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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 communauteé;

b) de déterminer les roles et les responsabilités spécifiques de divers intervenants dans
'ensemble des pavillons du Cégep de Jonquiere 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 I'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 I'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 age de se procurer un repas complet
couvrant le tiers des besoins nutritionnels de la journée;

c) cesser la vente daliments 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
physiguement actif publié en 2007 par le ministére de I'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 Jonquiére, 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 affaires étudiantes et communautaires 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 LaDirection des affaires étudiantes et communautaires®”

La Direction des affaires étudiantes et communautaires assume les responsabilités
des aspects suivants :

1) contréler 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 clientéle;
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 affaires étudiantes et communautaires qui
en assume la présidence, deux membres du comité santé et mieux-étre, deux
étudiants de I'AGEECJ et un représentant du concessionnaire. Il 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 Leconcessionnaire
Le concessionnaire assume les responsabilités des aspects suivants :

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

2) faire approuver annuellement par la Direction des affaires étudiantes et
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 I'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 MELS', 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.

T Voir annexe 4 pour consulter les fiches détaillées.
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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.

Entrée en vigueur
Cette politique entre en vigueur a la rentrée scolaire 2008.
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ANNEXE 1

Bien manger
avec le

Guideali
canadien
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Tirez le maximum de vos portions du Guide alimentaire. ..
partout ol vous étes : a la maison, a l'école, au travail ou au restaurant !

» Consommez au moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme
de grains entiers.
Cansommez une varété de grains enters comme Favolne, osge, e quinoa, e rz brum et b riz sauage.
Diégqustes des pains  qrains entiers,d gnsau ou des ptes alimentaives de bié entier
Compare es abizaux e b valeur nutrtive sut los embalkages des produits évéaliers prur faie s choix judiceu,
hppedcie |e wral goit des peoduits céréaliers, Limtes ks quantités de sauces ou tartinad=s que wmus [eur ajouter.

-
|

Buvez de l'eau pour
étancher votre soif !

Buvez de l'=au réguliérement,
Leau étanche bien la zoif
sans four ﬂﬁ#ﬁhﬂ?& .

haud ou que vous étes

*anhé {ared3 Foumi des corsasds visat & limmer (exposRon 20 MEErE eSS s CEraine bypes de oo,
{ormabias wern s2macEnada, g ca poar s BrooniRr e imimations ks e rioentes.
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Conseils en fonction de I'dge et des étapes de la vie

Femmes en dge de procréer Hammes et femmes de plus de 50 ans
Hmrh

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

Saute de lépumes et boeuf avec du riz, un »

250 ml {1 tase) de brocoli,
Al

754 i ¥ orwces) de b

2 ” G e die

350 ml. (1 fasse) derizbun = de Prothits céréaliers
Sml [1cathé) dhulledeansls =

mrrr.nmiiem-fﬁn.g_L
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Mangez bien et soyez actif chaque jour !

Bien manger et étre actif comportent de nombreu x avantages :
 une meslleure santé globale, « une sersation de bien-3tre et
-mﬂmmuumum mmmm

Pour abtenir de plus amples
informations, des owtils interactifs ou des
e copies supplémentaires, consuftez le
Valeur nutritive Guide alimentaire canadien en ligne
L wwwsaintecanada.ge.ca/quideatimentaire
Tonsu %% valeur quotidienme
Calorles 0 mmmumqwnw'
Lipides 0 g 0% :
samres 0g 0% ?&T{ﬂm
+1rans Jg i i
Cholestérol 0 mo ﬂﬂﬂﬁrﬂﬂﬂﬂﬂ K1A0K9
il Eodium &g 0% Courriel : publications@he-sptca
Glucides 0 g 0% Tel. ¢ 1-866-225-0700
“Fhres € g 0% Téléc, : (613) 941-5366
Sucres 1g ATS 2 1-800-267-1245
e Also @vailable in English under the titl
; : 50 in English un E titles
Yl S Lhmined 2% Eating Well with Canad’ Food Gusde.

La présente publication est également disponible
str demanda sur disquette, en ges caractanss,
sur bande sonare ou en braille.

52 Majesti b Reine: tha Chef tu Can fa, reprisemtise par e minbime b Samté Canats), 20407, Cette publication peut #tre reproduite

sars autnrtaton, Youte modificeoon = imeite. SCPub ;4650 Can: HIGI-3E" -I000F  GBA: 0-662-F2000-5
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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

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

3. Faire place a une variété de fruits et de légumes

4. 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 I'eau

5. Privilégier les produits céréaliers a grains entiers

6. 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

Diminuer le contenu en gras de la viande

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 réti

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

© ~N

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 I'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 'huile d’arachide dans la cuisson des aliments.

De plus, il serait important d’'informer les clients lorsque certains produits offerts contiennent I'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 Jonquiére 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 |Garcons |Femmes Hommes |[Femmes Hommes
garcons
Legumes 5 6 7 8 78 | 810 7 7
et fruits
Produits 46 | 6 7 6-7 8 6 7
céréaliers
Lait et
substituts 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 politiqgue pour les idées de boites a lunch équilibrées et variées gu’elle présente.
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ACHE
THEMATIOUE

MENUS SANTE
EN MILIEU SCOLAIRE

Lalimentation des jeunes est une responsabilité
partagée principalement entre les parents, le
milieu scolaire et e jeuns lui-m&me. Le fait d"éta-
blir des orientations en milieu scolaire n'a pas
pour but de dérespansabiliser le milieu familial,

mais plutdt de s'assurer que ls milieu de l'sn- ol
‘seignement offre un emvironnement favorable "
aux saines habitudes de wvie, comme la
saine alimentation. Cette fiche thématique, con-

tre o' outil, s'adresse auwt foumisseurs de

appels d'offres salan un cadre da référence en
matiére de saine alimentation.

POUR UM VIRAGE SAMTE A LECOLE | Poliique-cudre pour une mine slimantrtion st un mods de vis physiquement scif Qlélnc [ & ] &
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A. GEMERALITES

Blan que |e [eume ne prenne pas tous ses repas en milisu
scolaire, ce dernler 3 tout de méme la responsabilité
d'offfir, & prix abordable, des aliments variés et de borme
qualité rutitiornelle. Pour ce fare, Il est suggéré au milieu
de fare approuver las menus par un nutritionniste.

» Pour offrir des menus equilibres et varies, il 2st important
d= tenir compte de cartains slaments :

Planifier d=s menus cycliques =n utilisant ure paricde
d= rotation d'au moins quatre semaires,

# (OMfrir des repas composes d'aliments des quatre groupes
du Guide alimarntaire canadien : Egumes et fruits; produits
cerealiers; laits et substituts; stvandes et substits,

* Varier dans ure méme s=maire les visndes =t substituts.

* OMfrir au moirs ure fois par semaire un repas avec du
poisson mon frit =t non pane (aiglefin, morus, saumon,
:n|l|=.1:|'||:|n.ti|apia. truits=, turbot, =tc ] qui, =n plus d'aug-
rrenter |a variete, fournit des gras essentiels 2 la sante.

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

Warier =g pm-dui‘u cmrmalimrs [riz, pains, piﬂns alimen-
taires, couscous, boulghour, quinoa, millet, =te.) et offric
d= prefarence des produits & grains entiers.

