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Présentation

Ce document présente la politique alimentaire qui doit s’appliquer dans tous les pavillons
du Cégep de Jonquiére.

Buts de la politique

Les buts de la politique sont :

a) de préciser les orientations et les moyens d’action du Cégep de Jonquiére en vue
d’assurer la qualité de I'alimentation et de favoriser un état nutritionnel optimum dans
sa communauté;

b) de déterminer les rbles et les responsabilités spécifiques de divers intervenants dans

'ensemble des pavillons du Cégep de Jonquiére en regard de l'organisation et la
gestion des services alimentaires.

Objectif général

L’objectif général de la politique alimentaire vise a favoriser I'adoption, par 'ensemble de la
communauté collégiale, de saines habitudes alimentaires et a éliminer la consommation
d’aliments a faible valeur nutritive. En conséquence, I'éventail des aliments offerts et
I'équilibre des menus doivent respecter les orientations proposées par le MELS dans sa
Politique-cadre pour une saine alimentation et un mode de vie physiquement actif — Pour
un virage santé a l'école (voir annexe 2), ainsi que les principes du guide alimentaire
canadien.

Objectifs spécifiques
Les objectifs spécifiques de la politique se traduisent comme suit :
a) définir les exigences qualitatives et quantitatives des aliments offerts;

b) offrir un menu varié qui permet au client de tout &ge de se procurer un repas complet
couvrant le tiers des besoins nutritionnels de la journée;

c) cesser la vente d’aliments dont la consommation ne favorise pas I'apprentissage
d’habitudes alimentaires saines;

d) informer lorsqu’un aliment contient ou peu avoir été en contact avec des ingrédients
allergénes (voir annexe 3).

Fondements

a) Cette politique tient compte des orientations définies par le document Pour un virage
santé a l'école - Politique-cadre pour une saine alimentation et un mode de vie
physiquement actif publié en 2007 par le ministére de 'Education, du Loisir et du Sport.

b) Cette politique tient compte du Guide alimentaire canadien publié en 2007 (voir annexe
1).

c) Cette politique sera annexée au contrat du concessionnaire alimentaire et devra étre
respectée par ce dernier.
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6. Exigences relatives aux repas

L’adoption d’'une politique alimentaire dans le milieu collégial nécessite un encadrement et
un suivi rigoureux. Au Cégep de Jonquiere, il a été convenu d’appliquer le volet Saine
alimentation des orientations proposées par le MELS dans sa Politique-cadre pour une
saine alimentation et un mode de vie physiquement actif (voir annexe 2) :

a) offrir une alimentation variée et privilégier les aliments de bonne valeur nutritive;
b) éliminer les aliments a faible valeur nutritive de I'offre alimentaire;
c) offrir des lieux adéquats et des conditions favorables lors des repas.

7. Role et responsabilités des intervenants

Le conseil d’administration du Cégep de Jonquiére adopte la politique alimentaire. La
Direction des services administratifs, techniques et de la carboneutralité et le
concessionnaire se partagent les responsabilités quant a la planification, I'organisation, la
mise en opération et I'évaluation des services alimentaires.

7.1  Les Services communautaires!)
Les Services communautaires assument les responsabilités des aspects suivants :
1) contrOler et évaluer I'application de la politique alimentaire;

2) voir au respect de la qualité des services fournis aux clients des services
alimentaires en collaboration avec le concessionnaire;

3) soutenir le concessionnaire dans ses responsabilités;
4) superviser I'application et le respect du contrat par le concessionnaire;

5) déterminer avec le concessionnaire les heures et les modes d’opération des
services alimentaires et informer celui-ci de tout changement d’horaire de cours
ou du nombre d’éléves qui pourrait affecter le service de cafétéria;

6) effectuer une supervision qualitative et quantitative des activités du
concessionnaire incluant les éléments suivants :

- le suivi des menus approuvés,
- la variété des articles offerts,
- la qualité des aliments,
- le respect des prix de vente en vigueur,
- le service a la clientele;
7) encadrer les activités du comité consultatif.

7.2 Le comité consultatif

Le comité consultatif est formé annuellement et se compose de personnes du
milieu, soit un cadre de la Direction des services administratifs, techniques et de la
carboneutralité qui en assume la présidence, deux membres du comité santé et
mieux-étre, deux étudiants de TAGEECJ et un représentant du concessionnaire.
assume les responsabilités des aspects suivants :

) La Direction du Centre d’études collégiales en Charlevoix assume ces responsabilités au CECC.
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1) soutenir et donner son avis sur l'application des éléments de la politique
alimentaire;

2) procéder, lorsque nécessaire, a I'évaluation des produits alimentaires aux fins
d’amélioration des services;

3) initier et proposer différentes activités de sensibilisation, d’information ou de
formation sur les principes d’'une alimentation saine et équilibrée.

7.3 Le concessionnaire
Le concessionnaire assume les responsabilités des aspects suivants :

1) fournir les services alimentaires prévus dans le contrat avec le Cégep de
Jonquiere et afficher les menus et la liste des prix des aliments offerts;

2) faire approuver annuellement par les Services communautaires, la liste des
menus et des prix avant toute modification concernant les produits offerts;

3) mettre uniquement des mets et des produits santé dans les comptoirs
alimentaires;

4) participer a I'acquisition de meilleures habitudes alimentaires de la clientéle;

5) éduquer la clientéle sur la saine alimentation par le moyen d’affiches, de
dépliants, de fiches d’information, etc.;

6) faire la promotion de différents produits santé lorsque ceux-ci sont dans une
période d’abondance;

7) introduire un vaste choix d’aliments santé;

8) implanter un programme d’affichage pour permettre l'identification des qualités
nutritives des repas servis;

9) remplacer les boissons gazeuses par des boissons a plus grande valeur
nutritive dans tous les points de services et les machines distributrices;

10) participer a différentes activités du comité consultatif relativement a la nourriture,
par exemple :

- faire connaitre de nouveaux aliments santé lors de dégustations,
- intégrer des mois ou des saisons thématiques;
11) adopter une pratique de cuisson a faible teneur en sodium;

12) se conformer aux régles et exigences qui satisfont les normes du ministére de
I'Agriculture, des Pécheries et de I'Alimentation du Québec (MAPAQ);

13) se référer aux quatre premiéres fiches thématiques qui complétent la Politique-
cadre du MELST, dont voici les titres :

- Fiche 1 : Menus santé en milieu scolaire.

- Fiche 2 : Machines distributrices et saine alimentation.
- Fiche 3 : Collations santé.

- Fiche 4 : Boites a lunch santé.

8. Exclusions de la politique

Sont exclues de la politique les activités sociales (ex.: bingo du samedi, football), les
réceptions offertes a titre gracieux et les commandes spéciales du service de banquet.

T Voir annexe 4 pour consulter les fiches détaillées.
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9. Entrée en vigueur
Cette politique entre en vigueur a la rentrée scolaire 2008.
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ANNEXE 1

Bien manger
avec le

Guidealimen tai
canadien =
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- Huiles et autres matiéres grasses

mmmmmm:mmmauusmmamm
dehplﬁﬂmmlu ehaguie jour Cela incit les hiudles u‘ﬂll;&umhaﬂm
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Tirez le maximum de vos portions du Guide alimentaire. ..
partout ol vous étes : a la maison, d I'école, au travail ou au restaurant !

b Consommez au meins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme
de grains entiers.

Consommez une waneté de grains entiers comme Favoine, formge, be quina, be riz brom et b riz sauvage.
Déquster des pains & grairs entiers, du gniai ou des pdees alimentaires de bl entier

b Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel.
Comparez bes tableaus de |a valewr nutritiee sur les embalages des produits cérsaliens peur faine des choix judicieu.
Appeécier |e wrai goit des peoduits céréaliers, Limitez bes quantités de sauces ou tartinad=s que wmus leur gjouter.

(

Buvez de I'eau pour
étancher votre soif !

Buvez de l'sau réguligrement.
Leau &tanche bien |a soif
sans fournir de calories,
Buvez-en davantage lorsquil

* Sanbé {aneda foumit des consetks visant & limier Texposhion 2u mercare psent dans certaim bypes de pobamns.
{iarsabiar wirw samecEnada.gr o poarvins prooirer les imlomations bes plus nécenies.
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Conseils en fonction de I'dge et des étapes de la vie

Femmes en dge de procréer Y Homimes et femmes de plus de 50 ans

( Comment puis-je calculer le nombre de portions du Guide alimentaire dans un repas ?

= 3 Iwmhlﬁui.l.-diludhu
250 mL (1 tasse) deriz brun = de Produits céréalers

-une partie de votre apport quotidien en
Smb (1 dthe] d'hulle deanda = et autres mati
) Guide alimentaire de

250 m. (1 tasse) de it 1% MG

I aHrrumktde
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Mangez bien et soyez actif chaque jour !

