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Cuisiner pour

manger mieux

Ce guide et les documents qui I'accompagnent
sont la propriété des commissions scolaires de
I'le de Montréal et de La tablée des Chefs. Aucun
passage ne peut étre modifié ou utilisé a des fins

autres qu’'éducatives.

La reproduction de ce document est autorisée

a condition de contenir ces trois premiéres
pages. Aucune modification pouvant altérer
I'intégrité de I'ceuvre ne peut étre apportée sans
le consentement écrit de la Commission scolaire
de Montréal. Le masculin est utilisé sans aucune
discrimination, mais uniquement dans le but

d’alléger le texte.

Des images utilisées dans ce document ont été
reproduites avec I'autorisation des Editions Grand
Duc, une division du Groupe Educalivres inc.
(principalement les pages 5, 6, 7 et 18 du cahier
de I'éléve). D’autres images ont été utilisées

avec |'autorisation de la Commission scolaire de
Montréal. Les autres images utilisées proviennent
du monde du préscolaire et du logiciel Microsoft

avec la licence.

Mise en contexte

L'adoption de saines habitudes alimentaires
contribue a la réussite scolaire et au maintien
d’'une santé optimale. De plus, I'acquisition des
techniques culinaires par les jeunes leur permet
de développer leur autonomie alimentaire

et financiére a long terme. Certains éléves
pourraient également découvrir, en participant
a ces activités, un intérét pour la cuisine et

éventuellement en faire leur métier.

Intention éducative

Ces activités permettront aux éléves d’acquérir,
grace a la réalisation de recettes, les techniques
culinaires de base et d'apprendre les notions d’'une
saine alimentation qui leur permettront d’adopter

de saines habitudes de vie.
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Ressources Dossier électronique

complémentaires destiné a I'enseignant

e (Cahier de I'éleve e Présentations PowerPoint pour animation

e Cahier du cuisinier e Qutils pour la visite du supermarché (lettre-type

e Regles d’hygiene et de salubrité: pour le gérant, consignes et régles a suivre)
Guide du manipulateur d’aliments:  Fiches de I'éléve pour impression
http://www.mapag.gouv.qc.ca/fr/  Liste de sites Internet pertinents
Pages/Details-publication.aspx?nom=  Liste d'épicerie pour la maison
Guidemanipulateurs.pdf  Liste de vocabulaire avec suggestions de vidéos

* Guide alimentaire canadien e Banque de photos en lien avec le vocabulaire

* Guide pratique du panier d’épicerie, comment * Banque de recettes
choisir les meilleurs produits en alliant plaisir et e FEtc.

santé, Collection protégez-vous, 2010

e Bien manger a bon compte, ACEF Lanaudiére, Sources

http://www.consommateur.qc.ca/acef-lan/ e Activités élaborges par la

publications/ Commission scolaire Marguerite-Bourgeoys
e Définitions des différents éléments nutritifs

(fibres, lipides, glucides, etc.):

http://www.extenso.org/
¢ Dictionnaire culinaire, guide des aliments:

www.servicevie.com (voir le bas de la page)
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ATELIERS

L'assiette équilibrée

©

Cuisiner ou manger
auresto?

©

Lire les étiquettes
nutritionnelles

(4)

Les saines habitudes
de vie — Le déjeuner

O

Planifier pour
économiser

(6)

Des achats judicieux
a l'épicerie

(7]

L'ABC de la boite
alunch

Visite a I'épicerie

Ajouter de la variété
dans son assiette

Un repas entre amis

Légende
[ Ateliers en classe
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Calendrier des ateliers

ATELIERS EN CLASSE ET RECETTES

INTRODUCTION

DATE

Le Guide alimentaire canadien et I'assiette équilibrée

Frittata, salade verte et pita de blé entier

Comprendre la place des aliments nutritifs et
de la malbouffe dans une alimentation équilibrée

Pizza maison

Lire une étiquette nutritionnelle

Petits gateaux a la courgette et chocolat noir

Intégrer le déjeuner a ses habitudes de vie

Pain doré et lait frappé aux fruits

Planifier le menu d’'une journée et élaborer une liste d'épicerie

Cuisses de poulet réties, purée de pommes de terre
et salade de chou crémeuse

Connaitre la bonne méthode pour faire
ses achats d’aliments a I'épicerie

Soupe-repas du frigo

Cuisiner pour la boite a lunch

Visite a |'épicerie (animée par l'enseignant et le cuisinier)

Salade de pates

Intégrer différentes sources de protéines a son alimentation

Cari de légumes, pois chiches et tofu

Activité de rétroaction et d'évaluation des acquis

Fajitas de poulet

Ateliers culinaires
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ATELIERS

a@e@@@@@@@.

Objectifs principaux

LES ATELIERS EN CLASSE
PERMETTRONT AUX ELEVES DE:

LES ATELIERS CULINAIRES
PERMETTRONT AUX ELEVES DE:

« décrire la composition d’une assiette
équilibrée.

« définir la saine alimentation et le vocabulaire
alimentaire de base.

« cuisiner une assiette équilibrée.
» mettre en pratique la coupe des légumes et le lavage des
mains et de la vaisselle efficace.

- reconnaitre certains avantages de cuisiner a la
maison.

« définir la place des aliments nutritifs et de la
malbouffe dans une alimentation équilibrée.

« cuisiner des plats connus dans la restauration en version
plus santé pour la maison.

 mettre en pratique la coupe de légumes
par |'utilisation des bons outils (rappel).

« analyser les étiquettes nutritionnelles afin
de faire le meilleur choix alimentaire.

« mettre en pratique la confection de desserts.

« apprendre comment utiliser les tasses et cuilléres a
mesurer.

« lire les étiquettes nutritionnelles afin de faire le meilleur
choix alimentaire (rappel).

« établir quelles sont les saines habitudes de vie
a adopter et quelques astuces pour y arriver.
« reconnaitre importance de déjeuner.

e cuisiner des déjeuners simples et rapides.

« produire un menu d'une journée et planifier ses
achats alimentaires.

« cuisiner une purée de légumes et une vinaigrette maison.

« r6tir du poulet et vérifier la cuisson.

« comprendre Iimportance de bien conserver les aliments,

« réviser ['utilisation des outils pour mesurer les ingrédients
secs et liquides.

« déterminer les méthodes pour comparer
les produits en épicerie et faire les meilleurs
achats.

« connaitre des recettes de base économiques et faciles a
transformer selon ses godts et les aliments disponibles.

« choisir des ingrédients disponibles & la maison
afin de cuisiner des salades-repas pour une
boite a lunch équilibrée.

« appliquer les astuces vues en classe pour
faire l'achat des ingrédients nécessaires pour
cuisinier leur salade-repas.

 mettre en pratique la cuisson des pates.

« expérimenter des recettes qu'ils auront créées en classe.

« déterminer les bonnes méthodes de conservation pour la
boite a lunch.

« explorer les différentes sources de protéines
que I'on peut intégrer a son alimentation.

« reconnaitre les bienfaits d'une alimentation
équilibrée.

« connaitre différents légumes, épices et Iégumineuses.

» réviser les connaissances acquises lors des
ateliers.

« réviser la coupe et la cuisson de la viande et des légumes.
» préparer des garnitures a partager.
» constater le progrés et lautonomie acquis

au cours de l'année.
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ACTIVITE D'INTRODUCTION AU PROGRAMME

Avant l'atelier

On ne peut tenir pour acquis que les éléves
maftrisent a priori le vocabulaire, les notions,

les concepts et les méthodes de travail nécessaires
ou utiles pour chacun des ateliers. L'enseignant
devra donc effectuer préalablement une analyse
de I'atelier prévu et de ce que celui-ci exige sur le
plan des connaissances, des habiletés, etc., pour
situer le niveau de défi des diverses taches. Il
tiendra compte de ses éléves (forces, difficultés,
troubles ou handicaps) et des apprentissages
qu’ils ont déja réalisés et pourra prévoir les
adaptations et parfois méme les modifications

a apporter a l'activité. Dans certains cas, des

capsules d’apprentissage réalisées avant |'atelier

feront toute la différence quant a la capacité des
éléves a réaliser la tache. Par exemple, une capsule
sur les mesures de poids avec des objets, un jeu
d’élaboration de définitions ou un jeu d'association,
des cartes conceptuelles, etc. pourront étre
utilisés. Du matériel complémentaire pourra aussi
constituer une précieuse ressource, par exemple
un référentiel sur la signification des abréviations,

un petit lexique illustré.
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Atelier préparatoire
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ACTIVITE D'INTRODUCTION AU PROGRAMME

Un mot sur les phases
d'enseignement

Pour donner du sens a I'atelier, I'enseignant prendra
soin d’en expliquer le but et les objectifs. Il reliera
les apprentissages aux compétences que les éléves
sont en train de développer dans leur programme
d’autonomie et de participation sociale et

aux connaissances abordées dans leurs cours.

Lors de I'activation des connaissances antérieures,
les jeunes auront I'occasion de se rappeler les
apprentissages déja réalisés. lls se sentiront ainsi
mieux outillés pour aborder I'atelier qu'ils s'apprétent
a vivre et pour donner du sens a la nouvelle
information qui leur sera présentée. Ce sera le
moment de revenir sur certains mots et certaines
notions (ex. sodium, couper des aliments, assiette
équilibrée, valeur nutritive...) pour que les jeunes

s’expriment sur la compréhension qu'ils en ont.

Tout au long du déroulement des activités,
I’enseignant est invité a encourager les interactions,
a observer ses éléves, a leur poser des questions
sur le sujet de I'atelier, mais aussi sur leur fagon de
s’y prendre pour résoudre un probléme, répondre

a une question, atteindre leur but. L'enseignant

aidera chacun & s’approprier de nouveaux mots, a

faire des liens, a recourir a ses connaissances pour
réaliser la tache, a s'approprier diverses stratégies,
a ajuster ses facons de faire, a sélectionner

ce qui est le plus important dans la tache.

Ala fin, un retour sur le déroulement et sur

les apprentissages réalisés complétera I'atelier.

Ce retour aidera les jeunes a reconnaitre leur niveau
de maitrise des nouvelles connaissances, a faire
des liens de cause a effet, a mieux retenir
I'information. L'enseignant aménera aussi

les éléves a discuter de la valeur de leurs nouvelles
connaissances.

Par résolution de problémes ou a I'aide de mises
en situation, il les aidera a prévoir la réutilisation
des habiletés développées dans la vie réelle, en
dehors de la classe, ou a comprendre pourquoi ils

ont de la difficulté a changer leurs habitudes.
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Activite d’'introduction au programme

PHASE DE PREPARATION AUX ATELIERS

Contexte
Les différents ateliers permettront aux éléves de se
positionner face a leurs habitudes alimentaires et

d’acquérir des compétences pour les améliorer.

Avant le premier atelier en classe

L'enseignant:

1. s'informe de I'expérience en cuisine des éléves,
a la maison ou comme emploi. Il échange avec
eux sur leur intérét a bien manger et a cuisiner.

2. demande aux éléves s'ils voient des avantages
et des inconvénients a savoir cuisiner et a cuisiner
a la maison.

3. demande aux éléves de répondre aux Mythes
et réalités (disponible dans le cahier de I'éléve
et a 'annexe C). Ne pas donner les réponses,
car ces mythes seront vus au cours de chacun
des ateliers. Ce jeu-questionnaire sera repris
a I'atelier 10. Prendre soin de récupérer toutes
les copies identifiées et les conserver pour
le dernier atelier.

4. indique aux éléves qu'ils auront les réponses
a toutes ces questions au cours des ateliers
en classe et des ateliers culinaires. Les réponses
sont également disponibles a I'atelier n© 10

du cahier de I'enseignant.

Intentions
e Susciter l'intérét de I'éléve.
e Déterminer les connaissances

des éléves sur la saine alimentation.

Lors du premier atelier culinaire
Avant de commencer a cuisiner avec les éléves,
I'enseignant et le cuisinier:

1. invitent les éléves a proposer des régles de
sécurité, d'hygiéne et de salubrité qui devront
8tre respectées lors des ateliers culinaires.

2. guident les éléves a I'aide des suggestions
de I'annexe A.

3. démontrent les régles de sécurité par des
exemples concrets pour s'assurer que les jeunes
comprennent bien.

4. présentent la liste des taches qui sera disponible
a chaque atelier (annexe B). Cette liste pourra
étre affichée a chaque poste de travail lors des

ateliers culinaires.
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PHASE DE PREPARATION AUX ATELIERS

Pour chaque atelier

L’enseignant:

1. prévoit le matériel pour les ateliers en classe.

2. imprime, pour chaque éléve, une copie des recettes pour les ateliers culinaires.

3. litla recette avec les éléves avant I’atelier culinaire.

Note

Penser a commander une copie du Guide alimentaire canadien pour chaque éléve sur le site

Internet de Santé Canada (gratuit, prévoir quelques semaines pour la réception).
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Annexe A

REGLES DE LA CUISINE A DETERMINER PAR LES PARTICIPANTS

Pourquoi établir
des régles en cuisine ?

Il est recommandé d'établir des régles

en collaboration avec les éléves afin qu'ils soient

davantage conscientisés a I'importance de

respecter ces régles.

1. Les régles d’hygiéne et de salubrité
permettent de cuisiner et de déguster
des aliments exempts de bactéries (se laver
les mains, laver les surfaces avec de I'eau chaude
et du savon) et de cheveux (porter un filet).

2. Les régles d'organisation assurent aux éléves
d’avoir le temps de cuisiner et de cuire les
aliments, considérant que le temps est limité.

3. Les régles de sécurité permettent d'éviter
les incidents qui peuvent survenir avec
I'utilisation de certains équipements (brilure,
coupure, chute, etc.).

4. Les régles de climat garantissent que le plaisir
est au rendez-vous et que tous les éléves

participent a la confection des plats.
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Annexe A

REGLES DE LA CUISINE A DETERMINER PAR LES PARTICIPANTS

Suggestion de regles en cuisine

Hygiéne et salubrité
. Toujours porter un filet a cheveux et un tablier.
. Toujours se laver les mains avant de cuisiner, aprés avoir touché a de la viande crue, apreés
s’étre mouché, aprés étre allé aux toilettes.
. Laisser les aliments a température ambiante le moins longtemps possible.
. Nettoyer et ranger I’équipement et le matériel utilisés lors de I’atelier.
. Nettoyer les surfaces de travail avec de I’eau chaude et un détergent approprié
aprés les ateliers.
. S’assurer que son poste de travail est propre avant de partir.

Sécurité

7. Ne pas courir dans la cuisine.

8. Se déplacer le moins possible avec des couteaux et tenir le couteau le long
du corps, la lame vers le sol lors de déplacements. Essuyer le plancher
immédiatement lorsque des liquides ou des aliments tombent par terre.

9. Porter des mitaines de four pour retirer les plats du four.

Organisation

10. Déposer ses effets personnels a I’endroit indiqué par I’animateur.
11. Choisir une tache dans la liste affichée en avant de la classe.

12. Lire la recette en attendant que tous les participants soient arrivés.

Climat

13.Toujours faire preuve de respect (aucun surnom négatif, entraide, saluer
le cuisinier et I’enseignant en arrivant et en quittant, remercier).

14.Contribuer a un climat agréable (collaboration, I’erreur est intéressante;
elle nous apprend toujours quelque chose).
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Annexe B

TACHES DES PARTICIPANTS

Atelier culinaire

Voici les taches a faire lors de chaque atelier culinaire:

Note

Si un participant termine sa tache avant les autres, il peut aider a d’autres taches.

Laver la vaisselle

Essuyer la vaisselle

Ranger la vaisselle et les ustensiles

Laver les comptoirs

Passer le balai

Ranger les ingrédients

Ranger les filets et les tabliers

Etendre les linges a vaisselle (ou les mettre au lavage)

Rincer et étendre les guenilles utilisées pour nettoyer les surfaces

Autre:

Autre:
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Annexe C

MYTHES ET REALITES

Questions VRAI FAUX

1. Une bonne méthode pour perdre du poids est de sauter des repas

(par exemple, ne pas déjeuner ou ne pas diner).

2. Une salade verte est toujours un bon diner.

3. Une boisson ou une collation sucrée (par exemple: tablette de chocolat)

juste avant de faire du sport nous donne de I'énergie.

4. Sije n'ai pas le temps de déjeuner, il est préférable de ne pas manger plutét
que de manger trop rapidement (par exemple, manger dans l'autobus en

route vers I'école).

5. Un hamburger est un repas santé.

6. Manger avant de se coucher peut mener a 'obésité.

7. Les fruits et léegumes congelés sont aussi bons pour la santé que les fruits

et Iégumes frais.

8. Cuisiner ses repas, c’est compliqué et ca colte cher.

Nommer un avantage de cuisiner a la maison:







ATELIER N°I

I’ASSIETTE
EQUILIBREE
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Ateliern®1
L’'assiette équilibreée
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ATELIER 1

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectifs de I'atelier

L'atelier permettra aux éléves de:

décrire la composition d’'une assiette équilibrée;
définir la saine alimentation et le vocabulaire

alimentaire de base.

Résumeé de l’activité

Dans le cadre de cet atelier, les éléves devront
voter pour les dix meilleures raisons de bien
manger.

lls seront amenés a revoir les groupes du Guide
alimentaire canadien. Une des activités suggérées
est de créer leur propre guide alimentaire
personnalisé.

Par la suite, ils pourront évaluer si leur dernier
repas comprenait un aliment de chacun des
groupes alimentaires.

Finalement, ils pourront appliquer la stratégie
de I'assiette équilibrée, une méthode simple et
efficace pour s'assurer que chacun de leur repas

est nutritif.
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L’'assiette équilibrée
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LASSIETTE EQUILIBREE

Introduction

Dans cet atelier, les éléves apprendront le
vocabulaire de base en alimentation et le

contenu d'une assiette équilibrée. Afin de manger
sainement, il peut étre complexe de calculer

le nombre de portions de fruits et de Iégumes,

de lait et substituts, de produits céréaliers ainsi
que le nombre de portions de viandes et substituts
que I'on consomme chaque jour. L’assiette
équilibrée est une méthode plus simple et

efficace pour que chaque repas soit nutritif.

Liens avec le programme autonome
et participation sociale

Compétence 1:
* Situer I'objectif a atteindre dans une situation:
reconnaitre le besoin a combler en fonction

de son bien-étre.

Message clé

Il'y a quatre groupes d’aliments
a consommer pour demeurer en

santé: fruits et Ilégumes, produits
céréaliers, lait et substituts et
viandes et substituts.

Contenu de formation: santé

e |dentification des éléments qui constituent
un régime alimentaire équilibré.

e |dentification d’une stratégie pour avoir

une alimentation équilibrée.

Préparation de I’atelier

1. Apposer sur un mur I’affiche « Pourquoi
bien manger », annexe 1.1.

2. Imprimer I'annexe 1.2 ou préparer un projecteur
pour la présenter sur un écran. Cette annexe
est disponible en version PDF dans le dossier
électronique et dans le cahier de I'éléve.

3. Imprimer I'annexe 1.3 en couleurs ou utiliser
la version PDF dans le dossier électronique

pour projeter les images a I'écran.

Stratégie

Une assiette équilibrée contient

les quatre groupes alimentaires:

un produit céréalier + une viande ou
un substitut + des fruits ou des
Iégumes + du lait ou un substitut.




2 6 CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT
ATELIER 1

DEROULEMENT DE LATELIER

Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Demander aux éléves:

* Est-ceimportant de bien manger? Pourquoi est-il important de bien manger?

* Que signifie bien manger pour eux? Pour vous ? Peuvent-ils donner des exemples ?
Noter les exemples au tableau.

2. Inviter les éléves a écrire leur réponse sur des papiers autocollants.

3. Dévoiler le « Top 10 » et placer ces dix réponses sur le personnage (annexe 1.1).

Voir la page suivante.
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Pourquoi bien manger?

ELEMENTS DE REPONSES

TOP 10

NOTES POUR L'ENSEIGNANT

De garder ses intestins
et son coeur en santé

Les fibres (fruits, Iégumes et produits céréaliers a grains entiers)
permettent un bon fonctionnement des intestins.

Consommer des matiéres grasses en quantité modérée préserve
la santé du coeur et des vaisseaux sanguins.

Une croissance maximale
(selon son code
génétique) et en santé

Manger une variété d'aliments provenant des quatre groupes
alimentaires permet de consommer tous les éléments nutritifs
essentiels a une croissance en santé (vitamines, minéraux, glucides,
protéines et matiéres grasses).

La santé des os
(croissance d’os solides)

Le groupe alimentaire du lait et substituts procure du calcium
et de la vitamine D au corps.

La fabrication
d’anticorps pour aider
le corps a se défendre
contre les virus

La consommation de protéines (viandes et substituts et
lait et substituts) est essentielle a la fabrication d’anticorps.

De conserver un niveau
d’énergie durable

Les fruits, les produits céréaliers et le lait et substituts procurent
au corps les glucides dont il a besoin pour étre énergique.

De plus, les fibres et les protéines permettent d'étre rassasié plus
longtemps, donc de garder un bon niveau d’énergie.

De se concentrer
plus longtemps

L'énergie et les vitamines contenues dans tous les groupes alimentaires
permettent de garder un bon niveau d'énergie et de concentration.

La croissance et la
contraction de muscles

Les muscles sont majoritairement constitués de protéines. Celles-ci se
trouvent essentiellement dans les viandes et substituts et dans le lait et
substituts.

OO0 "ol OO ©

De prendre soin de
sa peau

La peau, les cheveux et les ongles sont composés, entre autres,
de protéines.

(o)

De conserver un

poids santé (poids
naturel selon son code
génétique)

Les fibres et les protéines permettent d'étre rassasié plus longtemps
et ainsi de garder un bon équilibre.

(3)

Pour le plaisir des sens

Les fruits et légumes ameénent de la couleur dans nos assiettes.
Les épices et les herbes y contribuent aussi.
Les produits céréaliers aménent de la texture a nos recettes.
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Phase de réalisation

1.

Demander aux éléves:

Quelles sont leurs connaissances sur les

4 groupes alimentaires. Noter leurs réponses
au tableau.

Que pensent-ils apprendre de nouveau

a cesujet?

. Revaoir les quatre groupes alimentaires du Guide

alimentaire canadien et le nombre de portions
dont les éléves ont besoin selon leur age. Offrir
une copie du Guide alimentaire a tous les éléves.
Demander aux éléves: Pourquoi le nombre de
portions change selon I'age ? Et selon le sexe ?
Réponse: Le nombre de portions de chacun
des groupes du Guide alimentaire canadien
change avec I'age, car les besoins des individus
changent selon leur période de vie. Par exemple,
lors de I'enfance et de I'adolescence, le corps

se développe et est en croissance (muscles,

solidité des os qui grandissent), ce qui augmente
ses besoins (produits laitiers, entre autres).
Quant aux personnes agées, elles risquent de
souffrir d'ostéoporose si elles ne consomment
pas suffisamment de lait et substituts (pour
conserver la santé de ses os, les besoins en
calcium et en vitamine D sont plus grands).
Proposer aux éléves de créer leur propre version
du Guide alimentaire a I'aide de 'outil « Créer mon
guide alimentaire », disponible sur le site Internet
de Santé Canada: http://www.hc-sc.gc.ca/
fn-an/food-guide-aliment/myguide-monguide/
index-fra.php.

