Formez vos Equipes

Il y a quatre équipes d’aliments: les bleus, les jaunes, les rouges et les verts. Si nous voulons être en bonne santé, toutes les couleurs doivent jouer un rôle dans nos goûters. Quand ces quatre équipes jouent bien ensemble, nous sommes les gagnants.

Les bleus: les produits laitiers.

Veux-tu des dents et des os solides? Cette équipe est la principale source de calcium, un des minéraux importants pour un corps sain. 
Les jaunes: les pains et les céréales.
As-tu besoin d’énergie? Cette équipe est notre plus grande source d’énergie grâce aux glucides. Il y a plusieurs aliments dans cette équipe qui sont aussi nutritifs que savoureux comme les muffins.

Les rouges: les viandes et ses substituts.

Cette équipe comprend le boeuf, le poulet, le porc, le poisson, les oeufs et le beurre d’arachide. C’est aussi notre plus grande source de protéines. Les protéines sont nécessaires à la production et la réparation des cellules.
Les verts: les fruits et les légumes.

Les vitamines de cette équipe sont essentielles pour les dents et les yeux. On doit manger 6-8 portions de fruits et de légumes par jour si on veut avoir un corps sain.

--------------------------------------------------------------------------------------------

1. Quelle équipe aide à avoir des os solides et pourquoi?

_____________________________________________________________

2. Qui sont les gagnants quand on mange des quatre équipes?

_____________________________________________________________

3. Donnez deux adjectifs qui décrivent le groupe jaune.

_________________________ et ___________________________

4. Nommez un aliment du groupe rouge qu’un(e) végétarien(ne) peut manger. ________________________

5. De quel groupe doit-on manger si on veut de bons yeux? _________________________

6. Si on veut de l’énergie pour jouer à un sport, on doit manger de ce groupe?

________________________