Bien manger et &tre actif comportent de nombreux avantages :

« une meilleuse santé globiale, « une sensation de bien-3tre ot
*une m& du risque de naladies, mmhmm mm

Paur obtenir de plus amples
informations, des outils interactifs ou des
Consultez les étiquettes e copies supplémentaires, consultez fe
wgum&hﬂgmw Valeur nutritive Guide alimentaire canadien en ligne :
h, hmMer.ks *gﬂﬂ'ﬂ_ﬁ HI f ‘ mj- fants i -
mm m Toneur % yaleur quotidienne:
picdes saturés e trans, de suc fism. | Calories 2 o communiquer avec :
és de | et 9 Publications
. o Santé Canada
+irans Jg :
Cholestérnl 0 mg Oteawa, Ontario K14 0K9
Sadium 0 g 7% Courriel : publicationsa@he-scgoa
Glucides 0 g 0% Tél. : 1-866-225-0709
Fiores [ g 0% Telec. : [673) 941-5366
Sucres Jg ATS 3 1-B00-267-1245
S Al labde in English under the tit)
i i 5o availabde in English under the title:
i el Eating Well with Canadat Food Gude

La présente publication est également disponible
sur demande sur disguette, en gros cractérss,
sur bande sonare ou en braille.

52 Mafesti a Reine cha Chef du Canida, représentis par ke minkitne de Sanké Canaca, X7, Cette publication peut étre reproduite

3t aunitaton, Youte modificeon =1 inenfte. 50 Pub 4551 Cat.: HIGH-6/ -2007F 8N 0-662-T2000-5
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ANNEXE 2

SYNTHESE DES ORIENTATIONS DE LA POLITIQUE-CADRE DU MELS
- Volet saine alimentation -

Orientation 1. Offrir une alimentation variée et privilégier les aliments de bonne valeur
nutritive

Composantes prioritaires

1. Offrir des repas composés d’aliments des quatre groupes du Guide alimentaire canadien :

légumes et fruits; produits céréaliers; lait et substituts; viande et substituts

Composer une assiette principale comprenant au moins un légume d’accompagnement

Faire place a une variété de fruits et de légumes

Faire place a une variété de jus de fruits purs a 100 % (non sucrés) et de jus de légumes,

en plus du lait et de 'eau

Privilégier les produits céréaliers a grains entiers

Offrir des desserts et collations a base de fruits, de produits laitiers et de produits céréaliers

a grains entiers, et éviter ceux riches en matiéres grasses et en sucres

7. Diminuer le contenu en gras de la viande

8. Privilégier les types de cuisson n’utilisant pas ou que trés peu de matiéres grasses, c’est-a-
dire a la vapeur, au four, braisé, poché, grillé ou roti

9. Eviter les produits contenant des gras saturés ou hydrogénés (gras trans)

o

oo

Orientation 2. Eliminer les aliments a faible valeur nutritive de I’offre alimentaire

Composantes prioritaires

10. Eliminer les boissons gazeuses sucrées, celles avec substitut de sucre (boissons diétes)
ainsi que les boissons avec sucre ajouté

11. Eliminer les produits dont la liste des ingrédients débute par le terme « sucre » ou un
équivalent

12. Eliminer I'offre de pommes de terre frites

13. Eliminer la friture et les aliments panés commerciaux ou préalablement frits

14. Vendre ou offrir des aliments et boissons conformes aux principes d’une saine alimentation
a 'occasion des campagnes de financement, d’événements spéciaux, de voyages, de
sorties éducatives, etc.

Orientation 3. Offrir des lieux adéquats et des conditions favorables

Composantes prioritaires

15. S’assurer que les lieux utilisés pour les repas sont sécuritaires en tout temps

16. Faire du repas un moment agréable de la journée scolaire, notamment en s’assurant que
les endroits ou les jeunes mangent sont accueillants et conviviaux
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ANNEXE 3
ALLERGIES ALIMENTAIRES

Attention aux allergies
Interdiction d’utiliser de I'huile d’arachide dans la cuisson des aliments.

De plus, il serait important d’'informer les clients lorsque certains produits offerts contiennent 'un
ou l'autre des éléments allergénes suivants : noix, noisette ou aveline, graines de sésame, lait,
ceuf, poisson, crustacés et mollusques, soja et blé.
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ANNEXE 4
FICHES THEMATIQUES

Le Cégep de Jonquiere a fait le choix d’arrimer sa politique alimentaire au cadre de référence
pour une saine alimentation du secondaire plutdt que celui du collégial étant donné qu’il est plus
restrictif. Il faudra donc ajuster notre lecture des fiches thématiques présentées dans la
présente annexe afin qu’elles refletent notre réalité. Par exemple, lorsque nous rencontrons les
mots « jeunes » et « éléves », il faut lire « usagers », « clients », « clientéle », « communauté
collégiale », etc.

Dans la fiche numéro 1, nous retrouvons un tableau présentant les portions quotidiennes
recommandées pour les jeunes. A ce tableau, il faut donc remplacer le volet Enfant par celui de
I’Adulte. Voici donc le tableau complet proposé par le Guide alimentaire canadien :

Enfants Adolescents Adultes
Age (ans) 2-3 | 4-8 9-13 14-18 19-50 51+
Sexe Filles et Filles Gargons Femmes |Hommes Femmes Hommes
gargons
Légumes 5 6 | 7 8 7.8 | 8-10 7 7
et fruits
Produits | 5 | 4 | ¢ | 4 7 6-7 8 6 7
céréaliers
Lait et
substituts 2 | 2 34|34 3-4 2 2 3 3
Viandes
et 1 1 /12| 2 3 2 3 2 3
substituts

Notons que la fiche numéro 4, Boites a lunch santé, bien qu’elle s’adresse aux parents, a été
ajoutée a cette politique pour les idées de boites a lunch équilibrées et variées qu’elle présente.
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HCHE
THEMATIQUE

MENUS SANTE
EN MILIEU SCOLAIRE

Lalimentation des jeunes est une resporsabilité
partagée principalement entre les parents, le
milieu scolaire et le jeune lui-m&me. Le fait d"éta-
blir des orientations en milieu scolaire na pas

pour but de déresponsabiliser le milieu familial,

mais plutdt de s'sssurer que le milisu de 'en- f
seignement offre un emvirennement favorable y
aux saines habitudes de wvie, comme la

saine alimentaticn. Cette fiche thématique, con-

titre d"outil, s"adresse aux foumisseurs de

ments d'enseignement pi ;
appels d'offres selon un cadre de référence en
matiére de saine alimentation.

ar
POUR UM VIRAGE SAMTE A LECOLE | Poli que-cudra pour une mins alimantation st un meds da-vis physiquemant scif QléMC[IIJ
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A. GEMERALITES

Blen que le jeune ne prenne pas tous ses repas en milisy
scolaire, ce demler 3 tout de méme la responsabilité
d'offfir, 3 prix abordable, des alliments varkés et de borne
qualité rutritiornella. Pour ce fare, Il est suggéré au milisu
de fare approuver les menus par un rutritorniste.

# Pour offrir des menus equilibres et varies, il 23t important
de tenir compte de certains elements

Planifier des menus cycliques =n utilisant ure pericde
d= rotation d'au moins quatre semaires.

# (OMfrir des repas composes d'aliments d=s quatre groupes
du Guide alimamtaire canadian : lEgumes et frurts; produits
cerdaliers; laits =t substituts; stiandes et substibts.

* Varier dans ure mEme semaine l=s viandes =t substituts.

* (OMfrir a0 moirs ure fois par =emaire un repas avec du
poisson mon frit = non pane (aiglefin, morus, saumon,
sole, thnn.ti|apia. truits=, turbot, =t ] qui, =n plus d'aug-
rr=nter |a variets, fournit des gras essentizks a2 la sante.

* Composer ure assiette principale comprerant au moins
un legume d'accompagnement.

Varier l=s pm-dui‘u cmrmalimes [riz, pains, piﬂns alimen-
taires, couscous, boulghour, quinoa, millet, =tc.) et offric
d= preference des produits a grains entiers.

« Mrir du lait 3 chaque repas.

Lors de I'#laboration d=s menus, tenir compte d= ['age
pour determirer la quantite d'aliments offerts. L=
tableauy =uivant present= les portions guotidiennes
recormmandees pour |es jeunes d'age soolaie.