« Mfrir du lait a chaque repas.

Lors d= I'2laboration des menus, tenir compte de 'age
pour determirer la quantite d'aliments offerts. Le
tableau =uivart present= les portions guotidiennes
recormmandees pour |es jsunes d'age soolaire.

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

gargons
Légumes et fruits 5 & 7 E]
Produits céréaliers 4 & ] 7
Lait et substituts 2 3 4 k4
Viande et substituts 1 1-2 F] E]

Pour p||.u- d'information, corsulter la Guids al e rtains
canadien : wew hescgoafrranfood gude-aiment’order
command erinces_f.

» Pressnber des desserts =t collations a base de fruits, d=

preduits laitiers et de produits cerealiers & grains entiers :

# (DMfrir au moirs un choixde dessart au lait a chaque repas
{« pouding », blanc-manger, yogourt, tapioca, =tc.).

« (Mfrir au moins un choix de dessert 3 base de frits &
chaque repas [salade de fruits dars du jus cu du sirop
l=ger, fruits frais, compote de fruits non suaee, crousta-
de= aux fruits, carms sux dattes, st ).

W

v

W

W

v

W

W

W

Eviter les desserts et les collations riches en matieres
grasees =t en sucres (patisseries, gateaux, tartes,
I:-eigne-s. creme g|anée. tablettes d= chocolat & moins
d= T0 % de cacan, =tc) et favorizer les muffire et galett=s
maison, |= pain aux bananes ou aux carottes maison, les
barres de carsales, =tc.

Opter pour l=s versions reduites &n ==l de certaine pro-
duits {jus d= legumes et de tomate, craguelins, =auce
soya, mte.). Les succedares de sel Mrs. Dash, MoSak, fines
herbes, epices, jus de ciron, poudre d'oignon ou d'ail,
ete., peuvent sgalement Stre utilises au lieu des sels d=
celeri, doigron ou d'al, de gutamate monoscdique, et

Faworiser ['e==sai de nouveaux aliments =t mats pour que
le-sjeune-s déw:-bpp-ent leur gcnzlt et fassent des decow
vertes en matiere d'alimentation, par ememple au moyen
de dirers thamatiques.

Porter une attention particuliare aux recettes utilisees
afin que le= mets offerts, tout en etant sants, =oient
savoureux &t de t=xture interessantes. || ne faut pas nagli
Q=T I'utilization d'assaisorrements fines harbes, Epicn:-s.
= de citron, poudre d'oignon ou d'ail, =tc) afin d=
rehausser la saveur des mets.

5 amsurer que |a diversite des aliments qui composent =
repas = eaprime dars ure assiette coloree =t atirayante,
donc appetis=ante.

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

Afficher clairement les menus a plusisurs endroits dars
l'stablizsmment

Lors de 'achat de produits alimentaires, il est important

de coreulter la liste des ingredients ainsi que | tableau
de |a valeur nutritive sur 'emballage :

Eliminer lzs produits dent la liste des ingredients debue=
par k= ot € sucre . Les termes suivants sont des syno-

nymes de sucrs : sucrose, fructoss, destrose, glicose-
fructose, sucrs irverti, sirop d= mahe'ts'rnp d= rris.

Elimirer lms produits contenant des gras saturés ou
hydrogeres {rans). Les termes suiants indiquent qu'un
produit contient c=s types de gras : shortening, huile
hydrog=ree, saindous, wif, huile d= palme et de palmiste.

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

5 amsurer d'un certain #quilibre entre le priz des alimeants
a privilegier 2t celui des aliments a faible valewr nutritive
afin d'offrir les aliments sante a0 plus bas priz possible.

Préparer, entreposer et distribuer les aliments offerts de
fagon a prevenir toute forme de contamination et a res-
pecter la vigilance requise selon le milieu scolaire powr
le= jeunes souffrant d'allergies alimentaires.

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

icpaa mi* 1 — WA

POUR UN VIRAGE SANTE A CEODLE | Fichs tha
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= A I'cccasion de campagnes de financement, d'Svéne-
ments speciaux, d= voyages ou de =orties educatives,
werdre ou offrir des alimeants et des boissors conformes
a la Politique-cadre Powr un virage sante a ['ecole.

W

Dane le= milisux ol il mst offert, porter une attention par-
ticulidre au dajeurer. Les aliments devraient respecter les
criteres stablis dans la Politique-cadre airsi que les
recommandations du Guide alimentaire canadien.

v

Encourager =t faciliter la consommation d'=au de fagon
reguliere a0 cours de la journee.

# (Ofrir des boissons cortenant de la cafeine uniquement
dars |es espaces résares au personnel,

B. AMELIORATION DE LA QUALITE
NUTRITIOMMNELLE DES ALIMENTS OFFERTS

Le service alimertalre peut falre certains chob: afin d'amé-

liorer la qualité nutritionnelle des aliments offarts & I"école,

et oe, pour chacun des groupes alimentalras.

1. Légumes et fruits

# |l ==t important de consommer au moins cing portions
de legumes ou de fruits quotidiennement. Si cet objectf
samble p-arfni: difficil= a att=indre, il axizte tout d= mems
de nombreuses fapons de les integrer au mer.

* Meme 5i I'assistt= principale doit comprendre au moins
un legume d'accompagnement, l=s jeunes doivent =ga-
lement: avair la poasibilite de chaoisir parmi ure varists
de l=gumes =t de fruits en complement.

-

Le= legumes et k== fruits peuvent stre pressntes sous
diversas formes ; frais, crus ou coits, =n jus, =n coraere
dans leur propre jus ou en puree. || est important de prio-
riser lms fruits frais =t l=s lagumes crus, lorsque possible,
puizqu'ils possedent alors leur pleire val=ur rutritive.

-

Il ne faut pas hesiter & utiliser les lagumes et fruits
congeles, qui corsarvent une bonne valeur nutritive,
afin d'&tre =n mesure  en offrir une variete en toute =ai-
zon et a un codt abordable.

*

Lajout d'un comptoir a salades =st une option irteres-
sante. D plus, les jeures apprecient la possibilite de
composer sux-mEmes leur repas.

| mst important de privilegier les lagumes et fruits de
coulmur fonose feert, orange, rougs) pu'uqu'i|: fournis-
sentune plus grarde quantite de vitarmines, de mireraus

=t d'antioxydants.

B Ln:rsque la P mirmeE de terre est offerte &n ACCOMipagn -
ment, elle peut #tre bouillie, cuite au four, &n puree, etc.
La pomme de terre frit= doit 2tre &l iminse du menu.

W

# L= mode de cuisson a privilegier est la cuisson a la vapeur
[marguerite, bain-marie, chaudron chemise-vapeur) afin
de presarver la valeur nutritive des l2gumes. Lorsque les

mﬂmmllmlﬁ&lﬁiplnﬂ—ﬂmuﬁ
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legumes sont cuits al'eau, on peut utilizer I'eau de cuisson
dans la preparation des soupes, des potages =t des
sauces et ainsi recupaner les vitamines =t minsraux perdus
dars ['mau.

. Produits céréaliers

(CHfrir des produits cerealiers faibles 2n matieres grasses
=ten sucres tels que les galett=s de riz, les craquelins, les
biscottes, le= barres de cersales, l== muffns =t |es
galett== faibles &n gras =t en sucres.

