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Contexte du
support

4

Genèse du support didactique

Le document précise les liens avec le Plan d’études romand (PER), les objectifs,
l’ensemble des tâches à réaliser en amont des leçons, les aspects pratiques (nombre
de périodes, budget, dédoublement d’une classe, entre autres) et les
recommandations en matière d’hygiène. Les activités développées sont facilement
réalisables en classe.

Des indications nutritionnelles de référence sont intégrées aux différentes séquences
didactiques. Ces données sont issues de la Société Suisse de Nutrition (SSN),
instance nationale spécialisée et reconnue dans le domaine de la nutrition. Elles ont
pour fonction d'informer les animateur·trice·s sur les éléments scientifiques
importants. 

Les contenus didactiques sont organisés principalement autour du disque alimentaire
suisse pour les enfants des cycles 1 et 2. Ce support a été développé à l’attention des
enfants entre 4 et 12 ans et donne des indications pour une alimentation équilibrée et
un comportement alimentaire favorable à la santé. Des messages nutritionnels clés,
associés à une recommandation pour bouger régulièrement, sont illustrés dans le
disque alimentaire. Il est considéré comme l’outil le plus approprié pour
l’enseignement de l’EN aux cycles 1 et 2, par rapport aux objectifs du PER. 

connaître son corps, en prendre soin et reconnaître ses besoins physiologiques et
nutritionnels ;
développer ses ressources physiques et motrices, ainsi que des modes d’activités
et d’expression corporelle ;
préserver son capital santé par le choix responsable d’activités sportives et de
pratiques alimentaires.
 

Au niveau du PER, l’EN fait partie intégrante du domaine Corps et mouvement durant
les trois cycles - I, II et III. Les visées prioritaires aux cycles 1 et 2 sont exposées ci-
dessous :

Les références curriculaires sont détaillées dans la suite du document.

En 2021, le Service de l’enseignement (SEN) et la Fondation O2 ont collaboré à la
réalisation d'un guide didactique pour l’Éducation nutritionnelle (EN). Il constitue le
document officiel de référence pour les animateur·trice·s des cours Prim's. La
présente version - 3ème édition - sera diffusée dès l'année scolaire 2023-2024.

Objectifs et contenus

Indications nutritionnelles

Ancrage dans le PER

Dans cette partie, le contexte du guide didactique est présenté de manière générale.
En ce sens, il s'agit de mettre en lumière la façon dont le document a émergé ainsi que  
les bases sur lesquelles il est construit.
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Approche
didactique

6

Collaboration enseignant·e animateur·trice

Cadre de fonctionnement

faire preuve de présence en s’imposant par la voix, le regard et le geste pour
capter l’attention des élèves, donner les départs et les guider ;

disposer de plusieurs techniques pour favoriser la réflexion des élèves. En
demandant d’expliciter, de reformuler ou de justifier une idée. Par exemple : 

« M. tu as dit que [...], mais peux-tu nous expliquer pourquoi tu penses ceci ? » ou « Y. a dit
que [...], qu’en pensez-vous ? Etes-vous d’accord avec lui ? Pourquoi ? » ;

ne pas véhiculer des stéréotypes de genre dans ses discours (notamment ne pas
assigner un rôle à un genre (préparation de repas, par exemple). Dès la naissance,
les enfants évoluent dans des univers où les stéréotypes de genre sont nombreux.
Les recherches ont mis en évidence la multitude de mécanismes, souvent fins et
diffus, par lesquels la société (la famille, l’école, les pair·e·s, les médias, entre
autres) tend à créer ou à renforcer des rôles sociaux fondés sur le sexe ;

faire participer activement chaque élève.

Pour une dispense optimale des cours, une série d’indications pédagogiques et
didactiques est mise en évidence ci-dessous. Dans cette perspective, l’animateur·trice
veille à :

En outre, le mouvement peut améliorer la gestion de classe (difficultés d’attention,
agitation ou bruit, entre autres). Ainsi, l’animateur·trice peut adapter les activités pour
mettre les élèves en mouvement. Pour répondre à cette potentielle difficulté, des
activités variées et rythmées sont proposées dans les différentes séquences
didactiques.

Enfin, il convient de souligner que les élèves ont besoin de temps pour s’approprier les
notions traitées. L’acquisition du vocabulaire spécifique peut être complexe, les
erreurs fréquentes et normales.

L’enseignant·e titulaire est garant·e de la gestion de sa classe. Sa présence est donc
obligatoire.

Chaque animateur·trice dispose de son propre « seuil de tolérance » en matière de
bruit, d’agitation ou même de niveau de langage. L’animateur·trice explicite le cadre de
fonctionnement en début de leçon : lever la main avant de prendre la parole, silence
lors des activités, notamment.

Indications pédagogiques et didactiques pour l’animateur·trice

Le chapitre traite en surface des éléments en lien avec la collaboration entre
enseignant·e·s et animateur·trice·s, le cadre de fonctionnement à mettre en place avec
les élèves ainsi que des indications pédagogiques et didactiques pour un
environnement d'apprentissage adéquat. 
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CM 15 

Détecter le caractère sensitif des
aliments et utiliser un vocabulaire
spécifique…

1 … en différenciant et en exerçant les
cinq sens

2 … en reconnaissant et en décrivant les
caractéristiques de divers aliments

3 … en identifiant les différentes saveurs
(sucré, salé, acide, amer)

4 … en affinant ses sensations

5 … en exprimant ses envies, ses goûts
et ses dégoûts

Cy
cl

e 
I

CM 25 

Identifier les besoins nutritionnels
de l'organisme…

1 … en percevant et en identifiant son
rythme biologique (repas, activités,
repos, sommeil)

2 … en abordant les différentes phases
de la digestion, de l'assimilation et de
l'élimination

3 … en reconnaissant les fonctions de
l'alimentation

4 … en affinant son approche sensorielle

Cy
cl

e 
II

Sens et besoins physiologiques

CM 16 

Percevoir l'importance de
l'alimentation…

1 … en observant son rythme biologique

2 … en prenant conscience de la variété
des aliments

3 … en différenciant les types de boissons

4 … en distinguant les aliments qui
composent un repas

5 … en reconnaissant les aliments de
base et leur provenance (produits laitiers,
pain, céréales, fruits, légumes)

CM 26 

Identifier les notions de base d'une
alimentation équilibrée…

1 … en identifiant ses besoins
alimentaires et hydriques

2 … en observant ses habitudes
alimentaires

3 … en reconnaissant et en classant par
groupe les différents aliments

4 … en repérant les équivalences
alimentaires

5 … en composant un repas simple

Équilibre alimentaire

Références
curriculaires
Dans le Plan d'études romand (PER), l'Éducation nutritionnelle (EN) est inclue dans le
domaine Corps et Mouvement.

Le tableau ci-dessous regroupe les visées prioritaires, par cycle :
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2P

 
Nombre de périodes (45 min)

Cy
cl

e 
I

Cy
cl

e 
II

3P

  Nombre de périodes (45 min)

5P

Nombre de périodes (45 min)

7P

Nombre de périodes (45 min)

Vue d'ensemble
des séquences
L'Éducation nutritionnelle (EN) traite au total 4 thématiques, au niveau primaire.
Les degrés concernés sont la 2P, 3P, 5P et 7P. 

Une vue d'ensemble des séquences didactiques, par degré, est présentée ci-
dessous :

10

Alimentation par les 5 sens

De l'eau, des légumes et des fruits,
de la fraîcheur et des couleurs

Alimentation variée et rythmée

Alimentation, produits du monde et
boissons sucrées
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Alimentation par
les 5 sens

Séquences
détaillées

125 Cycle I

2P
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Nb leçons annuelles

Cette séquence d’enseignement permet à
l’élève de travailler la notion des sens et des
saveurs à travers l’expérimentation et le jeu.
Les élèves sont invité·e·s à goûter des aliments
et à partager leurs habitudes alimentaires.
Ainsi, l’alimentation est traitée en prenant en
compte toutes ses formes et pas uniquement
par une approche nutritionnelle - peu efficace à
long terme.

La perception des saveurs dépend du système
sensoriel individuel. De fait, certains élèves
perçoivent les saveurs d’un même aliment
faiblement ou de manière soutenue. L’élève est
sensibilisé·e au fait que ses goûts et dégoûts
peuvent s’expliquer. Ses perceptions peuvent
être différentes de celles de ses pair·e·s et
l’élève respecte ces différences.

Les habitudes familiales différenciées peuvent
être mises en évidence. L’alimentation est un
sujet sensible. Il est important de favoriser
l’ouverture d’esprit et le respect de la diversité
du rapport à l’alimentation, conditionné par des
facteurs multiples : culture, religion, régimes,
entre autres.

Les deux leçons sont suivies.

