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INTRODUCTION

En20020N8 wnncX €S 3F2dz@SNYSYSyid Rdz vdzS6SO | |y
promotion des saines habitudes de vie et de problemes reliés au poids 2006-2012, Investir pour

f QF BB Y OS | SO OS LA Iy RQI OluhoBifeEdu3p@t a Ay A a ¢
(MELS) publiait en octobre 2007 la Politiquecadre pour une saine alimentation et un mode de

vie physiquement acflif« Par cette action, il manifestait sa ferme intention de faire des établis-

sements scolaires du Québec des milieux o les éléves peuvent manger mieux et bouger plus?”.

Pour donner suite a ces initiatives du gouvernement, la direction du Juvénat Notre-Dame a mis

ddzNJ LA SRXZ LISY R y 008, @ koyhiye 8eSa sant®et Ifii b corifide mandat de
dresserlepoNII NI Al RS €t QSO02ftS Sy iWKI BINROBS | & 12 Wi $lJ 8y
la santé rencontrant les objectifs suivants : 1. Mettre en place une gestion participative de

f QSO02fS 0Sts@Sa Si SRdAzOF G SdzNB U sé&hie 2.F&orifet Fl YA
f QL 0084a t dzyS | f KavoSsgrinmode @eyie phySidpdindat aidtié 4. Favorip

ASNJ £ QFYSYIASYSyYyld RQdzy YAt ASdz AaSOdzNRGF ANB Si
O02YL}2asS RS LI NByila R&SdErg@disablesReSigaiuGiantagftley 64> R
membres de la direction.

5rya t£Sa LI 3Sa ljdzhk adA @Sy (s y2dza ©@2dza LINBaSy
Politique delasantRS y 20U NB AyalAlddziAzys SiG SttS O2dzONB
fQFrOGADGAGS LIKeaAljdsSe® 9ftftS OAoftS Si Ay G SNLISE €
(enseignants, éducateurs, entraineurs), et les différents concessionnaires offrant les services de

f QF f A Y Seftéipblificue2vglidexercer son influence sur des facteurs communs a la réus-

site éducative, alasanté etaubien-s i NS RSa 2SdzySa (Sta [[dzS t QSadaA
et les comportements sécuritaires. EllesQA Yy a ONA G RIFya €S duiM@2Si SRdzO!I
f QSRdzOF GA2y Ay (d.SaINIfS RS I LISNBER2YYS

La premiére partie du documentLINS a Sy S €t QF aLJISO0 It AYSY Gl ANB RS
deuxieme, les éléments du mode de vie physiqguement actif. Le (péme format de présentation
I SO0S dziAfAasS LI2dzNJ £ Sa RSdzE LI NGASaAZT OS ljdza LI

1. L0 expr emosldde vie physique actif » fait référence a un mode de vie oi1, dans un contexte sécuritaire, des activités
physiques ou sportives sont intégrées dans le quotidien, que ce soit pour le loisir ou les déplacements. (Voir Politique-
cadre du MELS p. 6)

2. Politiqgue-cadre pour une saine alimentation et un mode de vie physiquemenVEiits, p. 6
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POLITIQUE ALIMENTAIRE

CONTEXTE

[ S aAyAaidsNB RS fQ; RdzZOlI A2y X Rdz [ 2A8ANJ S
litique-cadre pour une saine alimentation et un mode de vie physiquement actif qui

propose d'agir globalement, de fagon concertée, en matiere de promotion et de préven-

tion pour favoriser la santé, le bien-étre et la réussite éducative des jeunes.

La présente Politique alimentaire du Juvénat Notre-Dame se situe dans le prolongement

de cet engagement de méme que dans les orientations de son Projet éducatif qui pré-

OA&S 1jdzS f QS PEYILINEYR Az EANI SE& RAYSyaizya
saine, de vie active et sportiveetdQ S lj dzA f A 0 NB KdzY | Ay @

BUT DE LA POLITIQUE

La politique alimentaire vise & préciser les orientationsR S @n m@tre Galimenta-
tion, et a déterminer les réles et les responsabilités spécifiques des divers intervenants
Sy NX3II NR R 6tddlayestiaidesysekviies alimetaires. Elle s'inscrit dans
la volonté du Juvénat de développer chez ses éleves de saines habitudes de vie.

