
Prénom : ………………………………… Date : ……………………………………… 

 

Révisions CFG 
Thème 1 : manger 
Fiche 4 

- L’équilibre alimentaire 

 

Pour être en pleine forme il faut manger équilibré. 

 



1. Quand doit-on manger des corps gras ? 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. Combien faut-il boire d’eau par jour ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………. 

3. Pourquoi je dois consommer des produits sucrés de manière raisonnable ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

4. Un petit déjeuner équilibré c’est : une boisson un produit laitier, des céréales ou 

du pain, du sucre, un fruit ou un jus de fruit. Barre les aliments non nécessaires. 

 

5. Voici les menus prévus pour les 3 prochains jours : 

 PETIT DEJEUNER. DEJEUNER DINER 

LUNDI Céréales 
Lait et sucre 
Jus d’orange 

Purée 
Steack hâché 
Salade 
Compote de poire 

Endives au jambon 
Crème caramel 
Banane  

MARDI Semoule au lait 
Jus de pomme 

Filet de poisson 
Riz au beurre 
Fromage blanc 
Fruit au sirop 

Omelette 
Pâtes au gruyère 
Salade 
Yaourt vanille 

MERCREDI Lait chocolaté 
Pain et confiture 
Compote de fruit 

Poireaux vinaigrette 
Poulet 
Frites 
kiwi 

Potage de légume 
Merguez 
Haricots blancs 
orange 

 

 

 



Quel jour est le plus équilibré ? …………………………………………… 

Quel problème remarques-tu au petit déjeuner du mardi ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Complète ce petit déjeuner afin qu’il soit complet : 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Dans ce menu, quel groupe d’aliments revient trop souvent ? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 