13

Vue d'ensemble

Degré

Budget par élève

Dédoublement possible

2P

5 CHF

dès 12 élèves

Matériel

Liste des achats

Documents à distribuer aux
élèves

Courrier à transmettre à la direction

Illustration des saveurs

Disque alimentaire SSN (à afficher)

Pyramide alimentaire en vinyle

Banque d'images correspondant à tous les
étages de la pyramide alimentaire

Illustration des 5 sens

Documents

4 bouteilles préparées contenant une
solution

Spécifique

Par élève
1 verre

3 cuillères

3-6 sacs en coton opaque

sucréesalée acide (acide citrique)

amère (arôme amande amère)

3 yogourts

Colorants alimentaires

3-6 aliments à choix

Pour 12 élèves

1 litre de jus de pommes/fuits

2 pommes

Aucun

Séquences
détaillées

5 Cycle I

2P
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Références PER

Sens et besoins physiologiques

CM 15 

Détecter le caractère sensitif des
aliments et utiliser un vocabulaire
spécifique…

1 … en différenciant et en exerçant les cinq sens

2 … en reconnaissant et en décrivant les
caractéristiques de divers aliments

3 … en identifiant les différentes saveurs (sucré, salé,
acide, amer)

4 … en affinant ses sensations

5 … en exprimant ses envies, ses goûts et ses
dégoûts

4. Employer un vocabulaire spécifique
aux 5 sens et aux 4 saveurs

14

Compétences visées

1. Citer les 5 organes sensoriels et leurs
fonctions

2. Reconnaître plusieurs fruits et légumes
locaux

Au terme de la séquence, les élèves sont
capables de :

Savourer avec tous ses sens

Référence

3. Enumérer les 4 saveurs et associer
quelques aliments à chacune

Messages clés issus du disque alimentaire

Prendre le temps de savourer et manger ensemble aussi souvent que possible rend les repas encore
meilleurs.

Discuter pendant les repas, sans être distraits par les smartphones, tablettes, télévision ou journaux, favorise
le plaisir à table.

Manger est une expérience sensorielle : ce que nous voyons, sentons, goûtons, touchons et entendons peut
nous faire envie comme nous dégoûter.

Les enfants ne sont pas toujours bien disposés envers les nouveaux aliments. Patience et confiance sont
payantes.

Les papilles gustatives sont concentrées à la surface de la langue où elles distinguent les 4
saveurs principales : sucré, salé, acide et amer.

Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 

Une 5ème saveur a été officiellement reconnue (en 2002) : umami. Traduite généralement
par savoureux, elle laisse une sensation goûteuse, durable et appétissante.

Au moment où les protéines se décomposent en plus petits éléments – les acides aminés –, de l’acide
glutamique libre se forme, responsable de l’umami. Le lait maternel ayant un goût umami, nous sommes
attirés dès notre plus jeune âge par cette saveur à connotation positive.

1/2

Séquences
détaillées

5 Cycle I

2P
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Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 2/2

15

La carte de la langue d’après laquelle les goûts sont répartis sur différentes zones de la
langue est une idée encore répandue mais fausse. Tous les goûts sont perçus sur la langue.
Il n’y a pas de zone spécialisée dans la détection des goûts.

La faim répond au besoin physiologique de manger. La faim peut être ressentie de
différentes manières: maux de ventre, le ventre fait du bruit, sensation de ventre vide,
faiblesse ou manque d’énergie. Elle peut être accompagnée de nervosité et/ou d’irritabilité.

L’envie peut être liée aux émotions (ex : ennui, joie, tristesse, colère) ou à la stimulation des sens (passer
devant une boulangerie et sentir le pain frais, voir une publicité pour du chocolat). L’envie de manger ne se
manifeste pas par des signes physiques et ne répond pas à̀ un besoin physiologique (du corps).

La satiété correspond à la disparition de la sensation de faim. Elle est la résultante de réactions en cascade
déclenchées par diverses hormones liées à la présence d’aliments dans le tube digestif. La satiété peut être
décrite comme une sensation de bien-être induite par la plénitude gastrique. Cette sensation peut au contraire
devenir désagréable si la quantité d’aliments ingérés est excessive ; on parle alors de satiété dépassée. Elle
peut s’accompagner de somnolence.

La satiété apparaît environ 20 minutes après le début du repas. Elle est indépendante de la
quantité d’aliments consommée.

Le goût évolue beaucoup entre 4 et 10 ans. Afin de savoir si l’aliment est apprécié́, il est
conseillé́ de le goûter jusqu’à 10 fois et qu’il soit éventuellement cuisiné de différentes
façons (ex. cuit, cru, purée, tarte).

La néophobie alimentaire correspond à la peur des aliments nouveaux. Elle apparaît de manière plus ou moins
marquée chez les enfants entre 2 et 10 ans. C’est un stade normal du développement du comportement
alimentaire de l’enfant. Elle se traduit par certaines attitudes, telles que trier les aliments mélangés, examiner
les aliments, faire la grimace, tourner et retourner l’aliment avec la fourchette ou encore refuser l’aliment sans
le goûter. L’aspect de l’aliment joue un rôle prépondérant dans son acceptation par l’enfant, car ce dernier a
plus de difficulté́ que l’adulte à aller au-delà̀ du jugement visuel. Cette phase disparaît d’elle-même. Différentes
pistes peuvent être explorées. Par exemple, par un comportement exemplaire d’un·e adulte, par une ambiance
positive à table ou par la prise de contact « détournée » avec les aliments perçus comme problématiques
(comment ils poussent, comment ils sont préparés, par des anecdotes, par exemple).

Séquences
détaillées

5 Cycle I

2P
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L'animateur·trice prend contact avec la direction
pour planifier les leçons.
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Mise en place de la séquence Hygiène

Plan détaillé de la séquence

L'enseignant·e titulaire envoie/transmet la lettre à
l'attention des parents.

Une attention particulière est portée sur
l'hygiène durant les dégustations :

Les élèves se lavent les mains avant les leçons et
au besoin avant l'activité. 

Les verres sont personnels et ne sont pas
partagés. 

Avant les leçons, les étapes suivantes
sont à effectuer :

Après réception des coupons-réponses,
l'enseignant·e titulaire envoie par email à
l'animateur·trice les informations concernant les
éventuels régimes, allergies ou intolérances. 

L'animateur·trice adapte les dégustations en
fonction du point précédent. 

Introduction 5 min

Se présenter
Préciser le cadre 
Formuler les objectifs
Afficher la partie étudiée du disque alimentaire

1.
2.
3.
4.

Remarques
Rappeler que les règles de vie habituelles sont
appliquées. 

Il convient de préciser que l'intégralité des activités ne
peut pas être réalisée en profondeur. La vitesse
d'apprentissage des élèves conditionne, dans une large
mesure, le traitement de la thématique.

15 min

Nommer les 5 sens
Définir les parties du corps associées
Afficher les illustrations
Définir les verbes associés

1.
2.
3.
4.

Les 5 sens

15 min

Décrire les sens étudiés
Définir les parties du corps associées
Afficher les illustrations
Définir les verbes associés

1.
2.
3.
4.

Activité 1

Activité 2 Matériel

Disque alimentaire à afficher

Illustrations des 5 sens

3 yogourts

Colorants alimentaires

3 cuillères par élève

Astuces
Remplacer le
yogourt par du
lait.

1/3

Voir - la vue
l'oeil

Séquences
détaillées

5 Cycle I

2P
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Plan détaillé de la séquence

15 min

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
Interroger les élèves – verbaliser

1.
2.
3.
4.

Remarques
L’acquisition du vocabulaire spécifique demande du
temps. L’élève développe ses capacités d’analyse en
choisissant des indices déterminants pour reconnaître,
par le toucher, les propriétés : d’un objet, respectivement
d’une collection d’objets.

2/3

Toucher - le toucher
la main/le doigt/la bouche

Activité 3

Matériel

Illustrations des 5 sens

3-6 sacs

3-6 aliments

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
rroger les élèves – verbaliser
Expérimenter les « sacs mystérieux »

1.
2.
3.
4.
5.

Avec quelles parties de mon corps je peux toucher ?
Est-ce que j’ai des parties du corps plus sensibles au
contact que d’autres ?
Quelles sensations sont agréables ? Lesquelles ne le
sont pas ?

Questions-types

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
rroger les élèves – verbaliser
Expérimenter les “sacs mystérieux”

Résumer l’activité et conclure

1.
2.
3.
4.
5.

6.

Jeu de reconnaissance tactile pour identifier au toucher
des aliments de formes et matières différentes cachés
dans un sac. Avant d’émettre une hypothèse, les élèves
décrivent l’aliment touché.

La première partie du corps utilisée est souvent la main.
D’autres parties peuvent être utilisées également.

10 min
Remarques
Souvent les odeurs exprimées sont alimentaires. Le goût
est très fortement lié à l’odorat en matière de
dégustation. Certaines odeurs sont agréables, d’autres
non. On peut avoir l’habitude de certaines odeurs alors
que d’autres sont inconnues.

Notre comportement alimentaire est guidé par les
odeurs. Les aliments sont nettement moins savoureux
voire insipides lorsqu’on a le nez bouché, à cause d’un
rhume ou d’une allergie par exemple. C’est avant tout
l’odorat qui permet de distinguer et d’apprécier le goût
des aliments. Les élèves gardent leur verre pour la suite
des activités.