PRINCIPES DIRECTEURS

3.1  LelJuvenat privilégie une offre de services alimentaires
1 quifavorise les aliments nutritifs, variés et attrayants, tout en tenant compte
des goQts des éleves ;
 quirespectef Sa& LINAY OALISE RQdzyS ad2ktg)S | £ AYSy
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3.2 LelJuvénat se réfere aux éléments contenus dans le Guide alimentaire canadien
et dans la Politiquecadre pour une saine alimentation et un matgeviephys-
guement actifdu MELS, ainsi qu'aux autres ressources documentaires reconnues
dans le domaine (voir Annexe 1) pour guider ses interventions en matiere d'ali-
mentation.

3.3  LelJuvénat consulte les éleves de facon ponctuelle sur les changements a appor-
ter a I'offre de services et il en informe régulierement les parents.

3.4  Leluveénat privilégie I'instauration d'une politique de prix modulée de telle sorte
gu'elle favorise la consommation d'aliments sains.

3.5  LelJuvénats'assure que les aliments proposés aux éléves dans le cadre des activi-
tés d'autofinancement et des activités parascolaires soient conformes aux prin-
cipes d'une alimentation saine.

3.6  LelJuvénat peut autoriser des exceptions aux principes identifiés dans la pré-
sente politique lors d'activités particulieres*.

3.7  LeJuvénat privilégie la mise en place d'activités de sensibilisation susceptibles de
contribuer au développement de saines habitudes alimentaires.

3.8 LeJuvénat privilégie une organisation horaire qui assure un temps suffisant pour
la prise de repas afin de permettre a ses éleves de manger sans se presser.

3.9  LelJuvenat favorise le respect des principes du développement durable dans la
distribution des aliments proposes.

£ LBaYSGINS R

FO[l RANBOGAZY RS tQ; 028 8ad &S8dd S
2 AdirsRB sprict MO 2 Bad ISy

S I 2
situationsetRQSPSY SYSy da LI NI AOdzZ A SNEZ @SRt QIAPEE
éducatives et des voyages, la présente politique est plus difficilement applicable.

4. PARTAGE DES RESPONSABILITES

4.1 Le directeur général

4.1.1 Ledirecteur général s'assure que les membres de lacommunauté RS f QS O2ft S
(éleves, parents et membres du personnel) soient informés du contenu de la
présente politique.

4.1.2 Le directeur général s'assure que le contrat négocié avec le concessionnaire re-
tenu pour assurer les services alimentaires au Juvénat respecte le contenu de la
présente politique, en particulier les dispositions prévuest. f Q! yYYSES H
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413

41.4

415

4.2

421

4.2.2

4.2.3

4.2.4

4.2.5

4.3

43.1

4.3.2

Le directeur général informe les parents et les éléves des menus offerts par I'en-
tremise du site internetRS f Q; 02t S

De concert avec le comité & dzNJ f Q9 y GhadkR|g/cygn&esiGnyfaire, le di-
recteur général prend les mesures requises pour que les principes du dévelop-
pement durable soient pris en compte dans la distribution des aliments au Juvé-
nat.

Le directeur général approuve la liste des prix exigés aux éleves® ! SO f QF ARS
professionnel en nutrition, il approuve aussi la liste de la description des menus
et des mets offerts par le concessionnaire.

Les directeurs des éléves et les titulaires

Les directeurs des éléves (1°" cycle et 2° cycle) s'assurent d'informer les éléves du
contenu de la présente politique.

Les titulaires s'assurent que les activités proposées aux éléves de leur classe
tiennent compte, sauf autorisation particuliére d'un directeur des éleves, des
principes de la présente politique.

Si nécessaire, les directeurs des éléves communiquent avec les parents d'un
éléve qui rencontre des besoins particuliers en lien avec son alimentation, ou qui
presente des allergies alimentaires.

I @S O du@dhniciBn&n travail social et des ressources externes appro-
priées, les directeurs des éléves assurent le suivi des éléves qui présentent des
difficultés au plan de leur alimentation.

Les directeurs des éléves informent le concessionnaire de tout changement

ROQK2N}I ANSE RS O2dz2NA 2dz Rdz y2YONB RQSt §@S
cafétéria.

