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Objet des lignes directrices sur la
nutrition

m  Créer un environnement dans lequel tous les enfants et les jeunes se
sentent a l'aise.

m  Encourager les enfants et les jeunes a porter attention a leurs signaux
de faim et de satiété.

Proposer des aliments qui offrent la plus grande valeur nutritive.
Manipuler, entreposer et préparer les aliments et les boissons en toute
sécurite.

m Créer des menus simples pour des petits déjeuners et des collations
nutritifs.

.
-
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L’importance du petit déjeuner

m Les enfants et les jeunes qui prennent un petit
déjeuner peuvent géneralement compter sur un
meilleur rapport en vitamines, en minéraux et en
d’autres nutriments, qui peuvent favoriser
I'apprentissage actif et le jeu.

m Larecherche nous apprend aussi que les enfants
qui prennent un petit déjeuner :
« peuvent mieux se concentrer en classe;
« ont moins de problémes de comportement a I'école;

« ont tendance a avoir un régime alimentaire plus
équilibré dans I'ensemble;

« sont plus aptes a adopter des comportements positifs
dans leur consommation alimentaire.
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Les legumes et les fruits

) Servez-les a chaque repas et a chaque collation.

L’importance des fruits et des légumes
m Ce sont des sources de fibres, de vitamines et de minéraux.

n Les légumes et les fruits font partie du Guide alimentaire canadien.

Mangez des légumes Consommez des
et des fruits en aliments protéinés

abondance P

”

Nt

—

Faites de leau
votre boisson
de choix

Choisissez
desaliments a
- grains entiers

Servir

Ne pas servir

Légumes

v Legumes frais
v/ Legumes congelés sans sel ou sauce ajoutes

v Pommes de terre bouillies, au four ou en puree
sans sel ajoute

v Legumes en conserve ayant une teneur en
sodium inférieure ou e€gale a 10 % de la VQ
(valeur quotidienne) par portion, égouttes et
rinces pour reduire davantage la teneur en
sodium

+/ Tomates en conserve et sauces pour pate et
pizza a base de tomates ayant une teneur en
sodium inférieure ou egale a 10 % de la VQ
(valeur quotidienne) par portion

¥ Jus de legumes, y

X Produits de pommes de terre (p. ex, frites,
pommes de terre rissolées, pommes de

terre instantanées)

X Legumes en pate a frire ou frits
X Croustilles de legumes (p. ex., pommes de

terre, carottes)

X Soupe aux léegumes en conserve, sauces pour

pate et pizza a bas

teneur en sodium supérieure a 10 % de la VQ
(valeur quotidienne) par portion

% Soupes aux legumes a base de creme
X Germes crus (p. ex, luzerne, haricot, tréfle, radis

el haricol mungo)

compris les jus purs a 100 %

e de tomates ayant une
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Les legumes et les fruits

9 lls font partie de chaque repas et
de chaque collation.

Servir

Ne pas servir

Fruits

P

e FOET R
Q Bon a savoir!

Les fruits seéches (sans sucre ajouté) peuvent

faire partie d'une saine alimentation, mais collent
parfois aux dents, ce qui peut causer des caries. Si
vous choisissez de servir des fruits seches, faites-
le dans le cadre d'un repas avec de leau, des
fruits et légumes croquants ou du cheddar®.

-

v Fruits frais
+ Fruits congeles sans sucre ajoute

v Compotes de pommes ou purees de fruits
non sucrees

+ Fruits en conserve dans l'eau ou du jus pur a
100 %, egouttes

+ Fruits sécheés sans sucre ajoute

X Jus de fruit, y compris les jus purs a 100 %

X Boissons aromatiseées aux fruits comme les
boissons aux fruits, les punchs et les cocktails

X Jus ou cidre non pasteurise
X Pates de fruits deshydratees

® Compotes de pommes ou purees de
fruits sucrees

X Fruits en conserve dans du sirop

X Fruits seches avec sucre gjoute

% Fruits en pate a frire ou frits

X Desserts gelifies contenant des fruits

* Bonbons aromatises aux fruits (p. ex., bonbons
gelifies, rouleaux de fruits)

X Croustilles de fruits (p. ex., bananes,
bananes plantains)

T NSRRI W
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Les aliments a grains
entiers

Qu’est-ce qu’un grain entier?
Qu’est-ce qu’un grain raffiné?

