Cinéma Public Films propose un projet original:
associer 'éducation a l'image & I'éducation nutritionnelle.

et autres courts

Mon p’tit
cahier de nutrition

congu par une diététicienne-nutritionniste
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Mer et océan: quelles différences?
LA MER est une grande étendue d’eau salée, souvent entourée de cotes.
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L'OCEAN est une étendue d'eau salée beaucoup plus vaste ; ses eaux sont généralement
plus profondes que celles de la mer et il entoure les continents,
alors que les mers se situent au sein méme des continents.
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. Voici une carte
Ty OCEAN représentant
TR ] 2 - - S LlenE Ll les océans
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Ce sont tous les animaux et toutes les plantes vivant
dans la mer que nous pouvons manger. On peut les regrouper

en plusieurs catégories:

Les poissons, les algues,
les plantes marines.

La mer regorge de trésors comestibles; on les appelle les “produits de la mer”.

Voici l'occasion, gréice & ce cahier, de découvrir leurs caractéristiques, leurs intéréts nutritionnels

et quelques fagons de les cuisiner. C’est parti pour le grand plongeon !
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Les poissons sont des animaux aguatiques vertébrés (= ils possédent

une colonne vertébrale), munis de nageoires (qui leur permettent de se déplacer),
de branchies (qui leur permettent de respirer) et recouverts d'écailles
(qui les protégent face aux agressions extérieures).

Compléte
le schéma du
merlan en t'aidant
delalégende.

Légende: écailles - - queue - ceil - - -
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Voici quelques exemples de poissons d’eau de mer fréquemment

consommeés en France. Entoure ceux que tu as déja goatés.
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Résous ce rébus pour trouver le nom de ce poisson
trés apprécié pour sa chair subtile et meelleuse.
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Ces animaux aquatiques sont invertébrés (= ils n'ont pas de colonne vertébrale);
ils possédent un exosquelette (= un squelette & 'extérieur du corps) et leur corps
est rigide gréice & une sorte de carapace, structurée sous forme d’anneaux. lls possédent
des branchies (pour respirer), deux paires d‘antennes et ont entre 10 et 14 pattes,
dont une ou plusieurs paires leur servant de pinces.

Coquillage
ou crustacé ?
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Ces animaux sont également invertébrés mais leur corps est mou, sans aucun

squelette. lls possedent aussi des branchies, et des tentacules (= sortes de bras munis
de ventouses leur permettant de saisir leurs proies). lls sont divisés en deux catégories:

LES MOLLUSQUES LES MOLLUSQUES AVEC COQUILLE
SANS COQUILLE = les “coquillages”
Leur téte possede Leur coquille leur sert
: une poche a encre qui de protection corporelle.
b leur permet de se défendre. > Ce sont par exemple La coquille
> Ce sont les poulpes, les moules, les bulots ou Saint-Jacques
les calmars et les seiches les coquilles Saint-Jacques a perdu ses rayures;

redessines-les en t'aidant du modeéle
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Ces animaux qui ressemblent a des plantes sont recouverts d’épines

et vivent souvent dans les profondeurs des océans. lls sont regroupés en plusieurs
catégories, dont certaines comestibles, comme:
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1) ALGUES PARINE

Elles sont en quelques sortes les Iégumes de la mer. Il en existe plus
d'une centaine comestible, que 'on classe en trois catégories:
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|E5 ALGUES BRUNES |E5 ALGUES ROUGES

[E5 ALBUES VERTE

Leur consommation est trés courante en Asie. Elles se consomment fraiches,
déshydratées, en paillettes ou en poudre, pour agrémenter les plats, & la place des aromates
et des fines herbes. Elles sont aussi utilisées comme compléments alimentaires
(en gélules, comprimés, sachets, etc.) et comme additifs dans les plats industriels.

Cette algue est notamment utilisée pour réaliser une spécialité japonaise
culinaire trés & la mode: les makis ! Ce sont de petits rouleaux de riz
entourés d’une feuille d'algue nori et fourrés avec différents ingrédients
comme du poisson cru, des oeufs ou des légumes.