Privilagier las produits cereali=rs cont=nant 2 grammes
de fibres ou plus par portion.

Le tableau suivant presente les choix de produits cerea-
liers a privilegier lorsqu'une selection peut atre faite.
llz permettent surtout d'augmenter 'apport =n fibnes
alimentaires des jeunes =t, gquelquefois, de reduire |a
quantite de matiéres grasses corsommee.

Privilégier : Plutét que :
Riz brun Riz blarc
Pain, tortilla et pita de bl= Pain, tortilla
antimr, d= zon d'moine, =t pita blancs

de grains entisrs
Carsales raffinses

Pates blarche=s

Ceareales & grains entiers
Pat=s de ble mnti=r
=t multigraire

Craqueling =t biscottes
a graires entiers

Craqueling =t biscottas
raffines

Barres d= cermales
avac friandises

Ezrr!u CIE I:EFE!IH-
aver grains entiers

Muffire =t galettes
maison

Muffins =t galett=s
d-l CoOmmenos

Afin d'avaluer la valeur nutritive des produits carealiers
commerciaus vendus pour les desserts ou les collations
[muffins, galettes, barres tandres, pain aux bananes, st
=t de determiner ceux & privilegier, les oitéres ci-des=ous
peuvent £tre utilisas 2n consultant le whlea de la valewr
nutritive et la liste des ingredients apparaissant =sur
I'emballage.

Biscuits [pour 2 biscuits moyers ou erviron 30 grammes]*
= Moins d= 10 grammes d= sucres

* Maoins d= 7 grammes d= lipides

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

# Plusd=2 grarmire=s de= fibres
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» Les substituts de la viande peuvent egalerment faire par-
tim du reenu. Yoid quelques trucs pour les uwtiliser dans
lms rrets cuisings

* OHfrir des plats cuisings avec des ceufs, par exemple

-COmelettes
~Cluiches
— Frittatas
- Sauce aux ceufs
=Guedilles aux ceufs
* Substituer ou ajouter des legumineuse=s [lentill=s, pois
chiches, haricots rouges, produits du soya, etc] a la
viande des mets composes :
~Chili
- Sauce a spaghetti
—Pate chinoi
~ Burmitos mexicaines
Des mlades =t des soupes aux legurnineuses peuvent
=galement faire partie du reenu.

* Substituer ou ajouter du tofu aux mets en casaerole.
Grace mux asssisonnermernts, = tofu peut devenir un
mets savoureux apprecie par ke jeunes, en plus d'stre
annmique. Le torhu mst un aliment «© cameleon », o' et
ardire qu'il prend le goit de I'aliment auquel on llincore-
pore, o= qui en fait un aliment tres polyvalent.

‘dioici quelques trucs pour incorporer e tofu aux recettes
et ainsi en favoriser la consommation

—Emietter b= tofu dans |a sauce & spaghetti ou dans un
pain de viande.

—Remplacer une partie de la viande des plats mexicains
{burritos, fajitas, tacos, etc) par une quantite squiva-
lerte de tofu en cubes ou Smietts.

—Faire mariner le tofu dars une sauce soya ou tamari
quelgues heurss avent de le faire sauter avec des
legurres.

—Remplacer une partie de la mayonnaise par du tofu
soy=ux pour preparer les trermpettes st vinaigrettes.
= Introduire des recettes de desserts 3 base de tofu mou

U SoyeL.

C. SAUCES ET CONDIMENTS

» Le=s saucms ne sont pas & negliger puisqu'elles contri-
buent souvent a rehaussar le golt des aliments.
Toutefois, cartaines sauces peuvent parfois corstituer un
spport important en matieres grasses. Yoici quelques
trucs powr 2laborer des sauces moins grasses :

* Preferer les souces tomate sux sauces cremeuses

[Alfredo, & la creme, hollandaise, carbonara).

# Remplacer la crérme par du lait dans les sauces blanches
Ou Fosems.

mﬂmmllmlﬁd-wwlri1— Waram mankd

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

* Favoriser les sauces brunes deshydratees =t reduites en
sodium au lieu des jus de ouisson pour préparer une sauce.

* Lorsque cela est possible, degraisser les sauces =n les
faizant refroidir au refrigerateur.

# Lhilismr 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 ssuces au fromage.

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

D. CORPS GRAS

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

Eniter d'ajouter des corps gras aux aliments avant de senvir
[pates alimentaies, legumes cuits, stc.).

W

Eliminer la friture =t les aliments panas prealsblement
frit=

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

ments panas.

W

W

W

Pour la cuisson, favorizer les huiles vegetales quisuppor-
tent bien la chaleur [canola, mais, olive vierge =t extra
vierge, soya, toumesol, stc.). Les huiles d'arachide et de
noix soft & éviter pulsqu'elles pourralent contenir des
traces de proténes et ainsi provoguer une réaction
allergique. Les autres typas d'huiles vegetales (carthame,
lin, noix, olive presses & fioid, stsame, atc.) peuvent atre
rEserves oux sinaigrettes ou Bux assaisonnements ne
demandant pas de cuisson.

W

Ewiter tout type de bewre ou de margarine pour la cuisson,

» L= margarine utlist= pour tartiner doit Stre non hydogenes.

W

Il est poesible de remplacer une partie de la mayonnaiss
par du yogourt mature dars la preparation des vinai-
gruﬂrsﬂ:du trempethes.

» Diars la preparation de pate & tarte, éviter ['utilisation
d'une source de matiere grasse contenant des gras trans
[saindoux, shortening ou toute autre matiere grasse
hydrogenee).
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E IMPLANTATION DES CHANGEMEMTS

* Selon limportance des changements a apporter, il fau-
dra decider de leur rythme d'implantation de maniere a
faciliter la transition.

* || mst suggere de proceder aux modifications apres une
periodes de wvacances, notamment les vacances d'ete, les
fates cu la semaire de relache.

= |J:|r5qu'on retire un rmets oo un aliment, il faot = r-errplaoer
par urn mets ou un aliment santé tout =n =" sssurant d'offrir
un chaoix warie,

» |l re faut pas oublier de faire participer de= represen-
tants des al=ves aux decisions concermant |alimentation
dans lewr mili=u scolaire.

F. HYGIENE ET SALUERITE

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

« Eviter de maint=nir la temperature des aliments dans
la zone d= danger comprize entre 4°C et 80°C.

* Me pas laisser sejourner inuti lerrent == aliments paris-
sables & la temperature de la pisce.

G. ENVIRONNEMENT LORS DES REPAS

> S'amsurer que les lisux utilises pour les repas soi=nt secu-
ritmires =n tout temps.

= Mettre & la dispo=ition des jrunes 'equipement appro-
pri=, =n tenant compte des besoins et des possibilites
de ["ecole.