Enfants Adolescents
Age (ang) 48 | 913 14-18
Sene Filles &t Fillas | Gargons

gargons
Légumes et fruits 1 & 7 a
Produits céréaliers 4 & ] 7
Lait et substituts 2 34 4 4
Viande et substituts 1 1-2 2 E]

Pour p||.u- d'information, corsulter la Suids al e rtairs
canadien : wew.hescgeafrranfood gude-aiment’order-
command erdindes_f.himl

= Presenter des desserts =t collations a base de fruits, d=

produits laitiers et de produits carealiers & grains entiers :

# (Ofrir au moirs un choixde dessart au lait a chaque repas
[ pauding kS |:||ar||:-rnar|g|=r. yo-gourt, tapioca, sto.).

« Mfrir au moins un choix de dessert 3 base de frits &
chaque repas [salade de fruits dars du jus cu du siop
l=ger, fruits frais, compote de fruits non suo=e, crousta-
d= aux fruits, carms sux dattes, st

W

W

W

W

W

W

Eviter lms dassarts =t les collations riches =n matisres
grasess =t =n sucres (patisseri=s, gateaux, tartes,
I:-eigne-s. creme g|anée. tablettas d= chocolst & moins
d= T0 % de cacaa, =tc) et favorizer les muffine =t galett=s
maison, |= pain aux bananes ou aux carottes maison, l=s
barres de carsales, =tc.

Opter pour les versions reduites =n ==l de certaire pro-
duits {jus d= l=gumes et de tomate, craguelins, =auce
soya, mte.). Les succedares de sel Mrs. Dash, MoSak, fines
herbes, apices, jus de ciron, poudre d'oignon ou d'ail,
=te., peuvent sgalement Stre utilisés au lieu des sels d=
celeri, doigron ou d'al, d= gutamate monosodique, ete.

Faworiser ['e==sai de nouveaux aliments =t mets pour que
l== jmure=s developpent leur godit et fassent des decow
vertes en matiere d'alimentation, par exemple au moyen
de dirers thematiques.

Porter une attention particulisre aux recettes utilisses
afin que les mets offerts, tout en &tant sants, =oient
savoursux et de texture interessante. ||l ne faut pas neagl
ger ['utilization d'as=aisonremernts fines herbes, apices,
= de citron, poudre d'oignon ou d'ail, =tc.) afin d=
rehausser la saveur des mets.

S assurer que la diversite des aliments qui composent b=
repas = =aprime dare ure assiette coloree =t atirayante,
donc appetissante.

Faire preuve d'orignalite dans I'appellation des mets
afin d'eveiller la curiceits des jeures.

Afficher clairement les menus 3 plusisurs endroits dare
l'atabliz=mment

Lors de |'achat de produits alimentaires, il estimportant

de coreulter la liste des ingredients ainsi que | tableau
de la waleur nutritive sur I'emballage

Eliminer las produits dont |a liste des ingradiants debut=
par b= ot € sucre b, Les tarmes suivants sont das syno-

nymes de sucre : sucrose, fructoss, dextroses, ghicose-
fructoae, sucre irverti, sirop de mak et sirop de mais.

Elimirer les produits contenart des gras saturss ou
hydrogenes {trans). Les termes suivants indiquent qu'un
produit contient ces types de gras : shortening, huile
hydrogeree, saindous, wuif, huile d= palme =t d= palmist=.

Dimirwer autant que possible la quantite de sucre et d=
matieres grasses dans les mets cuisines.

S assurer d'un certain equilibre entre le pria des aliments
a privilegier =t celui des aliments a faible valewr nutrithee
afin d'offrir les alirments sante 20 plus bas priz possible.

Preparer, ertreposer et distrbuer les aliments offerts de
fagon a prevenir toute forme de contamination et a res-
pecter la vigilance requise selon le milieu scolaire pouwr
lz= jeunes souffrant d'allergies alimentaires.

Il est mportant de rappeler qu'il faut tenir compte des exigences des milieux scolaires relativernent aux allergies alimentaines.

POUR UN VIRAGE SANTE A PEODLE | Fichs thamurtiqua n* 1 — M
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= & I'cocasion de campagnes de financemert, d'svene-
ments speciaux, d= woyages ou de =orties aducatives,
wendre ou offrir des aliments et des boissors conformes
a |la Politique-cadre Powr un virage sante 3 ['ecole.

Dians le= milizux ol il est offert, porter une attention par-
ticuligre au dejeurer, Les aliments devraient respecter [es
criteres =tablis dans la Politique-cadre airei que l=s
recommandations du Guide alimentaire canadien.

W

W

Encourager et faciliter la consommation d'=au de fagon
reguliere a0 cours de la journ=e.

» (Ofrir des boissons contenant de la cafeine uniquement
dars |es mspaces résares au personnel,

B. AMELIORATION DE LA QUALITE
MNUTRITIOMMELLE DES ALIMENTS OFFERTS

Le service alimentaire peut falre certains chotb: afin d'amé-

liorer la qualité nutritionnelle des alments offerts & 'école,

et oe, pour chacun des groupes alimentalres.

1. Légumes et fruits

* |l e=t important de consommer au moire cing portions
de legumies ou de fruits quotidiennement. S5i et objectif
samble parfni: difficil= 2 att=indre, il axizte tout d= meame
de nombreuses fagors de les integrer au mer.

* Meme 5i I'assistte principale doit comprendre au moins
un legume d'accompagnement, les jeunes doivent =ga-
lement avoir la poasibilite de choisir parmi ure varists
de [=gumes =t de fruits &n complament.

-

Les legumes et les fruits peuvent stre pressntes sous
diverses formes : frais, crus ou cuits, en jus, =n coraere
dans leur propre jus ou mn puree. || est important de prio-
riser les fruits frais =t l=s l2gumes crus, lorsque posasible,
puisqu'ils possadent aors leur pleine valeur rutritive.

-

Il ne faut pas hesiter & utiliser les lagumes et fruits
:nngelé-:. qui corservent une bonne valmur motritiee,
afin d'&tre &n mesure d'=n offrir une varists entoute sai-
son et a un codt abordable.

-

Lajout d'un comptoir 3 salades =st une option int=res-
sanit=. D phs, l=s jeures apprecient la possibilite de
composer sux-mEmes leur repas.

| mst important de privilegier les legumes et fruits de
coulmur fonose (eert, orange, rougs) pu'u-qu'i|: fournis-
sentune plus grande quarntite de vitamines, de mireraus

=t d'antioxydants.

» Lorsque |a pomme de terre est offerte &n accompagne-
ment, elle peut #tre bouillie, cuite au four, en puree, 2tc.
La pomme d= terre frit= doit 2tre &liminee du menu.

W

# Le mode de cuisson & privilegier est la cuizson a la vapeur
[marguerite, bain-marie, chaudron chemise-vapeur) afin
de présarver la valeur nutritive des= legumes. Lorsque l=s

mlﬂmmllmlﬁd--&'—-ﬁ:p-nﬂ—ﬂm-ﬁ

legumes sont cuits a|'=au, on peut utilisar ['=au de cuisson
dars la preparation des soupes, de= potages =t des
sauces et ainsi recupener les vitamines et minerasus pardus
dars ['mau.

2. Produits céréaliers

» (DMfrir des produits cerealiers faibles 2n matieres grasses
mten sucres t=ls que l=s galettes d= riz, les craquelin, l=s
bizcottes, les barres de cersales, == muffin: =t |=s
galette== faibles &n gras =t en sucres.

= Privilagier les produits cerealizrs contenant 2 grammes
de fibres ou plus par portion.

» Le tableau suivant pres=nte les choiz de produits cerea-
liers 3 privilegier lorsqu'une selection peut Stre faite.
lls permettent surtout d’augmenter I'apport en fibres
alimentaires des jeunes =t, gquelquefois, d= reduire la
guantite de matiéres grasses corsommee.

Privilégier - Plutét que :
Riz brun Riz blarc
Pain, tortilla =t pita de ble Pain, tortilla
antimr, d= 2on d' woine, =t pita blarcs

de grains sntisrs
Cereales raffir=es

Pates blanches

Cereales a grains entiers
Patzs d= ble entier
=t multigraire

Craquelins ot biscottes
a graire antiers

Craqueling et biscott=s
raffines
Barres d= careales

avec friandises

Barres de cersales
aver grains antisrs

Muffire =t galettes
maison

Muffins =t galettes
du commerce

= Afin d'avaluer la valeur nutritive des produits carsaliers
commerciaus vendus pour les desserts ou les oollations
[rruaffine, galetbe:. barrms tendres, pain aux bananss, mtc.]
etde determiner ceux & privilegier, les oiteres ci-des=sous
pauvent 2tre utilisas 2n consubant l= whleau d= & valeur
nutritive =t a liste des ingrédients apparaissant sur
I'emballage.