Sentir - l'odeur
le nez

Activité 4

Matériel

Illustrations des 5 sens

1l jus de pommes/fruits

1 verre par élève

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
Interroger les élèves – verbaliser

1.
2.
3.
4.

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
rroger les élèves – verbaliser
Expérimenter un aliment en se pinçant le nez

1.
2.
3.
4.
5.

Quelles sont les odeurs que vous connaissez ?
Quelles sont les odeurs que l’on peut trouver dans la
maison ? Dans la rue ? Dans l’école ?
Est-ce que tout le monde aime les mêmes odeurs ?
Quelles sont les odeurs qui donnent faim ?

Questions-types

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
rroger les élèves – verbaliser
Expérimenter les “sacs mystérieux”

Résumer l’activité et conclure

1.
2.
3.
4.
5.

6.

Chaque élève reçoit un verre avec du jus de fruit et se
pince le nez lors de la première gorgée. Demander aux
élèves de quel jus de fruit il s’agit. Vérifier en goûtant une
nouvelle fois sans se pincer le nez.

Séquences
détaillées

5 Cycle I

2P
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Plan détaillé de la séquence

15 min
Remarques
Il est possible que les élèves confondent acide et amer :
ce n’est pas grave ! Prévoir de l’eau plate pour enlever la
saveur précédente qui peut rester dans la bouche et
fausser la suite.

3/3

Activité 5

Matériel

Illustrations saveurs

Images des aliments

1 verre par élève
Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
rroger

 les
 élèves – verbaliser

Résumer l’activité et conclure

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.

Décrire le sens étudié
Interroger les élèves sur le sens qui était décrit 
Sélectionner l’illustration correspondante
Préciser les 5 saveurs, 4 sont communes
Décrire les 4 saveurs
Expérimenter des eaux aux 4 saveurs

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Les élèves goûtent chaque préparation et, pour chacune,
essaient de découvrir de quelle saveur il s’agit. Ils∙elles
expriment s’ils∙elles l’apprécient ou non. Ils∙elles
associent ensuite à chaque préparation l’illustration de la
saveur (salé : p.ex. fromage, olive, chips / sucré :
chocolat, melon, pêche / ...).

5 minConclusion
Demander aux élèves les éléments retenus1.

Goûter - le goût
la langue

4 bouteilles préparées
contenant une solution

sucréesalée acide (acide citrique)

amère (arôme amande amère)

Dans l’alimentation, il existe diverses combinaisons de
saveurs comme la confiture d’oranges (amère et
sucrée), la tomate (douce et acide).

Séquences
détaillées

5 Cycle I

2P
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De l'eau, des
légumes et des
fruits, de la
fraîcheur et des
couleurs

20Cycle I

3P
Séquences
détaillées
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Nb leçons annuelles

Cette séquence d’enseignement traite de l’eau,
des légumes et des fruits, par l’expérimentation
et le jeu. Une série d’activité vise à découvrir les
divers groupes d’aliments à consommer en
grande quantité pour couvrir les besoins de
l’organisme, respectivement en plus petite
quantité.
Les élèves sont invité·e·s à goûter des aliments
et à partager leurs habitudes alimentaires. De
fait, l’alimentation est traitée en prenant en
compte toutes ses formes et pas uniquement
par une approche nutritionnelle - peu efficace à
long terme.
Concrètement, il faut un certain temps pour
ancrer de nouvelles habitudes adéquates dans
le quotidien. Les habitudes familiales
différenciées peuvent être mises en évidence.
L’alimentation est un sujet sensible. Il est
important de favoriser l’ouverture d’esprit et le
respect de la diversité du rapport à
l’alimentation, conditionné par des facteurs
multiples : culture, religion, régimes, entre
autres.
Les deux leçons sont suivies.

21

Vue d'ensemble

Degré

Budget par élève

Dédoublement possible

3P

5 CHF

dès 22 élèves

Matériel

Liste des achats

Documents à distribuer aux
élèves

Courrier à transmettre à la direction

Illustration des arômes

Disque alimentaire SSN (à afficher)

Pyramide alimentaire

Banque d'images 

Images de fruits et légumes

Documents

4 aliments à déguster

Spécifique

Par élève
1 verre

3 fruits et légumes, selon besoins

Divers arômes pour aromatiser les eaux

Pour 12 élèves

Calendrier fruits et légumes de saison

4 contenants pour transporter les légumes et
fruits préparés à l'avance

3 bouteilles d'eau aromatisées

Arômes de saison

Images apportées par
les élèves

Document Astuce fraîcheur et bon goût
pour une eau pleine de peps 

Réf. Senso5 et Fourchette verte

Cycle I

3P
Séquences
détaillées
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Références PER

Sens et besoins physiologiques

CM 15 

Détecter le caractère sensitif des
aliments et utiliser un vocabulaire
spécifique…

1 … en différenciant et en exerçant les cinq sens

2 … en reconnaissant et en décrivant les
caractéristiques de divers aliments

3 … en identifiant les différentes saveurs (sucré,
salé, acide, amer)

4 … en affinant ses sensations

5 … en exprimant ses envies, ses goûts et ses
dégoûts

22

Compétences visées

Citer les recommandations hydriques
quantitatives et qualitatives

1.

2. Reconnaître plusieurs fruits et légumes
locaux et de saison

Au terme de la séquence, les élèves sont
capables de :

En lien avec l'eau :

3. Goûter des aliments en utilisant les
cinq sens

Messages clés issus du disque alimentaire

CM 16 

Percevoir l'importance de
l'alimentation…

1 … en observant son rythme biologique

2 … en prenant conscience de la variété des
aliments

3 … en différenciant les types de boissons

4 … en distinguant les aliments qui composent un
repas

5 … en reconnaissant les aliments de base et leur
provenance (produits laitiers, pain, céréales, fruits,
légumes)

Equilibre alimentaire

L’eau est la boisson idéale. Il est recommandé d’en boire 4 à 5 verres par jour.

L’eau ne contient ni calorie, ni sucre, ni acide nocif pour les dents.

En Suisse, l’eau du robinet est de bonne qualité, bon marché et partout à disposition.

Référence
1/2
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En lien avec les fruits et légumes :

Messages clés issus du disque alimentaire

Manger des légumes et des fruits de couleurs variées, car chacun d’eux fournit une
palette spécifique de substances précieuses.

2/2

Les légumes et les fruits ont leur place à chaque repas et collation.

Privilégier les légumes et les fruits régionaux et de saison.

Le corps humain est composé de 60 à 80% d’eau. L’organisme ne fait pas de réserve d’eau.
L’approvisionnement en eau doit donc être régulier tout au long de la journée.

Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 

La soif est déjà un signe de déshydratation. Il est donc souhaitable d’anticiper et de boire
régulièrement sans attendre son apparition.

Chaque jour, nous perdons près de 2 litres d’eau – variable en fonction des conditions de l’environnement et
de l’activité physique. Une quantité́ d’eau équivalente à la perte hydrique doit être apportée au corps. Ce que
nous faisons en buvant. Mais nous absorbons aussi de l’eau par le biais des aliments. Un concombre se
compose par exemple de 96% d’eau.

1/2

L’eau est la boisson idéale : elle ne contient ni calorie, ni sucre, ni acide nocif pour les dents.

Les boissons sucrées et les sirops ne sont pas indiqués comme désaltérants, car ils
contiennent trop de sucre et d’énergie (calories). 

En Suisse, l’eau du robinet est de bonne qualité́, pas chère et partout à disposition.

Les boissons light et zéro contiennent moins de sucre, voire pas du tout, mais leur consommation n’est pas
pour autant recommandée, car elles entretiennent la préférence pour une saveur sucrée très marquée. De plus,
tout comme les boissons sucrées, elles contiennent la plupart du temps des acides nocifs pour les dents.

Lait, cacao, jus de fruits et boissons sucrées ne font pas partie des boissons. Ils contribuent à l’apport de
liquide quotidien, mais ils ne remplacent pas l’eau.

Quantité recommandée de boissons non sucrées par jour : environ 1 litre pour les enfants ; de 1 à 2 litres pour
les adultes et les adolescent·e·s.

Les boissons contenant de la caféine, comme les sodas au cola, le thé (noir, vert, chaud ou glacé), le café́ et
les boissons énergisantes, ne sont pas non plus appropriés pour les enfants.

En lien avec l'eau :

Cycle I

3P
Séquences
détaillées
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Les fruits et les légumes fournissent à l’organisme : des vitamines, des sels minéraux, des
substances végétales secondaires, des fibres alimentaires (favorisent un bon transit
intestinal), des glucides (source d’énergie), un apport calorique faible.

Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 

5 portions de légumes et de fruits devraient être consommées par jour.

2/2

En lien avec les fruits et légumes :

Chaque variété de fruit ou de légume a une composition nutritionnelle propre. Il est recommandé de varier les
goûts, les couleurs et les modes de préparation.