Les enseignants

Les enseignants collaborent a la réalisation des activités de sensibilisation propo-
sées par le comité de la santé.

Les enseignants proposent aux éléves des activités visant, en lien avec leur disci-
pline, a les sensibiliser aux principes d'une saine alimentation.
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4.3.3

4.4

44.1

442

443

4.5

451

4.6

46.1

4.6.2

4.6.3

4.7

4.7.1

4.7.2

Les enseignants doivent également respecter la politique alimentaire, agissant
ainsi a titre de modeles vis-a-vis des éleves.
Le comité de la santé

Le comité de la santé propose des activités de prévention et de sensibilisation a
I'importance d'une alimentation saine.

[ S O2YAUGS RS I alryidS NBOAAS | y¢tdzStt SYS
propose a la direction les actions a entreprendre.

Le comité de la santé est composé minimalement des membres suivants : trois
éléves, deux parents, deux enseignants, deux animateurs, deux membres de la
direction.

Les surveillants-éducateurs et les autres membres du personnel

Les surveillants-éducateurs et les autres membres du personnel collaborent avec
la direction dans I'application du contenu de la présente politique. Au besoin, ils
signalent toute situation particuliere aux directeurs des éléves.

Les parents

Les parents informent le Juvénat des besoins particuliers de leur enfant au re-
gard de son alimentation.

Les parents sont invités a sensibiliser leur enfant a la nécessité d'adopter de
saines habitudes alimentaires.

Les parents collaborent avec le Juvénat dans la sensibilisation des éleves a I'im-
portance d'une alimentation saine.
L'éleve

L'éléve respecte les principes d'une alimentation saine lorsqu'il consomme des
aliments au Juvénat.

L'éléve participe aux activités de sensibilisation sur les habitudes alimentaires
proposées au Juvénat.
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4.8 Le concessionnaire

4.8.1 Le concessionnaire propose une offre de services conforme a la présente poli-

tique (cf. Annexe2)t £ RANBOGAZ2Y RS fQ; 02t So

4.8.2 Le concessionnaire procede a une validation de I'offre de services alimentaires
proposée aux éleves aupres d'un spécialiste en nutrition reconnu.

4.8.3 Le concessionnaire rend disponibles les menus proposés aux éleves.

4.8.4 Le concessionnaire propose aux €leves, dans les machines distributrices, des ali-
ments et des boissons qui respectent I'orientation de la présente politique.

4.8.5 Au meilleur de ses connaissances, le concessionnaire informe les éléves souf-
frantdQl f ft SNHASE Tt AYSYy(dl ANBa j dzA Sy
RQAYINBRASY(GA& LJ2dzNJ £ SdzNJ LISNX S G NB

4.8.6 Le concessionnaire prend les mesures requises pour respecter les normes de sa-
lubrité généralement reconnues dans le secteur de I'alimentation pour la con-
servation, la préparation, la cuisson et le service des aliments.

4.8.7 Le concessionnaire fait approuver par le directeur général la liste des menus et
des prix avant toute modification concernant les produits offerts.

RESPONSABILITES D'APPLICATION

Le directeur général assure I'implantation de la présente politique et rend compte de
son application au conseil d'administrationRS f Q; O2f S

Les directeurs des éléves sont responsables de I'application de la présente politique
pour ce qui a trait aux éléves.

Le responsable des ressources matérielles assure le suivi des éléments suivants :
f QKea3AsyS Su I alfdzoNAUSE tQSuUl 0 RSa
assurances.

REFERENCES

ANNEXE 1 Ressources documentaires reconnues
ANNEXE 2 Regles applicables au concessionnaire
ANNEXE 3 Boites a lunch santé

Juvénat Notre -Dame du Saint-Laurent i Politique de la santé _

F2y i f

f A Sdz



ANNEXE 1 RESSOURCES DOCUMENTAIRES RECONNUES

1. Le Guide alimentaire canadien
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-quide-aliment/order-commander/index f.html

2. aAYAAaG8NBE RS fQ; RdzOl GA2¢HNRdzy[ DA AN BSS @ I RKdzS
litique-cadre pour une saine alimentation et un mode de vie physiquement(agT)