Biscuits [pour 2 bisouits moyens ou erviron 30 grammes]*
* Moins de 10 grammes d= sucres

* Moins de 7 grammes de lipides

= Moins d= 2 grammes d= gras satures et trans

* Plus d= 2 grarmmres d= fibres
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# Les substituts de la viande peuvent egalerment faire par-
tim du menu. Void quelques trucs pour les wtiliser dans
l=s mets cuisings :

* OHfrir des plats cuisings avec des ceufs, par exemple

- Cimelettes
—Ciches
— Frittatas
- Sauce aux ceufs
~Guedilles aux oeufs
# Substituer ou ajouter des legumineuses [lentill=s, pois
chiches, haricots rouges, produits du soya, =tc] & la
viande des mets composes :
~Chili
- Sauce a spaghetti
—Pate chinei
— Bumitos mexicains
Des mlades =t des soupes aux legurmineuses peuvent
=galement faire partie du menu.

# Substituer ou ajouter du tofu aux mets en casaenole.
Grace sux asaisonnements, le tofu peut devenir un
mets savoureux spprecie par les jeunes, en plus d'stre
Emnnmique. Le torfu ==t un aliment « cameleon », o et
&rdire qu'il prend e goit de I'aliment auquel on lNincor-
pore, o= qui en fait un aliment tres polyvalent.

‘doici quelques trucs pour incorporer e tofu aux recettes
et sinsi en favoriser la consommation :

- Emietter b= tofu dans la sauce & spaghetti ou dans un
pain de viande.

- Remplacer une partie de la viande des plats mexicains
{burritos, fajitas, tacos, etc) par une quantite Bquiva-
lente de tofu 2n cubea ou emietta.

~ Faire: mariner e tofu dare une sauce soya ou tamari
quelgues heurss avent de le faire sauter avec des
legurmes.

—Remplacer une partie d= la mayonnaise par du tofu
soyeLe pour préparer les trempettes st vinoigrettes,
—Introduire des recettes de desserts 3 base de tofu mou

U SoyeL.

C. SAUCES ET CONDIMENTS

» Le=s saucms ne sont pas a negliger puisqu'slles contri-
buent souvent a rehauss=r le goit des aliments.
Toutefois, certaines sauces peuvent parfois corstituer un
spport important en matieres grasses. Yoici quelques
trucs powr elaborer des sauces moins grasses

* Preferer lea souces tomate sux sauces cremeuses

[N'ﬁ-udn\. a la creme, hollandaise, vmrhnnurﬂ.

* Remplacer la crérme par du lait dans les sauces blanches
Ou roseems.

mﬂmmllm!lﬁd—mwnﬂ'l— Hermm manka

* Favoriser les souces becharmel faibles en gres june
cuilleré= a table de matizre grasse par 250 mi).

# Favoriser les sauces brunes deshydratees =t reduites en
sodium au lieu des jus de cuisson pour preparer une suce.

* Lorsque cela =st possible, degraisser l=s sauces en les
faizant refroidir au refrigerateur.

# Lhiliser des jus de fruits [citron, orange, etc), des fruits
seches ou des herbes pour préparer vos sauces.

* Remplacer la créme par du lait dans les sauces au fromage.

# Les condiments (ketchup, relish, moutarde, mayonnaise,
st} sont souvent populaires aupres des jeunes. || faut
toutefois porter une attention particuliere aux quantites
offertes puisque ces aliments peuvent constituer un
spport supplementaie en matitres grasses et en sucres.

D. CORPS GRAS

» Aumoment de |la cuisson, eviter autant qu'il est possible
l'utilisartion de corps gras. Privilegier les types de cuisson
n'utilisant pas ou que trés peu de matieres grasses, par
ememple & la vapeur, au four, braise, pocha, grille et rati.

W

Ewiter d'ajourter des corpa gras aus aliments avant de servir
[pates alimentaires, legumes cuits, stc.).

Eliminer la friture et les aliments pangs préalsblement
frits.

Rechauffer ou cuire au four plutit qu'a la friteuse l=s ali-

ments panas,

W

W

W

Pour la cuisson, favoriser les huiles vegetales quisuppor-
tent bien la chaleur [canola, mais, olive vienge =t extra
wimrge, soya, toumesol, etc.). Les huiles d'arachide et de
noix sont & éviter pulsqu'elles pourraient contenir des
traces de protéines et ainsi provoguer une réaction
allergigue. Les autres typas d'huiles vegetales (carthame,
lin, noix, olive pressees & fioid, stsame, etc.) peuvent 2tre
reservEs aux sinaigrettes ou aux amaisonnemerts ne
demandant pas de cuisson.

W

Eviter tout type de bewre ou de margarire pour la cuisaon.

» L= margarine utliste pour tartiner doit Stre non hydogense.

W

Il mst presible de remplacer une partie de la mayonnaise
par du yogourt nature dars la preparation des vinai-
greties et des trempettes.

» Dare la preparation de pate & tarte, eviter ['utilisation
d'une source de matiare grasse contenant des gras trans
[saindoux, shortening ou toute autre matisre grasse
hydrogenae)
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E. IMPLANTATION DES CHANGEMEMTS
» Se=lon l'importance des changements & apporter, il fau-
dra decider de leur rythme d'implantation de maniere a

faciliter la transition.

» || mst suggérs de proceder aux modifications apres une
periode de vacances, notamment les vacances d'ete, les
fatms ou la sermaine de relache.

» Lorsqu'on retire un mets oo un aliment, il faut e remplacer
par un Mets ou un aliment santé tout en =" sssurant d'offrir
ur choix warie.

= Il ne faut pas oublier de faire participer des represen-
tants des al=ves aux decisions concermant |'alimentation
dars lewr milizu scolaire.

F. HYGIEME ET SALUBRITE

» Certains aliments perissables, tels que l== viandes, |a
volaille, l= poisson, les produits laitiers et les prepara-
tions a base d'ceufs, corstituent des milisux propices a
la croissance des bacteries. Ces aliments ssigent d'stre
maintenus & 4°%C ou moins pour les aliments froids =t a
S0°C =t plus pour le= aliments chauds.

+ Eviter de maintenir la température des aliments dars
la zone d= danger comprize entre 4°C et 80°C.

* Me pas laisser s=journer inuti lerment le= aliments peris-
sables & |a température de la pisce.

G. ENVIRONNEMENT LORS DES REPAS

= S'am=urer que les lisux utilises pour l2s repas soient secu-
ritmires &n tout temps.

= Mettre & la dispo=ition des jeunes 'equipement appro-
priz, =n tenant compte des besoins =t des possibilites
de "Ecole.

# Faire du repas un moment agreable de |a jourree soolaire,

notamment =n s assurant que le= erdroits o le=s jEun=s
mangent soient accuei llants et conviviaus.

= S'amaurer que le temps allous aux repas soit suffisant afin
d= permettre aux jsunes d= manger sans s= press=r

POUR DES RENSEIGNEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMSULTER LES SITES SUNANTS :

MELS

wrarw.mels.gouege.ca

M555
wrars.M=ss. QoL qo.calsujets/santepub

WA PAC
wrerw. mapag.gous go.ca’ mesaliments
wrars securibede=slimants. gowvgo.ca

Programme de promoticn des saines
habitudes de vie Bougez plus mangez mieux
WA W OSY. QOO0

Santé Canada

weers santecanada.go.ca/guidealimentaire

Association québécaise des allergies alimentaires
WA Gaa. gC.ol

wars.mapag.gous ge.ca'ffconsommation/ qualitedesaliments/allergiesalimentaires
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MACHINES DISTRIBUTRICES

u:: r
ET SAINE ALIMENTATION

En milieu scolaire et particulizrement au secondairs, .
les jeunes utilisent fréquermment les machines distri-
butrices. Une partie importante de leur alimentation
peut &tre lige 3 la qualité du contenu de ces machi-
nes. Cette fiche thématique, congue & titre d"outil

FICHE
THEMATIQUE

pour optimiser la qualité et la variéte des aliments i
offerts dans les machines distributrices, s'adresse N,
au milieu scolaire ainsi qu'aux responsables de ces J
machines.

POUR UN VIRAGE SANTE A LECOLE | Fobtique cadre pour ure mine slmendstion st un mods du vie physiquament actif Qlébec EIE]
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GEMERALITES

= Eliminer tous les aliments dort e premier ingrédisnt est
l= =sucre (confiseri=s, sucreriss, fruits seches avec
enrcbage au chooolat ou & saveur de yogourt, fruits
=aches avec un enrobage chocolats ou sucre, chocolat a
moins d= 7% d= cacac, =tc].

= VWarier de termpa @ autre le contenu des machines distri-
butrices pour aviter que les jeunes ='approvisiornent en
aliments camelotes & 'mxterieur de 'acole.

MACHIMES DISTRIEUTRICES DE BOISSOMS

» Les boissons gazeuses sucrees =t cell=s avec substitut d=
=mucre (boiszore distes] dovent &tre aliminsss =t fairs
place & ure plus grande variste de jus de fruits purs &
100 % [hon sucres), d= jus = Egume: ainsi qu'i du lait

ou a de 'mau.