. Expliquer aux éléves que le Guide alimentaire

canadien est un outil. Il nous guide vers une
alimentation équilibrée. Il donne des exemples

d’aliments nutritifs.
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Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Faire un retour sur le Guide alimentaire canadien.
Demander aux éléves d'utiliser leur copie
du Guide alimentaire ou leur propre version
du Guide.

e Demander aux éléves de noter sur une feuille
ce qu'ils ont mangé lors de leur dernier repas.

e Demander aux éléves si leur repas précédent
contenait un aliment de chaque groupe
alimentaire.

2. Expliquer aux éléves que calculer tous les
aliments que I'on a mangés pendant la journée
peut devenir lourd. Un truc, plus facile, est de
s'assurer d’avoir une assiette équilibrée a tous
les repas.

3. Présenter I'annexe 1.2 afin de définir ce
que représente une assiette équilibrée.

4. Demander aux éléves de trouver les assiettes
équilibrées parmi les images de I'annexe 1.3
et de compléter les assiettes qui ne sont pas
complétes. De plus, chaque éléve peut composer
une assiette équilibrée a partir des aliments

qu’il a consommeés lors de son dernier repas.



30

CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT
ATELIER 1

DEROULEMENT DE LATELIER - DEUXIEME PARTIE

Réponses:

Repas n°1: contient des céréales (produits
céréaliers), des bleuets (fruits et [égumes)

et du lait (lait et substituts). Le groupe
alimentaire manquant est celui de la viande

et substituts. Des noix ou deux ceufs en
accompagnement pourraient étre ajoutés.
Repas n° 2: contient les quatre groupes
alimentaires (pain, tomate et laitue,

viande froide, fromage).

Repas n° 3: contient les quatre groupes
alimentaires (pates, fromage, sauce a la viande
et salade).

Repas n° 4: contient trois des quatre groupes
alimentaires (fruits et légumes, poulet et
fromage). Ce repas pourrait étre servi avec un
pain (produits céréaliers) en accompagnement.
Repas n° 5: contient trois des quatre groupes
alimentaires (boeuf, légumes et quinoa). Ce repas
pourrait étre servi avec un dessert a base de lait.
Repas n°6: contient trois des quatre groupes
alimentaires (poulet, pain, salade et carottes).
Pour compléter ce repas, il est possible d'ajouter

quelques cubes de fromage.

Repas n° 7: contient trois des quatre groupes
alimentaires (ceuf, fromage, pate, salade).

Ce repas pourrait étre servi avec du riz comme
produits céréaliers. La portion de pate est trop
petite pour étre considérée comme un produit

céréalier.

. Conclure en expliquant que, si on ajoute des

collations et des desserts a base de fruits et
léegumes, de lait et substituts et de produits
céréaliers a grains entiers, selon notre faim,
le corps pourra se procurer tous les éléments

nutritifs dont il a besoin.
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DEROULEMENT DE LATELIER - DEUXIEME PARTIE

Phase d’intégration

1.

Demander aux éléves:

De nommer ce qu'ils ont bien compris ou moins
bien compris.

De nommer ce qu'ils ont retenu d'important
(discussion).

De dire comment et quand ils utiliseront ce qu'ils
ont appris.

D’inscrire dans leur cahier de I'éléve la stratégie

suivante (a utiliser tous les jours):

. Lire la recette pour I'atelier culinaire avec les

éléves (vous trouverez un résumé de |'atelier
culinaire aprés I'annexe 1.3):

Expliquer le vocabulaire,

Se référer au cahier de I'éléve pour le vocabulaire

de I'équipement utilisé.

. Apreés I'atelier culinaire, les éléves sont invités

a classer la recette dans I'onglet approprié [Euf]

de « Mon livre de recettes ».

L’assiette équilibrée

Une assiette équilibrée contient un aliment des

quatre groupes alimentaires: un produit céréalier

(nommer un exemple : NN ) + une

viande ou un substitut (nommer un exemple:

_) + des fruits ou des légumes
(nommer un exemple : [ > + un

aliment du groupe du lait et substituts (nommer

un exemple : [N )
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UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Un aliment des quatre groupes alimentaires

Une portion de
produits céréaliers

Un minimum de 125 ml,
ce qui correspond a la
grosseur de:

D

Une portion de légumes
ou de fruits

Un minimum de 125 ml,
ce qui correspond a la
grosseur de:

Du lait aux repas
et de I’eau entre
les deux!

Si tu bois de I'eau a ton
repas, pense aux subs-
tituts du lait (yougourt,
smoothie, lait de soya
au chocolat, etc) et aux
fruits pour le dessert:

C

Une portion de viandes
et substituts

Un minimum de 60 g
a 85 g, ce qui correspond
a la grosseur de:
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Annexe 1.3
Repasn°1

UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Lait + céréales + bleuets
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Annexe 1.3
Repasn°2

UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Pain + viandes froides + tomate en tranche + fromage + laitue
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Annexe 1.3
Repasn°3

UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Sauce a la viande + lasagne + fromage + salade
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Annexe 1.3
Repasn°4

UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Salade + poulet + fromage + mandarine + poivron rouge en tranche

Source: Hugues breton, gérant et cuisinier, cafétéria de I'école Georges-Vanier, CSDM
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Annexe 1.3
Repasn°5

UNE ASSIETTE EQUILIBREE

[ S
- .- .

Brochette de boeuf + poivron en tranche + quinoa

Source: Hugues breton, gérant et cuisinier, cafétéria de I’école Georges-Vanier, CSDM
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Annexe 1.3
Repasn°6

UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Pain hamburger + galette de poulet + laitue + carottes

Source: Hugues breton, gérant et cuisinier, cafétéria de I'école Georges-Vanier, CSDM
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3

Annexel

7
UNE ASSIETTE EQUILIBREE

Repasn°

2

2

Oeufs + fromage + brocoli + pate a tarte
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FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recettes cuisinées
e Frittatas aux léegumes

 Salade verte et pita en accompagnement

Objectifs de I’atelier
L'atelier permettra aux éléves de:

e cuisiner un repas complet en un seul plat;

* utiliser la bonne technique de coupe des légumes;

e utiliser une méthode efficace pour le lavage

des mains et de la vaisselle.

Messages clé
de l’gteller
culinaire

Cuisiner des repas contenant plusieurs
groupes alimentaires pour composer
une assiette équilibrée plus facilement.
Utiliser la bonne technique
de coupe permet de cuisiner
plus rapidement
sans se blesser.

Se laver les mains permet
d’éviter de contaminer
les aliments que tu cuisines
(bactéries).

Explorer le mythe et réalité n°2
(voir I'annexe 10.1 dans le cahier
de I'enseignant ou I’'annexe C
et I’encadré de I'atelier n°1 dans
le cahier du cuisinier).

Suggestions
de questions
de réinvestissement

Pendant I'atelier culinaire, poser les questions

suivantes aux éléves:

Questions

Avez-vous déja cuisiné une «assiette équilibrée »
(un repas contenant les 4 groupes alimentaires) ?
Qu’est-ce que vous aimeriez apprendre

en cuisine?

Qu’est-ce qui a été le plus facile dans I'atelier ?
Le plus difficile ?

Quand pourrez-vous utiliser ce que vous avez
appris dans I'atelier culinaire ?

Est-ce que vous pouvez suggérer des

modifications pour la recette présentée?

Stratégie
culinaire

Cuisine avec des doigts
propres en araignée!
(hygiéne, salubrité et sécurité)
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Frittatas auxlegumes

2 PORTIONS (4 A 6 UNITES)

Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 15 a 20 minutes

4 ceufs de gros calibre (viandes et substituts)
% courgette de taille moyenne

(legumes et fruits)

Y poivron jaune, orange ou rouge

(legumes et fruits)

1 0ignon vert (Ilégumes et fruits)

% c. a thé poudre d'ail

% tasse (187 ml) fromage cheddar rapé
(lait et substituts)

1¢. a thé (5 ml) vinaigrette italienne

2 c. a table (30 ml) lait 2%

Sel et poivre, au goQt

1.

Préchauffer le four 8180°C (350°F).

2. Huiler les moules a muffins, a l'aide d'un pinceau

et d'huile de canola. Utiliser un papier brun s+,

n'y a pas de pinceau.

. Laver les legumes. Hacher (faire une

démonstration) ou raper les léegumes (poivron,
courgette et oignon vert) et les placer dans un
bol.

. Répartir le mélange de légumes dans les moules

a muffins.

5.

Dans un bol, casser les ceufs et les fouetter.
Ajouter le sel, le poivre, la vinaigrette, la poudre

dail et le lait. Mélanger.

. Ajouter le mélange d’ceufs dans les moules

a muffins.

Placer les moules a muffins au four.

. Raper le fromage. Réserver.

. Aprés 10 minutes de cuisson, ajouter le fromage

sur les ceufs.

10. Poursuivre la cuisson environ 10 minutes.


UDZ4
Barrer 

UDZ4
Texte inséré 
s'il
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Atelier n°2
Cuisiner ou manger au resto?

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectifs de I'atelier

L'atelier permettra aux éléves de:

e reconnaitre certains avantages de cuisiner
a la maison;

e définir la place des aliments nutritifs et

de la malbouffe dans une alimentation équilibrée.

Résumé de l’activité

e Dans le cadre de cet atelier, les éléves répondront
a un jeu-questionnaire sur l'alimentation a I'aide
d’'une présentation PowerPoint interactive.

* |Is connaitront une nouvelle facon de classer
les aliments selon leur place dans une
alimentation équilibrée (aliments quotidiens,
d’occasion et d’exception).

e Par la suite, ils pourront nommer les avantages
de cuisiner a la maison et apprendre des astuces
pour manger intelligemment au restaurant.

e Finalement, ils pourront appliquer les stratégies
suivantes:

— Tous les aliments peuvent faire partie d'une
saine alimentation. Les aliments quotidiens
doivent étre consommeés plus souvent.

— Ecouter sa faim permet de manger les

quantités d'aliments dont notre corps a besoin.
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Atelier n°2
Cuisiner ou manger au resto?

CUISINER OU MANGER AU RESTO?

Introduction

Dans cet atelier, les éléves seront amenés a
reconnaitre les avantages de cuisiner a la maison
et examineront des suggestions pour manger

intelligemment au restaurant.

Message clé

. Cuisiner a la maison permet
Liens avec le programme autonome

et participation sociale
Compétence 2:

de mieux choisir ce que I’on mange.

¢ Se faire une premiére opinion: reconnaitre les

éléments clés de la situation, prendre conscience

des besoins, des intéréts et des valeurs en cause,

élaborer une position personnelle.

Contenu de formation: santé

 Evaluation de ses habitudes alimentaires; Stratégies

* Exploration des facteurs qui ont une incidence Tous les aliments peuvent faire

sur les choix alimentaires. partie d’une saine alimentation.
Les aliments quotidiens doivent

étre consommeés plus souvent.

Préparation de I’atelier :
Ecouter sa faim permet de manger
les quantités d’aliments dont
notre corps a besoin.

1. Installer le matériel nécessaire pour projeter
la présentation PowerPoint (ordinateur

et projecteur).
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Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Al'aide des questions suivantes, animer

une discussion avec les éléves*:

Est-ce que vous cuisinez a la maison ?
Combien de fois par semaine consommez-
vous des repas au restaurant ?

Pour ceux qui consomment réguliérement des
repas au restaurant, quels sont les restaurants
que vous fréquentez le plus et combien peut
coUter un repas (diner et souper) ?

D’aprés vous, est-ce qu'il est plus avantageux
(économique, santé, etc.) de manger

au restaurant ou de manger a la maison?
Quels sont les avantages de manger

a la maison?

*Ne pas répondre aux questions, seulement noter quelques réponses
des éléves au tableau.

2. Informer les éléves qu'ils découvriront

les réponses a l'aide d’un jeu-questionnaire.
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DEROULEMENT DE LATELIER

Phase de réalisation
1. Projeter la présentation PowerPoint (disponible
dans le dossier électronique) devant toute
la classe.
* Inviter les éléves a répondre aux mythes
présentés.
e Utiliser les notes pour I'enseignant
(annexe 2.1) pour répondre aux questions
présentées aux éléves.
2. Conclure le jeu-questionnaire en demandant
aux éléves: est-il réaliste d’éliminer complétement
la malbouffe de notre alimentation?
Réponse: Il est trés difficile d’éliminer compléte-
ment la malbouffe. Cependant,
il est possible de réduire notre consommation.

C’est I'équilibre qu'il faut viser.

Classification des aliments

Aliments quotidiens

Plus souvent

D L M M J Vv S
[ ] ([ ] [ [ ] [ ] [ ]
[ ] ([ ] ([ ] [ [ [ ] [ ]
[ ] [ ] [ [ [ ] [ ]
[ ] ([ ] ([ ] [ [ ] [ ]

Aliments du Guide alimentaire canadien

Aliments d’occasion

D L M M J Vv 5]

Aliments de base avec des ajouts
de sucre ou de matiéres grasses

Aliments d’exception

Moins souvent

Produits transformés par I'industrie alimentaire
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3. Poursuivre la discussion a I'aide de la question

suivante:

Demander aux éléves de proposer des

moyens de réduire leur consommation

de malbouffe. Par exemple:

— Optez pour les portions plus petites. Vous
aurez I'occasion de commander autre chose,
si vous avez réellement faim.

— Savoir dire non aux formats plus grands
pour quelques sous de plus. On accepte
souvent sans y penser... et sans avoir faim.

— Il n'est pas nécessaire de terminer son
assiette si on n‘a plus faim. Il est toujours
possible d'emporter le reste pour une
boite & lunch, c’est bon pour la santé
et économique. De plus, il nous arrive
souvent de jeter une partie des aliments
achetés, c’est peu économique.

— Mangez lentement pour manger
a votre faim.

Conclure en faisant réaliser aux éléves que

cuisiner a la maison permet de déterminer

la grosseur des portions, la qualité des

aliments consommés (donc la valeur nutritive

des repas) et le budget consacré aux repas.
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DEROULEMENT DE LATELIER

Activité optionnelle

Les éléves peuvent analyser le repas de
restauration qu'ils mangent le plus souvent.

La plupart des restaurants indiquent les valeurs
nutritives de leurs plats sur leur site Internet.

Vous pouvez également comparer ces aliments
avec des aliments de la vie quotidienne en

utilisant le guide « Valeurs nutritives de quelques
aliments usuels » [http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/
alt_formats/pdf/nutrition/fiche-nutri-data/nvscf-
vngau-fra.pdf].

Ressource
necessaire

Connexion Internet

Phase d'intégration

1. Demander aux éléves:

e Qu'est-ce que vous retenez d'important

sur la saine alimentation? Avez-vous d’autres

questions?

e Quel serait votre défi pour améliorer votre
alimentation?

* D'inscrire dans leur cahier de I'éléve leur défi
et les stratégies suivantes:

— Tous les aliments peuvent faire partie d'une
saine alimentation. Les aliments quotidiens
doivent étre consommeés plus souvent.

— Ecouter sa faim permet de manger les
quantités d'aliments dont notre corps
a besoin.

e Comment et quand allez-vous utiliser

Ce que vous avez appris ?

2. Lire la recette pour I'atelier culinaire avec les
éléves (vous trouverez un résumé de 'atelier
culinaire aprés I'annexe 2.1):

* Expliquer le vocabulaire,
e Se référer au cahier de I'éléve pour

le vocabulaire de I'équipement utilisé.

3. Aprés l'atelier culinaire, les éléves sont invités
a classer la recette dans I'onglet approprié
[Viandes: Beeuf, Porc, Veau, etc.] de « Mon livre

de recettes ».
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Annexe 2.1

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR LALIMENTATION'!

!

Notes de I'enseignant:

Vous trouverez la présentation PowerPoint
et les notes pour I'enseignant (annexe 2.1)
dans le dossier électronique qui accompagne

le programme Cuisiner pour manger mieux.
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Atelier n°2
Cuisiner ou manger auresto?

53

FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recette cuisinée

Pizza personnalisée

Objectifs de I’atelier

L'atelier permettra aux éléves de:

cuisiner des plats connus dans la restauration
en version plus santé pour la maison;
mettre en pratique la coupe des légumes

par I'utilisation des bons outils (rappel).

Messages
cle de ’atelier
culinaire

Fais-toi un repas de restaurant
a la maison: c’est beau, bon, pas cher!

Explorer le mythe et réalité n°s
(voir I'annexe 10.1 dans le cahier
de I'enseignant ou I’'annexe C
et I’encadré de I'atelier n°2 dans
le cahier du cuisinier).

Suggestions de
questions de
réinvestissement

Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez poser

les questions suivantes:

e Est-ce qu'ily a d'autres recettes a faire a la
maison qui pourraient remplacer la restauration
rapide?

e Comment pourrait-on transformer d’autres
recettes?

¢ Sivous refaites cette recette a la maison,
que modifieriez-vous

¢ Que mettriez-vous sur votre liste d'épicerie

pour faire des pizzas maison?

Strategie
culinaire

Tu peux transformer
des recettes selon tes godts.
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Pizza personnalisée

[ PORTION

Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: environ 10 minutes

Ingrédients

* 1tortilla au blé entier ou 1 muffin anglais au blé entier
ou 1 pain hamburger de blé entier (produits céréaliers)
* 132 c.atable sauce tomate ou ketchup
* 2 tranches de jambon ou pastrami ou pepperoni de dinde (viandes et substituts)
* Y% poivron jaune, vert ou rouge coupé en tranches (Iégumes et fruits)
* Y% oignon rouge coupé en petits dés (légumes et fruits)
* 2-3 champignons coupés en tranches (Ilégumes et fruits)

* Y% tomate coupée en dés (Iégumes et fruits)

* 50 g (% tasse) fromage cheddar rapé ou mozzarella (lait et substituts)

. Préchauffer le four 8180°C (350°F).

. Choisir un pain pour la pate.

. Placer le pain sur une plaque a biscuit et napper la pate de sauce de son choix.
. Ajouter 1 choix de viande.

. Choisir 2 légumes et les laver.

. Couper les légumes et les préserver dans un petit bol.

Raper le fromage et ajouter sur la viande.

. Ajouter les Iégumes sur le fromage.

© ©® N O U A W N o

. Faire cuire au four, sur une plaque de cuisson, pendant 6 a 10 minutes.



CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT 5 5
ATELIER 2

Atelier n°2
Comparer les valeurs nutritives

PIZZA MAISON ET AU RESTAURANT

Pizza maison 8 pouces (5 petites pointes)

Quantité pour Quantité pour
une pizza une pizza Les viandes

individuelle individuelle froides

au beeuf haché aujambon  (Jambon, pepperoni)
contiennent plus de

Protéines 35,8 g [élevé] 279 sodium que les viandes

comme le boeuf,
1291 Mg le poulet, etc.

[trés élevé]

Sodium 725 mg [élevé]

Lorsque I’on cuisine
a la maison, il est
possible de choisir les
Llel e ll=es el e el Ingrédients : Tortilla, tomate, poivron, jambon, sauce tomate, fromage
et leurs valeurs nutritives

comme des viandes
moins grasses. * Le codt total des ingrédients peut dépasser le prix d’'une seule pizza au restaurant, mais avec les
ingrédients restants, vous pourrez faire plusieurs repas.

Gras

saturés 10 g [ok] 2,5 g [bien]

mozzarella.

Pizza individuelle comparable au restaurant rapide 8 pouces (5 pointes)

Quantité pour une pizza
8,995 individuelle
+ taxes

Protéines 40 g [trop élevé]
Le choix de Sodium 1460 mg [trop élevé]
viande plus grasse, | - - Gras A lauA
le type de fromage ) | saturés 13 g [trop élevé]

(mozzarella fait de lait
entier), le type de pate plus
raffinée (pate blanche) et sauce a pizza, fromage mozzarella.
plus épaisse contribuent a
augmenter la quantité
totale de calories.

Ingrédients: pate a pizza, poivron, pepperoni,

Valeurs nutritives provenant de www.bostonpizza.com
et www.pizzapizza.com (8 septembre 2011).

Note

Il existe des pointes de pizza a 0,995. Cependant, contiennent-elles autant de viande,

de fromage et de légumes? Cela influencera certainement le prix, mais aussi le godt

et les valeurs nutritives.






ATELIER N°3

LIRE

ETIQUETTES
NUTRITIONNELLES
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Ateliern°3
Lire les étiquettes nutritionnelles

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectif de I'atelier
L'atelier présenté permettra aux éléves d'analyser
les étiquettes nutritionnelles afin de faire le

meilleur choix alimentaire.

Résumé de l'activité

e Dans le cadre de cet atelier, les éléves connattront
les éléments nutritifs (indiqués sur les étiquettes
nutritionnelles) & consommer en plus grande
ou en moins grande quantité pour avoir une
alimentation équilibrée.

e Ensuite, ils devront lire les étiquettes
nutritionnelles présentées pour faire
le meilleur choix.

e Finalement, ils pourront évaluer I'étiquette
nutritionnelle des aliments qu'ils consomment
a la maison afin de faire le meilleur choix entre

2 aliments semblables [activité optionnelle].
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Ateliern®3

59

Lire les étiquettes nutritionnelles

LIRE LES ETIQUETTES NUTRITIONNELLES

Introduction
Dans cet atelier, les éléves apprendront a lire les
étiquettes nutritionnelles et a comprendre leur

utilité lorsqu’on choisit des aliments.

Liens avec le programme
autonomie et participation sociale

Compétence 2:

¢ Se faire une premiére opinion: reconnaitre les
éléments clés de la situation, prendre conscience
des besoins, des intéréts et des valeurs en cause,
élaborer une position personnelle.

Contenu de formation: santé

* Exploration des facteurs qui ont une incidence
sur les choix alimentaires

* FEtablissement de liens entre les habitudes
alimentaires et le développement de certaines

maladies.

Message
cle

Les aliments sont composés
d’éléments nutritifs. Certains
doivent étre consommés en plus
grande quantité, alors que d’autres
doivent étre consommés en

moins grande quantité (avec

modération) pour se sentir
bien et en forme.

Préparation de I’atelier

1. Lire 'annexe 3.1.

2. Imprimer les étiquettes nutritionnelles ou
préparer un projecteur pour les présenter sur
un écran. Ces étiquettes sont disponibles en
version PDF dans le dossier électronique.

3. Apposer les affiches Etiquette nutritionnelle
et Pourcentage de la valeur quotidienne sur
un mur (annexes 3.2. et 3.3, format 11 X 17,
disponibles dans le dossier électronique).

4. Demander aux éléves d'apporter des étiquettes
nutritionnelles de la maison (boites de céréales,
repas préparés, produits laitiers, boites de

biscuits, etc.) [activité optionnelle].

Stratégie

Pour faire de meilleurs choix,

je peux lire les étiquettes
nutritionnelles.
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DEROULEMENT DE LATELIER

Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Poser les questions suivantes aux éléves:

* Ont-ils déja entendu parler de lipides
(matiéres grasses [m.g.]) ou de glucides
(sucre et fibres) ?

— Expliquer que ce sont des éléments
nutritifs. Peuvent-ils en nommer d’autres ?
Eléments de réponse: Les éléments
nutritifs composent les aliments et
permettent au corps de demeurer en santé
lorsqu’ils sont consommeés en quantités
appropriées (protéines, vitamines et
minéraux, lipides (matiéres grasses),
glucides (sucre et fibres).

— Noter au tableau les éléments nutritifs
que les jeunes nomment.

e Ont-ils déja lu des étiquettes nutritionnelles?
e Est-ce important de les lire?

» Aquoicasert?

2. Expliquer pourquoi il y a des étiquettes

nutritionnelles sur les produits alimentaires

et a quoi elles servent.