La néophobie alimentaire, la crainte de goûter de nouveaux aliments, est particulièrement
marquée entre 4 et 6 ans, mais peut perdurer au-delà de 10 ans. Manipuler les aliments, les
découvrir avec tous les sens, apprendre à les reconnaître et surtout y être exposé·e
régulièrement permet à l’enfant de déconstruire ce rapport a priori négatif à l’aliment.

Pour allier santé et écologie, les légumes et fruits frais, régionaux et de saison sont à privilégier.

L'animateur·trice prend contact avec la direction
pour planifier les leçons.

Mise en place de la séquence Hygiène

L'enseignant·e titulaire envoie/transmet la lettre à
l'attention des parents.

Une attention particulière est portée sur
l'hygiène durant les dégustations :

Les élèves se lavent les mains avant les leçons et
au besoin avant l'activité. 

Les verres sont personnels et ne sont pas
partagés. 

Avant les leçons, les étapes suivantes
sont à effectuer :

Après réception des coupons-réponses,
l'enseignant·e titulaire envoie par email à
l'animateur·trice les informations concernant les
éventuels régimes, allergies ou intoléreances. 

L'animateur·trice adapte les dégustations en
fonction du point précédent. 
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Plan détaillé de la séquence

Introduction 5 min

Se présenter
Préciser le cadre 
Formuler les objectifs
Afficher le disque alimentaire au tableau et
sélectionner les deux parties étudiées

1.
2.
3.
4.

Remarques
Activité de classement à adapter selon le nombre
d’élèves. Possibilité de faire par groupes d’élèves et
d’expliquer les critères choisis. Dans cette perspective,
l'animateur·trice a la possibilité de mettre à contribution
l'enseignant·e titulaire.

40 min

1. Introduire la thématique

Classement d’images 
pyramide alimentaire

Activité 1 Matériel

Images apportées par les
élèves

Banque d'images

Pyramide alimentaire

1/3

2. Classer les images

Les élèves sortent les images apportées et les découvrent
ensemble.

3. Résumer l'activité

Proposer aux élèves de les classer selon leurs
représentations. Différentes options sont possibles, en
fonction des critères retenus : grandeurs, couleurs,
j’aime/je n’aime pas, sucré/salé, entre autres.

Mettre en commun les différents classements (si
plusieurs groupes) et en profiter pour effectuer une
activité langagière en nommant chaque
aliment/boisson.
Diriger vers un classement en lien avec la pyramide
alimentaire. Dans le cas où des aliments importants ne
seraient pas présents dans les images des élèves, les
rajouter grâce à sa banque d’images personnelles.

La pyramide alimentaire ainsi créée peut rester affichée
dans la classe.

Cette activité peut amener également des discussions
autour de la consommation saisonnière (fraises par
exemple) et locale, des notions de goût et/ou dégoût et
des différents goûts des aliments
(salé/sucré/acide/amer). Possibilité de faire un rappel
avec la séquence 2P.
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Plan détaillé de la séquence

25 min
Remarques
Il n'est pas recommandé de forcer un élève à goûter. Un
jeu ou concours peut être proposé pour les encourager à
goûter. Sélectionner des fruits et légumes de saison,
régionaux et frais.

Introduire la thématique1.

Activité 2

2/3

Des fruits et légumes
de saison et régionaux
pour des vitamines et
des fibres

Matériel

Images de fruits et de légumes
à mettre sur une table

Sélection de 4 aliments à
déguster

4 contenants pour transporter
les légumes et fruits préparés à
l’avance

Introduire la thématique
Connus inconnus

1.
2.

Les élèves définissent l’étage de la pyramide qui sera
étudié.

Introduire la thémati
que
Goûter et découvrir

1.
2.
3.

Les enfants sélectionnent les fruits et les légumes
qu’ils∙elles connaissent et qu’ils∙elles aiment bien et les
nomment. Les aliments inconnus sont présentés.

Introduire la thémati
que
 
Interroger et réfléchir ensemble

1.
2.
3.
4.

4 sortes de légumes et de fruits de saison de la région
sont disposés (épluchés et en morceaux) dans des
récipients. Les élèves goûtent les aliments et essaient de
les identifier.

Introduire la thémati
que 
 
 
Résumer l'activité

1.
2.
3.
4.
5.

Discuter ensuite avec les élèves, les raisons pour
lesquelles ils∙elles devraient consommer des fruits et des
légumes. Introduire la réflexion sur la saisonnalité et
régionalité. Définir les termes saison et région. Comparer
les aliments dégustés. Explorer des fruits et légumes
exotiques.

Activité 3 De l'eau aromatisée 25 min
Remarques
Idées d’arômes : baies, infusion aux fruits rouges (mûre
ou fraise p.ex), mélisse citronnée, menthe, morceaux de
fruits, rondelle de citron, etc. Activité permettant un
rappel des 5 sens (2P). Demander aux élèves de préciser
autant que possible leurs sensations et leurs
hypothèses. Matériel

3 bouteilles d'eau aromatisées

Arômes de saison

1 verre par élève

Illustrations d'arômes

Astuce
Pour + de
saveurs, faire
infuser les
arômes la veille
ou chauffer
légèrement
l'eau.

Introduire l'activité (cf. Précisions nutritionnelles
pour les animateur·trice·s)

1.

Introduire la thématique
Déguster en utilisant tous les sens

1.
2.

Quantité d'eau recommandée
Elimination 
Qualité de l'eau 

Servir un verre d’eau aromatisée (ne pas servir les fruits ou
la plante mais uniquement l’eau) à chaque élève.
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Introduire la thémati
que
Résumer l'activité et partager

1.
2.
3.

Conclusion

observer et de décrire l’apparence visuelle de
l’eau ;
identifier et de décrire l’odeur de l’eau ;
tenter de deviner la saveur de l’eau à partir de
ces seules informations ;
goûter l’eau et de décrire les sensations et
goûts.

En utilisant les sens de la vision, de l’olfaction et du goût,
demander aux élèves de∙d’:

Procéder de façon identique pour les autres eaux
aromatisées

5 min

Demander aux élèves les éléments retenus.1.

Cycle I
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Alimentation variée
et rythmée

Cycle IISéquences
détaillées

5
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Nb leçons annuelles

Cette séquence d’enseignement traite de
l’alimentation équilibrée et du rythme
alimentaire, à travers l’expérimentation et le jeu.
Les élèves sont invité·e·s à goûter des aliments
et à partager leurs habitudes alimentaires. De
fait, l’alimentation est traitée en prenant en
compte toutes ses formes et pas uniquement
par une approche nutritionnelle - peu efficace à
long terme.

Concrètement, il faut un certain temps pour
ancrer de nouvelles habitudes adéquates dans
le quotidien. Les habitudes familiales
différenciées peuvent être mises en évidence.
L’alimentation est un sujet sensible. Il est
important de favoriser l’ouverture d’esprit et le
respect de la diversité du rapport à
l’alimentation, conditionné par des facteurs
multiples : culture, religion, régimes, entre
autres.

Les trois leçons sont suivies.
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Vue d'ensemble

Degré

Budget par élève

Dédoublement possible

3P

7 CHF

dès 22 élèves

Matériel

Liste des achatsDocuments à distribuer aux
élèves

Courrier à transmettre à la direction

Mots-clés correspondant aux différents
étages de la pyramide

Disque alimentaire SSN (à afficher)

Pyramide alimentaire

Banque d'images correspondant à tous les
étages de la pyramide 

Documents

1 lampe de poche

Spécifique

Par élève
1 serviette

3-6 sacs en plastique

1 petit pain complet 

37,5 g de fromage frais nature ou ciboulette

Pour 12 élèves

Fiches recettes

6 assiettes pour les préparations

1 sac pour le compostage

Images de burgers avec les différents
éléments séparés

Exercice rythme alimentaire

Cartes mots-clés de l’humeur

Grande frise du temps à
afficher au tableau

6 éplucheurs

2 pics à brochettes en bois

1 couteau

Par élève

25 g de crudité de saison

50g de fruits de saison

20 g de fromage (gruyère, boule de mozzarella)Astuce Acheter des petits pains de petite taille (d = 70 mm). Les
petits pains aux graines sont généralement appréciés.

Séquences
détaillées

5
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Références PER

Equilibre alimentaire

30

Compétences visées

1. Mettre en place un rythme alimentaire
favorable

2. Formuler leur ressenti lorsqu'ils·elles
ont faim et quand ils·elles sont
rassasié·e·s

Au terme de la séquence, les élèves sont
capables de :

3. Distinguer la faim de l’envie de manger

Messages clés issus du disque alimentaire

Des repas répartis régulièrement dans la journée favorisent la performance et la
concentration.

Un petit-déjeuner équilibré permet de démarrer au mieux la journée.