» Les bioissons avec sucres ajoutes [cocktils, punchs, bois-
=ons aux fruits, boiz=ons pour sportifs, boissons ererge-
tiques ou energisantas, etc.] doivent atre rermplacees par
Han jus de fruits purs a 100 % {non sucres), des jus o=

legumes, du lait cu de I'eau.

Eliminer, autsnt que poasible, les gros formats (plus d=
384 ml} =t privilagier les contenarts qui peusent Stre
referrmes afin de permettre au jeure d= repartir sa corr
sommation au besoin.

¥

» Les boissons conterant de la cafsine dewaient stre
offertes smulement dans l=s locaus res=res au personinel.

# |l mzizt= maint=nant sur le marche une weriete de bois-
=ons laitieres qui, bien qu'stant faites a base de lait, cor
tisnnent du sucre, || ==t danc recommande de conseneer
uniquerment les laits aromatisés cortenant moins de
30 grammes de sucres totaux par 250 ml.

En plus de I'mau, les jus de fruits purs & 100 % fhon
sucres], les jus de lagumes, le lait, les boissons [aitieres =t
le= boi=sore de riz ou de soya enrichies de calcium et d=
vitamire [ contenant peu de sucres gjoutes et les
yogourts & boire ont ure valeur nutritive interessante =t
peuvent #tre offerts dars les machines distributrices.

¥

MACHIMES DISTRIEUTRICES DALIMENTS

Dans les milleux scolalres, on trouve princlpalement des
machines distributrices d'aliments non réfrigérés. 1l est
suggéeré de mettre 3 la disposition des |eunses des
machines distributrices réfrigérées afin d'offir une plus
grande diversité de prodults alimentares {|égumes crus,
frults frals, sandwichs malson, salades composées, fro-
mages, lalt, yogourts, Jus, etc.) lorsque las services all-
mantalres ne sont pas dispanibles.

Afin d'assurer la cohé&rance dans I"ensemble de I'offre
allmentaire du milleu scolalre (cafétéria, tratbaurs,
machines distributrices, comptairs alimentaires, etc), Il
est Important de respacter les principes &tablis pour le

manu [volr la fiche thématique 1, Menus santé en milleu
soofalre).

Toutefols, Il est souvent difficile de blen &valuer la qualité
des allments proposés dars les machines distributricas.
Pour ce fare, plusieurs milleux se sont INspirés du doou-
ment U¥oellence ¢& se nourrt! Programme de distribu-
teurs sutomatiques santé! afin d'établir un systéme de
pointage qul permet d'ldentifier & la fols les aliments &
priorisar et ceux 3 &liminer de ces machinas!,

Le systéme de classification proposé a &t &laboré & partr
du document chté d-dessus et est présenté 3 titre de sug-
gestion. Il est & noter que ce systdme ne tent pas oompte
du conterw en sel des aliments et que, lorsque possible,
Il st préférable d'opter pour les versions rédultas en sel.
Enfin, Il ast &galemant suggéré d'utlliser les services d'un
rufritionniste pour &tablr la classification des produits all-
mantalres cu @ tout le moins pour I'approuser. | revent &
chagque milleu d'adopter la mellleure stratégle afin d'en
arrlver & ume offre allmentaire santé dans ses madhines
distributrices.

CLASSIFICATION

Un snsemble de critéres peuvent &tre utilizés afin de
repérer les aliments 3 &liminer des machinas distributn-
ces et de dasser les prodults & priorsar 3 "alde d'un sys-
téme de codes de couleurs.

» Le= produits identifi=s par l= code wert ou jaune =ont
des aliments a privilegier puisqu'ils possadent ure
bonre valeur nutritive. Les aliments dont e code sst vert
devraient &tre consommes e plus ffquemment

» Les aliments identifies par le code blanc ne devraient
atre consommes qu'a l'occasion. Ces aliments desrai=nt
représenter au plus 25 % du contenu des machines dis-
tributrices. Le milisu peut egalement decider de retirer
== produits =t de s'en tenir aux produits identifiss par b=
code vert ou jaure.

La valeur rutritive de certalns almeants falt en sorte qu'on
leur attribue d'emblés le code wvert :

» Legumes =t fruits frai=

= Noix, graires ou |-Eg.|rn'r|l=|.u4==. avec ou sans fruits seches
= Yogourt et boissons au yogourt

» Fromages

Tous las autres aliments (bames de frults séchés, compote
de frutts non sucrée, galettes de riz, barras de céréales,
etc.) pauvent &tre &valués  'alde de la grille d'&waluation
présentse A la page sulvante. | est 3 noter que les oritéres
de cette grille sont valldes pour tout alment dent le
tableau de la valeur nutritive est Inscrit sur 'emballage.

Il est important de rappeler qu'il faut tenir compte des exigences des milieux scolaires relativement au

allergies alimentaires.

1. L Xcallan oo ca w nowritd Programma de et Eteara sctom atiges s aamis,
documant: produit par Sants pubiiqus Criews, decembrs 2004,

POUR UN VIRAGE SANTE A LECOLE | Fichs thamatiqua n* 2 — Muchinas dmirkuinion st iaine s snirtizn
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GRILLE D'EVALUATION

MNom du produit : Fomat :
A l'aide du tableeu de la valeur nutritiva et de la liste das ingrédicmts apparsissant sur la produit, rempli la grile suvants :

Critéras par ambalagas Pointage accordé Pointaga du produit
Gras totaux (lipides) 30 g ocu moins 1
31 gaslg
41gaBlg
81ga%®lg
91gaillg
Plus da 11,0 g
Gras saturés et gras trars 1.4 g ou moins
15gaZliqg
21gazhg
2hgallg
d1gaisg
dsgablg
Flus da G0 g
Fibras alimantaires 4,0 g ou plus
40gabfg
20galfg
10galfg
0a0%g
Sures La sucrs ast la pramiar -1
ingrédient da la lista
das ingrédients.
La sucre ast lo dewdama -3
ou la roisiéma ingrédiant
da la liste das ingrédianis.
La sucre n'est paslundas @
trois premiers ingrédisnts
da |a liste das ingrédiants.

o [ fal = e o || fm | = ra | || e [ S [~ @]

TOTAL

CLASSIFICATION DES PRODUITS

Total de= points Code de couleur Remargque

B-12 \ert Excellent chaoix

4-7 Jaun= Bon chaix

0-3 Blarc Choix cccasionne|

Maire d= 0 Ce produit devrait stre alimins.

AVERTISSEMENT

Cette grille d'avaluation, congue pour svaluer les aliments =t non l== boissons, est presentee a titre d'outil ssulement.
Elle devrait donc etre utiliz=e avec prudence. Bien qu'elle s'applique de fagon efficace a la majorite des aliments offerts
=ur l= marche, il faut noter que certaires composantes almentaires n'ont pas =t prises =n consideration afin que owtil
zoit simple et facile 3 utilizer. Certairs aliments 3 tres faible wil=or rutritive peuvent donc obtenir un pointage &leve alors
gu'ils devraimnt == classer d'=mblee dare une categorie inferieurs. Clest le cas, entre autres, d= certains types de
croustilles cuites au four, de bretzels ou de mais scufflé qui pourraient obtenir le code de couleur vert alors quiils
devraient au miews abtenir le code de couleur jaune, puisgu'ils offrent tres peu d'slements es=entiels 3 la =ante. Un bon
jugement demewrs donc toujours de mise!

POUR UM VIRAGE SANTE A LECOLE | Fiche th aque ' 1 — Muchine dainbuinces wissne of S 3
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AFFICHAGE DES CODES

Il ==t suggers d'utilisar I'aflichage de=s codes de couleur d=

la clamsification des aliments comme un outil aducatif aupres

d== jeunes.

= Il faut informer et s=raibiliser l'ensemble des usagers lors
de [implantation d'un systeme de oodes de couleur.

= Afin d= guider l== &l&ves dans l=urs choix alimentaires,
le= codes de couleur dewraient &tre préssnts sur ['#ti
quette de prix ou du bouton de =alection d= |'article.

»= Une lagende dewrait a2tre affichee a proximite de=s=
machires distributrices afin d'informer les usagers =sur la
clazsification des aliments offerts.

DISPOSITION DES ALIMENTS

= Afin de favoriser 'achat de produits & privilegier (code
wert ou jaune), ceux-ci dewraimnt &tre plus visibles dans |a
machine distributrice, =oit d'up-nsé—.s du cemritre vers b= haut

= Le= produits a privile gier [code vert ou jaune] desraient

constituer au minimum 75 % des aliments contenus dare

le= machines distributrices.

