutter contre les infections.  

• La vitamine C dans les baies, les oranges, les tomates et les pommes de terre maintient vos dents et vos gencives en santé.) 

Aujourd’hui, c’est le début du programme Grignotage en famille pour (précisez qui participera, par exemple l’école, les classes primaires, certaines années d’études, etc.). Grignotage en famille est un programme amusant qui vous aidera ainsi que votre famille à manger plus de fruits et légumes. Nous allons vous demander d’énumérer tous les fruits et légumes que vous mangerez chaque jour pendant une semaine. Mentionnez tous les fruits (y compris les jus) et les légumes que vous mangerez au déjeuner, au dîner, au souper et au goûter. Tous ceux et celles qui remettront leur feuille Grignotage en famille la semaine prochaine participeront à un tirage pour gagner un prix. Aujourd’hui, vous recevrez quelque chose à apporter à la maison (le cas échéant – voir la feuille de renseignements sur le programme pour des idées).

• Cinq portions de fruits et légumes, cela peut sembler une quantité énorme à consommer chaque jour, mais il faut savoir ce qu’une portion représente. Par exemple, ce sac de raisins (distribuez-le à la classe) (environ une poignée ou ¼ de tasse) est une portion. Cette petite boîte de fruits est une portion, tandis que cette boîte de jus représente deux portions (1/2 tasse de jus est une portion).   Comme vous pouvez le constater, une pomme ou une carotte de taille moyenne ou une demi-tasse de légumes cuits, comme le brocoli, est une portion. Une grosse pomme de terre cuite au four représente deux portions.

• Envisageons ensemble une journée typique et écrivons le nombre de légumes et de fruits que nous mangerions (écrivez au tableau ou sur un chevalet) :

Que pourriez-vous manger au déjeuner qui représenterait une portion? 

Exemples :

1. Une banane tranchée sur des céréales

2. Avec un verre de jus (1/2 tasse)

Quel goûter le matin représenterait une portion de fruits ou de légumes? 

Exemple :

3. Goûter – une petite boîte de raisins ou une pomme

Et pour le dîner?

Exemples :

4. Des bâtonnets de carotte et de céleri avec une trempette

5. Pêches et poires en conserve

Et pour le souper?

Exemples :

6. ½ tasse de sauce aux tomates avec du spaghetti

7. 1 tasse de salade avec le souper ou ½ tasse de salade de fruits comme dessert 

• Distribuez la feuille de suivi et les cadeaux (si disponible). 
• Demandez s’il y a des questions.

• Ayez du plaisir à grignoter des fruits et légumes cette semaine et n’oubliez pas d’en manger cinq par jour!
Ressources

• Exemples de portions : boîte de fruits, ¼ de tasse de fruits secs (raisins) dans un sac à fermeture par pression et glissière, boîte de jus (2 portions) 

• Formules de suivi de Grignotage en famille
• Cadeaux (si disponible)
7

Présentation en classe de Grignotage en famille – 5e et 6e année 

• Aujourd’hui, nous allons parler de l’importance de manger plus de fruits et de légumes. Est-ce que quelqu’un sait combien de portions Bien manger avec le Guide alimentaire canadien nous recommande de manger chaque jour? (5 ou 6) Cinq ou six portions de fruits et de légumes par jour vous donnent l’énergie et les substances nutritives dont vous avez besoin pour jouer, grandir et vous sentir bien!

• Quel est votre fruit ou votre légume préféré?

• Pourquoi l’aimez-vous? (Il est juteux, croquant, délicieux, a bon goût, etc.)

• Pourquoi pensez-vous qu’il est important de manger au moins cinq portions de fruits et légumes chaque jour? (Ils contiennent des vitamines, des minéraux et des fibres qui sont importants pour la santé. Par exemple :

• Les fibres dans les fruits et légumes contribuent à diminuer le cholestérol sanguin, ce qui est bon pour votre cœur.

• Des études démontrent que la consommation de beaucoup de fruits et légumes est liées à la prévention de certains types de cancer.

• Le fer dans les raisins, les dates, les figues et les prunes est important pour le sang.

• La vitamine A dans les légumes orange (carottes), jaunes et vert foncé (brocoli) vous aide à voir dans le  noir, maintient votre peau en santé et aide à lutter contre les infections.  

• La vitamine C dans les baies, les oranges, les tomates et les pommes de terre maintient vos dents et vos gencives en santé.) 

Aujourd’hui, c’est le début du programme Grignotage en famille pour (précisez qui participera, par exemple l’école, les classes primaires, certaines années d’études, etc.). Grignotage en famille est un programme amusant qui vous aidera ainsi que votre famille à manger plus de fruits et légumes. Nous allons vous demander d’énumérer tous les fruits et légumes que vous mangerez chaque jour pendant une semaine. Mentionnez tous les fruits (y compris les jus) et les légumes que vous mangerez au déjeuner, au dîner, au souper et au goûter. Tous ceux et celles qui remettront leur feuille Grignotage en famille la semaine prochaine participeront à un tirage pour gagner un prix. Aujourd’hui, vous recevrez quelque chose à apporter à la maison (le cas échéant – voir la feuille de renseignements sur le programme pour des idées).

• Cinq portions de fruits et légumes, cela peut sembler une quantité énorme à consommer chaque jour, mais il faut savoir ce qu’une portion représente. Par exemple, ce sac de raisins (distribuez-le à la classe) (environ une poignée ou ¼ de tasse) est une portion. Cette petite boîte de fruits est une portion, tandis que cette boîte de jus représente deux portions (1/2 tasse de jus est une portion).   Comme vous pouvez le constater, une pomme ou une carotte de taille moyenne ou une demi-tasse de légumes cuits, comme le brocoli, est une portion. Une grosse pomme de terre cuite au four représente deux portions.

• Envisageons ensemble une journée typique et écrivons le nombre de légumes et de fruits que nous mangerions (écrivez au tableau ou sur un chevalet) :

Que pourriez-vous manger au déjeuner qui représenterait une portion? 

Exemples :

1. Une banane tranchée sur des céréales

2. Avec un verre de jus (1/2 tasse)

Quel goûter le matin représenterait une portion de fruits ou de légumes? 

Exemple :

3. Goûter – une petite boîte de raisins ou une pomme

Et pour le dîner?

Exemples :

4. Des bâtonnets de carotte et de céleri avec une trempette

5. Pêches et poires en conserve

Et pour le souper?

Exemples :

6. ½ tasse de sauce aux tomates avec du spaghetti

7. 1 tasse de salade avec le souper ou ½ tasse de salade de fruits comme dessert 

• Distribuez la feuille de suivi et les cadeaux (si disponible). 
• Demandez s’il y a des questions.

• Ayez du plaisir à grignoter des fruits et légumes cette semaine et n’oubliez pas d’en manger cinq par jour!
Ressources

• Exemples de portions : boîte de fruits, ¼ de tasse de fruits secs (raisins) dans un sac à fermeture par pression et glissière, boîte de jus (2 portions) 

• Formules de suivi de Grignotage en famille
• Cadeaux (si disponible) 
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Présentation PowerPoint – maternelle – 6e année

(Voir présentation)