Qu’est-ce qu’un grain enrichi?

Endosperme

L'anatomie des grains
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Grains entiers, grains raffines et
grains enrichis

Blé entier
100 % des nujgim@_gts

o w1
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'=arine de blé entier

Farine de blé raffinée

Vitamin E

Farine de blé enrichie
Vitamin B6 |
Magnesium
Thiamin (B1) 156% |

Riboflavin (B2)

Niacin (B3) 119%

Fiber

Potassium

Iron

Folate

[ [ >

Protein
8
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Mangez des légumes Consommez des

et des fruits en alirr!entsprotéinés
abondance * e
L liments a grains entier
es aliments a grains entiers Byl
votre boisson
. . . . . de choix
L'importance des aliments a grains entiers
= Bonne source de fibres alimentaires et de nutriments
dont a besoin le cerveau.
» Les grains entiers font partie du Guide alimentaire
canadien.
= Choisissez des produits pour lesquels les grains entiers e
. grains entiers

ou le blé entier constituent le premier ingrédient.

Aliments a
grains entiers

Produits panifiés

Céréales

Servir

Ne pas servir

+/ Le premier ingredient inscrit sur la liste des
ingrédients est du grain entier, du ble entier
oudusonET

+ La teneur en sodium est inférieure ou egale a
10 % de la VQ (valeur quotidienne) par portion ET

+ La teneur en sucre est inferieure ou egale a huit
grammes par portion de 30 grammes

¥ Le premier ingredient inscrit sur la liste des
ingrédients n'est pas du grain entier, du ble
entier ou du son OU

% La teneur en sodium est supérieure a 10 % de la
VQ (valeur quotidienne) par portion OU

% La teneur en sucre est superieure a huit
grammes par portion de 30 grammes

+ Pains, petits pains, bagels, pains mollets,
muffins anglais, pitas, tortillas, pains plats, rotis,
naan, bannock, chapati, lavash, challah a grains
entiers ou de ble entier

+ Crépes ou gaufres a grains entiers ou
de ble entier

+/ CroUte ou pate a pizza a grains entiers ou
de ble entier

+ Gruau (p. ex., cuisson rapide ou gros flocons)
+ Gruau instantane (legéerement sucrée)
+/ Cereales a grains entiers

¥ Pains, bagels, petits pains, muffins anglais,
crépes, gaufres et tortillas de farine de ble
enrichie ou multigrain

¥ Pains, naans et bagels aromatises ou enrobes
de sucre (p. ex,, cannelle, raisins, bleuets)

¥ Croute ou pate a pizza blanche, y compris les
pizzas congelees ou achetees

¥ Ceréales avec du chocolat, des bonbons, des
guimauves ou des morceaux enrobes de sucre

¥ Gruau instantané (normalement sucré) 9
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Les aliments a grains entiers