3. Agence de développement de réseaux locaux de services de santé et de services sociaux
du Québec. (2005). Alliés pour la santées fruits et Iégumesvww.santepub-mtl.qc.ca

4. Beauchesne-Rondeau, E. et Chaumette, P. (2004). Situation environnementale de lan
trition dans les écoles de la région de la capitale natioratection régionale de santé
publique, Québec, 13 pages, www.rrsss03.qouv.gc.ca

5. Les diététistes du Canada. (2004). Recommandations concernant I'alimentation et l& n
trition dans les écoled I'intention du ministére de I'Education de I'Ontario. 6 pages,
www.edu.gov.on.ca

6. Organisation mondiale de la santé. (2004). Stratégie mondiale pour I'alimentation,
I'exercice physique et la santgenéve, 8 pages, www.who.int/fr

7. Valleau, L, Almeida, S., Deane, M.E., Froats-Emond, C, Henderson, D., Prange, M.E. et

Wai, C. (2004). Appel a I'action : Créer un milieu scolaire favorable a la saine nutrition
Bureau de santé de Wellington-Dufferin-Guelph, 60 pages, www.osnpph.on.ca

Sites a consulter (Ctrl + cligour suivre le lien)

EXTENSO Se définit comme le Centre de référence en nutrition humaine
WWW.extenso.orq

MELS www.mels.gouv.gc.ca
MSSS WWW.MSSS.gouv.gc.ca/sujets/santepub
MAPAQ WWW.mapad.gouv.gc.ca/mesaliments

WWWw.mapagd.gouv.gc.ca/fr/consommation/qualitedesaliments/all
ergiesalimentaires

Programme de promotion des saines habitudes de vie Bougez plus, mangezieux
WWW.vasy.gouv.gc.ca

Santé Canada www.santecanada.gc.ca/quidealimentaire
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http://www.mapaq.gouv.qc.ca/mesaliments
http://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/consommation/qualitedesaliments/allergiesalimentaires
http://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/consommation/qualitedesaliments/allergiesalimentaires
http://www.vasy.gouv.qc.ca/
http://www.santecanada.gc.ca/guidealimentaire

ANNEXE 2 REGLES APPLICABLES AU CONCESSIONNAIRE

EXIGENCES RELATIVES AUX REPAS

11

1.2

1.3

14

1.5

1.6

1.7

Les aliments des quatre groupes du Guide alimentaire canadiedoivent étre ac-
cessibles aux €leves. En tout temps, pour la durée du contrat, les recommanda-
tions du Guide alimentaire canadien en vigueur doivent étre respectées.

La cafétéria offre un menu cycliqueX Sy dziAf Aal yd dzyS LISNA 2R
moins quatre semaines. De plus, une variété de salade fraiche ainsi que d'autres
articles complémentaires sont a la disposition des éleves a la cafétéria.

Les mets servis doivent se conformer aux exigences quantitatives et qualitatives
minimalement définies dans les pages qui suivent.

Un repas complet doit comporter les articles suivants :
w Soupe ou potage maison, jus de Iégumes ou de tomates en remplace-
ment de la soupe ou du potage ;
w Assiette principale (2 choix de menus) composée de :
1 Féculents (riz, pates alimentaires, pomme de terre, pains, cous-
cous, etc.) ; avec un roulement régulier et équivalent (entre riz,
pates et pomme de terres) ;
9 Légumes cuits ou crus (chaque assiette principale doit contenir au
Y2AY & dzy fS3dzyYS RQIFOO2YLI I3ySYSyiov
T +AlFyRS>Y @2t AffSY LRAadazy 2dz RQdzy

etc.) ;
w Dessert du jour : dessert au lait, fruits frais ou en conserve ou dessert
maison ;
W Lait partiellement écrémé ou jus de fruits pur a 100%.

Tous les articles au menu doivent étre offerts a la carte en plus du repas complet
afin de permettre aux éléves de compléter leur boite a lunch.