Réponse: Elles servent a informer le
consommateur. Elles sont obligatoires depuis
2007. Elles servent a comparer et a connaitre

les produits que I'on consomme afin de faire de
bons choix alimentaires. [Pour plus d'information,
consultez le site de Santé Canada: http://www.
hc-sc.gc.ca/fn-an/label-etiquet/nutrition/index-

fra.php.]
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DEROULEMENT DE LATELIER

Phase de réalisation

1. Reproduire le schéma ci-dessous sur le tableau:

Eléments nutritifs des aliments

Plus grande quantité Moins grande quantité
Réponses: Réponses:
vitamines, fibres, calcium, fer, protéines, etc. lipides (matiéres grasses), sel et sucre ajouté

2. Demander aux éléves de classer les éléments nutritifs qu'ils ont nommés dans le tableau ci-dessus.
3. Présenter |'affiche Etiquette nutritionnelle (annexe 3.2). Ajouter des éléments nutritifs au tableau,
si nécessaire.

4. Inviter les éléves a remplir ce tableau dans le cahier de I'éléve.
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DEROULEMENT DE LATELIER

5. Présenter la méthode de lecture d'une étiquette en plus grande quantité.

nutritionnelle (annexe 3.1, annexe 3.3 et cahier
de I’éléve). Indiquer aux éléves que la quantité
de référence sur les étiquettes nutritionnelles
pour les aliments a comparer peut étre différente.
Par exemple, comparer une portion de 100 ml
avec une autre portion de 100 ml ou une portion
de 30 g avec une autre portion de 30 g.
Explication:

Les éléments nutritifs & consommer en plus
grande quantité devraient étre présents a plus

de 15 % (beaucoup) sur I'étiquette nutritionnelle,
tandis que les éléments nutritifs a consommer

en moins grande quantité devraient étre présents

amoins de 5% (peu).

Les fleches sur I'affiche de I'étiquette
nutritionnelle indiquent les éléments a
consommer en moins grande quantité (¥)

et en plus grande quantité (4):

W Les lipides (matiéres grasses) et le sodium
(sel) sont des éléments & consommer en petite
quantité (de fagcon modérée). Ces éléments,
s'ils sont consommés en exceés, peuvent

mener a |'apparition a long terme de différents
problémes de santé.

A Les fibres, les vitamines et minéraux

(fer et calcium) sont des éléments & consommer

. Présenter les étiquettes nutritionnelles

disponibles dans le dossier électronique

et demander aux éléves de faire le meilleur

choix entre des aliments de la méme catégorie.

Réponses:

e Les barres tendres A sont plus nutritifs
que les barres tendres B.

e Les biscuits A sont plus nutritifs que
les biscuits B.

* Les pates de blé entier sont plus nutritives
que les pates blanches. Les pates blanches
sont plus nutritives que les pates de type
Gatuzo.

* Leyogourt est un meilleur choix que

le pudding au chocolat

Note

Cette partie de I’atelier peut étre

réalisée lors d’un deuxiéme cours.
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DEROULEMENT DE LATELIER

Phase d’intégration
1. Demander aux éléves:
e De nommer ce qu'ils ont bien compris
ou moins bien compris.
e D'inscrire dans leur cahier de I'éléve
la stratégie suivante:
— Pour faire de meilleurs choix, je peux lire
les étiquettes nutritionnelles.
e De nommer des situations durant lesquelles
ils utiliseront ce qu'ils ont appris.
2. Lire la recette pour I'atelier culinaire avec
les éléves (vous trouverez un résumé de l'atelier
culinaire aprés les annexes):
* Expliquer le vocabulaire.
e Se référer au cahier de I'éléve pour
le vocabulaire de I'équipement utilisé.
3. Aprés I'atelier culinaire, les éléves sont invités
a classer la recette dans I'onglet approprié

[Desserts] de « Mon livre de recettes ».

Pour aller plus loin
Vous pouvez utiliser I'activité proposée dans
la section Pour aller plus loin: Activité « Céréales

a déjeuner ».

Activités optionnelles

Inviter les éléves a explorer les étiquettes
nutritionnelles qu'ils ont apporté de la maison
et a comparer les produits semblables entre eux
(ex.: toutes les boites de céréales, deux types

de yogourt, etc.).

Individuellement, les éléves répondent aux
questions de I'outil interactif Comment comparer
disponible sur le site Internet de Santé Canada:
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/label-etiquet/
nutrition/cons/dv-vg/interact-fra.php (choisir

la version Flash).

Ressource

nécessaire

Internet
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QUELQUES ELEMENTS NUTRITIFS

A consommer en

Eléments Pl Mol
nutritifs - Olls Quelques réles des éléments nutritifs
a classer ~ 9rande g
quantité quantite
Fibres:
« Se trouvent dans les fruits et les produits céréaliers [fibres]
 Contribuent a la santé des intestins. Pour mieux expliquer
la texture des fibres, on peut penser & un céleri qui est
fibreux.
luci
g:srceleest X X Sucres naturels:
fibres) Fibres Sucre ajouté « Se trouvent dans le lait et ses substituts, les fruits et les
produits céréaliers [sucres naturels]
 Permettent d’avoir de I'énergie dans notre corps
Sucre ajouté:
e Le sucre ajouté n‘est pas nécessaire dans l'alimentation,
il doit &tre consommé avec modération
« Contribuent a la croissance
» Composent les muscles, les cheveux, les ongles, la peau
Protéines X » Permettent de réparer les blessures a la peau et au corps
« Aident a prévenir les maladies
 Se trouvent dans les mets a base de viandes
et de produits laitiers
Vitamine A X « Aide a la santé des yeux
Vitamine C X « Aide a prévenir les maladies
Calcium X  Contribue a la santé des os et des dents
Fer X « Permet d’avoir de I'énergie dans notre corps
Sodium (sel) X » Permet la contraction des muscles
Lipides « Aident a la croissance
pide: « Permettent d'avoir de I'’énergie dans notre corps
(matiéres X
grasses) Attention: Consommer avec modération

Pour plus d'information: visiter le www.extenso.org (section étapes de la vie, éléments nutritifs)
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Annexe 3.1

LECTURE DES ETIQUETTES NUTRITIONNELLES

Comparer pour faire un bon choix:
1.

Vérifier sila quantité de référence pour I'aliment Valeur nutritive

est semblable a la quantité que vous consommez. Pour % tasse (30 q)

. Regarder le % de la valeur quotidienne des Teneur % valeur quotidienne

éléments nutritifs. Si un aliment contient 5% d'un Calories 120
élément nutritif, c’est peu. S'il en contient 15%,

c'est beaucoup.

\ 4

. Choisir entre deux produits en fonction des Cholestérol 0 mg

éléments nutritifs que vous voulez ¥ diminuer v
Glucides 24 g 10 %

ou 4 augmenter.

A

Sucres 69

[

Les éléments nutritifs @ consommer en plus grande Protéines 2 g
quantité devraient étre présents a plus de 15% 4
(beaucoup) sur I'étiquette nutritionnelle, tandis que
les éléments nutritifs @8 consommer en moins grande
quantité devraient étre présents a moins de 5% (peu).

Les fleches sur I'affiche de I'étiquette nutritionnelle
indiquent les éléments a consommer en moins

grande quantité (¥) et en plus grande quantité (4):
Note

Les lipides (matiéres grasses) et le sodium (sel) . . .
v P d Pour plus d'information sur I'aliment,

sont des éléments & consommer
en petite quantité vous pouvez lire la liste des ingrédients.
(de facon modérée). Ces

éléments, s'ils sont consommés
en exces, peuvent mener a Le

I'apparition & long terme de pourcentag‘e
différents problémes de santé. de Va]_eur

A Les fibres, les vitamines nutritive

et minéraux (fer et calcium) Par exemple, 30 %

sont des éléments & consommer defla valleutrgutrltlve de
en plus grande quantité. er, c'est beaucoup.

c’est peu c’est beaucoup

h

Résumé du contenu du feuillet: Utilisez le tableau de la valeur nutritive: % de valeur quotidienne, Santé Canada, 2010.
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Annexe 3.2

AFFICHE — ETIQUETTE NUTRITIONNELLE

Valeur nutritive

Pour % tasse (30 g)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 120

Cholestérol 0 mg

- Sodium 150mg 9%

Glucides 24 g 10 %
~ Fibres2g 8%
Sucres 6 g

Protéines 2 g

A
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Annexe 3.3

AFFICHE — LE POURCENTAGE DE LA VALEUR NUTRITIVE

c’est peu c’est beaucoup

Note

Découper la fléeche et la fixer au demi-cercle (5%-15%) a I'aide d'une attache parisienne.
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ETIQUETTES NUTRITIONNELLES
Barre tendre A Barre tendre B
Valeur nutritive Valeur nutritive
pour 1 barre (35 g) pour 1 barre (35 g)
Teneur % valeur quotidienne Teneur % valeur quotidienne
Calories 140 Calories 170

\ 4

4

A

Cholestérol 0 mg

Glucides 27 g

Sucres 12g

9%

Protéines 2 g

*|IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Cholestérol 0 mg

\4

Glucides 19 g 6%

A
Sucres 11 g

Protéines 4 g

A

Légende:

Fléments nutritifs & consommer en moins grande quantité (¥)

Eléments nutritifs & consommer en plus grande quantité (4)
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Biscuits secs A

Biscuits secs B

Valeur nutritive

pour 12 craquelins (20 g)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 90

Cholestérol 0 mg

v
Glucides 23 g 8%

4

Sucres 2 g

Protéines 2 g

4

Valeur nutritive

pour 11 craquelins (20 g)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 90

Cholestérol 0 mg

\4
Glucides 14 g 5%

A

Sucres 2g

Protéines 2 g

4

Légende:

Eléments nutritifs & consommer en moins grande quantité (¥)

Eléments nutritifs & consommer en plus grande quantité (4)
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ETIQUETTES NUTRITIONNELLES

Pates a lasagne blanches Pates a lasagne de blé entier
Valeur nutritive Valeur nutritive

pour 4 nouilles de lasagne (85 g) pour 4 nouilles de lasagne (85 g)

Teneur % valeur quotidienne Teneur % valeur quotidienne
Calories 340 Calories 310

Cholestérol 0 mg Cholestérol 0 mg

| Sedumomg 0%

Glucides 62 g 21%

Y T )

Sucres 3 g Sucres 4 g

Glucides 70 g 23%

A

Protéines 12 g

Protéines 12 g

4

Pates de type Gatuzo

Valeur nutritive

pour 85 g

Teneur % valeur quotidienne

Calories 460

Cholestérol 0 mg

\ 4

Glucides 65 g 22%

A Légende:

Sucres 1g Eléments nutritifs & consommer
Protéines 10 g

en moins grande quantité (V)

4 Eléments nutritifs & consommer

en plus grande quantité (4)
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Pudding au chocolat du commerce

Yogourt

Valeur nutritive

pour 1 coupe (100 g)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 120

Cholestérol 0 mg

Sodumtamg %

Glucides 21 g 7%

o Fbes0g 0%
Sucres 16 g

Protéines 2 g

4

Valeur nutritive

pour 100 g

Teneur % valeur quotidienne

Calories 90

Cholestérol 5 mg

\ 4

Glucides 16 g 5%

4
Sucres 13 g

Protéines 4 g

4

Légende:

Eléments nutritifs & consommer en moins grande quantité (¥)

Eléments nutritifs & consommer en plus grande quantité (4)
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Ateliern°3
Lire les étiquettes nutritionnelles

FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recette cuisinée Suggestions
¢ Petits gateaux a la courgette et au chocolat noir de queStionS

Objectifs de I’atelier de reinvestissement

L'atelier permettra aux éléves de: Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez poser

e mettre en pratique la confection de desserts; les questions suivantes:

* apprendre |'utilisation des tasses & mesurer; * Que pourriez-vous améliorer dans votre

* lire les étiquettes nutritionnelles afin de faire le technique la prochaine fois que vous cuisinerez
meilleur choix alimentaire (rappel). un dessert?

¢ Quelles suggestions feriez-vous pour modifier
la recette?
¢ Quels autres desserts maison aimeriez-vous

essayer de cuisiner ?

Message cle Strateégie
de I’atelier culinaire
culinaire En patisserie, il faut étre précis.

Mesure bien les ingrédients

Tu peux cuisiner des desserts
santé a la maison... ajoutes-y
des fruits et pourquoi pas des
Iégumes (courgettes,
carottes, etc.).

de base (farine, bicarbonate
de soude, poudre a pate, etc.),
car en patisserie il se passe
des réactions chimiques pour
faire lever les gateaux.
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Petits gateaux a la courgette
et au chocolat noir

6 PORTIONS

Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 20 minutes

Ingrédients

* 1Y% tasse (375 ml) courgette rapée e 1pincée sel

* 1tasse (250 ml) farine tout usage e Yitasse (125 ml) sucre

e Y tasse (125 ml) farine de blé entier e Y tasse (125 ml) d'huile d'olive

e Y c.athé (2,5 ml) poudre a pate e 2 oeufs

e Yc.athé (2,5 ml) bicarbonate de soude e Y tasse (125 ml) pépites de chocolat noir
e Yyc.athé (2,5 ml) cannelle moulue e 8 papiers a muffins ou1c.athé (5 ml)

huile d'olive et 1 ¢ .4 thé (5 ml) farine

1. Préchauffer le four a 350°F (180°C). 5. Dans un autre bol, mélanger au fouet la

2. Mettre des papiers a muffin dans les moules courgette rapée, le sucre et les ingrédients
ou huiler et fariner les moules. liquides, soit I'huile d'olive et les ceufs.

3. Laver, parer et raper la courgette. Mélanger le tout.

4. Dans un grand bol, mélanger avec une cuillére 6. Verser les ingrédients liquides dans les ingrédients
en bois les ingrédients secs, soit les farines, secs . Et ajouter les pépites de chocolat nair.
la poudre a péte, le bicarbonate de soude, la 7. Mélanger rapidement et verser dans les moules.
cannelle et le sel, SANS METTRE LE SUCRE. 8. Enfourner pour environ 20 minutes ou jusqu'a

ce que la pointe d'un couteau ou un cure-dent

inséré au milieu du gateau en ressorte propre.

Note

Ajouter, si désiré, des noix de Grenoble (125 ml), des pacanes (125 ml)

ou des raisins secs (80 ml) lorsque les petits gateaux sont cuisinés a la maison.

Conserver les gateaux dans un contenant hermétique au réfrigérateur ou les congeler.

Source: La Tablée des chefs, 2012
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Gateau au chocolat et caramel
du commerce

Gateau a la courgette et chocolat
cuisiné lors de lI’atelier culinaire n°3

Valeur nutritive

pour 2 gateaux (56 g)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 260

Cholestérol 5 mg

A4
Glucides 41 g 14 %

4

Sucres 29g
Protéines 1g

4

Valeur nutritive

pour 1 portion

Teneur % valeur quotidienne

Calories 270

Cholestérol 0 mg

A4
Glucides 33 g 1%

4

Sucres 14 g

Protéines 5 g

4

Ingrédients:

Sucre/glucose-fructose, farine de blé enrichie,
huile végétales hydrogénées, huile végétale,
mélange d'ceufs, cassonade, eau, cacao,
substances laitiéres modifiées, poudre a pate,
sel, amidon de mais, mono et diglycérides,
monostéarate de sorbitan, gommes, amidons
modifiés, sucre a glacer, sorbate de potassium,
polysorbate 60, lécithine de soya, protéines de
soya, glycérine, pyrophosphate, acide de sodium,
propyléne glycol, benzoate de sodium, sorbitol,

aréme artificiel, colorant.

Ingrédients:

Farine tout-usage, farine de blé entier, morceaux
de chocolat noir, courgettes, sucre, ceuf, huile
d’olive, poudre a péte, bicarbonate de soude,

cannelle moulue, sel, beurre fondu.
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FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectifs de I'atelier

L'atelier présenté permettra aux éléves:

d’établir quelles sont les saines habitudes de vie
a adopter et quelques astuces pour y arriver;
de reconnaftre I'importance du déjeuner et

de déterminer quelques astuces pour intégrer

le déjeuner a leurs habitudes.

Résumeé de l’activité

Dans le cadre de cet atelier, les éléves feront

un survol des saines habitudes de vie qui
permettent de se sentir énergiques et en santé.
Ensuite, ils devront répondre a des questions

de type mythes et réalités sur le déjeuner a I'aide
de la présentation PowerPoint proposée.

lls devront également trouver des idées pour
mieux déjeuner.

Finalement, ils pourront déguster différents
types de céréales a déjeuner pour découvrir de

nouvelles variétés nutritives [activité optionnelle].
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INTEGRER LE DEJEUNER A SES HABITUDES DE VIE

Introduction

Cet atelier permettra aux éléves d'avoir une vue
d’ensemble sur les saines habitudes de vie en
mettant I'accent sur la saine alimentation et le

déjeuner.

Liens avec le programme
autonomie et participation sociale

Compétence 2:

¢ Se faire une premiére opinion: reconnaitre les
éléments clés de la situation, prendre conscience
des besoins, des intéréts et des valeurs en cause,

élaborer une position personnelle.

Contenu de formation: santé
e Exploration des différentes dimensions
de la santé;
 Evaluation de ses habitudes alimentaires;
e |dentification des éléments qui constituent

un régime alimentaire équilibré.

Préparation de I’atelier

1. Commander gratuitement I'affiche « Mangez
bien et soyez actifs chaque jour» quelques
semaines avant I'atelier [www.sante.gc.ca/

mangezbien-soyezactif].

Message clé

Le déjeuner est important pour
faire le plein d’énergie afin de
mieux performer a |'école et au
travail. Il est possible de I'intégrer
facilement a ses habitudes.

Stratégie

Les éléves déterminent une
stratégie personnelle pour prendre
un déjeuner tous les jours.
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Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Poser les questions suivantes aux éléves:

Peuvent-ils nommer des saines habitudes

de vie?

Réponses: le sommeil, I'activité physique, une
saine alimentation, un comportement sans
risque (tabagisme, drogue, alcool, pratiques
sexuelles a risque, jeu de hasard) et la gestion
du stress.

Pourquoi adopter de saines habitudes de vie?
Réponses (astuce: faire ressortir le gain
immédiat) : avoir plus d'énergie, étre plus
éveillé, avoir plus de mémoire (plus de
concentration), étre bien dans sa peau

(image corporelle saine et poids santé).

2. Apposer au mur et présenter |'affiche « Mangez

bien et soyez actifs chaque jour ».

Vous pouvez consulter différents sites

Internet afin de nommer

et de définir les saines habitudes de vie
http://www.jeunesensante.ca/
http://www.lesommeil.ca/
http://www.saineshabitudesdevie.
gouv.qc.ca/index.php?

zone-ados (section Citoyens/Ado)

Vous pouvez trouver d’autres images
sur les saines habitudes

de vie sur le site Internet de Santé
Canada

[www.sante.gc.ca/

mangezbien-soyezactif].
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Phase de réalisation

1. Amener les éléves a déterminer quatre saines
habitudes de vie qu'ils pratiquent déja.
Pour ce faire, utiliser I'affiche « Mangez bien
et soyez actifs chaque jour » ou les images
supplémentaires proposées sur le site Internet
(www.sante.gc.ca/mangezbien-soyezactif).

2. Echanger, en grand groupe, sur les habitudes
que les éléves trouvent plus difficiles a adopter
parmi ces mémes images. lls pourront alors
échanger des trucs pour adopter de saines

habitudes de vie.

Pour aborder toutes les habitudes de
vie, vous pouvez proposer aux jeunes
de lire le photoroman Ca va Sabine?
(disponible en format PDF dans le
dossier électronique ou en copie

papier gratuite sur http://www.aspq.

org/fr/publications/commander/62/

ca-va-sabine).

Par la suite, ils peuvent répondre

aux questions de la fiche de I’éléve
présentée aprés l’atelier et disponible
dans le dossier électronique (réponses

présentées a l’annexe 4.1).

3. Demander aux éléves, a main levée, qui prend un

déjeuner chaque matin.

* Sile déjeuner est le repas le plus important
de la journée, c’est parce qu'il permet de briser
le jeine de la nuit. Durant ces heures, le corps
puise dans ses réserves nutritives et d'énergie.
Il devient donc primordial de refaire le plein
avant d'affronter la journée. Idéalement, ce
repas devrait contenir au moins trois groupes

du Guide alimentaire canadien.

4. Questionner les éléves a partir du jeu-

questionnaire sur le déjeuner (PowerPoint

disponible dans le dossier électronique).
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5. Proposer aux éléves de répondre aux questions dans leur cahier de |'éléve. Le tableau ci-dessous indique

des suggestions de réponses.

+ Calmer son appétit

« Faire le plein d’énergie

Raisons « Avoir plus de facilité a se concentrer

pour déjeuner + Avoir une meilleure humeur

+ Se sentir mieux dans son corps physiquement

« Se faire plaisir en apaisant sa faim le matin par des aliments appréciés

« Préparer les aliments du déjeuner la veille

« Manger des aliments nutritifs que I'on aime

+ Penser a l'avance aux déjeuners de la semaine
(cuisiner des muffins la fin de semaine et les congeler)

Solutions
pour déjeuner

« Boire un verre de jus et confectionner un sandwich
au fromage pour la route.

Trop pressé ) .
PP « Enrouler des ceufs battus cuits au four & micro-ondes dans

r déjeuner? . . :
pour déjeune une tortilla et boire un grand verre de lait.
+ Ajouter des céréales et des fruits congelés dans un bol rempli
de yogourt.
Je n’ai pas « Commencer sa routine et terminer par le petit déjeuner.
d’appétit le matin. + Prendre un verre de lait ou de jus et apporter son déjeuner pour plus

tard.




CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT 8 3
ATELIER 4

DEROULEMENT DE LATELIER

Activités optionnelles Pour aller plus loin:
1. Proposer une dégustation de céréales Les éléves qui ont déja la bonne habitude de
* Choisir quatre boites de céréales contenant: déjeuner, mais qui souhaitent améliorer la valeur
— 2 grammes de fibres ou plus par portion nutritive de leur déjeuner peuvent déterminer des
et moins de 8 grammes de sucre pour les astuces pour améliorer la qualité de leur déjeuner,
céréales sans fruits secs ou moins de par exemple:
10 grammes de sucre pour les céréales o

Choisir des céréales et du pain plus riches en

avec des fruits secs. fibres en comparant les étiquettes nutritionnelles

e Demander aux éléves leur appréciation. Voir la « Remplacer le pain blanc grillé (toast) par un pain

liste des mots de dégustation dans le cahier de de blé entier grillé (par exemple pour deux pains
éleve. grillés, choisir une tranche de pain blanc et une

— Apparence (appétissante ou non) tranche de pain de blé).

— Texture (molle, croquante, etc.) o Mélanger leurs céréales préférées avec des
— Golt céréales plus riches en fibres.

* Aprés avoir goQté a chaque sorte de céréales, « Ajouter un fruit au repas
lire I'étiquette nutritionnelle avec les éléves. R

Ajouter des céréales riches en fibres dans

Les éléves peuvent déterminer s'ils ont aimé un mélange de yogourt et de fruits

ces céréales nutritives. (le godt est moins prononce).

2. Proposer aux éléves de rechercher des mets
servis au déjeuner sur Internet ou dans des livres
de recettes afin de les ajouter a leur livre de
recettes (cahier de I'éléve).

3. Inviter les éléves a calculer le codt d’'un déjeuner

Note

au restaurant pour toute la classe. Ensuite, . . -
Il est important de boire plus de liquide

pendant |'atelier culinaire, demander au chef le

(de I'eau principalement) lorsque I'on

codt total des aliments utilisés pour cuisiner le

dejeuner augmente notre consommation de fibres

pour éviter la constipation.
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Phase d’intégration

1. Demander aux éléves:
* De nommer ce qu'ils ont bien compris ou moins bien compris.
e De nommer ce qu'ils ont retenu d'important (discussion).
* D'inscrire dans leur cahier de I'éléve leur stratégie personnelle pour prendre
un petit déjeuner tous les jours.

