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Note sur 25

Consigne :
Lisez le texte ci-dessous.

Ensuite vous remplirez les tableaux ou formulerez l’information demandée.

UN   REPAS À  LA  FRANÇAISE

Un repas à la française est toujours structuré de la même manière: une entrée, un plat principal avec sa garniture (des légumes, du riz...), une salade verte, du fromage et un dessert.

L'entrée ou le hors-d'œuvre sont généralement froids. Ça peut être de la charcuterie, des crudités, du saumon fumé, etc.

Le plat principal ou plat de résistance est toujours chaud. C'est un plat de poisson ou de viande servi avec des légumes, du riz, de la purée, etc.

On mange la salade (en général une salade verte sans autres ingrédients) après le plat principal, pour ses valeurs digestives.

Généralement, on présente sur la table un plat de fromages avec différents types de fromages. Vous pouvez prendre un petit peu de chaque fromage si vous le voulez.

Le dessert est toujours servi en dernier lieu. Suivant la saison et le type de repas, il est chaud ou froid, à base de fruits ou de pâtisserie.

- Il faut bien manger pour être en bonne santé, ce n'est pas un secret pour personne. Et pour bien manger, il faut avant tout privilégier la consommation de fruits et de légumes. Savez-vous que nous devrions en consommer au moinscinq par jour?

Tout d'abord, ils sont riches en minéraux et en vitamines dont tout le monde connaît les bienfaits. Par ailleurs, ilscontiennent des antioxydants qui préviennent certaines maladies comme le cancer, le diabète ou encore les maladies cardio-vasculaires. Ensuite, ils sont parfaits pour les régimes. D'une part, ils sont riches en fibres et coupent la faim efficacement. D'autre part, ils contiennent beaucoup d'eau et sont donc peu caloriques. En conclusion, vous pouvez en manger en grande quantité sans risquer de prendre du poids. Consommez les légumes tantôt crus, et tantôt cuits. Achetez-les frais ou surgelés, ils garderont ainsi toutes leurs qualités. Pensez à varier vos menus pour profiter au maximum des bienfaits de chacun d'entre eux. La cuisson à la vapeur est certes la plus diététique, mais vous aurez sûrement plus de succès auprès des enfants, si vous leur proposez les légumes préparés en gratin. Pensez aussi aux soupes qui sont parfois plus faciles à avaler qu'une assiette de légumes. Quant aux fruits, vos enfants les consommeront volontiers en jus, ou en compotes, si agréables à déguster pour toute la famille. Enfin n'oubliez pas, les fruits et les légumes sont indispensables à tout âge.

Répondez aux questions qui suivent le texte :

1. Quels repas sont servis chauds? Nommez - en quatre (pour chaque plat mentionné 1 point):                                                            4 points
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Quels repas sont servis froids? Nommez - en quatre:                               4 points 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Quelles sont les valeurs des légumes surgelés? Nommez - en quatre  (pour chaque valeur mentionnée 1 point):                                                                                         4 points
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Les enfants préfèrent les légumes (Choisissez deux réponses concrètes):      2 points
A. cuits
B. préparés en gratin             
C. Dans les soupes
D. crus

5. Comment ls enfants consommeront bien les fruits ? Nommez-en deux:     2 points
A. en jus
B. surgelés
C.
préparés en gratin             D. en compotes

6. L’auteur du texte privilégie plutôt:    (Donnez deux réponses)                                                               2 points
A.la consommation de fruits et de légumes

B. un repas toujours bien structuré

C . La cuisson à la vapeur

D. Le dessert bien servi

7. Combien de fruits ou de légumes faut-il manger chaque jour ?        1 point
A. 3

B. 5

C. 10           D. 4

8. Quelle salade adorent les Français?                                                          1 point
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. Comment peut-on consommer les légumes ? (Donnez deux réponses) 

2 points

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10-12.Cochez   VRAI    ou    FAUX





        3  points
	Reformulation
	VRAI
	FAUX

	10. D’habitude on sert sur la table une sorte de fromage
	
	

	11. On mange la salade verte pour avoir une bonne digestion
	
	

	12. Les antioxydants sont mauvais pour la santé
	
	


ПЕРЕНЕСИТЕ СВОИ РЕШЕНИЯ В ЛИСТ ОТВЕТОВ!!!
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