= Faire du repas un moment agreable de [a journee soolaire,

notamment =n = sssurant que b= endroits od l=s jeunes
mangent soient accusillants st conviviaus,

= S'am=urer que e temps allous aux repas soit suffisant afin
de parmeatire sux jsunes d= manger sans s= pressar

POUR DES RENSEIGNEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMSULTER LES SITES SUNANTS :

MELS

weers.mels.gouvge.ca

M555
wrard MEs%.goUN. g cafsujetsisantepub

MAPAC
werw.mapag.gous ge.ca' mesaliments
wrars securibedesaliments. gouego.ca

Programme de promoticn des saines
habitudes de vie Bougez plus mangez misux
VAT W S, QOO .0

Santé Canada

wears zantecanada. go.calguidealimentaire

Association québécaise des allergies alimentaires
VARSI AR, . Ca

wears.mapag.gous gc.ca'ffconsommationd qualitedesaliments/allergiesalimentaires
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MACHINES DISTRIBUTRICES
ET SAINE ALIMENTATION

En milieu scolaire et particuligrement au secondairs, .
les jeunes utilisent fréquemment les machines distri-
butrices. Une partie importante de leur alimentation
peut &tre lige & la qualité du contenu de ces machi-
nes. Catte fiche thématiqus, conqus A titre d'outil

pour optimiser la qualité et la variété des aliments .
offerts dans les machines distributrices, s"adresse .,

au milieu scolaire ainsi qu’aux responsables de ces

33
POUR UN VIRAGE SANTE A LECOLE | Fobique-cudre pour ure mine abmanistcn st un mods du vis physiquement actif Qlébec EIE]
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GEMERALITES

= Eliminer tous l=s aliments dort |2 premier ingrédisnt est
l= =zucre (confismrizs, sucrerizz, fruits =achas avec
enrobage au chooolat ou & saveur de yogourt, fruits
=aches avec un enrobage chocolate ou sucre, chocolat a

moins d= 70 % d= cacso, =tc].

= \arier de termps & autre le contenu des machines distri-
bufrice= pour aviter que les jrunes =’ approvisiorneant en
alirments cammebotes & 'exterieur de 'ecole.

MACHIMES DISTRIEUTRICES DE BOISSONS

» Le= boissons gazmuses sucrees =t celles avec substitut d=
mucre (boiszore distes] dovent atre sliminess =t fairs
place & ure plus grande variste de jus de fruits purs a
100 % [non sucres), d= jus= d= Egume: ainsi qu'i du lait

ou a de |'mau.

» Le= boissors avec sucres ajoutes [cockils, punchs, bois-
sons aux fruits, boissons pour sportifs, boissons &anengs-
tiques ou energisantes, etc.) doivent 2tre remplacees par
s jus de fruits purs a 100 % {non sucres), des jus o=

legumes, du lait cu de I'=au.

Eliminer, autant que possible, les gros formats (plus de
384 ml) =t privilegier les contenants qui peuvent Stre
refermes afin de permettre au jeure d= reparti sa corr
=ommation au besoin.

» Le= boissons contenant de la cafeine dewvraient &tre
offertes ==ulement dans le=s locaus res=rves au personnel.

W

# |l mzizte maint=riant sur l= marche ure veriste de bois-
=ons |aitieres qui, bian qu'Etant faites & base de lait, cor-
tiennent du sucre. || 22t donc recommande de conserver
uniquerment les laits aromatises contenant moins d=
30 grammes de sucres totaus par 250 ml.

En plus de I'mau, les jus de fruits purs & 100 % fhon
mucres], les jus d= |Egume—s. |= lait, las boizsons [aitisres =t
le= boizsore de riz ou de soya enrichies de calcium et de
vitamire [ cont=nant peu de sucres ajoutes =t les
yogourts 8 boire ont ure valeur nutritive interessante et
peuvent #re offerts dare l=s machines distributrices.

W

MACHIMES DISTRIEUTRICES D"ALIMENTS

Dans les milleux scolalres, on trouve princlpalement des
machinas distributrices d'aliments non réfrigérés. Il est
suggéré de mettre 3 la disposition des |eunes des
machinas ditributrices réfrigérées afin d'offrir une plus
grande diversité de prodults alimentaires {légumes crus,
fruts frals, sandwichs malson, salades composéas, fro-
mages, lalt, yogourts, Jus, etc.) lorsque las services all-
mantaires na sont pas disponibles.

Afin d'assurer la cohérance dans I'ensemble de ['offre
almentaire du milleu scolalre {(cafétéria, tratbeurs,
machines distributrices, comptoirs alimentaires, etc), Il
est Important de respecter les principes &tablis pour le

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

Toutefols, Il est souvent difficile de blen &valuer la qualité
des allments proposés dars les machines distributrices.
Pour ce fare, plsiaurs millewx se sont Inspirés du doou-
ment U¥oellence ¢& se nourrt! Programme de dlistribu-
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 élaboré & partr
du document cité o-dessus et est présenté 3 ttre de sug-
gestion. Il est & noter que ce systdme ne tent pas compte
du contery en sel des aliments et que, lorsque possibla,
Il st préférable d'opter pour les versions rédultes en sel.
Enifim, 1l ast &galemant suggéré d'utlliser les services d'un
rufritionniste pour &tablr la classification des produits all-
mantalres ou @ tout le moins pour I'approuser. | revent &
chagque milleu d'adopter la mellleure stratégle afin d'en
arriver & ume offre alimentaire santé dans ses madhines
distributrices.

CLASSIFICATION

Un ensemble de critéres peuvent &ire utllisés afin d=
repérer les aliments & &liminer des machines distributn-
ces et de classer las prodults & priorsar 2 'alde d'un sys-
téma de codes de coulaurs.

» Le= produits identifi=s par |2 code vert ou jaune sont
des aliments a privilegier puisqu'ils possedent ure
bonre valeur nutritive. Les aliments dont e code est vert
devraient tre consommes le p||.u ﬁéquernment

» Les aliments identifizs par l= code blanc ne dewrai=nt
atre cormommes qu'a 'occasion. Ces aliments dewraient
representer au plus 25 % du contenu des machines dis-
tributrices. Le milieu peut egalement decider de retirer
== produits &t de 5'=n tenir aux produits identifies par b=
code vert ou jaure.

La valeur rutritive de certalns alments falt en sorte qu'on
leur attribue d'emblée le code vert

» Legumes et fruits frais

= Moix, graires ou legumineussas, avec ou sars fruits seches
= Yogourt et boissons au yogourt

» Fromages

Tous las autres aliments (barmes de frults sé&chés, compote
de frutts non sucrée, galettes de riz, barres de céréales,
etc.) pauvent &tre &valués a 'alda de la grille d'&valuation
présent&e A la page sulvante. | est 3 noter que les oritéres
de cette grille somt valldes pour tout alment dent le
tableau de la valeur nutriive est Inscrit sur I'emballage.

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

allergies alimentaires.

1. L Ncallanca o sm nowmit! Programme de st rters axtom rtigess nami,
dzcumant preduit par St publiqus Otos, decemirs 2004
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GRILLE D"EVALUATION

Nom du produit :

Fomnat :

A |'zide du teblaau de | valeur nutitiva et de |z lista das ingrédients appereissant sur la produit, remplir la grila suivants :

Critéras par ambalags

Pointage accordé

Poirtags o produit

Gras totaux (lipides) 30 g ou moins

3

31 gaslg

61 gaBlg

81 ga®lbg

91aalllg

Pius-dnﬂ.tlg

{Gras saturés et gras frars 14 g ou moins

1.5gaZlg

21gazsg

24gallg

31gaisg

lsgablg

Plus da 5.0 g

Fibras alimantaires 4,0 gou ple

40gab%g

20gail®g

10gal%g

0a07g

o[ Rl = [k | || S | = fra | | e | & [ @] =k

La sucrs ast |la pramiar
ingrédient da la lista
das ingrédients.