* De dire comment et quand ils utiliseront ce qu'ils ont appris.

2. Lire la recette pour I'atelier culinaire avec les éléves (vous trouverez un résumé
de I'atelier culinaire a la page suivante):
e Expliquer le vocabulaire,

e Se référer au cahier de I'éléve pour le vocabulaire de I'équipement utilisé.

3. Aprés l'atelier culinaire, les éléves sont invités a classer la recette dans I'onglet approprié

[Déjeuner et collations] de « Mon livre de recettes ».
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CA VA SABINE ?

Quel est le probléme de Sabine ?
e Elle ne se fait pas de lunch

e Elle ne mange pas de fagon équilibrée

Quelles sont les conséquences négatives des mauvaises
habitudes de Sabine?

¢ Elle dort mal
e FElle a des faiblesses (perte de conscience)
e Elle amal alatéte

* Elle est fatiguée

Que peut faire Sabine pour corriger son probléme ?
e Sefaire un lunch
* Equilibrer ses repas

e Apprendre & cuisiner
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ETRE A L'ECOUTE DE SON CORPS, C'EST IMPORTANT

Qu'est-ce que la satiété?

e (lest le signal qu'on a assez mangé

Qu'est-ce qui détermine notre poids naturel ?

* Notre bagage génétique

Qu'est-ce qui ce passera si tu ne manges pas suffisamment ?

e Mon corps fonctionnera au ralenti
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37/

TU N'AS PAS FAIM AU DEJEUNER ?

Pourquoi est-il important de déjeuner?
e Pour étre mieux concentré

 Pour avoir de I'énergie (ne pas risquer de se sentir faible)

Que peux-tu faire si tu n'arrives pas a déjeuner
parce que tu n'as pas faim?

¢ Ne pas manger avant de me coucher
e Apporter quelque chose et le manger quand j'aurai faim
e Me lever plus tot

e Manger en arrivant a I'école

Que peut faire Sabine pour corriger son probléme ?

e Se faire un lunch
* Equilibrer ses repas

e Apprendre a cuisiner
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MANGER SEULEMENT QUAND ON A FAIM : UNE BONNE IDEE

Parfois certaines personnes mangent pour d'autres
raisons que la faim... Lesquelles ?
¢ Elles ressentent une émotion avec laguelle elles ont du mal a composer

¢ Elles veulent se récompenser

Quel probléme peut-on éliminer si on mange seulement quand on a faim?

* Le probléme de poids
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CA VA SABINE?

Quel est le probléme de Sabine?

Quelles sont les conséquences négatives des mauvaises
habitudes de Sabine?

Que peut faire Sabine pour corriger son probléme?

ETRE A L'ECOUTE DE SON CORPS, C'EST IMPORTANT

Qu'est-ce que la satiété?

Qu'est-ce qui détermine notre poids naturel?

Qu'est-ce qui ce passera si tu ne manges pas suffisamment?
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CA VA SABINE?

TU N'AS PAS FAIM AU DEJEUNER?

Pourquoi est-il important de déjeuner?

Que peux-tu faire si tu n'arrives pas a déjeuner
parce que tu n'as pas faim?

Que peut faire Sabine pour corriger son probléme?

MANGER SEULEMENT QUAND ON A FAIM: UNE BONNE IDEE

Parfois certaines personnes mangent pour d'autres
raisons que la faim... Lesquelles?

Quel probléme peut-on éliminer si on mange seulement quand on a faim?
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FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recettes cuisinées

* Pain doré a se lécher les doigts

Messages
clé de ’atelier
culinaire

* Lait frappé aux fruits

Objectif de lI'atelier

e |’atelier présenté permettra aux éléves 2l 20 s

et réalités n° 1,4et 6
(voir I’annexe C et I’atelier 4 dans
le cahier du cuisinier).

de cuisiner des déjeuners simples et rapides.

SuggeStlonS de Pour faire le plein d’énergie,
questions de notre corps a besoin d’un déjeuner

Ve . équilibrée.
reinvestissement

Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez poser
les questions suivantes aux éléves:

* Quel déjeuner aimerais-tu essayer ?

* Que peux-tu faire si tu n‘as pas faim le matin? Stratégies

* Quest-ce que tu peux préparer pour ton Il est possible de cuisiner toutes

déjeuner si tu es pressé? sortes de déjeuners rapides.

La fin de semaine, c'est différent
de cuisiner un pain doré et
de composer différentes saveurs
de smoothie.
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Pain dore a
se lecher les doigts

2P

ORTIONS

Temps de préparation: 10 minutes

Temps de cuisson: 15 minutes

Ingrédients

4 tranches pain de ménage

2 ceufs

4 c. a thé (20 ml) beurre ou huile de canola
% tasse (60 ml) lait

1. a thé (5 ml) essence de vanille

1 pincée sel

1 pincée muscade

1¢. a table (15 ml) sirop d'érable

Préparation

1.

Dans un bol, mélanger au fouet tous les ingrédients sauf le pain et le beurre (ou I'nhuile de canola).

2. Déposer 1 tranche de pain a la fois dans le mélange et la presser légérement pour bien l'imbiber.

3. Chauffer une poéle antiadhésive a feu moyen jusqu’a ce que quelques gouttes d’eau vaporisées

dans la poéle dansent avant de s'évaporer.

4. Ajouter le beurre et le laisser fondre jusqu’a ce qu'il mousse ou ajouter I'huile de canola.

5. Egoutter les tranches de pain et les déposer dans la poéle.

6. Cuire 4 a 5 minutes par coté, jusqu'a ce que le pain soit bien doré.

Note

Huile de canola pour la cuisson. Sirop d’érable pour garnir.

Référence: Kuizto, secrets, astuces et recettes pour cuisiner bien, bon, pas cher, Les Editions Transcontinental,
La Tablée des Chefs, 2010 (page 51).
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Lait frappée aux fruits

[ PORTION

Temps de préparation: 5 minutes

Ingrédients

e Vitasse (125 ml) lait
* % tasse (60 ml) fruits congelés (mangue, bleuet ou fraise) ou jus de fruits 100 % pur

e 1/3 tasse (75 ml) fruits frais mars (banane ou cantaloup)

1. Préparer les fruits en les épluchant et en les coupant en morceaux.
2. Dans le mélangeur sur pied, ajouter tous les ingrédients.
3. Mélanger et verser dans un verre.

4. Laver le mélangeur sur pied.

Note

Varier les fruits selon vos golts et, pour plus de texture, ajouter du yogourt

ou du tofu mou (disponible dans la section des fruits et Ilégumes de I’épicerie).
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FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectifs de I'atelier
L'atelier présenté permettra aux éléves de:
e produire un menu d'une journée;

* planifier leurs achats alimentaires (liste d’épicerie).

Résumé de l'activité

¢ Dans le cadre de cet atelier, les éléves utiliseront
une circulaire fictive pour choisir des aliments
a cuisiner, selon le prix affiché et selon leurs
préférences.

¢ Ensuite, ils devront choisir des recettes a cuisiner
avec ces aliments.

* Finalement, ils pourront écrire la liste des aliments
(liste d'épicerie) dont ils auront besoin pour

cuisiner ces plats.
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PLANIFIER LE MENU D’UNE JOURNEE — ELABORER UNE LISTE D’EPICERIE

Introduction

Dans cet atelier, les éléves planifieront un menu

d'une journée en utilisant une circulaire fictive et
ils planifieront les achats a faire pour cuisiner de

bons plats a la maison.

Liens avec le programme
autonomie et participation sociale

Compétence 1:

* Situer I'objectif a atteindre dans une situation:
reconnaitre le besoin a combler en fonction de
son bien-étre, se positionner par rapport au défi
arelever, envisager diverses actions possibles,
examiner les exigences liées a ces actions, choisir
les actions a mener.

Contenu de formation: autonomie financiére

¢ Planification des dépenses en fonction
des besoins personnels;

* Préparation d'un budget équilibré en faisant

les choix nécessaires.

Préparation de I'atelier

1. Préparer les photocopies des documents
nécessaires pour |'atelier: banque de recettes,
circulaires maison disponibles dans le dossier
électronique.

e Une liste de sites Internet proposant des
recettes santé est également présentée dans
le dossier électronique et dans le cahier de
I'éleve.

2. Demander aux éléves d'apporter des circulaires

de la maison.

Message clé

Planifier ses achats
alimentaires permet d'éviter
le gaspillage, d’économiser
et de cuisiner des recettes
délicieuses et nutritives.

Stratégies

Pour économiser sur
la facture d’épicerie,
il faut planifier ses repas
de la semaine.

C’est une bonne idée d'utiliser
les spéciaux annoncés dans
les circulaires pour planifier

les repas de la semaine.
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Phase de préparation
(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):
1. Lire aux éléves la mise en situation suivante:
¢ Mise en situation: Si vous habitez en appar-
tement, vous avez plusieurs dépenses
(électricité, loyer, téléphone, etc.) que vous
ne pouvez pas réduire, car habituellement
le prix de ces dépenses ne se négocie pas.
Donc, votre budget pour faire I'épicerie est
probablement limité. Heureusement, il y a
différentes astuces pour économiser sur la
facture d’épicerie.
2. Poser les questions suivantes:
e Est-ce qu'il est possible de bien manger
a un prix raisonnable?
e Comment faire pour manger santé et
e respecter son budget?
3. Noter les astuces nommées par les éléves et
expliguer aux éléves que le fait de planifier
ses repas pour la semaine est la facon la plus

efficace d’économiser sur la facture d’épicerie.

Phase de réalisation

1. Présenter aux éléves la notion des circulaires:

demander aux éléves de prendre les circulaires
qu'ils ont apportées et de comparer le prix d'un
méme article (exemple: le prix des pommes chez
Meétro vs chez IGA). Demander aux éléves a quoi
servent les circulaires?

Réponse: C'est un outil promotionnel. Les
véritables rabais sont principalement a la
premiére et derniére page, etc. Attention,
certains prix sont au poids et d'autres a l'unité ou
en paquet. Par exemple: 12 mais pour 2,99 $, des
tomates a 0,99 $ par livre ou un ananas a2,99$.

Il faut donc s'assurer de comparer avec

la méme unité;

. Présenter la prochaine activité aux éléves et leur

expliquer qu'ils doivent planifier le menu d'une
journée (déjeuner, collation, diner et souper) a

I'aide de la fiche de I'éléve.

. Lire avec eux les étapes a suivre pour planifier

leur menu.

. Expliquer aux éléves que pour cette activité

une circulaire fictive sera utilisée (annexe 5.1).

. Remettre une copie de la circulaire maison

aux éléves.

. Inviter les éléves & choisir des aliments dans

la circulaire maison afin de les intégrer a leur

menu (fiche de I'éléve);
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7.

Demander aux éléves de choisir des recettes,
dans des livres de recettes, dans la banque de
recettes fournies ou sur Internet, pour cuisiner
un repas a partir des aliments qu'ils ont choisis
dans la circulaire maison (annexe 5.1, 5.2 et
dossier électronique). Par exemple, si I'éléve
a choisi le boeuf haché, il pourra sélectionner
un pain de viande ou un paté chinois;

Une fois les recettes sélectionnées, amener les
éléves a noter les ingrédients nécessaires sur la
liste d’épicerie (disponible dans le cahier de
I’éléve et dans le dossier électronique).
Demander aux éléves s'ils auront plus d'aliments
qu'il est nécessaire pour cuisiner les recettes qu'ils
ont choisies (utiliseront-ils toutes les pates?, tout
le fromage acheté?).

Il est trés probable que chaque éléve aura plus
d’aliments que nécessaire. |l restera alors des
ingrédients qu'ils pourront utiliser pour cuisiner
d'autres mets.

Les aliments non périssables se conservent
facilement pour un autre repas, mais il faut
éviter d'acheter des aliments périssables en trop
grande quantité (produits laitiers, viandes, fruits
et Iégumes) si I'on ne prévoit pas les consommer

rapidement (ou avant la date d'expiration).

Pour aller plus loin
1. Amener les éléves a faire un menu de 2 jours
ou plus afin qu'ils trouvent plus de recettes a

ajouter a leur cartable (Mon livre de recettes).

g

Préparer le menu d'une journée a partir de la
circulaire de la semaine et cuisiner les recettes

en classe.

Note

Rappeler I'importance de planifier pour
réduire le budget dédié a I’épicerie qui
permet d'effectuer ses autres dépenses
(vétements, transport, etc.), d'économi-

ser pour les imprévus ou de simplement

payer son loyer sans se stresser.
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Phase d’intégration

1. Demander aux éléves:
Poser les questions suivantes aux éléves:
* Quelles étapes ont-ils suivi pour réaliser:
— le menu d'une journée?;
— la liste d'épicerie? (pas d'espace avant le?)
* Demander aux éléves d'inscrire dans leur
cahier la stratégie suivante: pour économiser
sur la facture a I'épicerie, il faut planifier ses
repas de la semaine. Il est judicieux d'utiliser
les spéciaux annoncés dans les circulaires.
e Comment et quand vont-ils utiliser ce qu'ils
ont appris?

2. Lire la recette pour I'atelier culinaire avec les
éléves (vous trouverez un résumé de I'atelier
culinaire dans les pages suivantes):

* Expliquer le vocabulaire,
e Se référer au cahier de I'éléve pour le
vocabulaire de I'équipement utilisé.

3. Aprés l'atelier culinaire, inviter les éléves a classer
la recette dans l'onglet approprié de « Mon livre

de recettes ».
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LA CIRCULAIRE MAISON

Fruits et legumes frais

Souvent en rabais, les fruits et légumes de saison constituent d’excellents choix.

Melon miel ‘ol
ou cantaloup |

2,50$
pour 6 portions

0,42$
par portion

de couleur
2,998 /1b

Haricot
ou courgette

1,495 /1b

Mires
ou bleuets

2,50$%
pour 4 portions

0,625
par portion

Concombre
0,99%
I'unité
Tomate
1,295 /1b
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LA CIRCULAIRE MAISON

Produits céréaliers

( CATELLI)

Pates

alimentaires
2,50$ pour 650 g

0,38$
pour 100 g

Riz assaisonné

6,49 $ pour 2 Kg 3,298 pour 355 g
0,328 0,938
par 100 g par 100 g
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LA CIRCULAIRE MAISON

Produits laitiers

Fromage
2,759$ pour 300 g

0,925
pour 100 g

Fromage
2,995 pour8X21g

1,78$
pour 100 g

Yogourt grec
3,99 $ pour 500 g

0,80$
pour 100 g

Fromage
6,99$ pour 400 g

1,75$
pour 100 g

Yogourt grec
3,995 pour 750 g
0,53$

LIBERTE AP
4-.’4‘._ '

Yogourt grec
2,99 $ pour 500 g

0,60$
pour 100 g
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LA CIRCULAIRE MAISON

Viandes et substituts (environ 100 g pour une personne)

Filet de
saumon frais

Spécial1,31$
par 100 g

Poulet

entier frais
0,41$
par 100 g

Cuisse de poulet

avec 0s
0,48$
par 100 g

Jarret
de porec frais

0,88$
par 100 g

Saumon
en conserve

1,17$ : S
par 100 g Filet de
doré frais
3,089$
par 100 g

Filet de saumon

mariné
1,98
par 100 g

Poitrine
de poulet

0,97$
par 100 g

Nk Veau haché
“i Boeuf haché

0,99$
par 100 g

Filet de porc

0,665
par 100 g
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BANQUE DE RECETTES

Boulettes de saumon
au sésame

Ingrédients
de la circulaire

Saumon en conserve

Source

CSDM

Boulettes épicées
aux tomates

Beeuf et porc haché

Coupdepouce.com

Burritos

Riz

Passeportsante.net

Casserole de poulet

Poulet entier

Soscuisine.com

Chili con carne

Boeuf haché, poivron

Soscuisine.com

Cuisses de poulet
aux léegumes

Cuisse de poulet

Soscuisine.com

Filet de porc mariné
alaJacques

Filet de porc

Soscuisine.com

Fusilli au thon

Pates alimentaires

Passeportsante.net

Saumon mariné

Filet de saumon frais

Soscuisine.com

a l’oriental
Quiche Fromage Soscuisine.com
Poulet Tikka Poulet Soscuisine.com

Note

Toutes les recettes sont disponibles dans le dossier électronique.
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Fiche del'éleve

PLANIFIER SES ACHATS

Etapes

1. Regarder la circulaire et remplir le tableau ci-dessous.

2. Choisir une recette pour le souper contenant les aliments que vous avez choisis dans la circulaire.
Vous pouvez utiliser les recettes proposées par votre enseignant.

3. Noter sur la liste d’épicerie de la page suivante tous les items que vous devez acheter

pour cuisiner lors de cette journée.

Menu d'une journée

Jour 1

Déjeuner Choisir un fruit ou un yogourt
pour le déjeuner. J7ai choisi dans la circulaire:

Collation du matin lorsque jai faim Choisir un fromage pour la collation. J7ai choisi dans la circulaire:
Diner Choisir un aliment du groupe des produits céréaliers pour le
diner:

[JRiz ou [] Pates alimentaires

Collation de I'aprés-midi lorsque j'ai faim

Souper Choisir une viande ou un poisson pour le souper. J7ai choisi dans
la circulaire:

Recette pour le souper:

Il n’est pas nécessaire de suivre une recette pour tous les plats que vous préparez.

Pensez a créer une assiette équilibrée!
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LA LISTE D’EPICERIE A UTILISER

Fruits et léegmes:

Produits céréaliers:

O O

0 O

0 O

O O

0 O

O O

0 O

O O

0 O

Lait et substituts: Viandes et substituts:
O O

0 O

O O

0 O

0 O

0 O
Autres Autres
O O

Note

Lorsque vous ferez votre liste d’épicerie a la maison, pensez a acheter des aliments pour

vos déjeuners et pour votre boite a lunch. Cette derniére peut étre composée de restants

du souper de la veille, d’'un sandwich ou d’une salade-repas.




’I O 8 CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT
ATELIER 5

Ateliern°5
Planifier pour économiser

FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recettes cuisinées Suggestions
e Cuisses de poulet réties de queStionS de
e Purée de pommes de terre Ve .
* Salade de chou crémeuse reinvestissement
Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez poser

Objectifs de I’atelier les questions suivantes:
L'atelier présenté permettra aux éléves de: * Par quoi pourrait-on remplacer la purée
* cuisiner une purée de légumes de pommes de terre?

et une vinaigrette maison, * Est-ce que vous pourriez remplacer le poulet
e rotir du poulet et vérifier la cuisson, par une autre viande (ou poisson) en spécial?

» comprendre I'importance de bien conserver
les aliments,
e réviser I'utilisation des outils pour mesurer

les ingrédients secs et liquides.

Message cleé
de P’atelier

Strategie

grass culinaire
culinaire
En planifiant bien son menu avec

des ingrédients de base, c’est
possible d’économiser.

Apprendre a écraser des légumes
en purée, faire une vinaigrette,
rotir une viande dans le but
d’économiser.
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Salade de chou crémeuse

4 PORTIONS

Temps de préparation: 15 3 20 minutes

Ingrédients

e Y tasse (125 ml) carottes rapées

e 3tasses (750 ml) chou rapé (¥: chou)
e 2c. atable (30 ml) mayonnaise

e 2. atable (30 ml) sucre blanc

e 2c. atable (30 ml) vinaigre blanc

e 2. atable (30 ml) lait

* Sel d’'oignon au goit

* Sel et poivre noir au goQt

. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients sauf le chou et les carottes.

. Hacher le chou avec un couteau du chef.

1

2

3. Raper les carottes.

4. Ajouter les carottes rapées et le chou rapé.
5

. Bien mélanger et servir.
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Cuisses de poulet roties
et purée de pommes de terre

4 PORTIONS

Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 40 minutes

Ingrédients

e 4 cuisses de poulet
e 1.c.atable (15 ml) huile de canola
« Epices au choix:
thym, romarin, poudre de chili, cari ou paprika
* 2 grosses pommes de terre
e 1c.atable (15 ml) beurre
e 2. atable (30 ml) lait
* 1pincée sel

* 1pincée poivre noir moulu

1. Préchauffer le four 3 220°C (425°F). 6. Pendant la cuisson du poulet, préparer la purée:

2. Recouvrir une plaque de cuisson de papier e Parer et peler les pommes de terre et les couper
parchemin. en morceaux d’environ 2 cm.

3. Déposer les cuisses de poulet sur cette plague. * Les cuire dans I'eau bouillante salée jusqu’a

4. Alaide d'un pinceau, badigeonner les cuisses de ce gu’elles soient tendres (environ 10 min).
poulet d’'un peu d’huile ou de beurre pour éviter * Les égoutter et les piler grossiérement a l'aide
qu’elles ne s'asséchent. d'un pilon a pommes de terre. Ajouter le beurre,

5. Cuire au four environ 25 minutes. le lait et les assaisonnements.

Il est possible de faire des purées avec plusieurs Ilégumes économiques:

carottes, rutabagas, panais, patates douces, etc.










ATELIER N°6

DES ACHATS JUDICIEUX

L’'EPICERIE
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Atelier n°6
Des achats judicieux al’épicerie

ATELIER 6

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectif de I'atelier
L'atelier présenté permettra aux éléves
de déterminer les méthodes pour comparer

les produits en épicerie et faire les meilleurs achats.

Résumé de l'activité

e Dans le cadre de cet atelier, les éléves effectuent
trois activités qui leur permettront de connaitre
les astuces a utiliser pour faire des achats
judicieux a I'épicerie:
Activité 1. Le plan d’une épicerie: Tracer le trajet
a faire pour acheter les aliments d’'une liste
d'épicerie fictive.
Activité 2. Comment faire ses achats
alimentaires?: Faire le meilleur choix parmi
les produits présentés.
Activité 3. Chaque chose a sa place: Ranger
chaque aliment au bon endroit au retour
de I'épicerie.

e Finalement, ils pourront consulter I'aide-mémoire
«Guide d'achat a I'épicerie », qui résume les

astuces pour économiser a |'épicerie.
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Atelier n°6
Des achats judicieux al’épicerie

CONNAITRE LA BONNE METHODE POUR FAIRE SES ACHATS D'ALIMENTS A LEPICERIE

Introduction e Comment faire ses achats alimentaires ?

Bien connaitre I'épicerie ol I'on fait ses achats (cahier de I’éléve et annexe 6.2)
alimentaires permet de prendre moins de temps e Chaque chose a sa place!

pour acheter les denrées dont vous avez besoin (cahier de I’éléve et annexe 6.3)

pour cuisiner. En effet, rester plus de 30 minutes e Préparer le projecteur si vous désirez présenter
a |'épicerie est a éviter, car chaque minute de plus le plan général d'une épicerie a I'écran ou
codte environ 0,50 $. Au cours de cet atelier, les imprimer ce plan pour le présenter aux éléves
éléves prépareront leur visite a I'épicerie. (annexe 6.1).

Liens avec le programme >
autonomie et participation sociale Message cle

Les commercants utilisent

la publicité et des stratégies

» S’engager activement dans I'action: décider de marketing pour vendre leurs
produits alimentaires. Connaitre
quelques astuces pour faire des
regard du but visé, s’appuyer sur ses propres achats alimentaires judicieux
permet d’économiser

a I’épicerie.

Compétence 1:

de I'action & mener, maintenir sa motivation au

ressources et stratégies, recourir aux ressources

disponibles.