IMPLANTATION DES CHANGEMENTS

» Bpres avoir evalus et classifis les alments offerts dars
le= machines distributrices, on pourra juger d= 'amplewr
de== modifications a apporter.

» Selon l'importance des changements a apporter, il fauw

dra decider du rythme d'implantation de ces change-
ments afin d= faciliter la periods de transition.

» Il ==t suggere de procader aux modifications impor
taribtes apres une pericde de vacances, notamment les
vacances d'ate, les BEtes ou la semaine de reldche.

= Lorsgu'on retiee un alment, il faut le remplacer par un
aliment samté tout en = assurant d'offrir un choix varis.

# |l ne faut pas ocublier d'inclure de= representants des
eleves dans les comites de travail afin qu'ils prennent
part aux decisions au se=in de leur milieu scolaire.

POUR DES RENSEIGMEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMSULTER LES SITES SUNMANTS :

MELS

wrerw.mels. gousge.ca

M555
ward) Mzt gou.qc. calsujets/santepub

MAPAD
wari.Mapag.goudge.ca’ mesaliments
wearty securitedesaliments.gouvge.ca

Pregramme de promotion des saines
habitudes de vie Bouger plus mangez mieux
WA W Y. QOU WO GO

Santé Canada

weerss santecanada.go.cal/guide almentaire

Association québécoise des allergies alimentaires
WA A, T Ca

weerssmapag. gou.ge.cafi consommation/ qualitedesalim ents fa llergiesalimentaires
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FICHE
THEMATIOUE e

COLLATIONS SANTE

Bien que les jeunss prennent habituellament
deux repas sur trois & la maison, le nomibre
d’heures passées en milieu scolaire signifie
quune certaine quantité daliments doit v &tre
comsommés. Pour plusieurs dentre eux, les
repas pris & la maison ou & I'école ne peuvent
suffire & comnbler les besoins nutriticnnels de la
journée. Four un jeuns du primaire ou du secon- i

dairs, la collation peut donc représentsr une ./

dans I'&laboration d"une
collations.

ébecBs
POUR UN VIRAGE SANTE A LECOLE | Pobtique cadve poar une mins almandation st un mods du vis physiquament actif ec EIE]
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COMPOSITION D'UNE COLLATION SANTE

Une collation santé est um complément alimentaire qui
fournit de I'énergle entre deux repas, sars toutefolk
couper "appEtit pour le repas sulvant. Blen gu'elle ne
solt pas obligatoire, les enfants et les adolescents en
plaine olssance en ont souvent besoin. Elle dolt &tre
constituée d'aliments falsant partle d'au molrs un des
quatre groupes sukvants :

» Le= légumes et fruits ainsi que les produits céréaliers
contisrnent principalerment des glucides [qui fournissent
rapiderment d= I'energie a 'organisme et au cerveau)
ainsi que de= vitamines, des mineraux =t des fibres ali
rmentaires,

W

Les laits et substituts contiennent des glucides
=t de= proteines et foumnissent l= calcium et la vitamine D
necessaires & la sarte des os =t des dents.

W

L== viandes et substituts contisnnent principalement des
pr\crbéines. permisti=nt d'stre rassasie p-endant un= p||.u
longue pericde et assurent la croissance des os, des musr
cle= ot des sutres tissus,

Danz la préparation des collatlons, Il est Important de
tenir compte des exlgences das milleux scolaines ralative-
mant aux allergles alimentalras, aux allments et aux con-
terants permis, etc.

Powr plus d'information sur les allergles alimentalras,
consulter les sites suvants

= whirenmapag.gouvige.ca/fr comse mmation’
qualitedesaliments/allergiesalimentaires

= WAW.3038. LA

A LEFICERIE

Il peut étra difficlle de faire des chok &clairés dewvarnt
I'sberdance des produtts que I'an trouve sur le marché. |
est donc nécessalre d'&tablir certalrs critéras qul permet-
tert d'analyser le comtenu d'um produtt 3 l'aide du
tableau de la valeur nutritive sur I'emballage. 1l Importe
&galement de vérifier la liste des Ingrédients. Une atter-
tlon particullére dolt 8tre portée aux premiers Ingrédients
de la lste pulsque ce sont ceux qul se trouwent en plus
granda quantité dans le predult. Santé Canada présents
plusieurs cutils afin de blen comprendre I'stiquetage des
allmanis.

# Les produits dont l= mot « sucre » ou un equivalent
de=igre le premier ingredient figurant sur la liste sont &
Eviter,

# Les produits dont l= mot « sucre » ou un equivalent

desigrent le deuzieme ou le troisieme ingredient
devraient &tre coreommes s=ulement a ['occasion.

» Les produits contenant des gras satures somt @ Swviter
dans la mesure du possible. Les termes suivants
ndiquent qu'un produit contient o= type de gras : suif,
huile de palme, huile d= palmiste=.

= On entend beaucoup parler des gras trans =t de leus
effets refastes sur la sarte. En effet, ce= gras s’accumur
lent dare 'organisme =t sont difficilerment slimines. s
=ont donc a eviter, Pour les reperer, certains synonymes
apparaizzent dans la liste des ingredients : shortening,
huiles hydrogenses 2t sandoux. On peut egalement ==
fier au tableau de la valeur nutritive sur 'emballage ol
l'an trouwe sous « lipides » = terme o trans ».

On me peut pas se fler unlguement 3 la présence de
sucres et de gras trans pour faire un chole de collations.
Afin de repérer les aliments & privilagler, certairs consslls
supplémentaires sont fournis c-dessous.

LEGUMES ET FRUITS

La plupart des collatiors comprennent des KEgumes et
des frults, et ce, sous plusleurs formes :

= Crudites : carothe, poivron, brocali, navet, pois mange-
tout, c=leri, concombre, chou-fleur, =te.

= Jus d= l=gurres

= Fruits frais : pomme, orange, kiwi, clamentine, banare,
fraisms, blaysts, c,un‘t,uh:up. carisms, raisine, st

= Fruits saches : raisirs, abricots, papayes, canreberges, stc
* Compote de fruits non sucres

* Fruits =n conaerve non sucres

* Jus de fruits ron sucres

= Barres de fruits non sucres=s

¥

L= |-Eg|.rnl= =t fruits de coulaur forcss feart, oranges,
rouge] foumnissent une plus grande quantite de wviter
mines, de mineraus =t d'anticm:,danh.

= || ==t 3 noter qu=, oINS un alment mst trareformes, p||.u
il core=rve =a valeur nutritive. Par esemple, la pomme
entimre contient plus de fibres que la compote de
pommes non sucree =t le jus de pormme.
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PRODUITS CEREALIERS

= Offrir des pro-duits cerealiers faibles an matieres grassss
=ten sucres tels que |les galettes d= riz, les craquelin, l=s
biscottes, lms barres d= carsales, [es muffins d= type mai-
=on et les galettes faibles en gras et en suges.

= Privilagier le= produits cersaliers conternant 2 grammes
de fibres ou plus par portion.

» Privilegier des produits cerealiers qui repondent a
certains criteres inscrits sur ['stiquette rutriionnelle =t
dare la liste des ingredients.

Biscuits [pour 2 biscuits moyera ou environ 30 grammes)*

* Moins d= 10 grammes de sucres

* Moins de 7 grammes de lipides

* Moins de 2 grammes de gras satures et trans
# Plus d= 2 grammes de fibres

Craguelins®

Les craguelins & privilegier sort ceux faits d= grains
entiers, cont=nant peu de gras satures et trans. Ure atten-
tion particuliare peut etre porte= au contenu en sodium
qui devrait &tre 2gal ou inferisur & 250 mg par 3 grammes
de craqualins.

Barres de céréales |l barre)*

* Moins de 10 grammes de sucres

* Moins de § grammes de lipides

* Moins d= 1 gramme d= gras satures =t trans
* Plus d= 2 grammres d= fibres

Céréales § déjeuner [erwiron 30 grammes)*

Moins d= § grammes de sucres pour une cereale
zars fruits

-

-

Mazins d= 10 gramere=s d= sucr=s pour une cereale
avec des fruits

-

Moins d= 4 grammes de lipides
Moins d= 1 gramme d= gras satur=s =t trans
Plus d= 3 grammes d= fibres

-

-

Muffins de type maison (=rviron 100 grammes)*

* Moins de 10 grammes de sucres

* Moins de § grammes de lipides

* Moins d= 2 grammes d= gras satures =t trans
* Plus d= 2 grammres d= fibres

* Sourcs - 4 tebla an famille, par Marle Breton at lsaballa Emond,
digiststss, Flammanon Oudbac, 2001
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LAITS ET SUBSTITUTS

Il est iImportant d'offfir aux Jeunes une grande varigté de
prodults laitiers. Pluslieurs de ces prodults peuvent &tre
offerts en collatien : yogourt, yogourt 3 bolre, fromage
emballé en portiors Indwiduelles et fromage frals.

