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UNE SAINE ALIMENTATION
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Source : https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/ - grains entiers



Conversion en cuisine

Mesure des liquides

metrigue Tasse
60 Ml .o, 1/4 tasse
80mMl v, 1/3 tasse
125ml oo, 1/2 tasse
250ml ... 1 tasse
Poids
metrique impeérial
108 i, 1/4 0z
158 i, 1/2 0z
308 i, 1 0z
2508 i, 80 0z (1/2 Ib)
5008 oo, 16 0z (1 1b)
TKG oo, 32 0z (2 Ib)

metrique cuillere
1.25ml . 1/4 c. a the
25ml o 1/2 c. athé
5mMml 1 c. athé
15ml ... 1 c. 3 table
Temperature

celsius fahrenheit

120° 250°

150° 300°

180° oo 350°

200° 400°

250° 500°



Remplacement en cuisine

Substitution en patisserie

Ajouter des fibres Diminuer les gras

1 t. farine d'avoine OU

1 1/2 t. flocons d'avoine moulus OU

1/2 t. farine de blé + 1/2 t. farine tout usage OU
1/2 t. farine de mais + 1/2 t. farine tout usage OU
1/2 t. farine de seigle + 1/2 t. farine tout usage OU
1/4 1. graine de chia + 3/4 t. farine tout usage OU
1/4 t. farine de soya +3/4 t. farine tout usage OU
1/4 t. de son + 3/4 t farine tout usage OU

1/4 t. farine sarasin + 3/4 t. farine tout usage

La moitié de I'nuile par une pureée de fruits.
Le beurre par la méme quantité de compote de fruits
1 t. de creme sure par 1 t. yogourt nature

Remplacer les oeufs

1 c. a table de graines de chia trempées dans 3 c. a table d’eau durant 30 minutes
OouU
1 c. a table de graines de lin moulues dans 3 c. a table d’eau



Boeuf/veau

Volaille/porc

Poisson/fruits de
mers

Légumes

Fruits

Herbes et Epices

Ail, Aneth, Cari, poivre, Basilic, Cari, Cumin, Gingembre, LaurierMarjolaine,
Moutarde, Origan, Paprika, Romarin, Sauge, Thym.

All, Basilic, Cari, Ciboulette, Coriandre, cumin, Estragon@zingembre,
Paprika, Romarin, Sauge, Thym, Romarin.

Aneth, Cari, Cerfeuil, Coriandre, Estragon, FenouilMoutarde, Paprika,
Persil.

Ail, Aneth, Basilic, Cari, Coriandre, Fenouil, MoutardeQrigan, Paprika,
Persil., Sauge, Thym

Cannelle, Cardamome, Clou de girofle, GingembreMenthe, Muscade,
Poivre, Vanille



COLLATIONS

Protéines

2 aliments de 2 groupes alimentaires
e Proteines + Fruits/légumes
e Fruits/Légumes +
. + Protéines

Fruits et Légumes
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https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/sites/ciussscsmtl/files/media/document/SS BrancheSante 5 EchelleSignauxFaimSatiete.pdf
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https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/sites/ciussscsmtl/files/media/document/SS_BrancheSante_5_EchelleSignauxFaimSatiete.pdf

Tableau de |la valeur nutritive

Portion
% valeur quotidienne
e 5 % Cest peu ‘ g
e 15 % C'est beaucoup Calories 110 ™ T iug:
Lipides / Fat0 g A
ﬂ salurés / Saluraled 0 g
+trans /Trans 0 g
Glucides / Carbohydrate 26 g
Diminuer (5% ou 10 %): ’ mﬂ*&";‘.’fm
Lipides saturés et trans _—. Lot i L
‘ Cholestérol / Cholesterol 0 mg
-Sodium ’ Sodium 0 mg
‘Sucre

Augmenter (215%) .
Fibres
‘Protéines

Valeur nutritive

] l - - ]

*5% ou moins cest pou, 15% ou phus ¢'est beanc
*5% or less is 8 IMMe. 15% or more i5 2 bol

Source : https://igalambert.com/un-petit-guide-pour-bien-comprendre-letiquette-nutritionnelle



