
L'évolution des modes et comportements alimentaires 
Les régimes Végétarien, Sans gluten, et Végétalien  

Objectifs :  Repérer les aliments à exclure dans les régimes végétarien, sans gluten et végétalien. 
  Indiquer les déséquilibres possibles en terme qualitatif et proposer des solutions 
  Présenter  un menu équilibré en tenant compte des restrictions et du nutriscore 

  
Activité 1 : A Partir des dossiers " Famille" , compléter les pointillés  en indiquant : le 
nom du régime, les aliments à exclure et ceux de remplacement . Préciser ensuite les 
carences (manques) possibles et proposer des solutions de compensation.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

CONTEXTE PROFESSIONNEL N°2 – Le CCAS 
Situation professionnelle 4 

S2 - Sciences de l'alimentation 
CAP ATM2  

NOM............... 

Nous suivons un régime ...................................... 

Nous ne consommons pas : ........................................ 

................................................................................................ 
Nous consommons à la place :  
................................................................................................ 
................................................................................................ 
 

... 

Attention à la carence en 
.................................................................... 

Elle peut être compensée en consommant 
............................................................................................................ 

....................................... 

Attention à la carence en .................................................................... 

Elle peut être compensée en consommant 
...................................................................................................................... 

....................................... 

 Nous suivons un régime ...................................... 

Nous ne consommons pas : ........................................ 

................................................................................................ 
Nous consommons à la place :  
................................................................................................ 
................................................................................................ 
 

... 

PRECAUTIONS  D’USAGE
Ce support est un document ressource mis à la disposition des enseignants-es  par un-e  enseignant-e que nous remercions vivement. 
Nous vous invitons à l’adapter et à le compléter, selon les besoins de vos élèves et votre stratégie globale de formation (choix de la problématique, de la situation professionnelle…). 
Nous vous conseillons d’actualiser ou de modifier si nécessaire, les sources et les contenus proposés (données chiffrées...)



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Activité 2 : A partir de la brochure " Nutriscore " et du tableau ci-dessous  barrer les 
réponses inexactes  parmi les propositions suivantes  : 

 Le nutriscore indique la qualité nutritionnelle d'un produit 
 Le beurre et le sucre  sont  des aliments dont la consommation est à limiter  
 Les oeufs ne sont pas favorables sur le plan nutritionnel  
 La galette des rois à la frangipane est un plat nutritionnellement équilibré 
 Le nutriscore aide à faire un meilleur choix alimentaire entre différentes marques 

 
Ingrédients de la galette Nutriscore Ingrédients de la galette Nutriscore 

Pâte feuilletée 
 

Sucre en poudre  
Beurre 

Margarine végétale 
 
 

Poudre amande  

Oeufs  Lait d'amande  
 
Activité 3 : A partir des pyramides et recommandations alimentaires, proposer un repas du soir 

équilibré à votre famille en tenant compte des autres plats de la journée et de leur mode 
alimentaire. Présenter votre menu sur la table à l'aide des cartes aliments. 

Petit déjeuner Déjeuner Goûter  Dîner 
Tartines de pain 
confitures/ jus de 
fruit frais 

Carottes râpées vinaigrette 
Purée de pomme de terre / steak 
(de boeuf ou de soja)  
Yaourt ( lait de vache ou de soja) sucré 

une grosse part d 
de galette des 
 rois  

? 
 

 

Activité 4  Evaluer vos connaissances en répondant aux questions du "Plickers". 

Attention à la carence en .................................................................... 

Elle peut être compensée en consommant 
........................................................................................................................ 

....................................... 

 

Nous suivons un régime ...................................... 

Nous ne consommons pas : ........................................ 

............................................................................................ 
Nous consommons à la place :  
............................................................................................
........................................................................................... 
............................................................................................
.... 
 

... 



L'évolution des modes et comportements alimentaires 
Les régimes Végétarien, Sans gluten, et Végétalien  

Objectifs :  Repérer les aliments à exclure dans les régimes végétarien, sans gluten et végétalien. 
  Indiquer les déséquilibres possibles en terme qualitatif et proposer des solutions 
  Présenter  un menu équilibré en tenant compte des restrictions et du nutriscore 

  
Activité 1 : A Partir des dossiers " Famille" , compléter les pointillés  en indiquant : le 
nom du régime, les aliments à exclure et ceux de remplacement. Préciser ensuite les 
carences (manques) possibles et proposer des solutions de compensation.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

CONTEXTE PROFESSIONNEL N°2 – Le CCAS 
Situation professionnelle 4 

S2 - Sciences de l'alimentation 
CAP ATM2  

NOM............... 

Attention à la carence en Glucides complexes et fibres 

Elle peut être compensée en consommant  

des fruits et légumes, des légumineuses des pommes de 
terre 

Attention à la carence en  fer et vitamines B12 

Elle peut être compensée en consommant  des légumes verts, des 
légumineuses, des oeufs 

....................................... 