SUBSTITUTS DE LA VIANDE

Les substiuts de la viande peuvent &galement &tre
offerts en collation :

» (Eufs dur=

s Maix, araines =t légurnineuse—s tfavms de soym, =ho.),
seules ou melangees, avec ou sans fruits seches

L=z malanges de noix, d= graines ou de lagumireus=s
awec confiseries ou friandises ajoutées sont cependant
a sviter.

Il est important de rappeler qu'il faut tenir compte des
exigences des miliews scolaires relativernent aux aller-
gies alimentaires.

COLLATIONS MAISON

51 wous culsinez des collations telles que des muffins ou
das galettes, wokl quelgues trucs pour en augmenter la
valeur nuiritive :

= Ajouter du son d'awine ou de ble, du germe de ble ou
de I'avoire aux recettes traditionnelles afin d'augmentsr
la teremur en fibres alimentaines.

» Reduire de moitie la quantite de matieres grasses dans
ure recetts =t remiplacer par d= la compote d= pormmes
ron sucree ou de 'ananas broye, o= qui n'alere pas |=
godt ou la texture.

» Reduire la quantite de sucre ajoute dans une recette
et la remplacer par des fruits seches, frai=z ou
congeles,

COLLATIONS ET ACTVITES SPORTIVES

Les Jeurmes qul participent 3 des activités parascolalres
de nature sportive ou 3 das toumals ont basoin d'une
collation nutritive &fin d'obtenir I'énargle nécessalre. lls
dowent denc combiner des aliments provenant des pro-
dults céréallers ou des légumes et frults {qul contlennent
das glucides) avec des alliments provenant des prodults
laltiers cu des substituts de viande {qul contlennent des
protéines). |1 est mportant da noter que las adolescants
doent consommer une plus grande quantite d'aliments
pour combler leurs besoirs Eénergétiques et nutritionneks.
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BOISSOMS POUR SPORTIFS

De fagon genérale, 'eau représents la meillzure source
d'hydratation. Cependant, au cours des activites sportives
soutenues =t de longue durse [activitts parascolaires,
tournois, =4 ), ume source d'energie et d hydratation supple-
rrentaine peut stre necessaire. Pour o= faire, on peut preparer
un melange maison qui ==ra tout aumsi efficace =t de

mrezilleure valeur nutritive que l=s boissons offertes =ur e
mlﬂ:l'“r' L

Recette maisen
* Une tease de jus sans sucre ajoute

* Une tease d'eau

* Une pincae de ael

Mote : Il existe ure certaine confusion =ntees les termes
« boissons énergétiques ou énergisantes » =t « bolssons
pour sporifs ». Les boissons energetiques ou energi-
santes contiennent de la caféine, du guarana ou d'autres
stirmulants. Cea boisora sont & eviter. Quant aux boisaons
pour lp-urti‘Fl. elles sont mmp-nuéuu d'=au, de sucr= et
d'electrolytes. La recette maison dermeure le meillewr
dhoix, puisgu'ells corstitue une source d'energie =t
qu'slle contient des vitamines =t des antioxydants.

POUR DES RENSEIGNEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMSULTER LES SITES SUNANTS :

MELS

warw.mels.gouege.ca

M555
weard. Mass. gouv.qo. calsujetsfsantepub

WA PAC
wari.mapag.gousge.ca’ mesaliments
wears. securibedessliments. gouege.ca

Programme de promotion des saines
habitudes de vie Bougez plus mangez mieuwx
AP WS, QOO C.Ca

Santé Canada

weers santecanada.ge. calguidealimentaire

Association québécoise des allergies alimentaires
WA, 1A, gC. o

weerss. mapag. gouv.qo.cafifcoreommation/qualitedesaliments//allergiesalimentaires
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AGHE
THEMATIQUE

BOITES A LUNCH SANTE

Il n"est pas toujours facile de préparer une
beite & lunch Squilibrés. A cause du manque
d'idées et de temps, les repas du midi

sont souvent monotones. Cette fiche ‘

thématique, congue & titre d'outil pour
optimizer la qualité et la variété des ali-
ments dans la bofte & lunch, s adresse

POUR UM VIRAGE SANTE & L'ECOLE | Poftique-cadre pour une suine shmemiation s un mods du vie physiquement scil

Québecs
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COMNTENU

= La boite & binch dewrait contenir des aliments d= chacun
de= quatre groupes du Guide alimentaire canadien :

* == lagurres st fruits conti=nnent principalemrent des
glucid=s {qui fournissent rapidement de 'snergi= 3 l'or-
ganisme et au cervesu] ainsi que des vitamines, des
mireraux =t des fibres alirmentaires;

-

les produits cerédiers contiennent principalement des
glucides {qui fournizsent rapiderment de l'energie a l'or-
ganisme =t 3y cervesu] ainsi que des vitamines, des
rmirerauxs =t des fibres alirmentaires;

-

les laits et substituts contienrent des glucides et des

proteines et fournizsent le calcium =t la witamire D
necessares & (o sante des os =t des dants;

l=s wiandes et substituts contisnnent prircipalement
d=s prot=ines, permettent d'Stre rassasie pendant une
p|u= lcmgue pfzri\:de =t assurent la croissance d=s os,
d=s rmuscles et des sutres tissus.

-

Lors de I'achat de produits alimentaires, il est important
de coreulter la liste des ingredients ainsi que le tableau
de la valeur nutritive sur 'emballage:

W

# Eliminer, autant que poasible, les produits dort la liste
d=s ingredients debute par le mot & sucre ». L=s termes
suivants sont des syronymes de sucre : suoose, fruc-
tose, destrose, glucose-fructose, sucre irverti, siop d=
malt =t sirop d= mais.

* Eviter, autant que poasible, les produits contenant des
gras satures ou hydrogeres (trars). L=s termes suivants
indiquart qu'un produit contient ces types de gras :
shortening, huile hydrogenee, saindous, suif, huile de
palme =t de palmist=.

= Las ety offarts, tout an =tant de bonre valsor nutrities,
doivent &tre sxvoursux, colorss 2t de texture ntEressants.
L= choix des recettes mst particulizrerent important =t il re
faut pas negliger 'utilisation d'assaisonnements (fines
herbes, epices, jus d= citron, poudre d'oignon ou d ail, etc)
pour rehausser la saveur des mets.

Le= aliments les moirs transformés sont & choisir &n pre-
rmier limu puisque moins un aliment ==t trareforme, plus
il cors=rve =a valeur nutritive. Par exemple, la pomme
entiere contient plus de fibres que la compote de
pomrmes non sucres =t b= jus de pomme.

¥

¥

Dans la préparation des boltes & lunch, il est important
de tenir compte des exigences des milieux scolaires
relativement aux allergies alimentaires, auwt aliments et
aux contenants permis, ete

Pour plus d'information =sur les allergies alimentaires,
cormulter les sites suivants :

= warw.mapag.gowsqooafriconsommation’
qualitedesaliments/allergiesalimentaires

> WWW.A0Ra.00.ca

ASTUCES POUR FACILITER LA PREPARATION

= Planifier l=s diners de |la semaire avant d'aller faire 'epiceria.

» Preparer les aliments qui seront utilizes dans les boites &
knch pour pouvor les utilisar rapidermnent {laver et couper
le= crudites, =tc].

» Preparer en plus grande quantite les repes du souper afin
d'utiliser les surphis dars les boites a lunch d= la semaine.

» Cuisiner certaire plats 3 ['avance =t congeler des por
tions individuslles.

» Consacrer une section du garde-manger, du refrigera-
teur et du cong&latewr aux aliments et aux plats destines

2 la boite a binch afin de diminuer le temps reces=aie 2
=2 preparation.

= Encourager le jeune a collaborer a la preparation des ali-
ments, des plats =t de la boit= a lurch.

‘iold des suggestions pour confectionner des boftes &
lunich santé et pour en warler le contenu. Selon les pré-
férencas des |sunas ou le momeant de la semaine, || peut
étre diffidle de préparer une boite 3 lunch composés
unlquament d'aliments santé. || est cependant Important
d'awolr comme objectif d'y Inclure surtout des aliments
des quatre groupes, en priviléglant caux qul figurent dans
la liste cl-dessous.

ALIMENTS A PRIVILEGIER DANS CHACUN
DES QUATRE GROUPES

Légumes et fruits

& Crudités : canotha, [peoivTon, chouflaur, brooali, nawst,
peois mange-tout, célar, concombra, et

* Laitua at Spinands

Jus da légumas

Fruits frais : pommes, orarga, kisi, démentine, banara,
fraises, bleusts, cantaloup, canses, raisirs, otc.