Servir Ne pas servir
" Muffins et scones a grains entiers *® Patisseries pour grille-pain, patisseries
et croissants
Produits de *® Muffins et scones avec du chocolat, du caramel
boulangerie ou des bonbons
* Gateaux, petits gateaux, beignes, tartes, biscuits
et carres
+" Barres de cereales a grains entiers sans ¥ Barres de cereales enrobées de chocolat ou
chocolat, bonbons ou guimauves et non de yogourt ou contenant des guimauves, des
enrobees de chocolat ou de yogourt bonbons ou des morceaux de chocolat
+’ Craquelins et batonnets de pain a grains entiers | ¥ Mais souffle non souffle a lair (p. ex., mais
+ Mais soufflé (soufflé a lair, non salé, sans beurre) souffle au micro-ondes) ou mais souffle avec
. . . o aromes gjoutes
Collations a +" Galettes de riz brun non aromatisees et
base de grains non sucrees X Bretzels
% Croustilles au mais
# Croustilles de pita
# Collations de type croustilles (y compris les
mini-galettes de riz assaisonnees et les nachos)
* Galettes de riz brun aromatisees ou sucrees
+’ Grains entiers (p. ex., quinoa, avoine, boulgour, ¥ Riz blanc (prétraite, etuve), nouilles de riz et
sarrasin, orge, farro, couscous a grains entiers) pates blanches enrichies
Pates, rizet +"Riz brun et riz sauvage # Cereales, riz et pates assaisonnees et
autrescéréales | /Pates, soba, udon et vermicelles de blé entier preemballees (p. ex, ail, herbes, poulet,
ou a grains entiers legumes, macaroni au fromage)
 Polenta * Soupes de nouilles instantanees
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Les aliments protéinés

L’importance des aliments protéinés
n Bonnes sources de protéines, de vitamine D et de calcium.
n Ces aliments viennent renforcer les os et les dents.

n Il s’agit entre autres du lait, des substituts du lait, du yogourt, du
fromage, des ceufs, des noix et des Iégumineuses, du tofu, des

Mangez des légumes

etdes fruitsen
abondance

haricots, des lentilles, de la viande et du poisson.

Servir

Ne pas servir

Lait

+ Lait de vache nature ecremé, 1% ou2 %

+ Lait ecreme ou partiellement ecreme
en poudre

+ Lait concentre en conserve pour la cuisine
et la cuisson

+ Babeurre pour la cuisine et la cuisson

® Lait aromatise (p. ex., lait chocolate, lait a
la fraise)

¥ Chocolat chaud
¥ Laits frappes
¥ Lait de vache 3,25 % (lait homogénéisé),

creme de table, creme a café, creme fouettee,

garnitures de creme fouettee non laitieres
¥ Lait non pasteurise (p. ex., lait cru)

Substituts de lait

+ Boisson de soya enrichie non sucrée et
non aromatisee

* Boissons vegetales non enrichies
* Boissons vegetales aromatisees ou sucrees

+" Boissons vegetales non sucrees et non
aromatisees contenant au moins six grammes
de proteines pour 250 ml et au moins 30 % de
la VQ de calcium et 30 % de la VQ de vitamine
D pour 250 ml

_Remarque : Les boissons vegetales non sucrees
qui ne remplissent pas les criteres de teneur
en protéines, en calcium et en vitamine D (p.
ex., boissons a base de noix de coco, de riz,
d'amandes, de pommes de terre, d'avoine)
peuvent étre servies aux enfants ayant des
allergies UNIQUEMENT si les boissons de soya
non sucrées (ou leur équivalent) ne sont pas une

solution envisageable.

Consommez des
aliments protéinés

Faites de leau
votre boisson
de choix

Choisissez
desalimentsa
. grains entiers
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Les aliments
protéines

Servir

Ne pas servir

Yogourt

" Yogourt, yogourt de soya et kefir nature ayant
une teneur en matiére grasse inférieure ou
egalea2 %

" Yogourt, yogourt de soya et kefir aromatise
ou sucre ayant une teneur en sucre inférieure
ou égale a 11 grammes par portion de 100
grammes et une teneur en matiére grasse

inferieure cu égalea 2 %

Fromage

* Yogourt avec sucre, bonbons ou
chocolat gjoutes

% Yogourt congele
* Yogourt a boire
* Yogourt a base de lait non pasteurise

' Fromage non fondu a pate dure et a pate
molle a base de lait pasteurisé (p. ex., cheddar,
mozzarella, parmesan, monterey, havarti,
gouda, suisse, panir, féta, ricotta, cottage) ayant
(si possible) une teneur en matiére grasse du lait
inferieure ou egale a 20 %