LES CEREALES DU COMMERCE LES PRODUITS LAITIERS /SUBSITUTS
DU COMMERCE

Choix d'exception Bons choix Meilleurs choix Aliment d'exception Aliment d'occasion Aliment quotidien

plLim|mlalv]s plLim|mla|v]s pluimlimlalv]s olieimimislv] s pleimlimlalvls pluimimlalv]s
X X X|X|X|x X| X X X X\ X|xX|\X XX
X X X X XIX|X|X]|X X X X X X|x|x\x|x
X XXX XIX|X X XIXIX| xX|x|x
X X X X\ XXX X X X X xix|x
X X XXX X|X|x X X XXX XX\ x
E Multi frain belso',r
Cheerios P
'.‘. .'5.;

Essayez des melanges S I \
50% choix quotidiens h,_ " ' | .
ot d’exception pour h‘mﬂ ' \ Sans sucre ajouta
faire une transition !
; __;.Tﬂ:t. j
{OQI piti-
.!f_ =

Source : Fiche collation CPE Force Vive de Groupe Promo Santé Laval



https://gpslaval.com/

LES CRAQUELINS /RISCOTTES DU LES COMPOTES/COUPES DE FRUITS DU
COMMERCE COMMERCE

Choix d’exception Bons choix Meilleurs choix Choix d'exception Meilleurs choix
pluim|mlo|v]s plLim|mls|v]s plLim|m|a|v]s DILIMIM|J VIS DILIMIMIJ V]S DlLm|Mly|v]s
X X xIxlxlx|l |x|x X X XIXIx|x| |X|x
X X X x| [ x|x[x]x]x X X X X| | X|X|x\x|x
X x| xx] xlx| x X XXX XXX
X X X X X|x\|x X X X X X|X|X
X X xIxIx| |x]|x|x X X X|x|x| |X[X]|x

e

§ i

B WBL

o

T

P

Dans de la gelee ou sans sucre i " :
' B ‘ Dans du jus de fruits ou srop
ajoute presenca Anan
dedulcorants

[

Source : Fiche collation CPE Force Vive de Groupe Promo Santé Laval



https://gpslaval.com/

LES RISCUITS/GALETTES DU
LES RARRES TENDRES DU COMMERCE COMMERCE

Choix d’'exception Bons choix Meilleurs choix

Choix d'exception Meilleurs choix
plLim|mlav]s plLim|mlalv]s plLim|mla]lv]s
pluim|mla]|v]s plLim|mla|v]s pluim|imla]v]s X X X1 xIxlx x| x
X X XIX{xXixy (X} X X X X x| | x[xTx|xx

X X X X X{x|{x|x|x
X X X XIX|X

X XiIxXixix|x|x
X X X X XIX|X
X X X Xixixix X X 1x
X X xIxlx| |x|x|x X | x|x X

.

Yt Penrre BB
(]urtlu_h -

a:'-.'::--:*- _}ﬁﬁ

Source : Fiche collation CPE Force Vive de Groupe Promo Santé Laval



https://gpslaval.com/

RESSOURCES

Assiette équilibré :
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

Echelle de faim:

https://ciusss-
centresudmtl.gouv.qc.ca/sites/ciussscsmtl/files/media/document/SS BrancheSante 5 EchelleSignauxFaimSatiete.pdf

Comprendre les étiquettes :

https://igalambert.com/un-petit-guide-pour-bien-comprendre-letiquette-nutritionnelle

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/etiquetage-nutritionnel/liste-ingredients.html

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/comprendre-etiquetage-aliments/tableau-valeur-nutritive.htm|

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/comprendre-etiquetage-aliments/pourcentage-valeur-quotidienne.html|



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recettes/?f%5B0%5D=collection%3A21
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/sites/ciussscsmtl/files/media/document/SS_BrancheSante_5_EchelleSignauxFaimSatiete.pdf
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/sites/ciussscsmtl/files/media/document/SS_BrancheSante_5_EchelleSignauxFaimSatiete.pdf
https://igalambert.com/un-petit-guide-pour-bien-comprendre-letiquette-nutritionnelle
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/etiquetage-nutritionnel/liste-ingredients.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/comprendre-etiquetage-aliments/tableau-valeur-nutritive.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/comprendre-etiquetage-aliments/pourcentage-valeur-quotidienne.html
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