 Nous suivons un régime  Sans gluten 

Nous ne consommons pas : de céréales de blé, orge, 
avoine et seigle 

Nous consommons à la place : des légumineuses, du 
riz, de la pomme de terre... 
 

Nous suivons un régime Végétarien  

Nous ne consommons pas : de chair animale, pas 
de poisson, pas de viande.  

Nous consommons à la place : des protéines 
d'origine animale ( légumineuses : pois chiche, 
lentille, tofu, amandes...) 
 

... 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Activité 2 : A partir de la brochure " Nutriscore " et du tableau ci-dessous  barrer les 
réponses inexactes  parmi les propositions suivantes  : 

 Le nutriscore indique la qualité nutritionnelle d'un produit 
 Le beurre et le sucre  sont  des aliments dont la consommation est à limiter  
 Les oeufs ne sont pas favorables sur le plan nutritionnel  
 La galette des rois à la frangipane est un plat nutritionnellement équilibré 
 Le nutriscore aide à faire un meilleur choix alimentaire entre différentes marques 

 
Ingrédients de la galette Nutriscore Ingrédients de la galette Nutriscore 

Pâte feuilletée 
 

Sucre en poudre  
Beurre 

Margarine végétale 
 
 

Poudre amande  

Oeufs  Lait d'amande  
 
Activité 3 : A partir des pyramides et recommandations alimentaires, proposer un repas du soir 

équilibré à votre famille en tenant compte des autres plats de la journée et de leur mode 
alimentaire. Présenter votre menu sur la table à l'aide des cartes aliments. 

Petit déjeuner Déjeuner Goûter  Dîner 
Tartines de pain 
confitures/ jus de 
fruit frais 

Carottes râpées vinaigrette 
Purée de pomme de terre / steak 
(de boeuf ou de soja)  
Yaourt ( lait de vache ou de soja) sucré 

une grosse part d 
de galette des 
 rois  

? 
 

 

Activité 4  Evaluer vos connaissances en répondant aux questions du "Plickers" 

Attention à la carence en Vitamine B12 et D 

Elle peut être compensée en consommant : des compléments 
alimentaires riche en vitamines B12 ou des laits végétaux  

 

Nous suivons un régime  Végétalien 

Nous ne consommons pas : des aliments d'origine 
animale ( viande, poisson, oeufs, crustacés, lait) 

Nous consommons à la place : des protéines 
végétales ( lentille, pois chiche, noix, amandes...) 
 

... 



 

 

 

 

 

Famille Végétarienne  

 

 

 

 

 

 

 

 

Famille Végétalienne :  

 

 

 

Consigne de travail : A partir des documents  contenus dans votre dossier  de groupe  

- Compléter la trace écrite du cours " Modes et comportements alimentaires : les régimes 
Sans gluten, Végétarien et Végétalien" correspondante à votre famille  (Activité 1 ) 

-Expliquer l'intérêt du "nutriscore" en réalisant l'activité 2 

- Proposer un menu équilibré  en suivant les consignes de l'activité 3  

- Tester vos connaissances en répondant au questionnaire " Plickers"  (Activité 4) 

  



Une personne végétarienne ne consomme pas de 
chair animale. Elle ne mange donc pas de viande ni 
de poisson, mais elle peut consommer des  ou 

encore des produits laitiers. 

 

Pour éviter les carences (manques)   en Protéines :  

Les végétariens consomment des oeufs et des produits laitiers comme des yaourts ou du fromage 
sources de protéines animales.  

Ils peuvent aussi de combiner les sources 
en acides aminés (nutriments) essentiels. Exemples : semoule et pois chiche, riz et lentilles, maïs 
et haricots rouges, etc.).soja, haricots rouges, pois chiches, lentilles, amandes, noix, noisettes, riz 

 

 

 

 

Pour éviter les carences (manques)  en Fer et Vitamine B12 

Enfin, contrairement aux idées reçues, les végétariens qui consomment des oeufs et produits laitiers et assez 
de légumineuses ou légumes verts ne manquent pas de fer et vitamine B12.  

ou qui ne 
suivent pas correctement le régime de  consommer des aliments riches en fer et de réaliser une prise de sang 
et si besoin de prendre des 
compléments alimentaires ou 
des aliments enrichis en B12, 
comme la levure maltée et 
certains laits végétaux.  

 

 

Exemples d'aliments riches 
en fer  

 

Source du document : https://yuka.io/regime-vegetarien-sante/ 



Le régime végétarien serait-il en fait LE régime santé par excellence ? 

Une étude de 2013 de l’université d’Oxford montre que les végétariens ont en moyenne 32% de risques en 

moins d’être victimes de maladies cardio-vasculaires.  

Une alimentation végétarienne, riche en fibres et en antioxydants (présents en abondance dans les fruits et 

légumes) permet donc de prévenir les risques de maladies cardio-vasculaires et de cancers. 

