
Les cuistots, 
c’est nous !
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Il faut manger de la viande, œufs ou poisson 1 ou 2 fois par jour en alternance car :

Elle est source de fer et de vitamine B12



1BIl faut manger à heures régulières, ce qui évite le grignotage entre les quatre repas ! Ainsi
le goûter apporte de l’énergie au milieu de l’après-midi. - 2AChaque famille correspond à
un groupe d’aliments qui remplit des rôles différents dans l’alimentation. Chacune a son 
propre rôle et les familles se complètent entre elles. On trouve les familles verte (les fruits et
légumes), marron (les céréales), bleue (les produits laitiers), jaune (les matières grasses), rouge
(les viandes, poissons et œufs), rose (les produits sucrés) et gris (les boissons). - 3CLe corps
a des besoins très variés : un repas complet et structuré doit lui permettre de retrouver tous
les nutriments dont il a besoin pour faire face à ses dépenses au cours de la journée.
4CLa famille rouge (viandes, poissons, œufs) apporte trois types de nutriments (protéines,
fer et vitamine B12) qui aident à la croissance et au bon fonctionnement de l’organisme.
5BLes muscles utilisent un carburant : le sucre. Celui qui se trouve dans les féculents, les
céréales et les légumes secs donne de l’énergie pendant plus longtemps ! - 6BLe fer donne
au sang sa couleur rouge vif et la vitamine B12 est sa meilleure alliée. - 7A,BLes protéines
qui se trouvent dans la viande, les œufs ou le poisson sont les éléments de base pour la
construction de notre corps et de nos muscles, un peu comme les briques d’une maison.
8CIl faut boire au moins un litre d’eau par jour ; c’est la seule boisson indispensable au corps !
9BLe fer est nécessaire pour le transport de l’oxygène dans le corps. - 10CSans connaître
l’importance des protéines et du fer, les hommes préhistoriques avaient compris qu’il valait
mieux chasser des animaux dangereux que de se passer de viande.
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