+/ Fromage effiloche, fromage en grains ayant (si

possible) une teneur en matiéres grasses du lait
inferieure ou egale a 20 % et inférieure ou egale
a 10 % de la VQ par portion

CEufs

* Tranches de fromage fondu
% Fromage a base de lait non pasteurise

* Fromage a pate molle a base de lait non
pasteurise (p. ex, brie, camembert et fromage
bleu comme le roquefort et le gorgonzola)

* Fromage pane ou frit (batonnets), fromage en
grains ayant une teneur en sodium supérieure a
10 % de la VQ par portion

+" CEufs achetés aupres d'une source approuvee
(ou ceufs « classes »)

+" CEufs entiers liquides pasteurises nature
~" CEufs durs préebouillis

¥ CEufs achetés aupres d'une source non
approuvee (ou ceufs « non classes »)

* CEufs non pasteurisés

* Produits a base d'ceufs liquides assaisonnes
ou aromatises

* CEufs crus ou legérement cuits et plats
contenant des ceufs insuffisamment cuits
comme la mousse, les vinaigrettes et les
sauces fabriguees sur place
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Les aliments protéinés

Servir Ne pas servir
Beurres de noix, | +/ Beurres de noix, de graines et de legumineuses Beurres de noix, de legumineuses ou de
de graines etde (y compris les beurres darachide, damande, de graines avec sucre ajoute (p. ex., chocolat,
legumineuses noix de Grenoble, de sesame, de tournesol, de noisettes au chocolat, miel, baies)
Observez pois et de soya) Noix ou graines salées ou enrobées
la politique +/ Noix et graines entiéres (réties a sec ou non et
en matiere sans sucre, sel ou huile ajoutes)
danaphylaxie de
votre ecole.
+ Haricots, lentilles et pois séches Haricots au four en conserve, dans de la sauce
+ Houmous ou autres trempettes a base de tomate, avec du porc, de la melasse ou du
haricots ayant une teneur en sodium inférieure sirop derable
ou egale a 10 % de la VQ par portion Substituts de viande panés et frits achetes
+ Pois chiches au four ayant une teneur en en magasin
sodium inférieure ou égale a 10 % de la VQ Languettes de simili-viande
par portion Saucisses a hot-dog, saucisses et
+' Pates a base de lentilles, de pois chiches et bacon vegétaux
autres pates vegetales ayant une teneur en Tacos et burritos congelés et prépares
sodium inférieure ou égale a 10 % de la VQ
Tofu, haricots par portion Desserts au tofu
et lentilles v Haricots, lentilles et pois chiches en conserve
ayant une teneur en sodium inférieure ou egale
a 10 % de la VQ (valeur quotidienne) par portion,
egouttés et rinces pour réduire davantage la
teneur en sodium
+ Tofu, tempeh et protéines vegetales texturees
ayant une teneur en sodium inférieure ou egale
a 10 % de la VQ par portion
v Galettes et boulettes vegetales ayant une
teneur en sodium inférieure ou egale a 10 % de
la VQ par portion 13
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Les aliments protéeinés