Contenu de formation: autonomie financiére

e Planification des dépenses en fonction des
besoins personnels;

* Préparation d'un budget équilibré en faisant

les choix nécessaires.

/4 [
Strategie
. Je choisis les marques maison
Préparation de I'atelier et je pense & comparer avec les

. ees roduits en spéciaux.
Lire les différents documents: P P

e Guide d’achat a I'épicerie: astuces pour

économiser a I'épicerie (annexe 6.1)
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Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Questionner les éléves sur les notions apprises
lors des ateliers précédents:

A quoi servent les circulaires?

e Quelle est la premiére étape pour planifier
ses achats d'aliments:

Réponses: faire le menu de la semaine a l'aide
des circulaires ou de livres de recettes.

e Quel est le meilleur truc pour éviter d'oublier
d’acheter tous les ingrédients pour cuisiner?
Réponse: noter les ingrédients dont vous aurez
besoin, au fur et a mesure, sur une liste d’épicerie.
Lors de vos achats, acheter uniquement ce qui
figure sur cette liste, donc uniquement ce dont
vous avez réellement besoin pour cuisiner.

e Comment choisir des aliments nutritifs?
Réponse: lire |'étiquette nutritionnelle, comparer
les aliments.

2. Demander aux éléves s'ils connaissent d'autres
trucs pour économiser a |'épicerie.

Noter au tableau les réponses des éléves.
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Phase de réalisation

1. Présenter aux éléves le plan général d'une
épicerie (annexe 6.1, dans le dossier
électronique).

2. Expliquer que la configuration peut varier d'une
épicerie a l'autre.

3. Demander aux éléves de trouver les rangées ol
se trouvent les aliments frais (non préparés)
des quatre groupes alimentaires (par exemple,
les pommes, le pain, le poisson et le lait).

4. Demander aux éléves de déterminer le trajet
nécessaire pour faire ces achats. Ne pas oublier
de passer a la caisse. Demander-leur ce qu'ils
remarquent.

Réponse: on retrouve généralement les aliments

de base dans le pourtour de I'épicerie. On trouve

ensuite les conserves, les produits d’hygiéne, etc.

dans les rangées du centre.

Il n'est pas nécessaire de faire toutes les rangées
pour faire ses achats. Plus on reste longtemps
dans une épicerie et plus on circule dans des
rangées non nécessaires, plus on est tenté
d'acheter des produits qui ne figurent pas sur

notre liste d'épicerie.

. Inviter les éléves a répondre, individuellement

ou en équipe, aux questions de l'activité
Comment faire ses achats alimentaires?

(cahier de I’éléve).

. Discuter et valider les réponses des éléves.

Bonifier au besoin, a I'aide de 'annexe 6.2.

. Inviter les éléves a réaliser I'activité Chaque chose

a saplace! (cahier de I’éléve).

. Valider les réponses a l'aide de I'annexe 6.3.
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Phase d’intégration
1. Discuter avec les éléves:
e |eur demander ce qu'ils retiennent de cette
activité.
e |Leur demander d'inscrire dans leur cahier
la stratégie: je choisis les marques maison
et je pense a comparer avec les produits
en spéciaux.
e | eur demander comment et quand
vont-ils utiliser ce qu'ils ont appris ?
2. Présenter le Guide d’achat a I'épicerie: astuces
pour économiser a |I'épicerie (annexe 6.4
et cahier de I'éléve). |l s'agit d'un bon aide-
mémoire des différentes astuces vues durant
les activités de I'atelier 6.
3. Lire la recette pour I'atelier culinaire avec
les éléves (vous trouverez un résumé
de I'atelier culinaire dans les pages suivantes):
* Expliquer le vocabulaire,
e Se référer au cahier de I'éléve pour le
vocabulaire de I'équipement utilisé.
4. Apreés 'atelier culinaire, inviter les éléves a classer
la recette dans I'onglet approprié de « Mon livre

de recettes ».

Activité optionnelle
Amener les éléves a déterminer I'épicerie la plus
prés de leur domicile et comment s’y rendre

(utiliser Internet pour déterminer les itinéraires).

Références utiles

Bien manger a bon compte, ACEF Lanaudiére*

e http://www.consommateur.qc.ca/acef-lan/
publications/.

Références sur les stratégies marketing

* http://www.reseau-crem.qc.ca/projet/profmat.htm

e http://habilomedias.ca/

*référence compléte et trés pertinente.
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Annexe 6.1

PLAN GENERAL D’UNE EPICERIE

Mets préparés et congélateurs

Boulangerie
et fromages
fins
.\-&)
(1o}
c =
2 £ n
= o= -
1] © =
E alls
(%] N =
R g |®
o o
. ‘E’
Fruits et <

légumes frais

" Ce plan peut varier d’une épicerie a l'autre.
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Fiche del’éléve
Comment faire ses achats alimentaire !

ACHETER SES FRUITS ET LEGUMES'

Question 1 Question 2
Lequel de ces fruits est le moins cher? Est-ce que le prix de chaque
pomme sera de 2,84$?

Réponse:

a) 2,84%/kg
Une pomme
pése environ 150 g.

Astuces

Afin d’éviter les surprises au

moment de payer votre épicerie,

b) 330$/kg vérifier si le prix du légume ou du

Une poire fruit que vous désirez acheter est
pése environ 150 g. au POidS ou a l'unité. Utiliser

les balances mises a votre

disposition pour connaitre le prix

total de votre achat.

Les Iégumes et les fruits congelés

sont aussi de bons choix, malgré
qu’ils puissent étre un peu plus
c) 2,26%/kg chers al’achat.
Une banane lls sont nutritifs.
pése environ 120 g. Ils sont déja préparés.
lls se conservent longtemps
et facilement.
lls sont de bons dépanneurs a
avoir en tout temps dans son
congélateur.

Les questions suivantes sont basées sur des prix réels (juillet 2012).
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Fiche del’éléve
Comment faire ses achats alimentaire !

CHOISIR UN PAIN POUR LE DEJEUNER

Question 3 Question 4
Lequel de ces pains est I'achat le plus @&conomique ? Quel est I'achat le plus judicieux ?

Encercle ta réponse en bleu. p
Réponse:

Lequel de ces pains est I'achat le plus nutritif ?

Encercle ta réponse en rouge.

Valeur nutritive
pour 2 tranches (80 g)
Teneur % valeur quotidienne
Calories 200
Pain A
Cholestérol 0 mg 3,59 $ pOUI’ un pa|n
Sodium 3omg 6%
M Glucides 34 g % de 520 ¢
. Sucres 2g [0,69 $ POUI’ 100 g]
Protéines 8 g
4
Valeur nutritive
pour 2 tranches (80 g)
Teneur % valeur quotidienne
Calories 190
Pain B
Cholestérol 0 mg H
BT Y (31'39$ pour un pain
Glucides 33 g %
B — | OC °75 9
Sucres 2 g
Protéines 9 g [0'50 $ pour 100 g]
4
Valeur nutritive
pour 2 tranches (72 g)
Teneur % valeur quotidienne
Calories 180 Pain C
3,49 $ pour un pain
Cholestérol 0 mg de 675 g
v Sodium 3omg 5%
Glucides 36 g 9 [0,52 $ pour 100 g]
Fbesig 4%
Sucres 3 g
Protéines 6 g
4
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Fiche del’éléve
Comment faire ses achats alimentaire !

LES COUPES DE VIANDE

Question 5
Quel serait le choix le plus économique si je souhaite
cuisiner une recette a base de poulet pour 4 personnes ?

Encercle ta réponse.

Note

a) Poitrine de poulet Dans la majorité des cas, plus un

Prix courant: 9,70 $/Kg

Spécial

1,00%
de rabais / kg

aliment est transformé ou préparé,

Sl DY (L 4 eTerEs plus il est cher. En effet, il y a des

(100 g x 4)

frais pour la main-d'oeuvre, par

exemple le boucher qui coupe le

poulet en cubes pour faire des

b) Cuisses de poulet brochettes.
Prix courant: 4,80 $/Kg

1,92 $ pour 4 personnes

(100 g x 4)

c) Brochette de poulet
Prix courant: 2,64 %
pour un paquet de 200 g

5,28 $ pour 4 personnes

(100 g x 4)

d) Laniéres
de poulet grillées
Prix courant: 4,99 %
pour une boite de 150 g

13,30 $ pour 4 personnes

(100 g x 4)
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LES CONSERVES - MARQUE POPULAIRE VS MARQUE MAISON

Question 6
Quel serait le choix le plus judicieux si je souhaite

ajouter des olives noires sur mes nachos ? Encercle ta réponse.

a) Olives dénoyautées
et tranchées
1,09$ pour 400 g
Marque maison

b) Olives dénoyautées
et tranchées
1,59 % pour 400 g
Marque populaire

c) Olives noires entiéres

0,99 % pour 400 g
Marque maison
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LE FROMAGE - LES DIFFERENTS FORMATS

Question 7
Les morceaux de fromage individuels sont beaucoup plus
chers que les formats réguliers et les formats familiaux.

Vrai ou faux ?

Réponse:

' . ]
cPatﬁ;tf’ . a) Cheddar jaune
aud)% 719$/300 g
|

b) Cheddar blanc
individuel
539%$/168 g

3,21$ pour 100 g

c) Cheddar marbré
%tauém* 8,99$/500 g

1,80% pour 100 g
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ACHETER SES FRUITS ET LEGUMES'

Question 1 Question 2
Lequel de ces fruits est le moins cher? Est-ce que le prix de chaque

pomme sera de 2,84$?

Réponse: Non, puisqu'une pomme, une
poire ou une banane ne pése pas 1kg. Il'y
a) 2,84%/kg a des balances dans les rangées de fruits

Une pomme et léegumes a |'épicerie pour permettre aux
pése environ 150 g.

clients d'évaluer le prix de leur achat.

Astuces
Afin d’éviter les surprises au
moment de payer votre épicerie,
vérifier si le prix du légume ou du
b) 330%/ Ifg fruit que vous désirez acheter est
Une poire au poids ou a I'unité. Utiliser
pese environ 150 g. les balances mises a votre
disposition pour connaitre le prix
total de votre achat.

Les légumes et les fruits congelés

sont aussi de bons choix, malgré
qu’ils puissent étre un peu plus
chers a I’achat.
lls sont nutritifs.
lls sont déja préparés.
Ils se conservent longtemps
et facilement.
lls sont de bons dépanneurs a
avoir en tout temps dans son
congélateur.

2,26%/kg
Une banane
pése environ 120 g.

' Les questions suivantes sont basées sur des prix réels (juillet 2012).
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CHOISIR UN PAIN POUR LE DEJEUNER

Question 3

Lequel de ces pains est I'achat le plus @&conomique ?

Lequel de ces pains est I'achat le plus nutritif ?

Valeur nutritive

pour 2 tranches (80 g)
Teneur

% valeur quotidienne

Calories 200

Cholestérol 0 mg

Glucides 34 g
4

Sucres 2g
Protéines 8 g

s

Valeur nutritive

pour 2 tranches (80 g)
Teneur

% valeur quotidienne

Calories 190

Cholestérol 0 mg

v
Glucides 33 g 1%

s

Sucres 2 g
Protéines 9g

s

Valeur nutritive

pour 2 tranches (72 g)
Teneur

% valeur quotidienne

Calories 180

Cholestérol 0 mg
v

Glucides 36 g
4

Sucres 3 g
Protéines 6 g

'y

Réponse: Le pain B (0,50%
par 100 g) est moins cher que
le pain A (0,69% par 100 g)

et le pain C (0,52$ par 100 g).
Cependant, le pain A est

un meilleur choix au niveau
des valeurs nutritives.

3,59 $ pour un pain
de520g
[0,69% pour 100 g]

Pain B
3,39 $ pour un pain

de 6759
[0,50% pour 100 g]

Pain C

3,49 $ pour un pain
de 675 g
[0,52% pour 100 g]

Question 4

Quel est I'achat le plus judicieux?
Réponse:

Le pain A, car pour environ 0,20 $ de plus
par 100 g, le pain A est plus nutritif que
les pains B et C.

Nous sommes souvent portés a choisir
les aliments selon leur prix uniquement.
Cependant, la valeur nutritive est aussi
importante. Lorsque I'on mange des
aliments nutritifs (par exemple, riches

en fibres), la faim est moins rapide avant

le prochain repas.
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LES COUPES DE VIANDE

Question 5
Quel serait le choix le plus économique si je souhaite

cuisiner une recette a base de poulet pour 4 personnes ?

Sodoial Note

peécia.

. 1,];)0_$ . a) Poitrine de poulet Dans la majorité des cas, plus
erabais/ kg *“"j, Prix courant: 9,70 $/Kg un aliment est transformé ou

3,48$ pour 4 personnes préparé, plus il est cher. En effet,

(100 g x 4)

il y a des frais pour la main-

d'oeuvre, par exemple le boucher

qui coupe le poulet en cubes pour

faire des brochettes.

Cuisses de poulet
Prix courant: 4,80 $/Kg

Réponse:

1,92 $ pour 4 personnes

(100 g x 4) Les cuisses de poulet sont moins chéres.

Vous pouvez faire remarquer aux éléves
que, plus le produit est transformé, plus
c) Brochette de poulet il est cher.
Prix courant: 2,64 %

Pour les plats préparés, un prix plus élevé
pour un paquet de 200 g

peut signifier un produit de meilleure

5,28 $ pour 4 personnes qualité nutritive. Pour le savair, il faut lire

(100 g x 4)

la liste des ingrédients et le tableau de la

valeur nutritive.

d) Laniéres Par exemple, un paté de poulet cuisiné
de poulet grillées

Prix courant: 4,99 %
pour une boite de 150 g de la quantité de viande ajoutée. Ainsi, un

peut &tre plus ou moins cher en fonction

paté de poulet contenant davantage de

1 r rsonn .
SIEOR IO ATl o protéines (donc de poulet) nous permettra

(100 g x4)

d'étre rassasiés plus longtemps.
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LES CONSERVES - MARQUE POPULAIRE VS MARQUE MAISON

Question 6

Quel serait le choix le plus judicieux si je souhaite

ajouter des olives noires sur mes nachos?

Réponse:

Les olives a) sont un peu plus chéres
que les olives ) qui sont en spécial.

Olives dénoyautées Cependant les olives a) demeurent
et tranchées
1,09$ pour 400 g
Marque maison

le meilleur choix puisque les olives c)

ne sont pas dénoyautées. Faire
remarquer aux éléves qu'ils devraient
alors dénoyauter et couper les olives une
a une, c’est pourquoi le produit a) est

beaucoup plus pratique.
. . . Aussi, vous pouvez faire remarquer aux
b) Olives dénoyautées
et tranchées
1,59 % pour 400 g haut de I'étagére) est moins chére que

Marque populaire la marque populaire.

éléves que la marque maison (dans le

c) Olives noires entiéres

0,99 % pour 400 g
Marque maison
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Comment faire ses achats alimentaire !

LE FROMAGE - LES DIFFERENTS FORMATS

Question 7

Les morceaux de fromage individuels sont beaucoup plus

chers que les formats réguliers et les formats familiaux.

Vrai ou faux ?

Réponse: Vrai.

-
Pibec.

FROMAGE - ¢ ( ar

b)

Pt Quebec+ K

Cheddar jaune
719%$/300 g

2,40% pour 100 g

Cheddar blanc
individuel

5.39%/168 g

3,21$ pour 100 g

Cheddar marbré
8,99%/500 g

1,80% pour 100 g

Pourquoi en acheter
plus que nécessaire ?

Avant d’acheter des produits alimentaires
périssables (lait, yogourt, créme, etc.),

il est important de lire |la date d’expiration
pour s'assurer que I'on aura le temps

de consommer ces aliments, idéalement
avant cette date. Cela nous garantit de ne

pas jeter d'aliments que I'on aura payés.

Truc: le fromage se congéle,

ce qui permet d’acheter un plus
grand format, souvent plus
économique et sans perte.

De plus, le choix du format plus
grand est souvent écologique,
car il contient moins d’emballage.
Cependant, si vous avez un
budget trés limité ou si vous
n’avez pas de place pour
conserver ces aliments, évitez

d’en acheter plus que nécessaire.
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ACTIVITE CHAQUE CHOSE A SA PLACE

De retour de |'épicerie, place chaque aliment au bon endroit.

Note: Pourquoi est-il important de ranger chaque aliment au bon endroit?
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ACTIVITE CHAQUE CHOSE A SA PLACE

De retour de |'épicerie, place chaque aliment au bon endroit.

» Muffins cuisinés maison e Farine « Jus congelés

» Fromage, yogourt et lait  Conserves (thon et autres) » Légumes et fruits congelés

» Poulet et autres viandes  Pates et riz crus » Repas et viandes congelés
crues et cuites e Beurre d'arachides

» Carottes et la plupart  Bananes (elles noircissent
des légumes dans un endroit froid)

o Pates et riz cuits « Condiments (contenant

« (Eufs crus ou cuits de moutarde fermé)

« Condiments (contenant de
moutarde ouvert)

Note: Pourquoi est-il important de ranger chaque aliment au bon endroit?

Réponse: Pour éviter de jeter des aliments que I'on aura achetés.
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GUIDE D’ACHAT A LEPICERIE - AIDE-MEMOIRE

Astuces pour économiser a |’épicerie

Avant de me rendre a I’épicerie

Liste d'%picerie

ot €1 Lgurnes bty e alies

iardes ot substis
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1. Je planifie mon menu et je fais une liste 2. J’évite de faire I’épicerie le ventre vide.
d’épicerie.
Pourquoi ? Car lorsque l'on a faim, on est tenté
d’acheter plus d'aliments, surtout des aliments

d’exception.

Pourquoi ? Pour acheter seulement les aliments
nécessaires et limiter les dépenses.

3. Je me rends a I’épicerie une seule fois par semaine.

?

Pourquoi ? Car on est tenté moins souvent par des produits qui ne sont pas essentiels. i
LI L |
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GUIDE D’ACHAT A LEPICERIE - AIDE-MEMOIRE

A I’épicerie

1. Je m’en tiens a la liste d’épicerie que j'ai préparée.

Pourquoi ? Car les épiceries ont plusieurs astuces
pour vous faire dépenser. Vous serez tenté d'acheter
différents produits, mais en vous, en tenant a

votre liste, vous achéterez seulement les produits
nécessaires.

2. Je me méfie des tablettes au bout des allées et des
présentoirs prés des caisses.

Je me penche et je me place sur le bout des pieds... les
meilleurs prix sont souvent sur les tablettes du bas ou
du haut.

Pourquoi ? Les produits de marques populaires sont
a la hauteur des yeux pour étre choisis plus souvent.
Les espaces les plus visibles sont parfois loués par
les grandes industries.

3. Je compare le prix du gros format et du petit
format (utiliser le prix par 100 g figurant sur I'étiquette
collée sur la tablette).

i 50 G
Pourquol? ISBN O-918&894-28-X

VAN

Pour avoir le
meilleur prix ! o

4. J'évite les rangées ol je nai pas d‘aliments a acheter.

Pourquoi ? Pour éviter d’étre tenté par des produits
qui ne sont pas essentiels.

La régle générale: Si un aliment est préparé ou transformé par une autre personne

(ou une usine), I’aliment sera plus cher, car il faut payer cette personne.

Attention! Evidemment, le produit doit étre d’une qualité comparable. Par exemple, un plat

congelé contenant une petite portion de pates avec de la sauce tomate ne peut étre comparé

avec un plat de pates avec de la sauce a la viande contenant beaucoup de beeuf et de légumes.

De retour a la maison

J'évite le gaspillage et les pertes...

» De retour a la maison, je range rapidement les aliments réfrigérés et surgelés.
» Jachéte la quantité d'aliments périssables dont jai besoin, pas plus.

» Je vérifie les dates d'expiration.

*Une version simplifiée de cet aide-mémoire est incluse dans le cahier de I'éléve.

Source: Bien manger & bon compte, ACEF Lanaudiére [http://www.consommateur.qc.ca/acef-lan/publications/].
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Des achats judicieux al’épicerie

FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recettes cuisinées

e Soupe-repas du frigo

Objectif de lI'atelier

L'atelier présenté permettra aux éléves de
connaitre des recettes de base économiques
et faciles a transformer selon ses goQts et les

aliments disponibles.

Suggestions
de questions de
réinvestissement

Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez poser

les questions suivantes:

e Est-ce que vous connaissez des recettes
«dépannages»? (recettes de leurs parents)

e Quels restes de repas se retrouvent le plus
souvent dans votre frigo?

e Comment pourriez-vous utiliser ces restes?

e Comment pourriez-vous utiliser des restes

de poulet, de riz ou de pates?

Message
clé de ’atelier
culinaire
Connaitre la bonne méthode

pour faire ses achats d’aliments
a I’épicerie permet d'économiser.

Stratégie
culinaire

Apprendre que |’on peut
cuisiner plusieurs mets avec
des ingrédients de base dans

une seule casserole.
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Soupe-repas du frigo

2 PORTIONS

Temps de préparation: 15 a 20 minutes

Temps de cuisson: 20 a 30 minutes

Ingrédients

e 1c.atable (15 ml) huile de canola * 1/2 petit rutabaga coupé en dés
e 1échalote séche (échalote francaise) e Y tasse (125 ml) petites pates alimentaires
* 50 a75 g (grosseur d’'une balle de tennis) beeuf (coquilles, etc.) (ou riz ou couscous)
haché maigre (ou morceaux de poulet cuit ou e Y tasse (125 ml) tomates en dés en conserve
légumineuses ou porc ou veau haché ou tofu) sans le jus des tomates (ou on peut garder le jus
e 3tasses (750 ml) bouillon de poulet des tomates et mettre moins de bouillon)
(ou de beeuf ou de léegumes) * sel et poivre noir du moulin, au goQt

* 1 carotte coupée en dés (ou tout autre Iégume

que vous avez dans votre réfrigérateur)

1. Couper en petits dés I'échalote, la carotte 5. Ajouter le bouillon de poulet et porter
et le rutabaga. a ébullition.
2. Chauffer une grande casserole a feu moyen. 6. Ajouter le reste des ingrédients (carottes,
3. Ajouter I'échalote et la faire cuire, en brassant rutabaga, tomates, pates). Saler et poivrer.
de temps a autre avec une cuillére de bois, 7. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant
pendant 5 minutes ou jusqu’a ce qu'elle ait 10 a 15 minutes ou jusqu’a ce que les pates
ramollie. et les legumes soient tendres. Brasser de temps
4. Ajouter le boeuf haché et cuire pendant a autre pendant la cuisson.

5 minutes ou jusqu’a ce qu'il ait perdu

sa teinte rosée.
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FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectif de I'atelier

L'atelier présenté permettra aux éléves de choisir Notes:

des ingrédients disponibles a la maison afin Dans le cadre du prochain atelier, soit la
de cuisiner des salades-repas pour une boite visite a I’épicerie, les éléves achéteront
a lunch équilibrée. les ingrédients nécessaires pour

cuisiner leur salade-repas.

Résumé de l’activité Il est important de transmettre
* Dans le cadre de cet atelier, les éléves au cuisinier les recettes préparées

composeront, en équipe de quatre, une par les éléves le plus tot possible.

salade-repas a partir d'ingrédients de base

souvent disponibles a la maison.