La sucrs ast o dewdams
ou | roisiéma ingrédiant
o la liste des ingrédianis.

-2

La sucrs n'est pas l'undas
trois premiers ingrédisnts
da | lista das ingrédians.

4]

TOTAL

CLASSIFICATION DES PRODUITS

Total des points Code de couleur

Remargque

8-12 Vert

Ezcell=nt choix

4-7 Jaune

Bon choix

Blare

0-3

Choix occasionne |

Maoire d= 0

Ce produit devrait stre slimine.

AVERTISSEMEMNT
Cetbe grille d'svaluation, congue pour svaluer les aliments =t non les bois=ons, est presente= a titre d'outil s=ulement.
Elle devrait donc &tre utiliste avec prudence. Bien qu'slle s'applique de fagon efficace 3 la majorite des aliments offerts
=ur le marche, il faut noter que certaires composantes alimentaires n'ont pas 2t prises 2n consideration afin que owtil
=oit simple =t facile 3 utiliser. Cartaires aliments a tres faible walewr rutritive peuvent donc obtenir un pointage &lewve alors
gu'ils devraient == classer d'emblee dare une categorie inferieurs. Clest le cas, entre autres, de= certains types de
croustilles cuites au four, de bretzek ou de mais soufflé qui pourraient obtenir le code de couleur vert alors quiils
denralent au miew: obtenir le code de couleur jaune, puisqu'ils offrent tres peu d'slements exsentiels a la =arte. Un bon

jug=ment demeure donc toujours de mise!

POUR UM VIRAGE SANTE A LECOLE | Fiche this " 1 — Muchines itk
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AFFICHAGE DES CODES

Il st suggere d'utilizar I'afichage des codes de coulewr d=
la classification des aliments comme un outil educatif aupres
de=s jrunes.

= Il faut informer et s=rsibiliser 'ansemble des usagers lors

de implantation d'un systeme de codes de couleur.

» Afin de guider l== &laves dans l=urs choix alimentaires,
le= codes de couleur dewraient stre presents sur et
quette de prix ou du bouton de salection de l'article.

# Une legerde dewrait atre affichee 3 proximite d=s
machines distributrices afin d'informer les usagers sur la
classification des aliments offerts.

DISPOSITION DES ALIMENTS

» Bfin de favorisar 'achat de produits a privilegier {cod=
wart ou jaune), ceux-ci dewraient atre plus visibles dans la
madhine distributrics, =oit d'upcrsé—s du certre vers b= haut

» Le= produits a privilegier [code vert ou joune] desraisnt
corstituer au minimum 75 % des aliments conteanus dans

le= machines distributrices.

IMPLAMTATION DES CHAMGEMENTS

= Apres avoir evalus et classifie les alments offerts dans
le= machires distributrices, on pourra juger d= amplewr
de=s modifications a apporter.

# Selon I'importance des changements a apporter, il fauw
dra decider du rythme d'implantation de ces change-
merts afin de faciliter la pericds de transition.

= Il ==t sugger= de proceder aux modifications impor
tantes apres une pericde de vacances, notmmment les
wacances d'ete, les #Etes ou la semaine de relache.

» Lorgu'on retire un alment, il faut l= remplacer par un
aliment santé tout en = assurart d'offrir un choix varis.

# Il n= faut pas ocublier d'inclure d== representants des
elaves donsg les comites de travail afin qu'ils prennent
part aux decisions au sein de leur milieu scolaire,

POUR DES RENSEIGNEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMNSULTER LES SITES SUNANTS :

MELS

wern.mels.gounge.ca

M555
wers.Mass. gouv.qo.cafsujets/santepub

MAPAC
warn.mapag.gousge.ca’ mesaliments
wers securitedesaliments. gouvgo.ca

Programme de promotion des saines
habitudes de vie Bougez plus mangez mieux
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Sants Canada

weers zantecanada. ge.calguide almentaine

Association québéceise des allergies alimentaires

WK, 3aR. 0. Ca

weers.mapan. gouv.ge.calficorsommation/qualitedesalimerts//allergiesalimentaires

Lo ¢ ere
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COLLATIONS SANTE

Bien que les jeunss prennent habituellament
deux repas sur trois & la maison, le nombre
d’heures passées en milieu scolaire signifie
quune certaine quantité d'aliments doit v &tre
comommée. Pour plusieurs d'entre eux, les
rpas pris & la maison ou & I'école ne psuvent
suffire & combler les besoins nutriticnnels de la

joumnée. Paur un feune du primalre ou du secon- i
daire, |a collation peut donc représenter une 1
mh-_-gﬂiqul_wtutmﬂ per-

il consomme au repas (fruits, légu-

ébecBs
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COMPOSITION D'UNE COLLATION SANTE

Une collation santé est un complément alimentaire qui
fournit de I'énergle entre deux repas, sars toutefols
couper I'appétit pour le repas suvant. Blen qu'elle ne
salt pas obligatoire, les enfants et les adolescents en
pleine aolssance en ont souwent besoin. Elle dolt &tre
constituée d'aliments falsant partie d'au moirs un des
quatre groupes suhvants :

» Le= légumes et fruits ainsi que l=s produits céréaliers
contiznnent principalerment de= glucides (qui fournissent
rapiderment de I'energie a l'organisme =t au cerveau)
ainsi que de= vitarmines, des mineraux et des fibres ale
rmertaires,

¥

Les laits et substituts contiennent des glucides
=t de= proteinas et fournizzent le calcium =t la vitamin= O
necessaires & la sante des os ot des dents.

W

L== viandes et substituts contiennent principalement des
proteines, pemmettent d'stre rassasie pendant une plus
longue pericde et assurent la croissance des os, des mus
cles ot des autres tissus,

Dans la préparation des collatlons, Il est Important de
tenir compte des exligences das milieux scolaines ralative-
ment aux allergles alimentairas, aux aliments at aux con-
terants permis, etc.

Pour plus d'information sur les allergles alimentaires,
consulter les sites sukants :

= whare.mapag.gouvigo.cafr/comsommation’
qualitedesaliments/allergiesalimentaires

= WWW.A033.qC.ca

A LEPICERIE

Il peut 8tra difficlle de falre des cholk &clairés devant
I'sberdance des prodults que I'an trouve sur le manché. I
est donc nécessalre d'&tablir certalrs critéres qul permet-
tert d'analyser le comtenu d'um produtt & l'aide du
tableau de la wvaleur nutritive sur I'emballage. 1l Imports
&galement de vérifier la liste des Ingrédients. Une atter-
tlon particullére dolt 8tre portée aux premiers iIrgrédients
de |a lste pulsque ce sont ceux qul se trouvent en plus
grande quantité dans le predult. Santé Canada présents
plusiaurs cutlls afin de blen comprendre I'étiquetage des
allmeants.

# Le= produits dont l= mot « sucre » ou un equivalent
de=igre e premier ingredient figurant sur la list= =ont &

# Le= produits dont l= mot « sucre » ou un equivalent
desigrent le deuzieme ou le troisieme ingredient
devraimnt &tre cormommes s=ulement a 'occasion.

