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Manger ne signifie pas uniquement se nourrir, ingérer des calories et des
nutriments mais c’est aussi se faire plaisir, se réunir et partager.
En dégustant, en goltant, tu développes ta curiosité et I'envie de découvrir
de nouvelles saveurs.

Voici un petit livret a imprimer et emporter partout durant les vacances,

dans lequel, tu trouveras des jeux et des informations pratiques sur les sens
et les saveurs !

Bonnes vacances
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Exeériences
gustatives

Voici quelques expériences a réaliser en famille et/ou entre ami(e)s.
Es-tu prét(e) ?

v~ Demande & un proche de préparer 3 aliments
a te faire golter sans te dire de quoi il s’agit.

v Bande-toi les yeux et bouche-toi le nez.
v~ Godte chaque aliment une premiére fois en
gardant le nez bouché et essaie de deviner de

quoi il s‘agit.

v' Recommence la dégustation mais cette fois
en débouchant ton nez.

Alors ? As-tu senti la différence ?
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v" Prends une orange que tu coupes en fonction du AN ’ ;
nombre de personnes autour de la table. W, S
Chaque participant doit avoir un quartier d'orange.
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v~ Demande d chacun de décrire ce qu’il voit ? Couleurs, forme...
v" Demande maintenant & chacun de dire ce qu’il entend ?
v" Demande & chacun de dire ce qu’il sent ?

v" Demande a mettre un mot sur ce qu’il touche ?
Est-ce doux, lisse, rugueux, rapeux, dur, mou... ?

v~ Et maintenant, demande & chacun de mettre l'orange dans la bouche
et de répondre de nouveau a chaque question.

v’ Pour finir, demande a chacun, quel est le golt ressenti et si la
dégustation lui a fait penser a quelque chose ?
Un souvenir, un lieu, un moment, une personne...
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LesSens

Le Toucher : Avec tes mains, tu touches les aliments mais aussi avec la
langue. Cela permet de connaitre leur température et leur consistance.

{ . . )
/ Relie chaaue exeression a Sa
L'Odorat : Avecle nez, on sent les parfums des aliments. Il est tres
différent de sentir un camembert ou une gousse de vanille, non ?!Et quand

4 . ...
i definition
tu maches, les éléments odorants des aliments se dégagent et circulent
dans l'arriere gorge. lls parviennent dans les fosses nasales et stimulent 1
I'odorat. C’est donc pour cela que c’est différent quand tu es enrhumé(e)

Capacité a discerner ce qui est
beau ou non

Avoir de l'intuition.
Etre un touche a tout B 2 Etre capable de deviner
guelque chose

A . .
Le Goit : Avecles papilles gustatives que tu as sur la langue, tu peux Ecouter avec toute son

Avoir du flair C 3

reconnaitre les saveurs.En effet, ce sont ces milliers de petits boutons qui attention
captent le go(it et le transmettent au cerveau. Celui-ci associe des souvenirs
a certains plats. Des madeleines dorées peuvent t'évoquer les Etre tout ouie D 4 Se surestimer
go(ters chez ta grand-mere et des sardines grillées tes vacances
en bord de mer. Ces aliments te semblent encore meilleurs car ils ) R Etre quelqu’un qui s’intéresse
Avoir du golt E

te rappellent de bons moments. a plein de domaines différents

Nos golts dépendent en partie de notre culture et de notre éducation. Si
tes parents cuisinent épicé, tu apprécies srement les plats pimentés.

Tu n'aimes peut étre pas le chou, les épinards ou certains *;3—‘*16
fromages : Bonne nouvelle, les golts changent !!! a
Il y a des aliments que I'on aime naturellement et d'autres que
I'on peut apprendre a aimer.N'hésite pas a re-goQter des plats
Jd




LeS Saveurs

Les aliments contiennent souvent plusieurs saveurs.
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Le sucre
Dés la premiere bouchée, tu adores ce go(t tout doux et tu as envie d’en
remanger ! Mais tu sais qu’il ne faut pas en abuser !

Le salé
A la premiére bouchée, tu te pinces les lévres | Mais c’est tellement bon !

L'amer
A la premiére bouchée, tu fais la grimace | Cette saveur est plus apprécié
en grandissant !

L'acide
A la premiére bouchée, ta langue picote et tu plisses les yeux ! C’est rigolo !

L'umami = « goQt savoureux » en japonais
Cette saveur a été identifié en 1908, par le scientifique japonais Kikunae
Ikeda. Dans son pays, on utilise cette saveur lorsqu’un aliment particulier est
délicieux.

Pate a tartiner

Sucré
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Fromage

' Relie chaque aliment G Sa
saveur
Cafe
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Citron
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Le Gout

L Ai V-
Pour étre en forme, il faut manger de tout car chaque famille d’aliments . ¢ m
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joue un réle essentiel dans ton corps ! J e, | CE=K &)
Les sens et les saveurs t’aident a dire si tu aimes ou non un aliment. (NC> € A J jd‘ " " J‘ b
On apprend a aimer un aliment en le goltant un petit peu de temps en \ '

temps. Par exemple, tu n‘aimais pas les épinards en étant petit mais
maintenant tu les apprécies.