Voici une belle
assiette de makis.
Repére les 7 paires

identiques et trouve
l'intru.
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Les produits de la mer sont des aliments qui
apportent des tas de nutriments essentiels!
lls sont riches en protéines, substances
permettant & notre corps de fabriquer ses
muscles, ses 0s, ses cheveux, ses organes..
Certains d'entre eux apportent aussi

des lipides (= matieres grasses) d’excellente
qualité, appelés ‘Oméga 3"

lls fournissent de nombreuses vitamines
permettant d'assurer beaucoup de fonctions
essentielles, comme la Vitamine A,

les vitamines du groupe B, la vitamine D

et la vitamine E.

lls apportent éEnormément de minéraux,
indispensables au fonctionnement de nos
cellules, comme liode, le phosphore,

le sélénium, le fer et le magnésium.

Les algues apportent, en plus, des fibres

et beaucoup de calcium.

il &

Les produits de la mer sont des aliments
trés sensibles. Pour éviter toute
contamination microbienne, il faut porter
une attention particuliére lorsqu’on les
choisit et lorsqu’on les mange: ils doivent
étre bien frais et nous donner envie!
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Les délices de la mer peuvent étre issus de:

LA PECHE OU LA RECOLTE

SAUVAGE

Les produits sont extraits de leur
environnement naturel, ils ont donc “grandi”
naturellement, ce qui est tout & fait approprié
d nos organismes. Cependant, les mers étant
de plus en plus polluées, il est préférable

de choisir des poissons, coquillages

et crustacés de petite taille pour limiter
lingestion de pollution.

L'ELEVAGE

Les produits sont élevés par les Hommes
qui les font grandir dans des “parcs” d’eau
de mer. lIs se développent dans un espace
restreint et sont généralement nourris

et soignés avec des substances chimiques,
ce qui est moins approprié pour notre santé.
Cependant, certains producteurs utilisent
des méthodes naturelles pour les élever;
on peut reconnaitre ces produits gréice

au label “AB” sur les étiquettes.
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Voici trois recettes gourmandes trés simples,
& base de produits de la mer. A tes fourneaux!
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INGREDIENTS

* 4 petites sardines fraiches cuites
ou 1 boite de sardines au naturel
* Le jus d'un quart de citron
* 2 cuillers & soupe de creme végétale
% Une pincée d’herbes de provence
* Une demi gousse d'ail écrasée
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HAKI A LAVOCAT

INGREDIENTS

% Du riz & sushiou duriz rond
% Unavocat
* Une feuille d’'algue nori

RECETTE

Fais cuire le riz une bonne vingtaine

de minutes (il doit étre un peu

collant). Pose la feuille d'algue & plat

et étales-y une couche de riz refroidi,
seulement sur une moitié. Découpe des
petits morceaux d’avocat et dépose-les
sur le riz en formant une ligne. Mouille tes
doigts et humidifie I'autre partie de la
feuille d'algue. Roule le tout délicatement,
laisse reposer quelques minutes puis
découpe ce grand rouleau en

petites portions.

* Se trouve en magasin biologique

IHINADE D SO0 === |y R

RECETTE = ' -

Mixe tous les ingrédients:

ta creme est préte!

Tu peux la déguster

sur une biscotte ou sur une tranche
de pain grillée.

[REFES CHOMD-ADETED

INGREDIENTS

% 500 ml de boisson végétale & la noisette

% 4 cuillers & soupe de cacao pur

* Un sachet de 2 grammes d’'agar-agar*
(algue gélifiante naturelle sans aucun godit)

* Du sucre complet ou du miel

RECETTE

Verse la boisson dans une casserole,
ajoutes-y le chocolat en poudre.

Goute et ajoute du sucre ou du miel

& ta convenance. Ajoute l'agar-agar,
fouette énergiquement pour dissoudre
la poudre puis fais bouillir pendant 30
secondes. Baisse le feu puis continue de
remuer pendant deux minutes, ¢ feu doux.
Répartis la préparation dans des pots,
puisse laisse refroidir 3 heures minimum
au réfrigérateur, pour que les cremes
épaississent et se figent.