Référence
1/2

CM 25 

Identifier les besoins nutritionnels de
l'organisme…

1 …en percevant et en identifiant son rythme
biologique (repas, activités, repos, sommeil)

2 …en reconnaissant les fonctions de l'alimentation

3 …en affinant son approche sensorielle

CM 26 

Identifier les notions de base d'une
alimentation équilibrée…

1 …en identifiant ses besoins alimentaires et
hydriques

2 …en observant ses habitudes alimentaires

3 …en reconnaissant et en classant par groupes
les différents aliments

4 …en repérant les équivalences alimentaires

5 …en composant un repas simple

5. Expliquer l’influence de la prise de
nourriture sur les performances
cognitives et motrices

4. Intégrer l'importance de manger et
boire à intervalles réguliers et plusieurs
fois par jour

6. Classer les aliments par groupe, en
reconnaissant ceux qui sont à
consommer en quantités plus
importantes et moins importantes et en
choisissant les produits appréciés
(subjectif) dans le panel

En lien avec des repas réguliers :

Dix-heures et goûters complètent les repas principaux et peuvent éviter les grignotages
continus.

Sens et besoins physiologiques
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En lien avec manger varié :

Messages clés issus du disque alimentaire

Varier les aliments et les modes de préparation contribue à un bon apport de nutriments.

2/2

Les adultes sont responsables du choix et de la préparation des aliments. Les enfants
décident de la quantité qu’ils·elles mangent. Les adultes peuvent avoir confiance en la
capacité des enfants à reconnaître la faim et le rassasiement.

Aucun aliment n’est tout à fait sain ou malsain, tout est question de quantité et de
fréquence de consommation.

Selon l’étude “menuCH” (2017), la population suisse se nourrit de manière peu équilibrée,
consommant trop peu de légumes et de fruits et trop peu de produits laitiers. La
consommation en snacks salés et sucrés, boissons sucrées et denrées animales (dont
grasses) est trop importante. L’alimentation des écolier·ère·s suisse·s suit cette même
tendance.

Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 1/2

Les structures familiales, les rythmes et les conditions de vie et de travail sont sujets à
d’importantes variations qui influencent l’alimentation. Une alimentation saine et équilibrée
se compose d’aliments choisis parmi tous les groupes d’aliments, dans des proportions
adéquates. Tous les aliments font partie d’une alimentation équilibrée ; il n’existe aucun
interdit.

Boissons non-sucrées
L'eau du robinet, l’eau minérale ou les tisanes aux fruits/herbes. Les boissons contenant de la caféine telles
que le café, le thé noir et vert peuvent aussi contribuer à l’hydratation.

Recommandations par catégories d'aliments :

Légumes et fruits 
Chaque jour 5 portions, de couleurs variées, dont 3 portions de légumes et 2 portions de fruits. Ces aliments
apportent des vitamines, sels minéraux, fibres alimentaires et substances végétales secondaires.

Produits céréaliers, pommes de terre & légumineuses
Chaque jour 3 portions. Choisir les produits céréaliers de préférence complets. Ces produits apportent des
glucides, principaux fournisseurs d’énergie pour les muscles, le cerveau et les autres organes. Ils
fournissent en outre des vitamines, des sels minéraux et des fibres alimentaires.

Produits laitiers, viande, poisson, oeufs et tofu
Chaque jour 3 portions de lait ou de produits laitiers. Chaque jour, en plus, 1 portion d’un autre aliment riche
en protéines (par ex. viande, volaille, poisson, œufs, tofu, Quorn, seitan, fromage, séré, légumineuses).
Alterner ces différentes sources de protéines.
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Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 2/2

Produits laitiers 
Apportent du calcium et des protéines, fournissent des vitamines liposolubles, comme la vitamine D. La
crème et le beurre ne sont pas classés dans le groupe des produits laitiers. Ils sont considérés comme des
matières grasses. La viande, le poisson, les œufs et autres aliments protéiques apportent des protéines,
constructrices de l’organisme (muscles et système immunitaire). Ces aliments fournissent également
divers sels minéraux et vitamines : calcium (lait et produits laitiers), fer (viande, œufs), vitamine B12 (tous
les aliments protéiques d’origine animale) et acides gras oméga-3 (poisson) et apportent également des
lipides (graisses) en quantité variable.

Huiles, matières grasses et fruits à coque
Chaque jour un peu d’huile végétale, dont au moins la moitié sous forme d’huile de colza et 1 portion (20-30 g)
de fruits à coque non salés ou de graines. De plus, une petite quantité de beurre (ou dérivé comme margarine
ou crème) peut être utilisée chaque jour. Ces aliments apportent des lipides (graisse, nutriment le plus riche
en énergie) et des vitamines liposolubles. Les fruits à coque et les graines sont riches en fibres, protéines,
sels minéraux, vitamines et substances végétales secondaires. Sans apport régulier d’énergie, nous
ressentons la fatigue et notre concentration faiblit au bout de quelques heures.

Sucreries, snacks salés et alcool
Ces aliments sont généralement pauvres en nutriments essentiels (vitamines, sels minéraux et fibres
alimentaires), mais riches en graisse et/ou en sucre et/ou sel. Leur consommation est principalement liée
au plaisir. Les boissons allégées (light et zéro) sont pauvres en énergie. Néanmoins, leur consommation
n’est pas encouragée, car elle entretient la préférence pour le goût sucré. De plus, ces boissons contiennent
des acides néfastes pour les dents.

Sans apport régulier d’énergie, nous ressentons de la fatigue et notre concentration faiblit
au bout de quelques heures d’efforts physiques ou intellectuels. Nous devenons
inattentif·ve·s et la mauvaise humeur nous gagne. Le rythme alimentaire varie d’un individu
à l’autre et dépend du mode de vie de chacun·e. Il est dès lors important de trouver son
propre rythme alimentaire.

Dans le cas des enfants, la Société Suisse de Nutrition (SSN) recommande trois repas et
jusqu’à deux collations. Les collations, telles que les dix-heures et le goûter, apportent un
petit supplément d’énergie intermédiaire et empêchent que la faim ne devienne trop
importante, avec le risque de grignotage ou de dépasser sa faim.

Les grignotages sont à différencier des collations. Ils ont tendance à perturber les sensations alimentaires
(faim vs. satiété) et à favoriser une alimentation riche en calories mais pauvre en
nutriments essentiels.

Il a été démontré que les enfants qui ont déjeuné le matin sont plus concentré·e·s et
réactif·ve·s que ceux·celles qui ont le ventre vide. Encourager la prise d’un petit déjeuner
auprès des enfants a donc tout son sens.

En l’absence d’un petit-déjeuner ou lors d’un petit-déjeuner frugal, il est recommandé de prendre une
collation durant la matinée. Les collations permettent de compléter les apports des repas. Par exmemple :
une boisson non sucrée, un fruit ou un légume ainsi que, selon l’appétit, un produit laitier ou un produit
céréalier.
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L'animateur·trice prend contact avec la direction
pour planifier les leçons.

Mise en place de la séquence Hygiène

L'enseignant·e titulaire envoie/transmet la lettre à
l'attention des parents.

Une attention particulière est portée sur
l'hygiène durant les dégustations :

Les élèves se lavent les mains avant les leçons et
au besoin avant l'activité. 

Les verres sont personnels et ne sont pas
partagés. 

Avant les leçons, les étapes suivantes
sont à effectuer :

Après réception des coupons-réponses,
l'enseignant·e titulaire envoie par email à
l'animateur·trice les informations concernant les
éventuels régimes, allergies ou intolérances. 

L'animateur·trice adapte les dégustations en
fonction du point précédent. 

Plan détaillé de la séquence

Introduction 5 min

Se présenter
Préciser le cadre 
Formuler les objectifs
Afficher le disque alimentaire au tableau et
sélectionner les deux parties étudiées

1.
2.
3.
4.

Remarques
Rappeler que les règles de vie habituelles sont
appliquées. L’enseignant∙e titulaire est garant∙e de la
discipline. Sa présence est donc indispensable. La
pyramide alimentaire est un outil complexe destiné
principalement aux adultes. L’utilisation de la pyramide
alimentaire se justifie pour l’étude des groupes
d’aliments. La pyramide permet de répartir les aliments
par groupe selon leur composition nutritionnelle. Il n’y a
aucun « interdit » : il s’agit de combiner les aliments dans
des proportions adéquates, de s’assurer de varier les
aliments et les préparations.

Introduire la thématique1.

Classement d’images 
pyramide alimentaire

Activité 1 Matériel

Disque alimentaire (afficher)

Images plastifiées d'aliments
(nb = 50)

1/3

Distribuer à chaque élève 1-2 image∙s d’aliments.
Demander aux élèves de classer les aliments selon leurs
représentations. Comme en 3P, les critères sont variables :
grandeur, couleur, végétal, animal, saveur, bon/pas bon,
sain/pas sain. L’activité permet de faire émerger des
représentations. Mettre en commun le∙les classement∙s.
Résumer.
Disposer la pyramide. Demander aux élèves s’ils·elles ont
déjà vu cette présentation. Préciser la lecture de la
pyramide. Classer les aliments.

Pyramide alimentaire (afficher)

Images de burger

burger décomposé

Mots-clés pour chaque groupe
de rôles

40 min
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Discuter et débattre
1.

2.

  
 
Résumer les activités

1.
2.
3.

Quelle place a le burger dans une alimentation
équilibrée ?

Quelle∙s différence∙s entre un burger fait maison et
fast-food ?