# Le= produits contenant des gras =atures sont @ eviter
dans la mesure du possible. Les termes suivants
indiquent qu'un produit contient o= type de gras : suif,
huile d= palme, huile d= palmiste.

» On entend beaucoup parler des gras trans =t de leurs
effets nefastes sur la sarte. En effet, ces gras s’accumu-
lent dans l'organisme et sont difficilerment slimines. =
=ont donc a eviter. Pour les reperer, certains synonymes
apparaizzant dans la liste des ingrediznts : short=ning,
huiles hydrogénees =t sandoux. On peut egalement s=
fier au tableau de la valeur nutritive sur 'emballage ob
l'an trouve =ous « lipides » l= terme « trans ».

On e peut pas se fler uniquement 3 la présence de
sucres et de gras trans powr faire un chole de collations.
Afin de repérer les aliments 3 privilaégler, certairs corsalls
supplémentalres sont fournis cl-dessous.

LEGUMES ET FRUITS

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

& Crudites : carothe, poivron, brocali, navet, pois mange-
tourt, cleri, corncombre, chou-lleur, mtc.

* Jus d= l=gurres

» Fruits frais : pomme, orange, kiwi, clementine, banare,
fraisems, blaysts, c,urrt,uh:up. cerises, raisins, =t

* Fruits sechas : raisins, abricots, papayes, cann=berges, stc.
» Compote de fruits non sucrees

* Fruits en corsere non sucres

* Jus de fruits ron sucres

» Barres de fruits non sucrees

¥

Les legumes =t fruits d= couleur foncee (vert, ocrange,
rouge] founissent ure plus grande quantite de vite-
rminems, de minsraux et d'antiosyd ants.

Il 22t 3 noter que, moins un alment est rareformes, plus
il cor=erve sa valeur nutritive. Par smemple, 2 pomme
entimre contient plus de fibres que la compote de
pommes non sucres =t b= jus de pomme.

¥

POUR UN VIRAGE SANTE A L'BCOLE | Fichs thimadiqus n* ¥ — Collvions manké
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PRODUITS CEREALERS

» Oiffrir des produits cerealiers faibles =n matieres grasses
=ten sucres tels que les galetbes de riz, les craqueling, les
biscottes, lms barres de oo raales, les muffins de-t].'p-e mai-
=on =t les galettes faibles en gras et en sudes.

= Privilagier le= produits cer=aliers cont=nant 2 grammes
de fibres ou plus par portion.

= Privilegier des produits cersaliers qui repondent a
certains criteres inscrits sur 'stiquette rutriionnelle et
dars la liste des ingredients.

Biscuits [pour 2 biscuits moyers ou environ 30 grammes*

* Moins d= 10 grammes d= sucres

* Moins de 7 grammes d= lipides

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

Craquelins*

Les craguelins & privilegier sont ceux faits de= grains
entiers, contenant peu de gras satures et trans., Ure atten-
tion particulisre peut stre portee au contenu en sodium
qui denvrait #tre &gal ou irfarisur & 250 mg par 30 grammes
de craquelins.

Barves de céréales {1 barr=l*

* Moins de 10 grammees d= sucres

* Moins de § grammes de lipides

* Moins d= 1 gramme d= gras satures =t trans
# Plusd=2 gramrre=s d= fibres

Céréales § déjeuner [=rviron 30 gramrmes)®

Moins d= § grammes de sucres pour une careale
sar fruits

-

-

Mains d= 10 grammes de sucres pour ure cereale
avec des fruits

-

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

-

-

Muffins de type maison (=rviron 100 grammes)*
Mains d= 10 grammes d= sucres
Moins d= § grammes de lpides

.
.
* Moins de 2 grammes de gras =atures et trans
# Plusd=2 gramrre=s d= fibres

* Souncs : & tebla an famille, par Marlae Breton &t ksaballa Emend,
digiststes, Flammanon Oudbac, 2001

POUR UM VIRAGE SANTE A L'ECOLE | Fichs thanustique r* 3 — Colubora saia

LAITS ET SUBSTITUTS

Il ast Important d'offrir sux [eunes une grande variété de
predults lattiers. Plusieurs de ces prodults peuvent étre
offerts en collation : yogourt, yogourt @ bolre, fromage
emballé en portions Indviduelles et fromage frals.

SUBSTITUTS DE LA VIAMDE

Les substituts de la wiande peuvent &galement &tre
offerts em collation :

* (Fufs durs

& Maix, graines =t E-gurnineuse—s thavms de soya, =ho.j,
zeules ou melangees, avec ou sans fruits seches

Les melanges de noix, d= graines cu de legumireus=s
awec confiseries ou friandises ajoutess sont cependant
B Eviter.

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

COLLATIONS MAISON

51 wous culsinez des oollatlons telles que des muffins ou
des galettes, wolcl quelgues trucs pour en augmenter la
valeur nuirithe :

» Ajouter du son d'avoine ou de ble, du germe de bl& ou
de ['avoine aux recettes traditionnelles afin d'augmenter
la tereur en fibres alimentaines.

» Reduire de moitie la quantite de matieres grasses dans
ure recette =t remplacer par de la compote d= pommes
ron sucree ou de ananas broys, o= qui n'alére pas l=
godt ou la texture.

» Reduire la quantite de sucre ajouts dans une recette
et la remplacer par des fruits seches, frais ou
congeles.

COLLATIONS ET ACTIVITES SPORTIVES

Les Jeumes qul participent 3 des activités parascolalres
de nature sportive ou 3 des toumols ont besoin d'une
collation nutritive &fin d'obtenir I'anargle nécessaire. |ls
doient denc combiner des aliments provenant des pro-
dults céréallers ou daes légumes et frutts {qui contlennent
des glucides) avec des aliments provenant des prodults
lattlers cu des substituts de wiande {qul contlennant des
protéines). 1l est mportant de noter que las adolescants
dohent consommer une plus grande quantité d'aliments
pour combler leurs besoirs énergétiques et rutritionneks.
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BOISSONS POUR SPORTIFS

D fagon genérale, 'esu représsnte la meillzure source
d'hydratation. Cependent, au cours des activites sportives
soutenues =t de ||:|nnguu dures [a.l:livitlis pmmh'ﬂ:s,
tournais, =4 ), une source d'energie et d'hydratation supple-
rrentaine peut stre necessaire. Pour o= faire, on peut preparer
un rrelange maison gui sere tout sussi efficace =t de

rrezilleure valeur nutritive que les boissons offertes e e
mﬂrd'*r' 1

Recette maison
* Une tease de jus sans sucre ajoute

* Une tease d'mau

* Une pincee de asl

Mote : |l exirbe ure certaine conhusion entee les t=rmes
« boissons énergétiques ou énergisantes » =t « bolssons
pour spartifs s. Lea bossom energetiques ou energi-
santes contiennent de | caféine, du guarana ou d'autres
stirmularts. Cea bonsora sont & eviter Cuant aux baisaons
pour sportifs, elles sont composees d'=au, de sucre et
d'slectrolytes. La recette maison dermeurs = meilleur
choix, puisqu'elle corstitue une source d'energie et
qu'elle contient des vitamines =t des antioxydants.

