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Corrigé de la fiche supplémentaire :   

                             Les céréales le matin, bon ou mauvais choix ? 

1- Lis le document et réponds aux questions :     

 

 

 

                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a- Entoure pour chaque aliment le composant le plus important.                                             

b- Pourquoi le pain et les pâtes sont-ils mis dans le même groupe ? 

Le pain et les pâtes sont mis dans le même groupe parce que leur composant le 

plus important est le glucide.   

                                                



c- Parmi ces aliments choisis :                                                                                                         

Un aliment bâtisseur : Filet de cabillaud / Steak haché   

Un aliment énergétique : Pomme de terre / Pain / Lait demi-écrémé / Pâtes / 

Huile / Jus d’orange 

Un aliment protecteur : Haricots verts / Salade  

 

2- Lis le document et réponds : 

Le tableau ci-dessous montre une comparaison entre deux étiquettes 

alimentaires : Nutella et chocolat noir 

 

Valeurs moyennes pour 100 g de Nutella 100 g de chocolat noir 

Valeur énergétique (kJ) 
kcal 

(2215 kJ) 
530 kcal 

(2348 kJ) 
566 kcal 

Protéines 6,8 g 8 g 

Glucides 
dont sucres 

56 g 
55 g 

30 g 
26 g 

Lipides 
dont saturés 

31 g 
10,3 g 

46 g 
28 g 

Fibres 4 g 11 g 

Sodium 0,03 g 0,02 g 

 

a) Complète le tableau ci-dessous en utilisant les valeurs ci-dessus puis 

calcule les valeurs des sucres lents.                                                                                                                                    

 Glucides dont sucres 
(rapides) 

Je déduis les 
sucres lents 

Nutella 56g 55g 1g 

Chocolat noir 30g 26g 4g 

 

b) Explique la différence entre les sucres rapides et les sucres lents. 

Les sucres lents apportent de l’énergie pendant plusieurs heures, les sucres 

rapides (avec un gout sucré) apportent de l’énergie très rapidement.                                           

c) A partir du résultat obtenu, explique lequel est mieux pour la santé le 

chocolat noir ou le nutella. 

Le chocolat noir est mieux pour la santé parce qu’il contient plus de sucres lents 

 

 

 

 



3- Réponds par Vrai ou faux. Corrige les phrases incorrectes.                                                                                      

 

a) Les glucides sont nécessaires au fonctionnement du corps et constituent les 

muscles.  

Faux, les protéines. 

b) La grande consommation de sel est bonne pour le fonctionnement du corps. 

Faux, La consommation excessive du sel est mauvaise pour le fonctionnement 

du corps. 

c) Les fibres sont des éléments bénéfiques pour notre digestion. 

Vrai 

d) La quantité d’énergie présente dans un aliment est mesurée en grammes. 

Faux, la quantité d’Energie présente dans un aliment est mesurée en KJ ou en 

Kcal. 

 

 

 Réponse de l’activité 1 p.67 : 

Dans les céréales, ce sont les glucides que nous retrouvons 
en plus grande quantité. 
 
Conclusion du chapitre : 
Les céréales de Clara contiennent davantage de sucres lents et assez peu 
de sucres rapides comparées aux céréales au chocolat. Clara devrait avoir 
suffisamment d’énergie pour toute la matinée alors qu’il est très probable 
d’Enzo ait faim bien avant le repas du midi ! 

 

 

  



Corrigé du cahier d’activité p.34-35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