Les élèves regagnent leur place. La question du burger est
étudiée.  Question-type :

Le burger peut être décomposé en divers ingrédients :
pain, viande, salade, etc.

Question-type :

Les élèves peuvent trouver d’autres mets composés.

L’alimentation, mes
émotions et sentiments

Activité 2

Matériel

1 lampe de poche

Mots-clés pour chaque groupe
de rôles

15 min

nutriments

Introduire la thématique1.
Différents mots-clés sont disposés à une place commune.
Les mots sont lus et expliqués si besoin. Chaque élève
sélectionne 1 à 3 mot·s-clé∙s qui représentent son état
actuel ou son humeur et retourne à sa place. Les élèves
qui le souhaitent peuvent partager leurs mots-clés avec
toute la classe.

Remarques
Savoir identifier, exprimer, réguler ses propres émotions
et celles des autres sont des compétences
psychosociales qui contribuent à la promotion de la
santé des jeunes et favorisent la qualité du climat
scolaire. Travailler sur les émotions à l’école ne va pas
forcément de soi. Un climat de classe favorable est
nécessaire. Aucun∙e élève n’est obligé·e de partager.

 
Interroger

1.
2.

Quel rapport ces mots-clés ont-ils avec l’alimentation
ou les comportements alimentaires ?

Question-type :

Certains élèves peuvent aussi fournir des exemples tirés
de leur propre expérience par rapport à̀ différents mots-
clés.

piles chargées

  
 
Interroger

1.
2.
3.

La manière dont nous nous sentons peut aussi être liée à
notre alimentation. Illustrer avec un exemple personnel
détaillé : « Quand j’ai faim, je suis parfois de mauvaise
humeur ».

L’enseignant∙e sort une lampe de poche et essaye de
l’allumer (sans les piles). Elle ne s’allume pas. 
 L’enseignant∙e demande aux élèves de l’aider. Pourquoi la
lampe ne s’allume pas ? L’enseignant∙e vérifie. Il n’y a pas
de pile ou les piles sont déchargées. L’enseignant∙e
change les piles. La lampe de poche s’allume !
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Activité 3 Rythme alimentaire 30 min
Remarques
Ne pas stigmatiser les élèves. Les habitudes
alimentaires dépendent de nombreux facteurs.

Matériel

Frise du temps agrandie

Par élève

Introduire l'activité 1.

Introduire la thématique
Travailler en groupe et débattre

1.
2.

En groupes de 3-5 élèves, le rythme alimentaire personnel
est comparé.

Qu’en est-il dans notre cas ?
D’où tirons-nous l’énergie qui nous permet d’être en
forme, tant mentalement que physiquement ?
Existe-t-il un rapport entre l’alimentation et les
performances ?

L’enseignant∙e extrapole avec des questions-types :

Plus nous apportons les nutriments nécessaires à notre
corps, plus nous pourrons bouger, nous concentrer et
penser. Au repos, le corps a besoin de beaucoup moins
d’énergie que lorsqu’il est actif. Un bon rythme alimentaire
peut influencer nos émotions dans une large mesure.

Les élèves gardent les cartes pour la suite.

1 frise du temps

Afficher et présenter la frise du temps au tableau. Chaque
élève reçoit une feuille. Les élèves indiquent les prises
alimentaires habituelles ou des dernières 24 heures.

Introduire la thématique

 

Débattre en plenum

1.

2.

3.

Quelles différences sont observées. Pourquoi ?
Quels sont les repas principaux ?
Quelles sont les collations ?
Quelles sont les différences entre ces deux prises
alimentaires ?
Différences dans les jours et durant le week-end ?
Qu’est-ce qui détermine le rythme alimentaire ?
Habitudes, activités (école, sport, etc.), faim, envies,
digestion, etc.
Quels sont les signaux qui montrent que vous avez
faim ?
Comment vous sentez-vous avant/après manger ?
Que signifie le fait d’être « à satiété » et « rassasié∙e » ?

Les réponses fournies par les groupes sont débattues en
plénum. Une mindmap (carte heuristique) est réalisée au
tableau. Question-types :

Introduire la thématique

 
 

Résumer et illustrer

1.

2.
3.

4.
L’enseignant∙e rappelle qu’il est important de s’alimenter à
intervalles réguliers afin de pouvoir se concentrer et être
physiquement actif∙ve.
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Activité 3 Préparation collations 30 min
Remarques
Trois recettes sont préparées : (1) brochettes de fruits
de saison, (2) sandwichs au fromage frais et crudité et
(3) brochettes de légumes de saison et fromage. Utiliser
des fruits et légumes de saison et locaux (liste).
Les élèves sont encouragé·e·s à goûter. Ne pas forcer
les élèves. Un lien avec le gaspillage alimentaire peut
être fait. Les élèves se lavent les mains avant de
préparer les aliments. Les préparations sont dégustées
lorsque les élèves sont assis∙e∙s.

Matériel

Fiche Recettes

Par groupe

Introduire et imaginer1.

Introduire la thématique
Cuisiner

1.
2.

Présenter les trois recettes et les denrées alimentaires
(nommer les aliments) que les élèves prépareront en
groupe. Chaque élève pourra ensuite goûter chaque
recette.

Former des groupes et distribuer les recettes, présenter les
postes de travail, les denrées alimentaires et le matériel.

Les élèves se lavent les mains et commencent les
préparations. Les préparations sont ensuite disposées sur
une assiette de présentation.

Ranger et nettoyer.

2 éplucheurs

Les 4 groupes d’aliments inférieurs sont à privilégier lors
d’une collation. Le petit-déjeuner et les dix-heures
fonctionnent en synergies. Ensemble, ils aident à accroître
les performances et la concentration.

Introduire la thématique

 

Présenter le travail et déguster

1.

2.

3.
A sa place de travail, chaque élève reçoit sur une serviette
une brochette de fruits, un sandwich fromage frais-crudité
et une brochette de légumes et fromage.

Chaque groupe présente son travail : la recette, les
ingrédients utilisés et la saisonnalité.

Les préparations sont dégustées en classe.

1 sac compost

Par élève
1 serviette

1-2 assiette·s pour les
préparations finies et les
ingrédients dans les quantités
nécessaires

2 brochettes en bois

1 couteau

1 planche

1 petit pain complet

37.5 g de fromage frais nature
ou à la ciboulette

25 g de crudités de saison

50 g de fruits de saison

20 g de fromage (p.ex.
gruyère, petites boules
de mozzarella) 

50 g de légumes de saison

Conclusion 10 min

Résumer les activités et les éléments retenus
Reprendre les cartes Émotions et sentiments
Interroger et discuter

1.
2.
3.

Quelles sont les différences entre le début de la leçon
et la fin de la leçon (au niveau des sentiments) ?

Question-type :

Proposer de changer certaines cartes (échanger).

Etudier le lien avec la collation prise.

Matériel

Cartes Emotions et sentiments
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Alimentation,
produits du monde
et boissons sucrées 

Cycle IISéquences
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Nb leçons annuelles

Dans cette séquence d’enseignement, les
élèves découvrent des cultures alimentaires
différentes et traitent des boissons sucrées.
Les élèves sont invité·e·s à goûter des aliments
en faisant appel à l’analyse sensorielle. De fait,
l’alimentation est traitée en prenant en compte
toutes ses formes et pas uniquement par une
approche nutritionnelle - peu efficace à long
terme.

Concrètement, il faut un certain temps pour
ancrer de nouvelles habitudes adéquates dans
le quotidien. Les habitudes familiales
différenciées peuvent être mises en évidence.
L’alimentation est un sujet sensible. Il est
important de favoriser l’ouverture d’esprit et le
respect de la diversité du rapport à
l’alimentation, conditionné par des facteurs
multiples : culture, religion, régimes, entre
autres.

Les trois leçons sont suivies.

39

Vue d'ensemble

Degré

Budget par élève

Dédoublement possible

7P

7 CHF

dès 22 élèves

Matériel

Liste des achats

Documents à distribuer aux
élèves

Courrier à transmettre à la direction

Carte du monde

Disque alimentaire SSN (à afficher)

Pyramide alimentaire en vinyle

Pyramides alimentaires du monde

Documents

fruits exotiques, haricots mungo, algues
sèches, chips de crevette,... 

4 produits exotiques comme : 

Pour 12 élèves

Disque alimentaire SSN en couleurs 

Feuille de notes A4

Photos plastifiées "daily bread"
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Photographies sur lesquelles figurent des
boissons sucrées

Par élève

1 thé froid « maison » non sucré

1 thé froid « maison » sucré à la teneur d'un thé
froid industriel (72g de sucre/litre)

1 thé froid industriel

1 litre d'eau (colorée)
Remarque :
Colorer l’eau avec du colorant alimentaire. La coloration
uniforme des boissons doit empêcher les élèves de les
reconnaitre à leur seule couleur.