' :d mystére

1. Une de tes saveurs préférées des I'enfance.
2. Ce sens concerne tes oreilles.

3. Une saveur qui te fait faire la grimace.

4. Ce sens a beaucoup de lien avec la peau.
5. Grace a lui, tu percois les odeurs.

6. Tu en as fais une en débutant ce livret.

; / définitions et trouve La Phrase
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Chacun a ses propres go(ts pour les aliments. Tout le monde est différent. 14 5 - -

Méme les adultes ont des aliments préférés et détestés.
N’hésite pas a golter méme si tu penses que tu ne vas pas aimer, reprends 6-> - -
guelques bouchées et tu verras que presque tout s'apprécie avec un peu -
d’entrainement !
- [ ]




Avant de débuter, il faut imprimer et découper les 2 planches 5 sens, ainsi
que les pieces, le dé et les cartes questions.

Reégles du jeu:

Chaque joueur a une planche « Les 5 sens ».

Le joueur le plus jeune commence et lance le dés en premier. Lautre joueur
pioche une carte 5 sens correspondant a la face du deés et pose la question a
I'autre joueur. Si celui-ci répond bien a la question, il prend la piece sens

correspondante et la place sur sa planche au bon endroit. Le 18" joueur
ayant fini de compléter sa planche a gagné. Si le joueur tombe sur la face du
dé écrit « Les 5 sens » il choisi la carte sens qu’il souhaite.
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Les oreilles
Le nez
La bouche
La main
Les yeux

. A quoi sert le Parmi ces
Avec quel Avec quel sens Parmi ces . .
. . . golit lorsque |[aliments, lequel
organe golte-t-| associe-t-on la |aliments lequel| .
I'on mange un | peut avoir le
on? bouche ? a une saveur X .
. aliment ? goutde la
- - gl
- e
Les oreilles Le toucher - . -
e A ressentir ses
Le nez Louie Pamplemousse Avocat
La bouche Le golt Chocolat odeurs ;
: , ) Aressentirsa | Framboise
La main Lodorat Cornichon Crevette
Les yeux La vue Pates Savenr ;
S A entendre les Chips
sons qu’il émet Bonbon
Avec quel sens A quoi sert le Parmi ces
Avec quel . . .
associe-t-on la Parmices [toucher lorsquejaliments, lequel
organe touche- . . i
t-on ? main etla |aliments lequel| 'on mange un | se mange avec
.' peau ? est « poilu »? aliment ? les doigts ?
Les oreilles Raviolis A ressentir sa :
Le nez LeLt'ou“cher Moutarde texture Sr;abgr.let:ls
ouie rico
La bouche N CEufs A identifier son ;
. Le gout - Mayonnaise
La main ] Kiwi parfum .
L'odorat Gauf o Purée
Les yeux auire A distinguer ses
La vue Potage
couleurs
Parmi A i | .
Avec quel Avec quel sens | armi ces quoi sert ’e Parmi ces
. aliments lequel nez lorsque l'on|_,.
organe sent-t- | associe-t-on le X aliments, lequel
peut sentir mange un ’
on? nez? , X a l'odeur la plus
: I'odeur de la aliment ?
forte ?
& & ferme ? &
. & A distinguer ses
Les oreilles Le 'fou"cher oate formes e
"E “ezh el Chocolat | A Vérifier quil | Camembert
La ouc' € I:e gout Nugget n’est pas pourri Riz
La main Ll'odorat e AT T e e
Les yeux La vue parfum Crépe

Raviolis
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Le toucher
Louie
Le golt
Lodorat
La vue

on le mange ?
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Purée
Chips
Emmental
Pates
Fraise
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A entendre les
sons qu’il émet
A distinguer ses
couleurs
A ressentir ses
odeurs

. A quoi servent Parmi ces
IAvec quel organe Avec quel sens Parmi ces .
. . . les yeux lorsque | aliments, lequel
voit-t-on ? | associe-t-on les jaliments lequel a |
BT RSN I'on mange un change de
4 ) aliment ? couleur
forme ovale ? ,
4 ) lorsqu’on le
: L ® ¢ «» cuit ?
Les oreilles
Le nez Le toucher Chips A ressentir ses
La bouche Louie Eufs el N Chocolat
La main Le godit Nuggets A vérifier qu'il Carotte
7 2 H
Les yeux Lodorat Bonbon mestpaspourti|  gemoyle
La vue Gateau Aressentirsa | gyoak haché
U2RIG Framboise
peeecndlaars Parmi ces A quoi sert 'ouie|  Parmi ces
IAvec quel organe| . . lorsque 'on | aliments, lequel
) associe-t-on les | aliments lequel X .
écoute-t-on ? . . mange un fait du bruit
oreilles ? croustille quand X
aliment ? quand on le

mange cru et qui
ne fait pas de
bruit quand on
le mange cuit ?

Carotte
@ Saumon
Cacao

Banane