Servir Ne pas servir
v Poisson frais, congelé ou en conserve ayant une | X Poisson pane ou en pate a frire et frit achete
teneur en sodium inférieure ou egale a 10 % de en magasin
la VQ par portion. egoutte et rince pour reduire | ¢ pojisson frais, congelé ou en conserve ayant
Poisson davantage la teneur en sodium, et ayant une une teneur élevée en mercure (p. ex. thon
faible teneur en mercure (p. ex., morue, sole, blanc en conserve)
aiglefin, saumon, tilapia, truite, thon pale en ) L
conserve. cisco) X Poisson fume a froid
v Viande fraiche, congelee, hachée ou precuite X Viandes preparees ou salaisonnees (p. ex.,
ayant une teneur en sodium inférieure ou egale saucisses a hot-dog, saucisses, batonnets de
a 10 % de la VQ par portion: pepperette)
* Morceaux de boeuf maigre, longe de porc, X Produits de charcuterie (p. ex., bologne, salami,
viandes traditionnelles et gibier sauvage saucisson dete, rosbif, dinde et poulet de
» Galettes de viande hachée ou boulettes charcuterie)
Viande de viande X Viandes panees et frites achetees en magasin
* Poulet et dinde sans peau X Jambon
' Poulet et dinde en conserve, egouttes et rinces X Cotes levees
pour reduire davantage la teneur en sodium % Bacon de flanc, bacon de dos. bacon de dinde
v/ Poulet et dinde precuits et de poulet, miettes de simili bacon
¥ Pates a la viande
14
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Les ingrédients mineurs

Vous pouvez servir les aliments suivants en petites quantités

iments = poion —

Condiments (ketchup, relish et moutarde) 1a2c. athé paréleve
Sauces 1a 2 c. a soupe par éleve
Trempettes (vinaigrettes et creme sire) 1a 2 c. asoupe par éleve
Huiles, margarines non hydrogénées, 1a2c. athé paréleve

vinaigrettes et mayonnaise

Garnitures et suppléments (noix de cocoet 2 a 3 c. athé par éléve
parmesan)

Miel, confiture, gelée, marmelade, beurre 1a2c. athé par éléve
de fruit ou sirop

Q Bon a savoir!

Le fromage a la créme n'est pas une bonne source
de proteines et ne compte pas comme un aliment
protéine dans le GAC.
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Ce gu’il ne faut pas servir!

Voici ce qu’il ne faut pas servir dans le cadre de vos programmes :

Aliments et boissons caféinés

Boissons gazeuses de régime et ordinaires

Boissons énergisantes ou énergétiques

Eau aromatisée ou vitaminée

Boissons et barres « protéiques » ou de substitution de repas**
Friandises, chocolat, barres de chocolat et guimauves

Desserts gélifiés

Collations glacées, dont la creme glacée, les glagons, les sucettes glacées
et les collations au jus congelées

Margarines dures, saindoux ou graisses alimentaires et huile de palme
Aliments contenant des gras trans artificiels

X Aliments contenant des succédanés de sucre ou des édulcorants

X Crémes-desserts

X XX XXX XX

X
X
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Des questions?
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L’art de faire des choix pour servir des
aliments et des boissons

Il est important de savoir consulter le tableau de la valeur nutritive et la liste des
ingrédients des aliments et des boissons.

= L’information est donnée par portion.

= Le % VQ (valeur quotidienne) indique si un aliment ou une boisson contient
beaucoup ou peu de nutriments. Si la VQ est de 5 % ou moins, c’est que I'aliment
ou la boisson contient peu de nutriments, et si cette valeur est de 15 %, c’est que
I'aliment ou la boisson contient beaucoup de nutriments.

= La liste des ingrédients indique tous les ingrédients compris dans les produits
alimentaires conditionnés selon I'ordre du poids.

= Les allergénes sont indiqués en caractéres gras.

18
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L’art de faire des choix pour servir des
aliments et des boissons

Sodium

La teneur en sodium est inférieure ou égale a 10 % de la VQ
(230 mg).

Sucre

Choisir les produits a grains entiers dont la teneur en sucre est
inférieure ou égale a 8 g par portion de 30 g.

Choisir les yogourts aromatisés dont la teneur en sucre est
inférieure ou égale a 11 g par portion de 100 g.

Grains entiers

Privilégiez les produits dont le premier ingrédient de la liste est
le grain entier.

Voici des exemples : farine de blé entier, sarrasin, orge, mais,
avoine, quinoa, eépeautre, boulgour, farro, couscous a blé

entier, riz brun et son.
19
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L’art de faire des choix pour servir des
aliments et des boissons

Passons en revue ce qu’il faut rechercher sur une
étiquette?