POUR DES REMSEIGNEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMSULTER LES SITES SUNANTS :

MELS

weern.mels.gouvge.ca

MS55
weard. M55, gouv. g cafsujetafsantepub

WAPACH

wers.mapag.gouvge.ca’mesaliments
weerw. securib=desaliments. gouv.go.ca

Pregramme de promotion des saines
habitudes de vie Bougez plus mangez mieux
WRTR W ASY. QOO O

Santé Canada

weersy zante canada. ge.cal/guidealimentaire

Association québécoise des allergies alimentaires
WAATH . ACEA. Q. OB

weers.mapan. gouv.ge.cafifconsommation/ qualite-desalimentsfallergissalimentaires
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ACHE
THEMATIQUE

BOITES A LUNCH SANTE

Il n*est pas toujours facile de préparer une
beofte & lunch &quilibrée, A cause du manque
didées et de temps, les repas du midi
sont souvent monotones. Cette fiche
thématique, congue & titre d'outil pour
whtnhmlunhvmduu-
mm ng |l [‘-'IIIJI A hl'ld‘l. s"adresse

9

O

&®

:ﬁn%r
&

y

POUR UM VIRAGE SANTE & L'ECOLE | Poiitique-cadne pour une suins shmamistion s un mods da va physiquerman st Quetmc.l]l]
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COMTENY

» La boite a binch dewait contenir des aliments d= chacun
des quatre groupes du Guide alimentaire canadien :

W

¥

¥

-

le= legumes =t fruits contiennent principalerment des
glucides {qui fournissent rapidement de |'2nergie a l'or-
ganisme et au cervesu] ainsi que des vitamines, des
rmireras ot des fibres alirmentaires;

les produits cerediers contiennent principalement des
glucides {qui fournizsent rapiderment de l'energie a 'or-
ganisrme et 3y cerveau] ainsi que das vitamines, des
rmireraux =t des fibres alirmentaires;

l=s laits et substituts cortiennent des glucides et des

proteines et fournizent le calcium et la witamire D
necesares & (o sante des os =t des derrb;

les wiandes et substituts contisnnent principalement
d=s proteines, permettent d'Stre ressasie pendant une
plus longue pericde =t amsurent la croissance des os,
d=s muscles et des autres tissus.

Lors de I'achat de produits alimentaires, il est important
de coreulter |a liste des ingrediants ainsi que | tableau
de |a valeur nutritive sur 'emballage:

-

Elimiresr, autart qus possible, les produits dont la list=
d=s ingradients debute par b= mot & sucre b, L=s termes
suivants sont des syronymes de sucre ; suoose, fruc-
toae, destroae, glucose-fructose, sucre irverti, siop de
malt =t sirop d= mais.

Eviter, autart que poasible, les produits contenant des
gras satures ou hydrogeres (trars). Les termes suivants
indiquart qu'un produit contient ces types de gras :
:h:hrbening. Fuile Fq'd'n-génée-. saindous, suif, huile d=
palme =t de palmiste.

Le=s mets offerts, tout =n &tant de bonne valeur nutritive,
dofvesnt st syeoursux, colorss &t de texture mheressants.
L= choix des recettes mst particulizrerent important =t il e
faut pas negliger l'utilisation d'assaisonnements (fines
herbes, &pices, jus d= citron, poudre d'oignon ou J ail, etc)
pouwr rehausser la savaur des mets.

Le= aliments les maoins transformes sont a choisir =n pre-
rmier lisu puizque moins un aliment est trareforme, plus
il coremrve =a valeur nutritive. Par sx=mple, |2 pomme

entiere contient plus de fibres que la compote de
pommes non sucree =t b= jus d= pomme.

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

Pour plus d'information =sur les allergies alimentaires,
corsulter lms sibes suivants :

= wrd.mapag.gowsge.cafr/consommations
qualitedesaliments/allergissalimentaires

» WWW.A0E3.00.Ca

ASTUCES POUR FACILITER LA PREPARATION

» Planifier les diners de la semaine avart d'aller faire ['&picerie.

» Preparer les aliments qui seront utilizes dans les boftes &
bnch pour pouvar les utiliz=r rapiderment {laver et couper

b= crudites, stc ).

# Preparer en plus grande quantits les repas du souper afin
d'utiliser les surphis dare les boites a lunch d= la s=emaine.

= Cuisirer certairs plats a 'avance =t congeler des por

tions individuslles.

» Consacrer une section du garde-manger, du refrigara-
teur et du congelatewr aux aliments et aux plats destines
a la boite a binch afin de diminuer le temps reces=aie &

=2 preparation.

» Encourager le jrune a collaborer 2 la preparation des ali

ments, des plats =t de la boite a lurch.

‘iold des suggestions pour confectlonner des boftes &
lunich santé et pour en warler le comtenu. Selon les pré-
férencas des |eunes ou le momeant de la semaine, Il peut
étre diffidle de préparer une boite 3 lunch composés
unlquament d'aliments santé. || est cependant Important
d'awolr comme objectif d'y Indure surtout des aliments
des quatre groupes, en priviléglant ceux qul figurent dars

la liste cl-dessous.

ALIMENTS A PRIVILEGIER DANS CHACUN
DES QUATRE GROUPES

Légumes et fruits

« Crudités : camothe, poivion, chouflaur, brocoli, nasst,
[peois mange-tout, célan, concombra, atc

* Laitus at Spinands
o Jus da légumas

& Fruits frais : POMITes, oranga, kiwi, clémenting, banars,
fraises, bleusts, cantaloup, canses, raisirs, otc.

& Fruits séchés : raisirs, abricots, pEpays, mnmbﬂgﬂs.. 1
* Juzs da fruits non suoés
* Compote da fruits non sucrée

* Fruits an corserve dens du jus ou un sirop Kger

Lait et substituts

* Lajt

* Lait aromatisé (contanant moirs da 35 grammes de
sucres tobaue par 250 ml}

* ‘fogourt

* ‘fogourt @ boira

* Fromages : chaddar, feta, mozzaralla, ricotta, cottzga, etc.

* Fromage frais
* Dassarts au lait : pouding, tapioca, blanc-manger

* Boissons da riz cu da soya enrichiss de caldum
at da vitamina D

POUR UN VIRAGE SANTE A LECOOLE | Fichs thimatiqua n* 4 — Boftsa i lunch st

Page 29 de 31



Produits céréaliers

Pain de bld antisr

* Pain mutigrain

Pain de saiga

Pain au son d'avoine

Pétes alimantaines da blé artier ou multigrairs
Craqualins 2 graire antiers

Riz brun at rir sauvega
Barres da cérdalas

Muffin 2u son maison

Biscuits secs
Couscous, orgs, millat, boulghowr, quirca
Galettes dariz

Viande et substituts

# “izndes froidas : jambon, dinda, roshif, pastrami
dans la roix da ronds, p-nulnl:

* Poiszons at fruits da mar
{thon ou sasumon en corserve dens |'aau)*

» Euls

» Léguminsuses : lantilles, haricots rmuges, pois chiches

% hloix ot grainas*

Produits du soya [tofu)

* Boums d'zrachida*

*Dians |a préparation des boftes & lunch, il st important de
tanir compte des axigances des miliews scolaires relativerment
aux allrgies dimentaires.