* Ensuite, ils sont invités a écrire le mode
de préparation de leur recette afin de la remettre
au cuisinier.

e Finalement, vous pouvez proposer aux éléves
de calculer le colt de leur recette et le comparer
avec le cot d’'un repas dans un restaurant
rapide, comme indigué dans la fiche de I'éléve

(optionnel).
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UN DINER VITE FAIT POUR LA BOITE A LUNCH

Introduction

Dans cet atelier, les éléves pourront créer leur
propre recette de salade-repas a base de pates
alimentaires et découvrir qu'il est possible de
composer une boite a lunch a partir d'une variété

d'ingrédients de base.

Liens avec le programme
autonomie et participation sociale

Compétence 1:

» S’engager activement dans I'action: décider
de I'action a mener, maintenir sa motivation au
regard du but visé, s'appuyer sur ses propres
ressources et stratégies, recourir aux ressources
disponibles.

Contenu de formation: autonomie financiére

¢ Planification des dépenses en fonction
des besoins personnels.

« Ftablissement d’un lien direct entre
ses revenus et ses dépenses.

* Préparation d’'un budget équilibré en faisant

les choix nécessaires.

Objectif de I'atelier

L'atelier présenté permettra aux éléves de choisir
des ingrédients disponibles a la maison afin de
cuisiner des salade-repas pour une boite a lunch

équilibrée.

Préparation de I'atelier

1. Imprimer la fiche de I'éléve.

2. Imprimer et afficher I'annexe 7.1 ou la présenter
sur un écran a l'aide de la version PDF
(dossier électronique).

3. Imprimer I'annexe 7.1 disponible dans le
dossier électronique ou prévoir le matériel
pour la présenter sur un écran, si vous souhaitez

faire l'activité optionnelle avec les éléves.

Message clé

Je peux composer un lunch
sain et économique

a partir d'ingrédients
simples souvent disponibles
a la maison.

Stratégie

Pour faire mon lunch,

je peux utiliser les restes
du souper ou préparer une
salade-repas.
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Phase de préparation
(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):
1. Animer une discussion en posant les questions
ci-dessous aux éléves:
¢ Avez-vous |'habitude de préparer

votre bofte a lunch?

— Si oui, quels aliments y ajoutez-vous?
Est-ce une boite a lunch équilibrée
(contenant un aliment de tous les groupes
alimentaires) ?

— Sinon, ol mangez-vous pour le diner
(restaurant ou cafétéria) ?

¢ Quels sont les avantages et les inconvénients

d’apporter sa boite a lunch?

* Réponse: |l est possible de choisir des
ingrédients nutritifs, que I'on aime et

économiques.

Phase de réalisation

1.

g

3.

>

Informer les éléves qu'ils peuvent cuisiner une

salade-repas contenant un aliment de chacun des

groupes alimentaires pour ajouter dans leur boite

alunch et qu'il est facile d’en cuisiner une grande

variété (salade verte avec thon et petit pain ou

salade de riz avec poulet et légumes ou salade

de légumineuses, couscous et poivron, etc.).

Mentionner que les restes d’'un repas peuvent

aussi étre de bons choix de repas pour la boite a

lunch. C'est une bonne stratégie pour économiser

temps et argent, en plus d'éviter de jeter des

aliments que I'on aura achetés et préparés.

Au besoin, revoir les notions de I'assiette

équilibrée et I'appliquer a la boite a lunch

(annexe 1.2).

Demander aux éléves sous quelles formes

on retrouve les différents aliments a I'épicerie.

Par exemple, du mais: frais (en épis), en conserve

et congelé.

* Frais: fruits, legumes, viandes, poissons

» Congelé: fruits, légumes, viandes, poissons,
produits transformés préparés

* Conserve: fruits, légumes (tomates), viandes,
poissons, légumineuses, jus, aliments préparés

Discuter des différentes utilités de ces formats

d'achat: les aliments frais sont délicieux et

économiques en saison, les aliments en conserve

sont faciles a conserver et les aliments congelés

sont déja préparés.
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6. Présenter les avantages et les inconvénients 9. Faire remarquer aux éléves que, pour cuisiner,

des différents formats d’achat d’aliments
(annexe 7.1). Afficher cette annexe pendant

I'activité ci-dessous.

7. Demander aux éléves de former des équipes

de 3 0u4.

8. Leur expliquer qu'ils auront a créer une salade-

repas, pour quatre personnes, a base de pates

alimentaires pour leur boite a lunch, qu'ils

devront acheter les ingrédients nécessaires lors
d’une visite a I'épicerie et qu'ils prépareront leur
salade-repas avec le chef lors du prochain atelier
culinaire. Pour créer leur recette, ils doivent:

e tiliser la fiche « Ma salade-repas »

(cahier de I'éléve);

e choisir au moins un ingrédient par colonne
(vous pouvez chercher des images sur
Internet pour présenter les différents types
de pates);

e déterminer le format d'achat le plus approprié;

¢ choisir les étapes de préparation nécessaires

et les placer dans un ordre logique.

Le bon format d’achat

il faut acheter une plus grande quantité
d'ingrédients que nécessaire. Cependant,
ces ingrédients pourront servir a cuisiner
d’autres plats.

Exemples:

* Sivous achetez des pates alimentaires,
VOUSs pourrez cuisiner une salade-repas
et un macaroni a la viande pour un souper
au courant de la semaine.

 Sivous achetez un paquet d’épinards
frais, vous pourrez préparer une salade en
accompagnement d'un souper et, avec le
reste des épinards, vous pourriez cuisiner
une soupe minestrone.

Note: important de s'assurer que les recettes créées et
choisies requiérent du matériel disponible dans le local.
Dans le méme ordre d'idées, il faut que le temps de
préparation soit raisonnable.

10. Inviter les éléves a partager leurs idées et a

remettre les recettes créées par les éléves au
cuisinier afin qu'il puisse les lire avant I'atelier
culinaire et prévoir certains achats (vinaigrette,

etc.).

Suggérer aux éléves de choisir les formats suivants pour cuisiner leur salade-repas:

¢ Poisson en conserve (plus @conomique que le poisson frais et se conserve facilement)

* Lentilles et pois chiches en conserve (rapidité d’utilisation, aucun trempage nécessaire)

e Carottes fraiches (ont une texture plus croquante, sont appétissantes et &conomiques)
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Phase d’intégration

1.

Demander aux éléves ce qu'ils retiennent

de cette activité.

. Demander aux éléves:

e d'inscrire dans leur cahier la stratégie
suivante:

— Pour faire mon lunch, je peux utiliser
les restes du souper ou préparer une
salade-repas.

¢ de dire comment et quand vont-ils utiliser

ce qu'ils ont appris ?

. Aprés l'atelier culinaire, les éléves sont invités

a classer la recette dans I'onglet approprié

de « Mon livre de recettes ».

Activité optionnelle

1. Demander aux éléves de:

calculer, a I'aide des prix indiqués sur la fiche
de I'éléve « Ma salade-repas en trio », le co(t
de la recette qu'ils auront créée pour quatre
portions;

calculer le colt pour une portion et pour un
trio, comme indigué sur la fiche de I'éléve;
comparer le colt d’'un repas au restaurant
rapide et le colt de leur salade-repas

(annexe 7.2).

2. Une fois le calcul fait, animer une discussion avec

les éléves afin qu'ils se questionnent sur le choix

le plus économique et le choix le plus nutritif.

3. Faire un rappel des aliments quotidiens,

d'occasion et d’exception (se référer a I'atelier 2)

et mentionner qu'il est possible de se permettre

un diner au restaurant une fois de temps en

temps.

Pour aller plus loin

1. Amener les éléves a composer des boites a lunch

complétes (repas principal, crudités, collations

et boissons [jus 100 % pur, lait ou eau]).
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Annexe 7.1
Différents formats d’achat d’aliments

LEURS AVANTAGES ET INCONVENIENTS

Aliments frais » Godteux « Doivent étre préparés
» Texture et couleur appétissantes ¢ Se conservent moins longtemps

Aliments congelés  Sont déja coupés et préparés » Peuvent étre chers
 Se conservent longtemps « Doivent étre conservés au congélateur
« Ont une texture qui peut changer

Aliments en conserve « Economiques « Riches en sodium (sel)*
« Utilisation rapide  Texture et couleur parfois moins
 Faciles a conserver intéressantes

* Le sodium (sel) ajouté dans les conserves sert a la conservation des aliments. Pour réduire sa
consommation de sel, on peut rincer les léegumes et les légumineuses en conserve avant de les
consommer.
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Fiche del'éleve

MA SALADE-REPAS

Ingrédients pour quatre portions

Viande et substituts Fruits et legumes Lait et substituts Produits céréaliers
[JThon [] 2 poivrons |(:| From)age mozzarella [IMacaroni (250 g cru)
200g

Quel format
devrais-tu choisir ? k

[JEn conserve (2 x 170 g) :

[ Frais (300 g) — ‘

[ carottes moyennes [JFromage Monterey Jack [Rotini (250 g cru)
ou Gouda (200 g)

Quel format

devrais-tu choisir ?

[J En conserve (carottes
en rondelles, 200 ml)

[J Carottes fraiches (4) [IBoucles moyennes
(250 g cru)

[Jsaumon

Quel format

devrais-tu choisir ?

[1En conserve (2 x 213 g)
[ Frais (400 q)

'@ (112 radis [IPenne (250 g cru)

[ 6 ceufs cuits durs

Pour composer une
GG IR e [1orzo (300 g cru)
pourras ajouter a un

71 conserve de mais
en grain (200 ml)

] Pois chiche ! diner t.équilib.ré, c!lo.isis
(légumineuses) ) au moins un ingrédient
dans chaque colonne.
Quel format
devrais-tu choisir ? m .
2 poires
[JEn conserve (540 ml) P
[1En vrac, secs (300 g)
Ol Lentilles Q Par exemple: Morceaux de jambon
(légumineuses) b + ¥ pomme en cubes + 2 branches de

céleri en cubes + fromage mozzarella
Quel format []2 pommes g
devrais-tu choisir ?

[JEn conserve (540 ml)
L1En vrac, secs (300 g)

en cubes + macaroni
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MA SALADE-REPAS

Nom de la recette:

Ingrédients

Note les ingrédients que tu as choisis.




’I 4 6 CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT

ATELIER 7
o [} 1 4 Y
Fichedel'eleve
MODE DE PREPARATION
Choisis les étapes que tu devras faire pour cuisiner ta salade-repas dans la liste ci-dessous
et transcris-les dans le tableau en suivant le bon ordre.
* Rincer les légumineuses avec de I'eau. e Eplucher les fruits.
« Egoutter le thon ou le saumon. e Couper les ceufs en petits morceaux.
e Cuire les ceufs dix minutes dans de I'eau bouillante. e \Vérifier la cuisson des pates.
* Faire bouillir de I'eau. * Couper le fromage en cubes.
* Couper les léegumes et les fruits en petits cubes. e Faire cuire les pates dans I'eau bouillante.
e Se laver les mains. « Eqoutter les pates a l'aide d’'une passoire.
e Raper les carottes. e Quuvrir les conserves.
* Enlever la coquille des ceufs. * Nettoyer la vaisselle et les surfaces de travail.
* Laver les Iégumes.  Egoutter les légumineuses.
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
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Annexe 7.2

COUT DES TRIOS AU RESTO!

Restaurant Restaurant

de beignes et café de sous-marins et sandwichs

Trio soupe, sandwich Trio sous-marin 12 pouces,

et beigne $ chips et boisson gazeuse $

Pizzeria Restaurant de hamburger
Trio pizza, frites Trio hamburger, frites
et boisson gazeuse $ et boisson gazeuse $

Pattaterie
Trio 2 hot dog, frites

et boisson gazeuse $
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Fiche del’éleve

MA SALADE-REPAS EN TRIO

Ingrédients pour quatre portions

Viande et substituts Fruits et légumes Lait et substituts Produits céréaliers

(12 conserves de thon (] 2 poivrons [JFromage mozzarella [ Macaroni (250 g cru)
(2X 170 g) 4,00$ (200 g) 0,75$
3,50$ 2,50$
L T
o - [JFromage Monterey [IRotini (250 g cru)
[]2 conserves [ 4 carottes moyennes Jack ou Gouda (200 g) 0,75$
de saumon (2 x 213 g) 1,00$ 3,005

3,508

o

Pour composer une [IBoucles moyennes

) 1 12 radis salade de pates que tu gzgg g cru)
D 6 ceufs cuits durs 0'50 $ pourras ajouter ﬁun ’
2,00$ diner équilibré, choisis
au moins un ingrédient i
dans chaque colonne. | 5 |
[IPenne (250 g cru)
- 0,75$
L;?c':‘s:;;‘:‘gempr)'s (11 conserve de mais Par exemp|e .
en grain (200 ml) ;
1,00$ 0.75$ Morceaux de jambon e |
’ + Y2 pomme en i
1) cubes + 2 branches [Jorzo (300 g cru)
[]1 conserve de lentille de céleri en cubes + 1,00$
(540 ml) Z) fromage mozzarella
1,00$ en cubes + macaroni
(12 poires
1,50%

Co(t total de la recette $

Divise par 4
b Colt total de la recette pour une personne $

Ajoute un yogourt ou un fruit ET un jus 100 % pur ou un lait pour 1,508.

(12 pommes N ,
1,50 $ Colt de la recette en trio, pour une $

personne
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Ateliern°8
Visite al’épicerie

CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT
ATELIER 8

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectif de I'atelier

L'atelier présenté permettra aux éléves d'appliquer
les astuces vues en classe pour faire I'achat

des ingrédients nécessaires pour cuisinier leur

salade-repas.

Résumé de l’activité

* Dans le cadre de cet atelier, les éléves effectuent
un rallye dans une épicerie prés de I'école
et répondent a des questions sur les achats
alimentaires judicieux. De plus, ils achétent
les ingrédients dont ils auront besoin pour
cuisiner leur salade-repas.

* L'enseignant et le chef assistent les éléves
durant ce rallye.

* Le chef peut animer une visite guidée
de I'épicerie a |'aide du plan général de I'épicerie

de I'atelier 6, sile temps le permet.

Notes:

Cet atelier demande une préparation
conjointe de la part de I’enseignant
et du cuisinier. Toutes les étapes sont

décrites dans les pages suivantes.

Si la visite et I’atelier culinaire se
déroulent a plus de 3 jours d’intervalle,
le chef achétera les denrées périssables
(fruits et légumes) pour I’atelier
culinaire (selon les recettes élaborées

par les jeunes).

Pour I’achat des denrées, vous pouvez
regrouper les achats des éléves afin
de choisir des formats économiques
(le chef peut vous assister dans cette
tache). Par exemple, si 3 équipes
choisissent le fromage cheddar

pour cuisiner, le format familial sera

probablement avantageux.

A la fin de la visite, le cuisinier achéte

les denrées alimentaires.
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ANIME CONJOINTEMENT - CHEF ET ENSEIGNANT

Introduction
L'achat des denrées représente la premiére étape
pour cuisiner. Cette activité offre |'occasion aux

éléves de visiter une épicerie.

Préparation de I'atelier

1. Déterminer I'épicerie la plus intéressante
a visiter a proximité de I'école.

2. Informer le propriétaire de I'épicerie de votre
visite (ou le gérant). Vous pouvez utiliser la lettre
type (disponible dans le dossier électronique).

3. Prévoir une tablette et un crayon
pour chaque équipe.

4. Demander aux éléves d'apporter

une calculatrice par équipe.

Comment organiser la visite a I’épicerie?
Trucs et idées

Pour I’enseignant

Pour le chef

Avant la visite
 Prévoir la visite aprés le diner ou a la premiére
période du matin pour éviter que les jeunes
aient faim.
« Prendre soin d'expliquer les consignes, les régles
de sécurité et le déroulement de la visite
[voir les phases de préparation et de réalisation].
« Lire le jeu-questionnaire avec les éléves
[phase de préparation].
» Prévoir le point de rencontre avant la visite
(devant I'épicerie ou a l'école) et le retour
(vers l'école ou la maison).
» Penser a apporter une calculatrice au besoin.
Pendant la visite
 Se placer dans une section visitée par les éléves
pour les aider dans le rallye. Par exemple, dans la
section des fruits et Iégumes pour amener
les éléves a utiliser la balance et les aider dans
le calcul.

Avant I'arrivée des éléves

« Effectuer le rallye pour sassurer que les éléves
pourront répondre au jeu-questionnaire qu'il leur
ai proposé (5-10 minutes).

» Déterminer le point de rencontre avec les éléves
apres le rallye.

Pendant la visite

 Se placer dans une section visitée par les éléves
pour les aider dans le rallye. Par exemple, dans
la section des viandes pour expliquer l'utilisation
et les recettes possibles.

« Assister les éléves dans le choix des ingrédients
pour la salade-repas (le chef paye les ingrédients
ala fin de la visite).

Aprés le rallye

« Sile temps le permet, faire une visite guidée
de I'épicerie avec les éléves.
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Phase de préparation
(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):
1. Avant de se rendre a I'épicerie:
e Expliquer les objectifs de la visite a I'épicerie:
— Savoir comment faire des achats judicieux
a I'épicerie.
— Appliquer et valider les notions apprises
dans les autres ateliers.
¢ Indiquer aux éléves qu'il y a certaines
épiceries qui vendent les aliments plus chers:
les épiceries plus grandes peuvent offrir de
meilleurs prix que d'autres. De plus, certains
dépanneurs vendent quelques aliments pour
dépanner. Cependant, leurs prix sont souvent
élevés.
2. Les éléves se regroupent en équipe pour
faire cette activité (équipe déja prévue pour
la recette).
3. Expliquer le déroulement de la visite aux éléves
(voir la phase de réalisation).
e Lire avec les éléves les consignes et
les régles de sécurité (annexe D, également

disponible dans le dossier électronique).

. Lire les questions du jeu-questionnaire

«Visite a I'épicerie » avec les éléves (annexeE,
cahier de I'éléve et dossier électronique).
Rappeler aux éléves d’amener avec eux leur

copie du jeu-questionnaire.

. Demander aux éléves s'ils ont déja réalisé

une activité semblable.
* Que pensent-ils apprendre de nouveau?

e Qu'est-ce qu'ils aimeraient apprendre ?
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DEROULEMENT DE LATELIER

Phase de réalisation

A I'épicerie, avant d'entrer:

1.

2.

Rappeler aux éléves qu'ils sont dans un lieu public
et qu'ils représentent I'école. Par conséquent,

il est important d'agir avec civisme.

Avant de partir explorer I'épicerie en équipe,
mentionner aux éléves I'heure et le lieu de
rendez-vous (durée 30 minutes, rendez-vous
dans les rangées de fruits et légumes ou dans
I'aire de repas).

Les équipes doivent répondre au jeu-
questionnaire « Visite a I'épicerie »

(cahier de I’éléve).

Ensuite, tous les participants se rejoignent

pour connaitre les réponses au jeu-questionnaire.
En passant devant les caisses pour sortir de
I'épicerie, faire remarquer aux éléves les produits

présentés lorsque I'on attend en file (produits qui

incitent a la consommation, tels que des produits
individuels (boissons, croustilles), magazines,

chocolat et gommes a macher). Le chef effectue
les achats des denrées alimentaires nécessaires a

I'atelier culinaire.

6. Retour a l'école.
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Phase d’intégration

De retour a l'école:

1. Ranger les denrées achetées.

2. Demander aux éléves:

Que retenez-vous de cette activité?
Avez-vous observé des stratégies de
marketing utilisées dans les épiceries?
Qu'est-ce qu'ils ont appris de nouveau?
Comment et quand vont-ils utiliser

ce qu'ils ont appris ?

Demander aux éléves d'inscrire dans leur
cahier la stratégie a adopter pour faire

I'achat judicieux de denrées alimentaires.

— Par exemple, faire une liste d'épicerie avant

de se rendre a I'épicerie et s’y tenir.

Références sur les stratégies
de marketing

http://www.reseau-crem.qc.ca/projet/
profmat.htm

http://habilomedias.ca/

Bien manger a bon compte,

ACEF Lanaudiére
http://www.consommateur.qc.ca/
acef-lan/publications/




CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT /I 5 7
ATELIER 8

Annexe 8.1

CONSIGNES ET REGLES DE SECURITE

En tout temps, Régles a suivre a I’épicerie
tu dOiS faire preuve * Ne pas courir dans I'épicerie;
e Aucune bagarre ne sera tolérée;
de RE SPECT envers * Respecter les clients qui font leur épicerie,
les gens, le matériel étre patient et pol;
. * Ne pas bloquer les allées, laisser toujours
et les consignes e passage libre:

e Ne pas crier;

e FEtre prudent lorsque tu te déplaces avec
un panier, surtout au bout des allées;

e Ramasser et remettre en place ce que

tu aurais pu faire tomber.

Note
Tu dois en tout temps respecter ces réglements
et avoir un comportement adéquat pour pouvoir

participer a cet atelier.

Merci de ta coopération!
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Annexe 8.2

JEU-QUESTIONNAIRE « VISITE A L'EPICERIE » - LES REPONSES

Etape 1

Avant de commencer, pensez a 5 produits Expliquer aux participants que chaque

que vous voudriez acheter semaine des fruits et des léegumes différents

sont en rabais. Choisir ces fruits et Iégumes

Etape 2 permet de manger des aliments différents

Dans la rangée des fruits et des légumes, chaque semaine. Faire noter aux participants

donnez le prix des tomates italiennes: que le prix indiqué au poids peut parfois

sembler trés avantageux (ex.: des pommes
Prix/Kg: $

a1,99$ / Ib), mais puisque nous achetons
Donnez le prix des tomates rouges habituellement plus d’un kilogramme

, (ou une livre, selon le cas), il faut toujours
(ou tomates de serre):

penser a vérifier le poids total des aliments
Prix/Kg: $

afin d’évaluer le prix total de I’achat de cet
aliment. Pour ce faire, il est possible d’utiliser
la balance disponible dans la section des fruits

et léegumes
> Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin

pour cuisiner votre salade-repas.

Si vous assistez les éléves dans la section des fruits et légumes, placez les tomates sur la
balance disponible dans cette section. Demandez aux éléves si le prix des tomates a la caisse

sera équivalent au prix indiqué sur I'étiquette. La réponse est non, car le prix est pour 1 kg

(ou 11b). Dong, si le poids des tomates est supérieur a 1 kg, le prix sera plus élevé, tandis que,

si le poids des tomates est inférieur a 1 kg, le prix sera moindre.
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JEU-QUESTIONNAIRE « VISITE A L'EPICERIE » - LES REPONSES

Etape 3

Rendez-vous dans la section des viandes. Quel serait le choix le plus économique?
CJPouletentier:_ $pourioog

[J Poitrine de poulet (sans 0s): $ pour100g

ISBN 0-918894-28-

29129 J00495

1,1780%
par100g

Note:
Regardez le prix pour 100 g sur |’étiquette “
0

apposée sur la tablette ou sur I’emballage.

Expliquer aux participants que, plus un aliment est préparé, plus il est cher. Le coiit de la main
d’ceuvre est ajouté au coiit de I’aliment. C’est pour cette raison que le poulet entier

est moins cher pour le méme poids. Cependant, il y a davantage de pertes avec le poulet
entier (os, gras) que lorsqu’on achéte seulement les poitrines. En conclusion, le poulet entier
est tout de méme plus avantageux, car la différence de prix est importante (il est beaucoup
moins cher pour le méme poids).

De plus, vous pouvez récupérer les os en les faisant bouillir dans de I’eau avec des épices
(feuilles de laurier, poivre, etc.) et des Iégumes (carottes, oignon, céleri) pour obtenir un
bouillon de poulet maison qui pourra étre utilisé pour préparer différents plats (par exemple
des soupes ou des potages).

Le méme principe s’applique pour d’autres aliments, comme le jus en bouteille ou le jus

congelé, le fromage en brique ou le fromage rapé.

} Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.
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JEU-QUESTIONNAIRE « VISITE A L'EPICERIE » - LES REPONSES

Etape 4

Marchez jusqu'a la rangée des conserves. Nommez la boite de conserve de lentilles (540 ml).
laPLUSchére:_ $marque:

la MOINS chére: _ $ marque:

Expliquer aux participants qu’habituellement, les lentilles en conserve de marque maison
sont moins chéres. Pourtant, habituellement, leur qualité est équivalente. Choisir

plus souvent les marques maison pour cuisiner permet d’économiser.

> Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.

Etape 5

Rendez-vous dans la section des produits laitiers et fromages. Indiquez le prix pour 100 g
des deux fromages ci-dessous:

e Cheddar doux, brique de 700 g de n'importe quellemarque. __ $pour100g
* Cheddar doux, brique de 250 g de la méme marque. $ pour100 g

} Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.

ISBN 0-918894-28- X
Note:

Comparez les prix par 100 g en lisant
0
2 5

I’étiquette apposée sur la tablette sous
9129 J0049
1,1780%

le produit.

Les achats en plus gros format sont généralement plus économiques. Cependant, il faut
s’assurer de conserver ces aliments adéquatement pour ne pas les perdre.

Donc, il faut penser a I’espace disponible dans le réfrigérateur et bien vérifier la date
d’expiration.
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JEU-QUESTIONNAIRE « VISITE A L'EPICERIE » - LES REPONSES

-
Etape 6
Essayez de vous souvenir des 5 produits que vous aviez choisis avant de commencer I'activité.

Sur les 5 produits mémorisés, de combien de produits vous souvenez-vous?

Les éléves pourront arriver a la conclusion que lorsque I’on fait une liste d’épicerie, il est plus

facile d’acheter les ingrédients dont on a besoin pour cuisiner a la maison.

Autres trucs et astuces
A mentionner aux participants:
1. Ne faites jamais I'épicerie le ventre vide.

Vous aurez envie d’'acheter des aliments qui n'étaient pas sur votre liste.
2. Les épiceries utilisent des astuces de marketing efficaces:

e Cuisiner du pain frais pour que I'odeur soit présente a I'entrée

du magasin et pour tenter les acheteurs.
e Placer les produits en solde dans les tablettes plus hautes ou plus basses.

C’est donc les aliments plus chers que I'on voit en premier.
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JEU-QUESTIONNAIRE « VISITE A L’EPICERIE »

Etape 1

Avant de commencer, pensez a 5 produits que vous voudriez acheter.

Etape 2
Rendez-vous dans la rangée des fruits et Iégumes.

Donnez le prix des tomates italiennes:

Prix/Kg: $

Donnez le prix des tomates rouges (ou tomates de serre):

Prix/Kg: $

} Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.

Etape 3

Rendez-vous dans la section des viandes. Quel serait le choix le plus économique:
LlPouletentier:— $pourioog

L] Poitrine de poulet (sans 0s): $ pour100g

ISBN 0-918894-28- X

1

29 J00495

1,1780%
par 100 g

Note:
Regardez le prix pour 100 g sur I’étiquette
0
2

apposée sur la tablette ou sur I’emballage. 9

> Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.
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JEU-QUESTIONNAIRE « VISITE A L'EPICERIE »

Etape 4

Marchez jusqu'a la rangée des conserves. Nommez la boite de conserve de lentilles (540 ml).
laPLUSchére:_ $ marque:

la MOINS chére: ___ $ marque:

Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.

Etape 5
Rendez-vous dans la section des produits laitiers et fromages. Indiquez le prix pour 100 g
des deux fromages ci-dessous:

* Cheddar doux, brique de 700 g de n'importe quelle marque. $ pour100g

* Cheddar doux, brique de 250 g de la méme marque. $ pour100g

Achetez les ingrédients dont vous aurez besoin pour cuisiner votre salade-repas.

-
Etape 6
Essayez de vous souvenir des 5 produits que vous aviez choisis avant de commencer |'activité.

Sur les 5 produits mémorisés, de combien de produits vous souvenez-vous ?
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Ateliern°8
Visite al’épicerie

FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recette cuisinée Suggestions
e Salade de pétes de questions
de réinvestissement

(recettes créées par les éléves)

Objectifs de I’atelier Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez
L'atelier permettra aux éléves de: poser les questions suivantes:
* mettre en pratique la cuisson des pates; ¢ Quels sont les ingrédients que vous avez souvent
 expérimenter des recettes qu'ils auront créées a la maison et qui pourraient vous permettre
en classe; de composer une salade-repas ?
e déterminer les bonnes méthodes e Pour accompagner la salade que vous venez
de conservation pour la boite & lunch. de cuisiner, comment pourriez-vous compléter

votre boite & lunch (collation, boisson

- R o e eau, lait ou jus 100 % pur], etc.) pour vous
Aprés l'atelier culinaire [ : b purl etc.) p

) o assurer d’avoir une assiette équilibrée?
¢ Inviter les éléves a classer leur recette dans

. . i e Comment pourriez-vous créer d’autres
l'onglet approprié de « Mon livre de recettes».

recettes pour votre boite a lunch?

Message clé o
de ’atelier Strategie
culinaire culinaire

Utiliser les ingrédients disponibles _Pour la cuisson des pates:
a la maison pour inventer s’assurer d’attendre que I’eau
des recettes permet bouille avant d’ajouter les pates.

de cuisiner selon ses goits.
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Vinaigrette de base

4 A 8 PORTIONS

Ingrédients

e 125 ml huile de canola
* 45 ml vinaigre de vin rouge
* 15 ml moutarde de dijon

* Sel et poivre au goQt

* Fouetter le vinaigre avec le sel, le poivre et la moutarde.

* Ajouter I'huile en filet en fouettant

* Le mélange créé sera temporaire, c'est-a-dire que les ingrédients de la vinaigrette se sépareront éventuellement,
mais il suffira de la mélanger & nouveau pour I'utiliser.

Pour varier les
saveurs, ajouter des
épices et fines herbes de
votre choix:
Basilic

Persil

Vinaigre

Huile B
) P our modifier le godt,
Vegeta].e varier le vinaigre ugtilisé:

Choisir votre huile préférée: Vinaigre balsamique

Huile de canola Vinaigre de vin rouge
Huile d’olive Vinaigre de cidre
de pommes

Ciboulette

Thym







ATELIER N°9
AJOUTER
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Ateliern°9
Ajouter dela variété a son assiette

ATELIER 9

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectifs de I'atelier

L'atelier présenté permettra aux éléves:

e d'explorer les différentes sources de protéines
que I'on peut intégrer a son alimentation;

* de reconnaitre les bienfaits d'une alimentation

équilibrée.

Résumé de l'activité

e Les éléves pourront constater qu'une
alimentation peu variée ne permet pas de
consommer tous les éléments nutritifs
nécessaires a une bonne santé (mise en
situation).

e Ensuite, les éléves pourront proposer de varier les

sources de protéines pour cuisiner certains mets.



CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L'ENSEIGNANT
ATELIER 9

Ateliern®°9

Ajouter de la variété a son assiette

109

AJOUTER DE LA VARIETE A SON ALIMENTATION

Introduction

Dans cet atelier, les éléves pourront réinvestir
les connaissances des ateliers précédents sur
les éléments nutritifs et I'assiette équilibrée

et partager des idées de repas sans viande.

Liens avec le programme
autonomie et participation sociale

Compétence 1:

* Situer I'objectif a atteindre dans une situation:
reconnaitre le besoin a combler en fonction
de son bien-étre.

Contenu de formation: santé

¢ |dentification des éléments qui constituent
un régime alimentaire équilibré.

e |dentification d'une stratégie pour avoir

une alimentation équilibrée.

Préparation de I'atelier

e Imprimer la fiche de I’éléve (I'activité se fera
en équipe de 2).

e Rendre disponibles des livres de recettes
pour les éléves ou proposer des sites Internet

de cuisine aux éléves.

Message clé

Ajouter une variété
d’aliments et de protéines

a son alimentation améne
différents goiits, est
économique et sain.

Stratégie

Une fois par semaine,

j'essaie une nouvelle recette
sans viande (légumineuse,
tofu, ceuf, fromage ou
poisson).
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Phase de préparation

(mettre I'eau a la bouche — sens de la tache):

1. Al'aide des questions suivantes, animer une

discussion avec les éléves. Ne pas répondre

aux guestions, noter seulement quelques-unes

d’entre elles au tableau.

Est-ce que vous mangez souvent les mémes
aliments? Si oui, lesquels?

Est-ce que vous mangez de la viande a tous
les repas? Si non, gu’est-ce qui remplace la

viande?

2. Lire I'histoire d’'Olivier Drolet de 'annexe 9.1

et répondre, avec les éléves, aux questions

proposées.

3. Présenter la grille «le menu d'Olivier »

de I'annexe 9.1 (la projeter ou la reproduire

au tableau).

Demander aux éléves de nommer les
éléments nutritifs qu'ils se rappellent

(au besoin, reprendre le tableau des principaux
éléments nutritifs [atelier 3, cahier de
I'enseignant]).

Remplir la grille « le menu d'Olivier » avec

les éléves: pour chaque repas nommé dans
I'histoire, cocher les éléments nutritifs que

procure cet aliment.

Phase de réalisation

1. Demander aux éléves de faire, en équipe de deux,
I'activité « Quoi choisir? » dans leur cahier de
I'éléve (Fiche de I’éléve). Pour ce faire, les éléves
doivent répondre aux questions des chefs pour
qu’ils puissent choisir le bon ingrédient a ajouter
a leur recette. Inviter les éléves a visiter des sites
Internet (www.soscuisine.com ou www.recettes.
gc.ca/) ou a feuilleter des livres de recettes pour
trouver les réponses.
Réponses:

e |asalade-repas ne contient pas tous les

groupes alimentaires. Elle n'est donc pas une
assiette équilibrée. Le chef pourrait ajouter
un petit pain en accompagnement et du thon
dans la salade.

La recette de bouchées de poulet pourrait
devenir des bouchées de poisson ou de
fromage. Le pain n'est pas un substitut de

la viande et n'est pas une source de protéines.
Une sauce a spaghetti sans viande pourrait
contenir une autre source de protéines, telle
que des lentilles ou du tofu.

Les léegumineuses en vrac doivent étre
trempées 24 h. Il est donc plus rapide d'utiliser
les legumineuses en conserve, que |'on

rince pour diminuer la quantité de sodium

(sel) et réduire les effets secondaires de la
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DEROULEMENT DE LATELIER

consommation de légumineuses, comme
les gaz intestinaux. Pour avoir une assiette Pour aller plus loin
équilibrée, la soupe pourrait étre composée Inviter les éléves a feuilleter des livres de
de légumes coupés en dés, de riz et recettes ou a explorer des sites Web afin
accompagnée d’'un morceau de fromage. d’ajouter a leur cahier de I’éléve
2. Faire un retour en groupe: «Mon livre de recettes » des recettes a

¢ Quelles sources de protéines peuvent base de légumineuses, de tofu, d’ceufs,
remplacer la viande dans une recette? de fromage ou de poisson qu’ils trouvent

e Est-il possible de composer une assiette appétissantes.

équilibrée méme sans viande?

Réponse:

Oui, varier les sources de protéines
(groupe des viandes et substituts) dans
son alimentation est sain, car on y trouve
différents éléments nutritifs. Par exemple,
les ceufs sont composés de protéines
complétes, le tofu est faible en matiéres
grasses, les légumineuses contiennent des
fibres... De plus, ces sources de protéines

sont souvent économiques.

La viande peut également étre remplacée
par du poisson, qui procure de bonnes
matiéres grasses, soit les oméga-3, et qui
est abordable lorsqu’on I'achéte en spécial
ou en conserve. De plus, le fromage, par son
contenu riche en protéines, peut compléter

un repas a base de Iégumineuses.
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Phase d’intégration

1.

2.

3.

P

bl

Questionner les éléves:

e Que retenez-vous de cette activité?

e Qu’'est-ce que vous avez appris de nouveau?

Demander aux éléves d'inscrire dans leur cahier

la stratégie suivante:

e Une fois par semaine, j'essaie une nouvelle
recette sans viande (Iégumineuse, tofu, ceuf,
fromage ou poisson).

Demander aux éléves comment et quand

vont-ils utiliser ce qu’ils ont appris.

Lire la recette pour I'atelier culinaire avec les

éléves (un résumé de I'atelier culinaire et une

copie de la recette se trouvent aprés cet atelier):

e Expliquer le vocabulaire,

e Se référer au cahier de I'éléve pour le
vocabulaire de I'équipement utilisé.

Aprés l'atelier culinaire, les éléves sont invités

a classer la recette dans I'onglet approprié de

«Mon livre de recettes ».
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L'HISTOIRE D’OLIVIER

Pourquoi faut-il avoir
une alimentation équilibrée?

Olivier Drolet vient tout juste d’avoir 16 ans.

Il habite avec sa mére et son frére pas trop loin de
I’école secondaire qu'il fréquente. C'est un gars de
routine, il n'aime pas beaucoup les changements.
Il'a les mémes amis depuis le primaire, il va toujours
au méme parc pour jouer au soccer avec le méme
groupe et, les vendredis soirs, il va retrouver son
pére a son travail pour aller souper au méme
restaurant. C'est clair, Olivier n'aime pas essayer de
nouvelles choses. Lorsque sa mére veut cuisiner un
nouveau plat, il ne veut méme pas y godter. Alors,
Olivier mange souvent les mémes choses. Les
jours de la semaine, les repas d'Olivier ressemblent

beaucoup a ceci:

e Au déjeuner: un toast pain blanc avec du
beurre
e Audiner: il sort manger au restaurant du coin
un trio (coke, frite et pointe de pizza)
e Au souper: du beeuf haché et des pommes
de terre
Lorsqu’il a faim entre les repas, il aime prendre
des biscuits.
Les fins de semaine, sa mére doit souvent travailler.
Il saute souvent le déjeuner et se fait un sandwich
de pain blanc avec du jambon pour le diner, qu'il va
engloutir avec un sac de croustilles sel et vinaigre.
Lorsque sa mére rentre du travail, elle sait quoi faire
pour le souper, car Olivier ne veut rien d’autre que

du macaroni a la viande.
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L'HISTOIRE D’OLIVIER

M

Fruits et Lait et Viandes Aliments
Iégumes substituts et substituts transformés
S 0w Avec une bonne
ck € quantité de . Lipides Lipides
[T =T} . . ; Avec peu Calcium et . I . Sucres
=l Vitamines fibres (produits L Protéines | (matiéres | (matiéres S
+ 0 : de fibres | vitamine D ajoutés
) 2 5 de grains grasses) grasses)
\wd

entiers)

Déjeuner

Jours de la semaine
Diner

Souper

Déjeuner

Diner

Souper
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Une fois la grille remplie, demander aux éléves: e Comment Olivier pourrait prévenir ces

e Que remarquez-vous dans l'alimentation problémes?

d’Olivier?

Réponse: Son alimentation est trés peu variée.
Il consomme uniquement du beeuf haché et

du jambon, trés peu de légumes, aucun fruit et

aucun produit laitier.

Qu'est-ce que le fait de toujours manger la méme

chose peut amener comme problémes?
Réponse: Il y a des éléments nutritifs qui sont
absents de I'alimentation d'Olivier, ce qui peut
nuire au bon fonctionnement de son corps et a
sa croissance. Il pourrait avoir des problémes de

santé et étre moins énergique.

Réponse: Il devrait s'assurer d’avoir une
assiette équilibrée a chaque repas, varier son
alimentation, car aucun aliment ne contient tous
les éléments nutritifs nécessaires a une bonne
santé. Ainsi, Olivier pourrait ajouter différents
fruits et Iégumes a ses repas, introduire d’autres
sources de protéines que la viande (fromage,
légumineuses, tofu, ceufs, poisson, etc.) et des

produits laitiers.
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LHISTOIRE D’OLIVIER - LES REPONSES

ts

nutritifs

Eléments
présen

Jours de la semaine
Déjeuner Souper Diner Déjeuner

Diner

Souper

Fruits et
légumes

Lait et
substituts

Viandes
et substituts

Aliments
transformés

Fibres (produits . Lipides Sucres ajoutés
o : Avec peu Calcium et . s 3
Vitamines de grains . Protéines (matiéres (matiéres
i de fibres vitamine D
entiers) grasses) grasses)
Pain blanc Beurre
Frites et
pizza della Coke
restauration
rapide
Pommes Boeuf
de terre haché
Pain blanc Jambon Croustilles
Boeuf
haché
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Fiche del’éleve

QuOI CHOISIR?

Réponds aux questions suivantes pour aider les cuisiniers a choisir les bons ingrédients et a composer

des assiettes équilibrées. Utilise des livres de recettes ou des sites Internet pour t'aider.

Je cuisine une salade-repas a base de laitue romaine, de tomate, de haricots verts
et de fromage mozzarella.

1. Cette assiette est-elle équilibrée (contient-elle tous les groupes alimentaires)?

L

2. Que devrais-je ajouter?

Pour cuisiner des bouchées de poulet, j’utilise du poulet haché, des ceufs
et de la chapelure... par quel autre aliment pourrais-je remplacer le poulet?

- poisson - fromage - pain en cube

Par quel substitut de la viande puis-je remplacer le boeuf haché dans ma sauce a
spaghetti? Inspire-toi du Guide alimentaire canadien ou d’un livre de recettes.

Je veux cuisiner une soupe de légumineuses rapido-presto, devrais-je utiliser:

- des légumineuses en vrac ou - des légumineuses en conserve

1. Quel ingrédient devrais-je utiliser pour que ma soupe-repas soit une assiette

équilibrée?
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FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recette cuisinée
e Caride léegumes

(tofu, pois chiches et légumes congelés)
» Comparaison de la cuisson des pois et des

brocolis

Objectifs de I’atelier
L'atelier présenté permettra aux éléves de:
e connaitre différents Iégumes, épices

et Iégumineuses.

Messages
clé de ’atelier
culinaire

Ajouter de la variété a son alimentation
et intégrer différentes sources
de protéines a son alimentation.

Explorer le mythe et réalité n° 7

Suggestions
de questions
de réinvestissement

Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez

poser les questions suivantes:

* Pourquoi est-il important de varier
son alimentation?

e Qu'est-ce que le tofu?

* Quelles autres recettes pourrait-on cuisiner
avec des léegumineuses? Avec du tofu?

* Quelles autres recettes aimeriez-vous essayer

a la maison?

Stratégie
culinaire

Pour cuisiner certains mets, les
légumes congelés sont idéals, car ils
sont déja préparés. Cependant, pour

cuisiner des plats frais, comme une
salade-repas, il est préférable

(voir I’annexe C et le cahier du cuisinier, atelier 8). d’utiliser des légumes frais.

Utiliser des ingrédients spéciaux comme le lait de
coco donne du goiit. Cependant, ils sont a utiliser

avec modération (le lait de coco est riche en
gras saturés). On peut en ajouter une certaine
quantité pour donner du goit et puisque la
recette contient beaucoup de légumes
et de protéines, le cari de Ilégumes
est un aliment d’occasion
délicieux et nutritif !
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Caride légumes,
pois chiches et tofu

4 PORTIONS

Ingrédients

¥, bloc de tofu de 227 g coupés en dés
1 petit oignon

1 poivron rouge

1 courgette

2 tasses (500 ml) haricots verts

1c. a table (15 ml) huile végétale

2 . a table (30 ml) poudre de cari

e 1c.atable (15 ml) gingembre frais
e 270 ml pois chiches rincés

e 200 ml lait de coco

e 200 ml bouillon de léegumes

e 1c.atable (15 ml) fécule de mais

e 2. atable (30 ml) coriandre fraiche

Préparation

1.

Couper l'oignon, le poivron et la courgette

en morceaux d'environ 3 cm?®. Les haricots verts
peuvent &tre parés et laissés entiers ou coupés
en deux seulement. Réserver les légumes dans

un contenant.

. Peler et hacher le gingembre et réserver.
. Couper le tofu en dés de 2 cm.

. Faire chauffer I'huile dans un chaudron assez

grand pour contenir tous les ingrédients de
la recette. Lorsque I'huile est chaude, faire
colorer le tofu sur tous les cotés. Retirer

les dés et réserver dans un contenant.

5. Faire revenir les Iégumes dans le chaudron
quelques minutes pour les attendrir, puis ajouter
le tofu, les pois chiches, la poudre de cari,
le gingembre haché, le lait de coco.

6. Diluer la fécule de mais dans le bouillon,
ajouter dans le chaudron et couvrir.

7. Cuire a feu doux pendant environ 10 minutes,
vérifier la cuisson des légumes et le godit.
Rectifier I'assaisonnement et continuer la
Cuisson si nécessaire.

8. Servir avec la coriandre fraiche hachée.

* On peut servir le cari sur du riz blanc, idéalement du riz basmati,
ou encore des pates ou des pates de riz.
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Ateliern°10
Repas entre amis

ATELIER 10

FICHE RESUME DE L'ATELIER EN CLASSE

Objectif de I'atelier
L'atelier présenté permettra aux éléves de réviser

les connaissances acquises lors des ateliers.

Résumé de l'activité

e Dans le cadre de cet atelier, les éléves revoient
les notions et les stratégies apprises au cours
des ateliers.

* Ensuite, les éléves sont invités a refaire le jeu-
questionnaire des mythes et réalités qu'ils avaient
rempli avant le premier atelier. Ainsi, ils pourront
corriger leurs réponses et constater ce qu'ils ont

appris tout au long des ateliers.
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ACTIVITE DE RETROACTION ET D’EVALUATION DES ACQUIS

Introduction
Dans cet atelier, les éléves constateront I'ensemble

des notions qu'ils ont explorées au cours des ateliers.

Préparation de I'atelier
Reprendre les fiches de I'éléve Mythes et réalités

remplies avant le premier atelier.

Message clé

Cuisiner et manger en famille
ou entre amis permet de
développer des amitiés.

Stratégie

Faire un rappel de toutes
les stratégies vues au cours
des ateliers.
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Phase de préparation

1.

Distribuer, a chaque éléve, le jeu-questionnaire

Mythes et réalités rempli au début des ateliers.

. Demander aux éléves s'ils changeraient

certaines de leurs réponses. Donner le temps aux
éléves de relire et de chercher I'information dans
leur cahier de I'éléve.

Inviter les éléves a écrire leurs nouvelles réponses

al'aide d’'un crayon d’'une couleur différente.

Phase de réalisation

1.

Revoir en grand groupe les mythes et réalités

et valider les réponses a l'aide de I'annexe 10.1.

. Revoir toutes les stratégies apprises au cours

des ateliers. Utiliser le cahier de |'éléve pour
retranscrire celles-ci sur une seule page

(cahier de I'éléve).

. Au besoin, revoir certaines notions du cahier

de I'éléve.

. Demander aux éléves s'ils ont d'autres questions

sur et la cuisine. Noter ces questions pour
questionner le chef-cuisinier lors du dernier

atelier culinaire.

. Donner une période de temps pour que les éléves

ajoutent des recettes a leur cahier de I'éléve, soit
en recherchant sur Internet ou dans des livres de

recettes.
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Phase d’intégration

1. Animer une discussion:

Qu’est-ce que tu retiens d'important sur
I'alimentation?

Dans quelles situations pourrais-tu réinvestir
ce que tu as appris?

Est-ce que tu peux nommer tes besoins
quotidiens en alimentation?

Qu'est-ce qui est important pour toi?

As-tu réussi a changer certains
comportements alimentaires?

— Sioui, lesquels?