1. Quel est le premier ingrédient?
Y a-t-il d’autres ingrédients qui nous intéressent?
Quelle est la VQ en % du sodium?

Convertissez la portion a 30 g pour un produit a grains
entiers ou a 100 g pour un yogourt.

5. Calculez la quantité de sucre par portion.

W DN
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L’art de faire des choix pour servir des
aliments et des boissons

Exemple

Grammes de sucre

Grammes par portion

Grammes de la
portion souhaitée

13g
110g

X 100g

11.8¢g

IS

cwum 3 F}

1 2 cr
s an
‘‘‘‘‘‘

o'"‘

_—

5

Pour 1 pot (110 g)

% Daily Value* % Daily Value*
Calories 90 cal Calcium 10%
Iron 0%
Fat 15 g 2%
Vitamin A 2%
Saturates 1.0 g
2% Vitamin C 2%
+Trans 0.0 g
Vitamin D 15 %
Carbohydrate 15 g 5%
Sugars 13 g
Fiber 0 g 0%
Protein 3 g
Cholesterol 5 mg
Sodium 45 mg 2%
Potassium 0 mg 0%

*5% or less is a little, 15% or more is a lot

The values st

ated are approximate and may not be fully

representational of this products vitamins, nutrients and ingredients.

Ingrédients : lait écrémé, sucre de canne, fraise, creme, lait et protéine du
petit-lait, amidon de mais modifié, culture bactérienne active, pectine,
colorants et ardmes naturels et vitamine D3.
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Questions pour la discussion

Comment réduire la teneur en sucre des produits servis
dans vos programmes de petits déjeuners?

1. Suivez les limites de la teneur en sucre pour les aliments a grains
entiers et pour le yogourt.

2. Servez une purée de fruits non sucrée au lieu du sirop avec les
gaufres ou les crépes a grains entiers.

3. Agrémentez les céréales de fruits en purée non sucreés, entiers ou
congelés.

4. Ajoutez des épices comme la cannelle au gruau nature ou aux
pates.

5. Préparez des boissons fouettées avec du lait, un yogourt et des
fruits plutot qu’avec du jus.

Ces conseils vous permettront aussi de réaliser des
économies.

22
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Que faire pour réduire le cout des repas?

Achetez des produits en vrac ou géneriques, généralement
moins chers.

Evitez d’acheter des portions individuelles (yogourts, barres de
céréales et fromage effiloché).

Consultez les prospectus et les applications des supermarchés
pour savoir s'il y a des soldes.

Planifiez vos menus.
Cuisinez vos repas quand vous le pouvez.
Réduisez les déchets de cuisine.

Apportez vos propres sacs réutilisables.
23
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Les idées de repas et de collations
faciles et rapides

m  Muffin anglais de grains entiers, bagel, rotie avec $1,05
tranche de fromage et un fruit

m Yogourt nature ou lait avec cereales de grains entierset  §1,17

fruit

m Pain pita de blé entier avec batonnets aux léegumes et S0,88
houmous

m Pain doré avec banane S0,65
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Quelles sont les trois
lecons que vous retenez de
la formation d’aujourd’hui?

25
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Les ressources

m Programme d'alimentation saine pour les éléves —

m Recipes for Student Nutrition Programs

M — Ressources en ligne pour une saine
alimentation
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https://files.ontario.ca/mccss-2020-student-nutrition-program-guidelines-fr-2021-11-29.pdf
https://files.ontario.ca/mccss-2020-student-nutrition-program-guidelines-fr-2021-11-29.pdf
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
https://brightbites.ca/wp-content/uploads/Recipes-for-SNP_Revised-May-2017.pdf
https://brightbites.ca/wp-content/uploads/Recipes-for-SNP_Revised-May-2017.pdf
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/credible-healthy-eating-online-resources.aspx#Healthy-Eating
https://www.cookspiration.com/home.aspx
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