LUNCH FROID

» L= =mandwich constitue souvent la base de la bof= a
lurch. Afin d'eviter la monotonie, differents types de
paire {pita, kaimmr, ba-geLtnrti"a. muffin ang|a'u. panini d=
ble entier, etc.) 2t gamitures peuvent stre utilizes. || ast &
rioter que la mayonnaise legere dewait stre privilegise.

Woici de= exemples de combinaisons d"aliments qui peu-
went rehauzzer ke traditionnel sandwich :

* Yogourt nature, fromage rape, pomme rapes et Ko

hacheas

-

Houmrmas: l:pur\ée d= pois chichez], carott= rEp-ée et
Courgette rapee

(Eufs cuits durs ecrases, persil hache, olives farcies
hachaas =t Mrayornaise

-

-

Poulst cuit hache, sal=a, mangue, polron rougs =t
crame sure

-

Thon emistte en consarve dans '=au, poivon rouge en
des, caleri hache, cignon vert hache =t yo.gourt natur=

* Ayocat mcrase, crevettes an maorcsaus, jus de citron, lai-
tum &minces et yogourt nature

# Les salades sont aussi une excellents idee de repas :

* Pates de bl= =ntisr melang=e: a des pate=s blanches,
lég.lmes crus {poivron, :E|eri.murgetb=. et ], vinaigrethe
legare, cubes de jambon

* Tomat=s cerizes, poivron en cubes, oignons rouges
haches, fromage feta, olives noires, virigretts grecoue
logire

* Couscous, raising secs, pois chiches, tomates en cubes,
echalotas

+ Epinards, clameantines, pamplemouss=s, yogourt nature,
jus d= citron, noix d'acajou

La mayonnaize, la creme sure =t l=s vinaigrettes de-

wraient stre alltgees an matisres grasses. D= pls, il et

possible de remplacer une partie de la mayonnaize par
du yogourt nature dans la preparation des vinaigrettes
=t des trempettes.

LUMCH CHAUD

= En utilizant une boutsille izolarts (tharmos] =t des comte-
nants adequats pour le micro-ondes, les repas 2quilibres
de la weille fzront les bons repas du lendemain! Les
repas :urgeh-z: pauvent -Egahzment dépanner occasion-
reellement, meais il faut derreurer vigilant quant ala quantit=
de matiares grass=s et d= sodium qui varis snormement
d'un plat & 'sutre ainsi qu’a la quantite de proteines =t
de legumes qui peut etre insuffisante. Si c'est b= cas, on
peut completer le repas avec un morceau de fromage,
des crudites, un dessert au lait =t un fruit.

Waici quelques trucs pour garder les aliments chauds :

W

* Ramplir la boutsille isclante d'=au bovillante =t laisser
reposer pendant 15 minutes avent d'y deposer les
aliments. Ellz l2s gardera chauds pendant environ
£ heures.

* Lhiliser de=s cont=nants congus pour ke micro-ondes
pour rechauffer les plats cuisines.

W

Meattre & la disposition des jeunes une quantite suffisant=
d'appare“s [rEfrigErateur. micro-ondes, etc] afin qu'i|=
puissent conserver lewr repas au frais ou le rechauffer.

HYGIEME ET SALUBRITE

= Me jamais laisser la boite a3 lunch sur b2 rebord d'une
fen&tre ou pres d'une source de chaleur, c= qui risgquerait
d"alterer la qualite et I'innocuite des aliments.

= Mettoyer la boite 3 nch chaque jour awec de I'=au
chaude et du savon. Lajout de bicarbonate de =oude
dans I'eau permet d'elimirer toutes les odeurs.

= Woici quelques trucs pour garder les aliments froids

* Lhilizer un =ac refrigerant isctherre Toe pack) qui gardera
l== alire=nts pendant ure periods d= 4 2 & heures.

* Ajouter au lunch ure petit boite de jus ou d= yogourt

POUR UN VIRAGE SANTE A L'ECOLE |Hd||ﬂ|in|tiq»n'ﬂ—5u'_i knch st
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congeles afin d= presarver la fraicheur d=s aliments
jsgqu'a I'heure du repas.

= Lkiliser de=s ingredients prealsblement refrigeres pour la
preparation des sandwichs =t d=s salades. Des aliments
d=ja froids au moment de les mettre dans |a boit= a
bnch s= conserveront plus longtempa (par =xemple,
preparar un malangs 3 sandwich aux ceufs la weille).

EXEMPLES DE BOITES A LUNCH EQUILIBREES ET VARIEES

Ces examplas de repas équilibrés me founissent pas de quantités nl de portions, pukqu'lls dolvent 8tre adaptés selon
I'tge etle gabartt du Jeuns. Pour plus dinformation, consulter le Guide alimentzire canadien :
wiwrwd.he-sc.go.cafr-anfood-guide-aliment/order-commanderfindex_f. html

Sandwich au thon [pain aux 12 éréakes, thon en corserve
dans 'sau égoutté, fromaoa a la créma lgar, cignon espagrcl
haché finamant, jus da dtron)

Jus da légurmes

Fruits séchés

Yogourt

Muffin &1 son maison

Rottinic aux oeufs irottinis trois coulaurs ou au bla ertiar, muls
cuits durs, mayornaiss [&géra, olivas noires, poivon muge et
céleri an cubas, sal at poivra)

Jus da pomma

Fromage chaddar en tranches

Biscuit & I"awine

Earra da fruits non suorda

Salade de kigumineuses (haricots mélangés an corserve,
wiraigratia italienra, oignon, carcthe ripds, tomatas on s,
p-nr!i|. sel ot ponra)

Jus da fruits tropicaus

Cruditds | babés carothes ot tranchas da concombra)

Pain sux banares maison

Yogourt en tubs

Kaisar au poulst [pain kaissr da blé entier, pouat cuit hadhé,
mayonnaise ldgére, saka, cignon wert haché finemant, sel at
paivra)

Lasit

Bsnana

Compote de fruits non sucrde

Galattes da iz

Spaghetti sauce & la viands {pates da bl entiar, sauce aux
tomatas avec bmuf haché, fromegs parmasan réps)

E=u

Salade (laitua romaine, concombre, tomiats, crothes et vinaigretia)
Fromaga frais aus fraisas

Raisirs

Couscous su poulet [cowscous, poulet cuit an dés, tomates
manses, bouilon da p-nulnt réduit en sel, coriandra, carcttes
ouitas)

Boisson da soya anrichis

Perfait sux fruits (yogourt nature, misrs fas ou ongalés,
coréales muash)

POUR DES RENSEIGNEMENTS COMPLEMENTAIRES, COMNSULTER LES SITES SUNANTS :

MELS

wern.mels.gounge.ca

M555
wers.Mass. gouv.qo.cafsujets/santepub

MAPAC
warn.mapag.gousge.ca’ mesaliments
wers securitedesaliments. gouvgo.ca

Programme de promotion des saines
habitudes de vie Bougez plus mangez mieux
AR W BSY. QOO O

Sants Canada

weers zantecanada. ge.calguide almentaine

Association québéceise des allergies alimentaires
AR . AR Q. CE

weers.mapag. gouv.ge.caffconsommation/qualitede=aliments/allergi=salimentaires

Lo ¢ ere
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