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Le Programme du petit 
déjeuner dans les écoles
Les lignes directrices de nutrition 2020

Ordre du jour
- L’objet 
- Les lignes directrices
- Activité
- Discussion
- Synthèse et période de

questions
- Évaluation
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Objet des lignes directrices sur la 
nutrition
 Créer un environnement dans lequel tous les enfants et les jeunes se 

sentent à l’aise. 
 Encourager les enfants et les jeunes à porter attention à 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 

sécurité.
 Créer des menus simples pour des petits déjeuners et des collations 

nutritifs.
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L’importance du petit déjeuner

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

 La recherche nous apprend aussi que les enfants 
qui prennent un petit déjeuner :

• peuvent mieux se concentrer en classe;
• ont moins de problèmes de comportement à l’école;
• ont tendance à avoir un régime alimentaire plus 

équilibré dans l’ensemble;
• sont plus aptes à adopter des comportements positifs 

dans leur consommation alimentaire.
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Les légumes et les fruits
 Servez-les à chaque repas et à chaque collation.

L’importance des fruits et des légumes
 Ce sont des sources de fibres, de vitamines et de minéraux.
 Les légumes et les fruits font partie du Guide alimentaire canadien.
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Les légumes et les fruits
 Ils font partie de chaque repas et 
de chaque collation.



7

santepubliqueottawa.ca ATS : 613-580-9656

Les aliments à grains 
entiers

Qu’est-ce qu’un grain entier?

Qu’est-ce qu’un grain raffiné?

Qu’est-ce qu’un grain enrichi?
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Grains entiers, grains raffinés et 
grains enrichis

Blé entier
100 % des nutriments

Farine de blé entier
Farine de blé raffinée
Farine de blé enrichie
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Les aliments à grains entiers
L’importance des aliments à 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 

ou le blé entier constituent le premier ingrédient.
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Les aliments à grains entiers 
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Les aliments protéinés
L’importance des aliments protéinés
 Bonnes sources de protéines, de vitamine D et de calcium.
 Ces aliments viennent renforcer les os et les dents.
 Il s’agit entre autres du lait, des substituts du lait, du yogourt, du 

fromage, des œufs, des noix et des légumineuses, du tofu, des 
haricots, des lentilles, de la viande et du poisson.
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Les aliments 
protéinés
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Les aliments protéinés
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Les aliments protéinés
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Les ingrédients mineurs
Vous pouvez servir les aliments suivants en petites quantités
Aliments Portion
Condiments (ketchup, relish et moutarde) 1 à 2 c. à thé par élève

Sauces 1 à 2 c. à soupe par élève 

Trempettes (vinaigrettes et crème sûre) 1 à 2 c. à soupe par élève

Huiles, margarines non hydrogénées, 
vinaigrettes et mayonnaise

1 à 2 c. à thé par élève

Garnitures et suppléments (noix de coco et 
parmesan)

2 à 3 c. à thé par élève

Miel, confiture, gelée, marmelade, beurre 
de fruit ou sirop

1 à 2 c. à thé par élève
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Ce qu’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 crème glacée, les glaçons, 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
Aliments contenant des succédanés de sucre ou des édulcorants
Crèmes-desserts
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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 l’aliment 
ou la boisson contient peu de nutriments, et si cette valeur est de 15 %, c’est que 
l’aliment ou la boisson contient beaucoup de nutriments.

 La liste des ingrédients indique tous les ingrédients compris dans les produits 
alimentaires conditionnés selon l’ordre du poids.

 Les allergènes sont indiqués en caractères gras.
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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 à 10 % de la VQ 

(230 mg).

Sucre
- Choisir les produits à grains entiers dont la teneur en sucre est 

inférieure ou égale à 8 g par portion de 30 g.
- Choisir les yogourts aromatisés dont la teneur en sucre est 

inférieure ou égale à 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, maïs, 

avoine, quinoa, épeautre, boulgour, farro, couscous à blé 
entier, riz brun et son.
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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?
2. Y a-t-il d’autres ingrédients qui nous intéressent?
3. Quelle est la VQ en % du sodium? 
4. Convertissez la portion à 30 g pour un produit à grains 

entiers ou à 100 g pour un yogourt.
5. Calculez la quantité de sucre par portion.
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L’art de faire des choix pour servir des 
aliments et des boissons

Exemple
Pour 1 pot (110 g)

Ingrédients : lait écrémé, sucre de canne, fraise, crème, lait et protéine du 
petit-lait, amidon de maïs modifié, culture bactérienne active, pectine, 
colorants et arômes 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 à grains 
entiers et pour le yogourt. 

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

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

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

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

Ces conseils vous permettront aussi de réaliser des 
économies.
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Que faire pour réduire le coût des repas?
 Achetez des produits en vrac ou génériques, généralement 

moins chers.

 Évitez 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.
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Les idées de repas et de collations 
faciles et rapides

 Muffin anglais de grains entiers, bagel, rôtie avec 
tranche de fromage et un fruit

 Yogourt nature ou lait avec céréales de grains entiers et 
fruit

 Pain pita de blé entier avec bâtonnets aux légumes et 
houmous

 Pain doré avec banane

$0,88

$0,65

$1,17

$1,05



25

santepubliqueottawa.ca ATS : 613-580-9656

Quelles sont les trois 
leçons que vous retenez de 
la formation d’aujourd’hui?
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Les ressources

 Programme d’alimentation saine pour les élèves – Lignes 
directrices pour la nutrition 2020

 Guide alimentaire canadien

 Recipes for Student Nutrition Programs 
https://brightbites.ca/wp-content/uploads/Recipes-for-
SNP_Revised-May-2017.pdf

 Santé publique Ottawa – Ressources en ligne pour une saine 
alimentation

 Cuisinidées

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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