 

Source : ww.lasantedanslassiette.com/ 

 

  



 

 

Famille Sans gluten 

 

 

Consigne de travail : A partir des documents  contenus dans votre dossier  de groupe  

- Compléter la trace écrite du cours " Modes et comportements alimentaires : les régimes 
Sans gluten, Végétarien et Végétalien" correspondante à votre famille  (Activité 1 ) 

-Expliquer l'intérêt du "nutriscore" en réalisant l'activité 2 

- Proposer un menu équilibré  en suivant les consignes de l'activité 3  

- Tester vos connaissances en répondant au questionnaire " Plickers"  (Activité 4) 

 

 

 



Une personne  qui suit un régime sans gluten ne consomme pas 
de Blé, d'Orge, d'Avoine et de Seigle ( BOSA) . De manière 
générale, les pains, les pâtisseries, les pâtes, la semoule sont 
interdits 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source : Nutrition Alimentation, Bac pro ASSP, Hachette Edition 2013 

Pour éviter les carences (manques)   en Glucides complexes 

Les glucides complexes ne sont apportés que par les féculents.  Pour les intolérants au gluten il s'agit de 

contiennent pas : lentilles, quinoa, pois chiche, haricots, riz, sarrasin, amarante, pomme de terre, patate 
douce  

Pour éviter les carences (manques)   en Fibres 

généralement aussi diminué. Or les fibres jouent un rôle important dans la régulation du transit, la prévention 
des maladies cardio-vasculaires et certains cancers... Il faudra veiller à assurer un apport suffisant en fibres 

des fruits et légumes frais, des légumineuses 
et farines de légumineuses pour la cuisine, des fruits secs, des graines oléagineuses (amandes, noix, 

 



  

 

  

Sans 

céréales : 

blé, orge, 

Avoine, 

seigle 



 

 

Famille Végétalienne 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 Consigne de travail : A partir des documents  contenus dans votre dossier  de 
groupe :  

- Compléter la trace écrite du cours " Modes et comportements alimentaires : les régimes 
Sans gluten, Végétarien et Végétalien" correspondante à votre famille  (Activité 1 ) 

-Expliquer l'intérêt du "nutriscore" en réalisant l'activité 2 

- Proposer un menu équilibré  en suivant les consignes de l'activité 3  

- Tester vos connaissances en répondant au questionnaire " Plickers"  (Activité 4) 

 

 

 

 

 



 

Le régime végétalien est un régime basé sur les plantes et le 
végétal. Ce type de régime a la particularité d'exclure toutes 
les formes d'aliments issus des animaux. Un végétalien ne 
mange ni viande, ni poisson, ni crustacés, ni aucun produit 
animal 
des sous-produits de l'industrie agro-alimentaire comme la 

 

Les aliments de base d'un régime végétalien sain et équilibré :  

 Les fruits et légumes de saison sont bien sûr à mettre à chaque menu pour faire le plein de 
vitamines et minéraux  

 Pour le côté rassasiant, les céréales complètes ou le quinoa 
 Des sources de protéines végétales :  les légumineuses comme les pois chiches, les haricots 

rouges, blancs, les lentilles, les pois cassés ou le Tofu ( Soja) .  
 Les oléagineux types noix, noisettes, amandes, aussi sous forme de purées et les graines de 

lin, de chia, de courges. Elles sont elles aussi une source de protéines et de bonnes graisses. 
  remplaceront le lait du petit-déjeuner, 

dans les recettes de gâteau 
 Les huiles notamment de colza pour les apports en oméga-3 et d'olive." 

Pour éviter les carences (manques) en vitamine B 12 et D 

Il consommer des aliments 
riches en fer et de réaliser une prise de sang et si besoin de prendre des compléments alimentaires ou des 
aliments enrichis en B12, comme la levure maltée et certains laits végétaux.  

 

 
 

 

 

 

 

 

Exemples d'aliments riches en fer 



 
https://goforme.fr/regime-vegetarien-pour-maigrir/ 

Exemples de menu végétalien 
Au réveil, sur la tartine du petit-déjeuner vous pouvez remplacer le beurre par de la purée 
d'amandes par exemple,  

 
Un demi-avocat arrosé d'un jus de citron, ou d'un peu de sel 
Une belle salade de lentilles avec des dés de tofu  
Un yaourt au lait de soja avec une cuillère à café de sucre de fleur de coco ou un fruit coupé 
dedans en morceaux 

Les Bienfaits de ce régime 

Riche en fibres, le régime végétalien contribue à accélérer la sensation de satiété et améliore 
le transit intestinal. Il diminue également les apports en acides gras saturés, habituellement 
contenus dans le beurre, la charcuterie et le fromage. Le régime végétalien limite les risques 
de surpoids, d'obésité, de diabète, et de maladies cardiovasculaires. 



 

 

 


