Cinéma Public Films
propose un projet original:
associer I'éducation
& I'image & I'éducation

nutritionnelle.

Mon p’tit cahier de nutrition

congu par une diététicienne-nutritionniste d'apres le film

PAT &r MAN
EVHIVER
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Te souviens-tu ? Dans 'un des épisodes du film, Pat et Mat
se mettent aux fourneaux pour réaliser un géteau au chocolat.
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DE CACAO

Les cabosses
CONTIENNENT -
LES FEVES DE CACAO

ENENA -\ DE LA CABOSSE

pulpe blanche
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LA FERMENTATION

On laisse reposer les féves
dans des caisses en bois.
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L’OUVERTURE

On casse les cabosses
pour recueillir les feves.
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LA TORREFACTION LE BROYAGE

On les fait griller On broie les féves pour
entre 120°C et 140°C. obtenir la pate de cacao.

On fait sécher les féves au soleil.

LE PRESSAGE

On presse la pate de cacao pour obtenir:
- une partie liquide, qui devient ferme: le beurre de cacao (A)
- une partie solide: le tourteau ()

POUR FABRIQUER POUR FABRIQUER
DU CHOCOLAT NOIR R DUCHOCOLAT AU LAIT

On mélange: On mélange:
de la pate de cacao, du sucre de la pdte de cacao, du sucre,
et du beurre de cacao. du beurre de cacao et du

On peut ajouter au chocolat un arébme (menthe, oromge...),
des fruits secs (cranberries...) ou des graines oléagineuses
(amandes, noisettes...) pour le rendre plus gourmand!
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Le chocolat blanc n'est pas vraiment considéré comme du chocolat
car il ne contient pas du tout de cacao. En effet, pour le fabriquer, on mélange du beurre
de cacao (c’est-a-dire uniquement la matiére grasse), du sucre et du lait!
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Enlisant I'étiquette collée sur 'emballage ! Gréce d liste des ingrédients, tu peux savoir:

- le détail de chaque ingrédient présent dans ton chocolat

« leur importance quantitative: ils sont classés par ordre décroissant.
Si le ler mot est “sucre”: ton chocolat contient plus de sucre que de cacao.
Si c’est “pdite de cacao’, il contient plus de cacao que de sucre.

‘ .' ' == e « la quantité de cacao qui est indiquée en %; plus le % est grand,

‘ plus le chocolat est riche en cacao.
« la présence ou non d’additifs: ces substances chimiques sont souvent
djoutées pour donner plus de golt, mieux conserver ou encore faire briller

le chocolat. Consommeés trop souvent, les additifs sont néfastes pour nous.
Exemple d'additif: la Iécithine.

AR e

Du magnésium, Du potassium, Du fer, Du phosphore,
bon pour nos muscles. utile & notre coeur.  pour transporter l'oxygene utilisé par nos os.
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Pour fabriquer le chocolat, les grandes marques achétent le cacao aux cultivateurs
qui le font pousser dans leur pays. Mais ils lachétent & trés bas prix.
Alors, pour gagner plus d'argent, les producteurs de cacao ont trouvé des solutions
qui sont parfois tres néfastes pour la nature, pour leur santé et pour la nétre.
En voici quelques exemples:

L'UTILISATION DE PESTICIDES

EFORESTATION i
LA DEF Pour faire pousser les cacaoyers plus vite

En Cote divoire, Pr exemple, et pour t%Jer les insectes rapidement,
les Hommes on supprime : des pestlc'ides sont souvent utilisés :
la majorité des foréts pour pouvolr ces pr.odurts chimiques polluent Ia A
e uniquemnent o emponsom'qent ceux qui travaillent dans
des cacaoyers. Ld biodiversite les. plantations et mpoeaeent da
= |e fait d'avoir des végétaux qui mangent ce cacao,
ot des animaux différents)
est donc menacée.

LE TRAVAIL FORCE DEs ENFANTS

P .
tr(fll’fOlS, des enfants sont obligés de travailler
es durement Pour aider & récolter les feves

Le commence équilable !

Equitable vient du mot “Equité”, c’est-a-dire “‘La méme chose
pour tout le monde”. Le commerce équitable est dont le fait
d'acheter et de vendre le cacao en faisant en sorte
que tout le monde soit respecté:

- les producteurs de cacao gagnent assez d’argent pour leur travail
- la nature n’est pas abimée
- les enfants ne sont pas obligés de travailler
Pour repérer le chocolat qui est issu du commerce équitable,
regarde bien 'étiquette, un de ces logos doit étre présent:
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Lheure du nébus |

Voici un rébus simple et rigolo. Aprés l'avoir résolu, propose-
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Ingrédients
- 4 fruits de saison
- lcitron
- 4 carrés
de chocolat noir
- 1cuiller & soupe
de creme liquide
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Tais chauffer un pew dhuile de coco
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- 2 ceufs

- 2 carrés

B(Lt& /’eeué» e mne/dta de chocolat noir

- huile de coco
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Avec un pilsn, écrase le chocolal psur en faire
des pépiles, puis ajoule-les o Ta préparalion.
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oupe,
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Cinéma Public Films
21 rue Médéric
92250 La Garenne-Colombes

Conception et rédaction
Elodie Bois
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