Fruits séchés : raisirs, abricots, papaye, cannabergas, atc.
* Jus da fruits non suoés

Compote da fruits ron sucréa

Fruits an coraerve dens du jus ou un sirop Kger

Lait et substituts

* Lait

& Lait aromatisé loontanant moirs da 15 rammes de
sucrss totaue par 250 ml}

‘fogourt

‘fogourt & boira

Fromages : chaddar, feta, mozaralla, ricotta, cottaga, ate.
Fromage frais

Dhassarts 2u lait : pouding, tapioca, blanc-manger

Boissons de riz ou da soya enrichiss de caldum
at da vitamina D

POUR UN VIRAGE SANTE A PECODLE | Fichs thamutique n* 4 — Bofisa i lunch srii
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Produits céréaliers

Pain de bk antier

Pain multigrain

Pain da saiga

Fain au son d'avoing

Pétes alimentaines da bk antier cu multigraire
Craqualins 2 grairs antiers

Riz brun at riz sauvege
Barres da céndalas

Muffin 2u son maison

Biscuits secs
Couscous, orgs, millat, boulghow, quirca
Galettes da riz

Viande et substituts

& Wiandes froidas :jamb\:rl. dinda, roshif, pastami
dans la roix da ronds, poulat

# Poissons ot fruits de mar
{tthon ou saumon en corserve dans [aau)®

» (Euls

# Légumineusss : lantilles, haricots rougaes, pois chichas

# Moix ot grainas®

# Produits du soya [tofu)

# Boumre d'arachide®

*Dans la préparation des boftes & lunch, il est important de
tenir compte des exigences des miliew: ool sires relativernent
aux allargies simentairas.

LUNCH FROID

» L= sandwich constitue souvent la base de= la boite &
lurch. Afin d'aviter la monotonie, differents types de
pains (pita, kaismr, bage-Ltnrti"a. muffin ang|a'u-. paninide
ble entier, =tc.)j et gamnitures peuvent stre utilises. || =5t a
noter que la mayonnaise legere dewrait &tre privilegiee.

Woici des ememples de combinaisons d'aliments qui peu-
wert rehausser l= traditionre| sandwich -

* Yogourt nature, fromage rape, pomme ripes =t noic

hacheas

-

Hoummeos (purse d= pois chiches), carotte rapee et
courgstte rapee

-

(Eufs cuits durs acrases, persil hache, olives farcies
hachses =t mayarnaiss

-

Poulet cuit hache, salsa, mangue, poiron rouge et
CrEfTe sune

-

Thon amistt &n conserve dars |'=au, poiron rouge en
des, caleri hache, cignon vert hache et yogourt nature

* Awocat mcrase, crevsttes sn Morosaux, jus dem citron, bai-
tue &mincee et yogourt nature

# Les salades =ont aussi une excellent= idee de repas

* Patms de bl= entier m=langees a des pates blanches,
Eg.lmes crus {pofvron, :E|eri.murgetb=. =t ], vinaigrethe

legére, cubes de jambon

* Tomat=s cerises, poivron en cubes, oignons rouges
haches, fromage feta, olives noires, vinaigrette grecoue
g

= Couscous, raising secs, pois chiches, tomates en cubes,
echalotes

+ Epinards, clementines, pamplemousses, yogourt naturs,
jus de citron, nobx d'acajou

La mayonnaize, la creme sure =t les vinaigrettes de-

wraient =tre allegees en matisres grassas. De pls, il ==t

possible de remplacer une partie de la mayonnaise par
du yogourt nature dans la preparation des vinaigrettes
=t des trampeties,

LUNCH CHAUD

= En utilizant ure boutsill= izolsnt= (tharmos] =t des conte-
nants adequats pour le micro-ondes, las repas squilibres
de la weille f=2ront les bons repas du l=ndemain! Les
repas surgeles peuvent sgalement depanner accasion-
rellement, rmais il faut dermeuner vigilant quant a la quantite
de matieres grass=s et d= sodium qui varie snormement
d'un plat & I'sutre ainsi qu'a la quantite de proteines =t
de legumes qui peut stre insuffisants. 5ic'est le cas, on
peut completer le repas avec un morceau de fromage,
des crudites, un dessert a0 lait =t un fruit.

oici quelques trucs pour garder les aliments chauds :

¥

* Remplir la bouteille isclants d'=au bowillante =t laisser
reposer pendant 15 minutes avent d'y deposer les
aliments. Elle l=a gardera chauds pendant mnviron
E heures.

* Lkilizar des contenants corgus pour ke micro-ondes
pour rechauffer l=s plats cuisines.
= Mettre & la dispoeition des jeunes une quantite suffisant=
d'appareils [refrigerateur, micro-ondes, etc) afin qu'ils
puissent cons=rver leur repas au frais ou le rechauffer.

HYGIEME ET SALUBRITE

= Me jamais laisser la boite a lunch =ur le rebord d'une
fenatre ou pres d'une source de chaleur, o= qui risguerait
d'altarer [a qualite et l'innocuite des aliments.

= Mettoyer la botte & binch chagque jour avec de 'eau
chaude =t du savon. Lajout de bicarbonate de =oude

dans 'eau parmet d'slimirer toutes les odeurs.

= Voici quelques trucs powr garder les aliments froids -

» Lkiliz=r un =ac refrigarant isothemne (Tce pack) qui gardera
lz= alime=nts pandant une pericds de 4 2 6 heures.

# Ajouter au lunch une petite boite d= jus ou de yogourt

POUR UM VIRAGE SANTE A LECOLE | hche thanaboue ' 4 — Bolbm 3 knch smis
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congeles afin de preserver la fraicheur des aliments
jusqu'a 'heure du repas.

= Lkiliser des ingredients prealablerment refrigeres pour la
preparation des sandwichs =t d== salades. Des aliments
dzja froids au moment de les mettre dans |2 bofte 2
bnch s= conserveront plus longtemps (par =x=mple,
preparer un melangs 3 sandwich aux ceufs b weille).

EXEMPLES DE BOITES A LUNCH EQUILIEREES ET VARIEES
Ces exemples de repas équilibrés ne foumisent pas de quantités ni de portions, putsqu'ils dolvant &4re adaptés selon
I'age etle gabarit du Jeuna. Pour plus dinformation, consulter ke Guide alimentaire canadien :
wowrw.ho-sc.ge.casfr-anfood-guide-alimentiorder-commandearindex_f html

Sandwich au then [pain 2ux 12 céréales, thon en corserve
dans 'sau égoutté, fromaga  la créma légar, cignon espagrel
hacha finamarit, jus da diron)

Jus da légurnes

Fruits séchds

fogourt

Muffin su son maison

Rottinis sw: oeufs (rottinis trois couleurs ou au bla ertiar, muds
cuits durs, mayornaiss [égére, olivas roires, poivon rouge et
céleri an cubas, sal at poivra)

Jus de pomme

Fromage chaddar en tranchas

Biscuit & I"avoine

Barre da fruits non suoéa

Salade de kigumineusas (haricots mélangés an corserve,
wirmigratta italisnre, ocignon, carcthe ripds, tomatas en das,
pearsil, sal &t poiva)

Jus da fruits tropicaux

Cruditds {bébés carottes et tranchas da conoombre)

Pain aux banares maison

Yogourt en tube

Kaisar au poulst [pain kaissr da bla antier, poulat cuit hadhs,
mayonnaise ldgéra, saka, cignon wert hacha firemant, sal at
R

Lait

Banara

Compote de fruits ron sicrés

Galettes da riz

Spaghetti sauce & la viande (pates da blé antiar, sauce aux
tomatas ave: boauf hachs, fromegs parmasan dpé)

=T

Salade [laitua romaing, concombe, tomets, carothas et vinaigreths)
Fromage frais aux fraises

Raisirs

Couscous au poulet [couscous, poulst cuit an dés, tomatas
canses, bouilon da p-nulnt raduit en sel, ocoriandra, carottes
ouitas)

Bioisson de sowa errichie

Parfait aux fruts (yogourt natura, misrs frais ou congalés,
caréales muasl)

POUR DES RENSEIGMEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMSULTER LES SITES SUNMANTS :

MELS

wrerw.mels. gousge.ca

M555
ward) Mzt gou.qc. calsujets/santepub

MAPAD
wari.Mapag.goudge.ca’ mesaliments
wearty securitedesaliments.gouvge.ca

Pregramme de promotion des saines
habitudes de vie Bouger plus mangez mieux
WA W Y. QOU WO GO

Santé Canada

weerss santecanada.go.cal/guide almentaire

Association québécoise des allergies alimentaires
WA A, T Ca

weers.mapan. gouv.ge.calficorsommation/ qualitedesalim ents fallergiesalimentaires

o e e
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