— Sinon, pourquoi?

Peux-tu nommer certaines stratégies

que tu as apprises au cours des ateliers?
Est-ce que tu as utilisé certaines stratégies?
— Sioui, lesquelles?

— Sinon, pourquoi?

Lire la recette pour I'atelier culinaire avec

les éléves (vous trouverez un résumé de I'atelier

culinaire et la recette aprés I'atelier):

Expliquer le vocabulaire,
Se référer au cahier de I'éléve pour

le vocabulaire de I'équipement utilisé.

3. Aprés l'atelier culinaire, les éléves sont invités

a classer la recette dans I'onglet approprié de

«Mon livre de recettes » de leur cahier de I'éléve.
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MYTHES ET REALITES SUR LES HABITUDES ALIMENTAIRES

Ce jeu-questionnaire est remis aux éléves avant le premier atelier en classe. Les éléves doivent se prononcer
sur les énoncés ci-dessous. Par la suite, les réponses seront dévoilées et expliquées dans le cadre des
ateliers culinaires. Finalement, les éléves répondront a ce méme questionnaire lors de I'atelier 10 et pourront

constater qu'ils ont beaucoup appris au cours de I'année.

Question 1 Pour garder un poids santé, la méthode la plus saine
Une bonne méthode pour perdre du poids est et efficace a long terme est de manger de facon
de sauter un repas (par exemple, ne pas déjeuner équilibrée et d'étre actif.

ou ne pas diner). Vrai ou faux.

Réponse: Voir I’encadré dans I’atelier .
P Question 2

culinaire n°4. Faux. En réalité, a la suite ) N
o . . Une salade verte est toujours un bon diner.
de restrictions alimentaires: _
. Vrai ou faux.
e Le manque d’énergie entrainé peut amener . . . .
o . . . Réponse: Réponse donnée aux éléves lors
de l'irritabilité, de la difficulté a dormir, des j . . e
. ‘ o de la présentation PowerPoint de I’atelier
difficultés de concentration et une diminution o e L.
‘ en classe n°2 et a I'atelier culinaire n° 1.
des performances scolaires ou des pertes de ) ) .
. Faux. Une salade n’est pas toujours un choix
conscience; o . o
. équilibré. Pour constituer un repas équilibré,
» Cen'est pas le gras corporel qui est transformé . L
. . o elle doit contenir minimalement :
en premier comme source d'énergie, mais bien N _ _
* Une source de protéines (viandes et substituts
les muscles; _ ,
. ‘ ou lait et substituts)
e Lasensation de faim peut entrainer des o
- . * Un produit céréalier
comportements compulsifs. Ainsi, parfois la

méme quantité d'aliments est consommée en Ces aliments contribueront a une meilleure satiété,

deux repas plutdt qu'en trois repas; ce qui permet de ne pas avoir faim trop rapidement
* Larestriction améne parfois I'envie de apres le repas.

consommer des aliments (souvent gras et De plus, si une trés grande quantité de vinaigrette

sucrés), et ce, sans se restreindre dans la quantité y est ajoutée, la salade-repas peut devenir une

consommeée. Ainsi, la quantité de calories source de gras et de sucre non négligeable.

ingérées sera encore plus grande que si on avait

simplement mangé 3 repas.
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MYTHES ET REALITES SUR LES HABITUDES ALIMENTAIRES

Question 3
Une boisson ou une collation sucrée (par exemple:
tablette de chocolat) juste avant de faire du sport

nous donne de |'énergie. Vrai ou faux.

Réponse: Réponse donnée aux éléves lors

de la présentation PowerPoint de I’atelier en

classe n°2.

Faux. Cette pratique n'est pas recommandée, car

elle peut entrainer une légére hypoglycémie et une

sensation de fatigue.

* La barre de chocolat contient des sucres ajoutés,
qui se digérent trés rapidement. Donc, lorsque
I'on dépense beaucoup d'énergie (activité phy-
sique), la barre de chocolat peut entrainer, aprés
quelques minutes, une légére hypoglycémie
(manque de glucose [sucre] dans le sang) et une
sensation de fatigue.

e Les aliments qui constituent des sources de fibres
(fruits, léegumes, produits céréaliers a grains
entiers) et de protéines (fromage, noix, yogourt,
etc.) permettent d'avoir de I'énergie et de se

sentir rassasié plus longtemps.

Question 4

Si je n'ai pas le temps de déjeuner, il est préférable
de ne pas manger plutdt que de manger trop
rapidement (par exemple, manger dans |'autobus

en route vers I'école). Vrai ou faux.

Réponse: Voir I’encadré dans l’atelier culinaire
n°4. Faux. Il est important de consommer un
repas au réveil pour briser le jeline de 8 a 10 heures
subit par le corps lors de la nuit. Ainsi, le corps aura
toute I'énergie nécessaire pour fonctionner. Tentez
I'expérience de prendre un petit déjeuner durant

quelques jours, vous verrez une différence.

Voici quelques idées de déjeuners a transporter:

* sandwich au fromage et une banane;

* lait frappé et muffin maison;

* sandwich aux oeufs et un jus 100 % pur.

Quelques idées si vous manquez d'appétit :

* prenez unjus en vous levant, faites votre routine
et terminez par le repas;

* apportez un verre de lait ou de jus pour la route

et déjeuner plus tard dans la matinée.
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MYTHES ET REALITES SUR LES HABITUDES ALIMENTAIRES

Question 5

Un hamburger est un repas santé. Vrai ou faux.

Réponse: Voir I’encadré dans I’atelier culinaire
n°2. Vrai et Faux.

Vrai s'il est préparé avec des aliments nutritifs
(provenant du Guide alimentaire canadien)

et si une quantité raisonnable de matiéres

grasses est ajoutée. Il pourrait étre accompagné
d’un dessert a base de lait (pudding, lait frappé,

yogourt, etc.) pour obtenir un repas équilibré.

Faux si votre assiette ne contient aucun légume
et si vous y ajoutez beaucoup de sauce grasse,

des frites et une boisson gazeuse.

Question 6
Manger avant de se coucher peut mener

a I'obésité. Vrai ou faux.

Réponse: Voir I’encadré dans I’atelier culinaire
n°4. Faux. Avoir une saine alimentation est une
question d'équilibre: entre la consommation et

la dépense d'énergie, mais également dans la

consommation d’aliments nutritifs.

L'obésité est plutot due a un ensemble d’habitudes

de vie:

* [inactivité, trop grande écoute de télévision,
le peu d’activité physique,

* le manque de sommeil,

* la surconsommation d'aliments. Les aliments
riches en matiéres grasses et en sucres, ainsi
que les boissons sucrées ont davantage d'effets

sur le surpoids.

L'obésité peut parfois étre due a la génétique, a des

maladies ou a d’autres facteurs.

Question 7
Les fruits et légumes congelés sont aussi bons pour

la santé que les fruits et Iégumes frais. Vrai ou faux.

Réponse: Voir I’encadré dans I’atelier culinaire
n°9. Vrai. Les fruits et les Iégumes sont cueillis
lorsqu’ils sont bien mrs. Par la suite ils sont
congelés rapidement, ainsi la congélation permet

de conserver leur valeur nutritive.
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MYTHES ET REALITES SUR LES HABITUDES ALIMENTAIRES

Question 8
Cuisiner ses repas, c’'est compliqué et ca codte

cher. Vrai ou faux.

Réponse: Voir I’encadré dans I’atelier culinaire
n°10. Faux. Cuisiner a la maison est souvent
moins cher que de manger au restaurant, pensez au
coQt du déjeuner (atelier 4) et I'atelier 7 en classe
dans lequel vous avez comparé le codt d’'une boite
a lunch et d'un trio au restaurant. De plus, cuisiner
a la maison comporte plusieurs avantages comme

de choisir nos ingrédients préférés.

Nommer un avantage de cuisiner a la maison:

Réponse donnée aux éléves lors de la présen-

tation PowerPoint de I’atelier en classe n°2.

 Economique*

e Fierté

e Nutritif

* Adapté a nos go(ts (il est possible de choisir les
ingrédients et les recettes)

e Repas convivial

* Est variable selon les plats choisis (certains mets de restaurant sont
moins chers) et des portions (cuisiner pour plusieurs personnes est
souvent plus économique a la maison).
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FICHE RESUME DE L'ATELIER CULINAIRE

Recette cuisinée

e Repas communautaire: Fajitas de poulet

Objectifs de I’atelier
L'atelier présenté permettra aux éléves de:
e réviser la coupe et la cuisson de la viande
et des légumes;
* préparer des garnitures a partager;
* constater le progrés et I'autonomie acquis au

cours de l'année.

Suggestions
de questions
de réinvestissement

Pendant I'atelier culinaire, vous pourriez poser

les questions suivantes:

* Quels sont les avantages de manger en famille
ou entre amis?

¢ Quelles seraient d'autres idées repas faciles a

préparer et a partager?

e Qu'est-ce que vous avez appris avec les ateliers

culinaires?
e Comment et quand allez-vous utiliser ce que

Vous avez appris avec les ateliers culinaires?

Messages
clé de ’atelier
culinaire

Il est agréable de partager les taches
lorsqu’on cuisine en groupe.
Cela est plus rapide et plus agréable.
Explorer le mythe et réalité n° 8
(voir I’annexe 10.1 et I’annexe C
du cahier du cuisinier, atelier 10).

Stratégie
culinaire

Prendre le temps d’avoir du plaisir
a cuisiner et a déguster
de nouveaux mets.
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Fajitas au poulet

4 PORTIONS

Temps de préparation: 15 minutes Temps de cuisson: 15 a 20 minutes

Ingrédients

* 300 g poulet coupé en laniéres

* 1c. atable (15 ml) huile végétale

* 2c. atable (30 ml) sauce chili

e 2. atable (30 ml) chilien poudre
* 1c.atable (15 ml) cumin en poudre
e Yac.athé (2,5 ml) sel

e Y c.athé (2,5 ml) poivre noir moulu
* 10ignon

* 1 poivron vert

* 1poivron rouge

* 1gousse d'ail

e Ytasse (125 ml) eau

e 1c. atable (15 ml) fécule de mais

e 1tomate

o 4 feuilles laitue romaine

* Y tasse (125 ml) fromage cheddar
e Vs tasse (125 ml) créme stre

e 4 tortillas de blé entier, larges

e 4 cure-dents
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Fajitas au poulet

4 PORTIONS

Temps de préparation: 15 minutes Temps de cuisson: 15 a 20 minutes

1.

2.

Couper les poivrons en fines laniéres, émincer I'oignon et hacher ['ail.

Préparer la garniture. Couper la tomate en macédoine, mettre dans un bol et réserver.
Ciseler la laitue, la mettre dans un bol et réserver. Raper le fromage et le réserver dans un bol également.

Couper le poulet en laniéres et réserver au froid.

. Mélanger ensemble la sauce chili, le chili en poudre, le cumin en poudre, le poivre et le sel.

. Dans une grande poéle, sauter l'oignon et les poivrons a feu moyen/vif. Lorsqu'ils sont Iégérement ramollis,

ajouter I'ail et les laniéres de poulet. Cuire en remuant jusqu’a ce que le poulet soit complétement cuit.
Baisser le feu si nécessaire. Ajouter ensuite le mélange d'épices et mélanger pour bien enrober le poulet et les
légumes.

. Délayer la fécule de mais dans I'eau et ajouter dans la poéle. Mélanger pendant une minute pour laisser

épaissir la sauce et fermer le feu.

Réchauffer tortillas :
- au four, dans un papier d‘aluminium, pendant quelques minutes
- au four a micro-ondes, quelques secondes a intensité moyenne, sans papier d’aluminium.

. Pour servir les fajitas, garnir chaque tortilla de 2 cuilléres a table (30 ml) de créme stre, d'un quart de la

préparation de poulet et légumes, de dés de tomates, de fromage rapé et de laitue ciselée.
Rouler bien serré et fermer avec un cure-dent.
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Pour aller plus loin, atelier n°1

LA COMPOSITION DES ALIMENTS

1. Présenter aux éléves les différents éléments

qui constituent les aliments (page suivante). Il est suggéré de reproduire le tableau

2. Imprimer les images des pages suivantes sur suivant sur le tableau de classe, en

des feuilles de couleur et amener les éléves inscrivant uniquement le nom des

a trouver les sources alimentaires pour les colonnes et des lignes. Par la suite, les

éléments nutritifs nommés plus haut. Ensuite, les eleves nomment I'information qu’ils

éléves peuvent découper et coller les éléments connaissent afin de remplir le tableau

nutritifs sur le personnage « Pourquoi bien a I"aide de notes adhésives (post-it).

manger?» Ainsi, I’enseignant pourra corriger et

en les associant 3 leur role compléter I'information. Les images des

pages suivantes peuvent étre utilisées

pour indiquer les différentes sources des

éléments nutritifs présentés.
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS

Protéines e Viandes et substituts Toutes les cellules du corps
« Lait et substituts en contiennent. Les pro-
téines peuvent entrer dans
la composition de:
* la peau, les muscles
« les cheveux
« permettre au corps de
se défendre contre les
virus
Matiéres Gras saturés  Gras visibles de la  Aident a I'absorption
grasses (mauvais gras, néfastes viande de certaines vitamines
(lipides) si consommeés en grande « Lait et substituts (comme la vitamine A
quantité) et E, qui contribuent a la
santé de la peau)
Gras insaturés (bons gras)  Huile de canola et « Source d’énergie
d’olive
Gras trans « Produits alimentaires  Sont nuisibles pour
(gras transformés en indus- transformés la santé du coeur
trie, mauvais gras — a éviter) (repas congelés, bis-
Servent a rendre les produits cuits, etc.)
alimentaires plus feuilletés
et aident a la conservation.
Glucides Sucres naturellement présents e Fruits et Iégumes » Source d’énergie
(sucres) dans les aliments  Lait et substituts

o Produits céréaliers

Sucres ajoutés
(ex.: le sucre blanc)

 Produits alimentaires
transformés
(desserts, boissons,
etc.)

» Source d’énergie de
courte durée

Fibres
(ex.: les filaments du céleri)

e Fruits et Iéegumes

» Produits céréaliers

» Viandes et substituts
(legumineuses)

 Contribuent a la santé
des intestins et a la ges-
tion d’un poids santé

« Aident a la satiété (donc
a manger a sa faim, pas
plus)
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS

Les vitamines et les minéraux se trouvent dans tous |

es aliments, le type et la quantité varient d'un aliment a l'autre.

Quelques Vitamine A e Fruits et legumes jaunes et e Permet au corps de se
vitamines orangés (carotte, mangue) défendre contre les virus
e Lait et substituts ¢ Aide a conserver des tissus
sains, comme la peau
Vitamines B e Fruits et légumes e Permet au corps de se
(ex.: banane (B6)) défendre contre les virus
* Viandes et substituts (vitamines B6 et A)
(ex.: viande rouge, poulet, ¢ Aide au transport
etc. (B12)) de I'oxygéne dans le sang
e Produits céréaliers (vitamine B12)
(ex.: pain, farine (B9))
Vitamine C e Fruits et légumes ¢ Aide a la guérison des plaies
(par exemple, kiwi, orange, (blessures)
poivron rouge) * Aide a l'absorption du fer
Vitamine D e Lait et substituts e Permet I'absorption
du calcium
Quelques Calcium e Lait et substituts ¢ Aide a batir et @ maintenir
minéraux e Fruits et légumes des os solides
(ex.: brocoli) ¢ Contribue a la contraction de
¢ Viandes et substituts muscles, ce qui nous permet
(ex.: amandes) de marcher,
de prendre des objets,
et au coeur de battre
Fer ¢ Viandes et substituts ¢ Aide au transport de
(ex.: viande rouge, lentille, I'oxygéne dans le sang
poulet)
e Fruits et légumes
(ex.: épinards)
Sodium ¢ Dans tous les aliments e Contribue au transport des
La consommation actuelle transformés messages du corps jusqu‘au
de la majorité des gens est (viande froide, marinades, cerveau
nettement supérieure a leurs etc.). ¢ Permet la contraction
besoins. Il est judicieux de e Selde table des muscles
réduire sa consommation.

N.B. L'information présentée dans ce document n’est pas exhaustive et constitue la base en alimentation. Pour plus d'information,

visitez le www.extenso.org.
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS

Eau « Lait, jus de fruit et autres boissons e Est le composant principal du sang

« Fruits et léegumes « Aide l'organisme a se débarrasser

« Lait et substituts des déchets

« Aide a transporter les éléments
nutritifs

 Contribue a régler la température
du corps

« Aide a hydrater la peau

Une soif trompeuse En conclusion

La soif est le premier signal que le cerveau Le corps a des besoins nutritifs variés. En mangeant
vous envoie lorsque les réserves d’eau de votre une variété d'aliments nutritifs, il est possible de
organisme sont trop basses. D'autres signaux de bien nourrir la santé de notre corps.

détresse vous sont également envoyés lorsque
vous étes déshydratés:

* les yeux se creusent;

* leslévres se desséchent;

* |a peau perd de son élasticité;

¢ |abouche et la gorge sont seches.

Pour éviter la déshydratation, ne vous fiez pas a la
sensation de soif. Buvez un peu a toutes les heures.
Apportez une bouteille d’eau de 1,5 litres a votre
bureau ou transportez dans votre sac une plus

petite bouteille que vous remplirez réguliérement.

Extrait du site Internet: www.extenso.org.
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS — IMAGES

Tous les fruits et légumes contiennent des
glucides, des vitamines diverses et des fibres
alimentaires, dans des proportions différentes.
Voici des exemples d'aliments qui représentent

une bonne source de ces éléments nutritifs.

Tous les produits céréaliers contiennent

des glucides, des vitamines B principalement

et des fibres alimentaires, dans des proportions
différentes. Voici des exemples d'aliments qui
représentent une bonne source de ces éléments

nutritifs.

Tous les aliments du groupe alimentaire

lait et substituts contiennent des glucides,

du calcium, des protéines et de la vitamine D
lorsqu’elle est ajoutée, dans des proportions
différentes. Voici des exemples d'aliments qui
représentent une bonne source de ces éléments

nutritifs.

Tous les aliments du groupe alimentaire viandes
et substituts contiennent des protéines, des
matiéres grasses, du fer et de la vitamine B12

(viande rouge), dans des proportions différentes.

Voici des exemples d'aliments qui représentent une

bonne source de ces éléments nutritifs.
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS —A IMPRIMER SUR UNE FEUILLE VERTE.

Fruits et legumes

<! Glucides | Vitamine A
1 Naturellement présents } Par exemple
dans les aliments, par exemple

@7 L7 O

Kiwis Pomme Carottes Poire Carottes Oranges
Vitamine B § Vitamine C
Par exemple } Par exemple
Carottes Bananes Kiwis Tomate Oranges
Fer | Fibres alimentaires
Par exemple les épinards 3 Par exemple
Pois mange-tout Carottes
| L)
Céleri Poire

Source de I'image: http://recitpresco.qc.ca/
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS —A IMPRIMER SUR UNE FEUILLE JAUNE.

Les produits céréaliers

Fibres alimentaires § Glucides
par exemple } Naturellement présents dans les aliments,
| par exemple

Tranches de Pain  Bol de Céréales Riz Bol de Céréales ~ Muffins

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

Vitamine B
Par exemple

Bol de Céréales  Macaroni
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS —A IMPRIMER SUR UNE FEUILLE BLEUE.

Lait et substituts
<! Calcium | Vitamine D
1 par exemple 3 Par exemple
e )
- B
I =7
I | B “r A ;I
Lait Lait
Protéines | Vitamine A
Par exemple } par exemple
) ' g
— [ == : | —
e D =
P . - 1 | | ) “rr
Morceau de fromage Lait Lait
Gras saturés § Glucides
Par exemple } Naturellement présents
dans les aliments, par exemple
)
i L ™
B =] !
€ C ! ] | ——
- ' - ! & C
— . - -
Morceau de fromage Lait
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS —A IMPRIMER SUR UNE FEUILLE ROUGE.

Viandes et substituts

<! Protéines | Sodium
| Par exemple Par exemple

Oeufs Cuisse de poulet ~ Hoummus
Gras insaturés 3 Fibres alimentaires
Par exemple par exemple
d Darne Pois chiches Hoummus | Pois chiches Amandes
e saumon ‘
Gras saturés i Vitamine B
Par exemple 3 par exemple

Vitamine A
par exemple
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Pour aller plus loin, atelier n°3

ACTIVITE « CEREALES A DEJEUNER »

Démarche

1.

Fabriquer les boites de céréales

(fait en classe, par I'enseignant)

Imprimer les 4 pages de boites de céréales
sur du carton.

Découper les lignes pointillées, ensuite
plier les lignes.

Coller les coins du carton afin de former

une boite.

. Inviter les éléves & déterminer le meilleur choix de

céréales a l'aide de I'étiquette nutritionnelle.

. Pour plus d'information, lire la liste des

ingrédients.

Déroulement

1.

Demander aux éléves de déterminer les céréales

les plus nutritives.

Choisir de préférence les céréales
a déjeuner qui répondent aux
critéres suivants:

> 2 g de fibres
< 8 g de sucres

pour une portionde 30 g

Résumé du contenu du feuillet : Utilisez le tableau de la valeur nutritive: % de valeur quotidienne, Santé Canada, 2010.
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LA COMPOSITION DES ALIMENTS

Réponse

Les céréales B sont le meilleur choix:

¢ Riches en fibres (faites de flocons de blé entier)

e Peu sucrées

e Contiennent différents vitamines et minéraux

e Contiennent de vrais fruits (ce qui fait augmenter

la quantité de glucides)

Notez que la portion est de % de tasse,

mais de 55 g.

Les céréales C et A se trouvent au deuxiéme rang:
1. Les céréales C:
* Riches en fibres
e Sucrées
e Lamention a saveur de fruits indique que
les fabricants ont utilisé des arémes artificiels
pour donner la saveur.

2. Les céréales A contiennent peu de fibres.
Cependant, elles sont peu sucrées. La valeur
nutritive de ces céréales peut étre augmentée
par I'ajout de fruits ou en les mélangeant avec

d’autres céréales plus nutritives.

Les céréales D sont trés sucrées et contiennent peu

de fibres. Elles constituent ainsi le moins bon choix.

Pour aller plus loin

Faire remarquer aux éléves que des allégations
sont inscrites sur les bottes et que celles-ci
peuvent porter a confusion. Par exemple, les
céréales A multigrains contiennent moins de fibres
que les céréales B. Il est a noter que le terme
multigrains signifie « plusieurs grains » et non
«grains entiers». Il faut retenir de toujours lire

I'étiquette nutritionnelle et |a liste des ingrédients.
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SITES INTERNET A CONSULTER

* Guide alimentaire canadien:
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-quide-
aliment/index-fra.php

e Définitions des différents éléments nutritifs
(fibres, lipides, glucides, etc.):
www.extenso.org

* Dictionnaire culinaire, guide des aliments:
www.servicevie.com (voir le bas de la page)

e Jeunes en santé:
http://www.jeunesensante.ca/acsa/

¢ Sites internet proposant différentes recettes:
WWW.SOScUisine.com

www.passeportsante.net

www.fmcoeur.com [onglet votre santé]
www.recettes.qc.ca
Différentes compagnies alimentaires et épiciers

présentent des recettes sur leur site Internet

Ouvrages de référence intéressants

» Nouveaux en cuisine, s'‘équiper, s'organiser et ... cuisiner, Marie Breton et Isabelle Emond, 2008.

* Kuizto, secrets, astuces et recettes pour cuisinier bien, bon, pas cher, Les Editions Transcontinental, 2010.