Pyramide alimentaire suisse en vinyle ou
impression A3

Images de boissons sucrées (Annexe 3)

Feuille de synthèse (Annexe 2)

4 cartes vierges

6 images plastifiées (sans les réponses)
issues du site internet

Morceaux de sucre

Boissons

https://fondationo2delemont-my.sharepoint.com/personal/gian_desboeufs_fondationo2_ch/_layouts/15/onedrive.aspx?id=%2Fpersonal%2Fgian_desboeufs_fondationo2_ch%2FDocuments%2FEducation+nutritionnelle%2F02_Documents+par+degr%C3%A9%2F7P&view=0
https://www.jura.ch/fr/Autorites/Administration/DFCS/SEN/Service-de-l-enseignement-SEN.html
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Compétences visées

1. S'interroger sur leurs besoins
alimentaires et les fonctions associées

2. Décrire leurs propres habitudes
alimentaires

Au terme de la séquence, les élèves sont
capables de :

3. Repérer les particularités alimentaires
de différents pays/régions

Messages clés issus du disque alimentaire

L’eau est la boisson idéale. Il est recommandé d’en boire 4 à 5 verres par jour.

En Suisse, l’eau du robinet est de bonne qualité, bon marché et partout à disposition.

Référence
1/2

CM 25 

Identifier les besoins nutritionnels de
l'organisme…

1 … en reconnaissant les fonctions de l'alimentation

2 … en affinant son approche sensorielle

CM 26 

Identifier les notions de base d'une
alimentation équilibrée…

1 … en observant ses habitudes alimentaires

2 … en reconnaissant et en classant par groupe
les différents aliments

5. Citer la quantité de liquide dont le
corps a besoin par jour

4. Repérer les différences et
ressemblances dans les habitudes et les
offres alimentaires d’ici et d’ailleurs et les
associer à des facteurs influençant
(religion, coût, etc.)

6. Sélectionner les boissons appropriées
pour leur santé 

En lien avec l'eau :

L’eau ne contient ni calorie, ni sucre, ni acide nocif pour les dents.

Equilibre alimentaireSens et besoins physiologiques

7. Reconnaître différentes boissons

8. Classer les différentes boissons sur
les étages de la pyramide alimentaire

9. Comparer la teneur en sucre des
différentes boissons et les implications
sur la santé des boissons sucrées

Cycle IISéquences
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Messages clés issus du disque alimentaire

Manger des légumes et des fruits de couleurs variées, car chacun d’eux fournit une
palette spécifique de substances précieuses.

Les légumes et les fruits ont leur place à chaque repas et collation.

2/2

En lien avec les fruits et légumes :

Privilégier les légumes et les fruits régionaux et de saison.

En lien avec les repas réguliers :

Des repas répartis régulièrement dans la journée favorisent la performance et la
concentration.

Un petit-déjeuner équilibré permet de démarrer au mieux la journée.

Dix-heures et goûters complètent les repas principaux et peuvent éviter les grignotages
continus.

En lien avec manger varié :

Varier les aliments et les modes de préparation contribue à un bon apport de nutriments.

Les adultes sont responsables du choix et de la préparation des aliments. Les enfants
décident de la quantité qu’ils mangent. Les adultes peuvent avoir confiance en la capacité
des enfants à reconnaître la faim et le rassasiement.

Aucun aliment n’est tout à fait sain ou malsain, tout est question de quantité et de
fréquence de consommation.

En lien avec savourer avec tous ses sens :

Prendre le temps de savourer et manger ensemble aussi souvent que possible rend les
repas encore meilleurs.

Manger est une expérience sensorielle : ce que nous voyons, sentons, goûtons, touchons
et entendons peut nous faire envie comme nous dégoûter. Les enfants ne sont pas
toujours bien disposé·e·s envers les nouveaux aliments. Patience et confiance sont
payantes.

Discuter pendant les repas, sans être distraits par les smartphones, tablettes, télévision
ou journaux, favorise le plaisir à table.
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Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 1/2

Le sucre pur (sucres ajoutés : sucre blanc/brun, fructose, glucose, miel, sirop d’agave, etc.)
ne contenant aucune substance nutritive importante, il convient qu’il ne représente pas plus
de 10% de notre apport énergétique quotidien. Pourtant, cette proportion est rapidement
dépassée quand on consomme des boissons sucrées. 

Etant donné leur teneur en sucre (et, suivant les boissons, en acides) les boissons sucrées
peuvent favoriser la formation de caries dentaires et attaquer l’émail. 

Une consommation importante de boissons sucrées peut contribuer à la surcharge pondérale, car l’énergie
fournie sous forme de liquide (« calories liquides ») rassasie moins et n’induit pas une adaptation de la
quantité d’aliments consommée. 

Les boissons sucrées, boissons light, boissons énergisantes et eaux aromatisées ne sont pas appropriées
pour se désaltérer. Elles sont classées au sommet de la pyramide alimentaire suisse, ce qui revient à dire
qu’elles doivent être considérées comme des sucreries. 

Les jus de fruits et de légumes ne sont pas classés dans le groupe des « boissons » de la
pyramide alimentaire suisse (étage le plus bas, bleu ciel), car ils n’apportent pas
seulement des liquides, mais aussi de l’énergie et diverses substances nutritives
(glucides, vitamines, minéraux).

Les jus de fruits sont classés dans le groupe des « légumes et fruits » (étage vert). Les jus de fruits et
légumes purs sont composés à 100% du jus des fruits et des légumes et contiennent les substances
nutritives des fruits et légumes utilisés (vitamines, minéraux, oligoéléments et sucres, notamment le
fructose), à l’exception des fibres alimentaires. 

Un jus de fruits ne contenant que les composants issus de la pression, il ne peut remplacer qu’une des cinq
portions de fruits et légumes recommandées (max. 1 verre de 2 dl de jus de fruits par jour). 

La consommation d’une plus grande quantité́ de jus, notamment de jus de fruits, implique un trop grand
apport de sucre et d’énergie, non souhaitable. 

Le lait et boissons lactées contiennent en quantités variables des protéines, des glucides,
des lipides, des minéraux (surtout du calcium et du phosphore) et des vitamines (A, D et
différentes vitamines B). 

Ces boissons ne sont pas non plus classées dans le groupe des « boissons » de la pyramide alimentaire
suisse comme l’eau ou les thés/tisanes ou cafés sans sucre (étage le plus bas, bleu ciel), car elles
n’apportent pas seulement des liquides, mais aussi de l’énergie et diverses substances nutritives. 

Le lait et les boissons lactées appartiennent au groupe « Lait et produits laitiers » (étage rouge). Comme les
autres aliments de la catégorie des produits laitiers, ces boissons peuvent contribuer à une alimentation
équilibrée.

Etant donné leur teneur en énergie, elles ne doivent pas être privilégiées pour se désaltérer.
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Indications nutritionnelles pour les animateur·trice·s 2/2

On trouve dans le commerce des boissons dites light ou zéro calorie. Le sucre y est,
partiellement ou totalement remplacé par des édulcorants, qui apportent peu ou pas de
calories. Pourtant, toutes les boissons light ne sont pas exemptes de calories ; elles peuvent
apporter jusqu’à 20 kcal pour 100 ml. 

Etant donné leur teneur en sucre (et, suivant les boissons, en acides) les boissons sucrées
peuvent favoriser la formation de caries dentaires et attaquer l’émail. 

Certes, ces boissons sont nettement moins énergétiques que les boissons sucrées, mais elles ne
constituent pas pour autant une solution de remplacement adaptée. En le consommant, les enfants
s’habituent au goût sucré, ce qui peut les amener à refuser des boissons comme l’eau ou la tisane non
sucrée. 

De plus, elles peuvent contenir des composants qui ne conviennent pas aux enfants, comme la caféine, la
quinine, les acides, etc. 

Les eaux aromatisées sont des boissons à base d’eau parfumées avec des arômes ou du
jus de fruits naturel et parfois sucrées avec du fructose ou des édulcorants. 

Certes, elles ont une valeur énergétique inférieure aux boissons sucrées courantes, mais ne sont pas
forcément exemptes de sucre et, dans ce cas, ne doivent donc pas être utilisées pour se désaltérer.

Les boissons énergisantes contiennent de grandes quantités de sucre, ainsi que de la
caféine et autres substances comme la taurine, le glucuronolactone, l’inositol et la
vitamine B. Les autres composants sont l’eau, les arômes, les colorants, et parfois du
ginseng ou de la L-carnitine. 

La teneur en sucre des boissons énergisantes est au moins aussi élevée que celle des autres boissons
sucrées (env. 10 à 12 g de sucre pour 100 ml). 

La teneur en caféine (env. 32 mg pour 100 ml) est comparable à celle d’une tasse de café́. 

Le café́, le thé noir et le thé vert, les sodas au cola, les boissons énergisantes et le thé
froid à base de thé noir ou vert contiennent de la caféine. 

Cette substance a des effets stimulants sur le système nerveux et la circulation sanguine et les enfants y
sont très sensibles. C’est pourquoi il est recommandé de ne pas autoriser ce type de boissons aux enfants,
ou alors très occasionnellement et en petites quantités.

Ces boissons sont déconseillées aux enfants à cause de l’effet stimulant et des interactions des
composants des boissons énergisantes qui n’ont pas encore fait l’objet de recherches suffisantes.

Les boissons sucrées contribuent à la pollution environnementale notamment pour la
fabrication des emballages (consommation d’énergie, d’eau et de matières premières),
durant le transport, le recyclage et l’élimination des déchets.
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L'animateur·trice prend contact avec la direction
pour planifier les leçons.

Mise en place de la séquence Hygiène

L'enseignant·e titulaire envoie/transmet la lettre à
l'attention des parents.

Une attention particulière est portée sur
l'hygiène durant les dégustations :

Les élèves se lavent les mains avant les leçons et
au besoin avant l'activité. 

Les verres et cuillères sont personnels et ne sont
pas partagés. 

Avant les leçons, les étapes suivantes
sont à effectuer :

Après réception des coupons-réponses,
l'enseignant·e titulaire envoie par email à
l'animateur·trice les informations concernant les
éventuels régimes, allergies ou intolérances. 

L'animateur·trice adapte les dégustations en
fonction du point précédent. 

Plan détaillé de la séquence

Introduction 5 min

Se présenter
Préciser le cadre 
Formuler les objectifs
Afficher le disque alimentaire au tableau (toutes
les parties sont étudiées)

1.
2.
3.
4.

Remarques
Rappeler que les règles de vie habituelles sont
appliquées. L’enseignant∙e titulaire est garant·e de la
discipline. Sa présence est donc indispensable.
Attention à ne pas renforcer les stéréotypes.

L’alimentation à travers
le monde 

Activité 1 Matériel

Photos « daily bread », réalisées par
Gregg Segal

1/3

45 min

Matériel

Disque alimentaire (afficher)

2. Expliquer ce que représentent les portraits 
► des enfants photographiés avec tout ce qu'ils ont mangé durant une semaine

1. Afficher une sélection de photos « daily bread » 

3. Donner les consignes et distribuer le matériel. Par
groupe de 2 ou 3, les élèves étudient une
photographie. Ils·elles commencent par identifier le
pays d’origine et le rapportent sur la carte du monde.
Puis, ils·elles étudient la photographie. Pour les aider
dans leur réflexion, ils·elles répondent aux questions
du document annexe :

Carte du monde

Feuille de notes A4

Par groupe
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Quels sont les points communs ?
Quelles sont les différences ?
Quels sont les éléments qui me choquent ?
Quels sont les produits que je connais et ceux que je
ne connais pas ?

L'équilibre alimentaire
dans le monde

Activité 2 Matériel45 min

4. Mise en commun afin d’aborder des thématiques
telles que :

la façon de manger (mains, baguettes, services, tenue,
etc…)
les différences entre pays pauvres et pays riches
la consommation variée (ou non), de produits
industriels (ou non) et de produits frais (ou non)

Remarques 
Tous les aliments ne sont pas identifiables puisqu’il s’agit de
cultures alimentaires différentes de celle de Suisse. Les
élèves peuvent faire des hypothèses (plutôt un fruit, une
céréale, un aliment salé, sucré, ressemble à une pomme de
terre allongée,…). 

1. Afficher une sélection de pyramides « du monde » 1 pyramide alimentaire du monde

Carte du monde

Feuille de notes A4

Par groupe

2. Donner les consignes et distribuer le matériel. Par
groupe de 2 ou 3, les élèves prennent 20 minutes pour
étudier une image. Ils·elles commencent par identifier
le pays d’origine et le rapportent sur la carte du monde.
Ils comparent l’image avec la pyramide alimentaire
suisse. Pour les aider dans leur réflexion, ils·elles
répondent aux questions du document annexe :

Quels sont les points communs ?
Quelles sont les différences ?
Quels sont les éléments qui me choquent ?
Quels sont les produits que je connais et ceux que je
ne connais pas ?

3. Mise en commun afin d’aborder des thématiques
telles que :

la façon de manger (mains, baguettes, services, tenue,
etc…)
les différences entre pays pauvres et pays riches
la consommation variée (ou non), de produits
industriels (ou non) et de produits frais (ou non)

Remarques 
Tous les aliments ne sont pas identifiables puisqu’il s’agit de
cultures alimentaires différentes de celle de Suisse. Les
élèves peuvent faire des hypothèses (plutôt un fruit, une
céréale, un aliment salé, sucré, ressemble à une pomme de
terre allongée,…). 
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Dégustation de produits
du monde 

Activité 3

Matériel

30 min

2. Déguster par les 5 sens des aliments provenant de
différents pays qui se trouvent sur les photos de 
l’                    .      

1. Déguster les boissons selon les étapes suivantes :

Grille de dégustation

Possibilités d'aliments

La dégustation des boissons doit servir d’entrée en
matière et vise à sensibiliser les élèves. L’eau sucrée
contient l’équivalent en morceaux de sucre du sucre
contenu dans le thé froid, mais le goût sucré est perçu
différemment, car l’eau sucrée ne contient pas d’autre
additif industriel comme l’acide ou les arômes. Les
élèves percevront les quatre boissons de façon
différente. 
La classe est divisée en 4 groupes. Chaque groupe
démarre à un poste de dégustation. L’animateur·trice
précise que chaque élève doit déguster de façon
personnelle, et que les perceptions peuvent être
différentes (chacun ses goûts). Chaque élève déguste
une gorgée de la boisson en question. 
Les élèves notent sur des petites cartes mises à
disposition, de quelle boisson il s’agit ainsi que leurs
perceptions gustatives . Les élèves changent de poste
de dégustation au signal de l’animateur·trice. Quand
chaque élève a testé les quatre postes, la classe
discute en plenum de ce qui est écrit sur les cartes
(p.ex. : De quelle boisson s’agit-il ? Qu’est-ce qui vous a
marqué lors de la dégustation ? Quelles sont vos
perceptions ?).

fruits exotiques

haricots

mangues

insectes

Activité 1

1. Distribuer la grille de dégustation pour l'analyse
sensorielle.

Remarques
Préparer les aliments en avance.

3. Aborder la notion de produits locaux et produits
importés (empreinte carbone).                  

Boissons sucrées Activité 4

Matériel

45 min

Photographies sur lesquelles
figurent des boissons sucrées

Remarques
Il est possible de demander aux élèves d'amener des
photos contenant une boisson sucrée. 

Par élève

2. Définir en plenum ce qu’est une boisson sucrée,
selon les étapes suivantes :

1 thé froid « maison » non sucré

1 thé froid « maison » sucré à
la teneur d'un thé froid
industriel (72g de sucre/litre)

1 thé froid industriel

1 litre d'eau (colorée)

►Colorer l’eau avec du colorant
alimentaire. La coloration uniforme
des boissons doit empêcher les
élèves de les reconnaitre à leur seule
couleur.

Pyramide alimentaire suisse en
vinyle ou impression A3

Images de boissons sucrées
(Annexe 3)

Feuille de synthèse (Annexe 2)

4 cartes vierges

6 images plastifiées (sans les
réponses) issues du site
internet

Morceaux de sucre
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Sélectionner six images (SSN) de boissons (soda, thé
froid, boisson énergisante, eau, jus d’orange, jus de
pomme) et demander aux élèves d’estimer le nombre
de morceaux de sucre contenus dans les différentes
boissons.

Tous·toutes les élèves notent leurs estimations
personnelles sur les petites cartes, qu’ils·elles posent,
à l’envers, à côté des images. 
Faire une synthèse en plenum.
L’animateur·trice présente brièvement la boisson
concernée, puis le nombre exact de morceaux de
sucre est posé à côté́ de chaque image. La teneur en
caféine et la différence entre sucre naturellement
présent (jus de fruits purs sans sucre ajouté) et sucre
ajouté sont discutées. 
Les élèves reportent le nombre de morceaux de sucre
sur la feuille de synthèse. 
En groupe ou en plenum, trier les images de boissons
(Annexe 3). Tout d’abord les boissons sucrées et non
sucrées puis les boissons avec et sans caféine.
Classer les boissons dans la pyramide (lait, jus de
fruit,… ).
Individuellement, compléter le QCM et le texte à trous 
Corriger les exercices et conclure l’activité.

            ►1 morceau de sucre correspond à 4 g de sucre
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1. Demander aux élèves de citer chacun un mot-clé́ en
lien avec la leçon d’éducation nutritionnelle du jour. 

Conclusion 15 min

2. Etablir un lien avec le disque alimentaire.
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Documents

Segal Gregg (2017), Project Daily Bread : What Kids Eat Around the World.

Société Suisse de Nutrition (SSN), Pyramides alimentaires (selon publics-cibles).

Remarque
Les supports et médias sont réservés à un usage pédagogique personnel uniquement.
Par conséquent, ils sont utilisés au sens de l'Art. 19 de la  :

Loi fédérale sur le droit d’auteur et les droits voisins (Loi sur le droit d’auteur, LDA) du 9
octobre 1992. Etat du document de référence : 1er avril 2020.
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L'espace ci-après est prévu pour la prise de notes personnelles liées à la mise en
place des différentes séquences didactiques. 
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