Les aliments doivent étre sains et nutritifs. Porter une attention particuliere aux
recettes utilisées afin que les mets offerts, tout en étant santé, soient savoureux
et de texture intéressante.

t NA2NRASNI £ Sa FNYzA (& Isposdedent leuSpleinetvdledir € S 3 dzY
nutritive. Les légumes cuits doivent étre croquants. Les modes de cuisson a privi-
légier sont & la vapeur et au four.
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1.8

1.9

1.10

111

1.12

1.13

1.14

1.15

1.16

1.17

1.18

t NAGAE STASNI £ Sa fS3AdzySa SO FNHzAGa

RS 02

fournissent une plus grande quantité de vitamines, de minérauxS 4 R QI y i A 2 EA

dants.
Les coupes de viande et de volaille doivent étre maigres.

Dans la mesure du possible, remplacer les charcuteries (bacon, saucisse, peppe-
roni, salami, bologne, simili-poulet) qui contiennent une quantité importante de
matiéres grasses et de sodium, par des viandes froides (dinde, jambon, pastrami
dans la noix de ronde, poulet et rosbif).

Les viandes, poissons et autres aliments LJ- Y S & |j dzA Y Q 2weidt LJ-

SUNB 2FFSNIa aQAata az2yid NBOKLF dZF FISA
|ée est a privilégier pour les croquettes de poulet, les filets de poissons, etc.

a

SRS

2dz O

t NAGAET STAASNI | aléanminéudedi(datillas2yis ctichis, faR | 2 2 dzi

cots rouges, produits du soya, etc.) a la viande des mets composés (chili, sauce a

spaghetti, paté chinois, burritos mexicains, etc)F FAYy RQF dzZ3YSy G4 SNJ f |

fibres alimentaires des mets offerts.

Offrir une grande variété de laits et substituts. Ces choix incluent le lait, le lait
aromatisé (contenant moins de 30 grammes de sucres totaux par 250 ml), le yo-
gourt, le yogourt a boire, le fromage emballé en portions individuelles, le fro-
mage frais et les boissons de soya enrichies de calcium et de vitamine D.

Offrir des produits céréaliers faibles en matieres grasses et en sucres tels que les
galettes de riz, les craquelins, les biscottes, les barres de céréales, les muffins et
les galettes faibles en gras et en sucres.

Privilégier les produits céréaliers contenant 2 grammes de fibres ou plus par por-
tion.

Préférer les sauces tomate aux sauces crémeuses (Alfredo, a la creme, hollan-
daise, carbonara). Favoriser les sauces béchamel faibles en gras (une cuillérée a
table de matiére grasse par 250 ml), les sauces brunes déshydratées et réduites
en sodium.

Le nom des vinaigrettes et des composantes doit étre clairement indiqué. Les vi-
naigrettes ne doivent pas étre incorporées a la laitue ou aux salades et doivent
étre offertes a part.

Privilégierlesi @ LISa RS Odzi aaz2y yQdziAftAal yid
grasses, par exemple a la vapeur, au four, braisé, poché, grillé ou roti.

Juvénat Notre -Dame du Saint-Laurent i Politique de la santé
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1.19

1.20

1.21

1.22

1.23

1.24

1.25

1.26

Eliminer la friture et les aliments panés préalablement frits.

Offrir au moins une fois par semaine un repas avec du poisson non frit, non pané
(aiglefin, morue, saumon, sole, thon, tilapia, truite, turbot, etc.) et de préférence
NI & Lionigdgsdzidlds fras essentiels a la santé.

Eliminer les produits dont la liste des ingrédients débute par le mot « sucre »
(termes synonymes : sucrose, fructose, dextrose, glucose-fructose, sucre inverti,
sirop de malt et sirop de mais).

Eliminer les produits contenant des gras saturés ou hydrogénés (trans). Les
GSN¥YSa adZAdlyda AYyRAIdzSY (i tpdeDarghind, N2 R dzA i
huile hydrogénée, saindou, suif, huile de palme et de palmiste.

Une quantité suffisante d'aliments doit étre disponible lors du 2e diner.

{ QF a3 dzNBNJ ljdzS I RAOGSNBAGS RSa FtftAYSyida
une assiette colorée et attrayante, donc appétissante.

CIANB LINBdzdS RQ2NAIAYIFEAGS RIEya € QF LILISE
des jeunes.

Les menus doivent étre rendus accessibles au début de chaque année scolaire.

MACHINES DISTRIBUTRICES A L'USAGE DES ELEVES

2.1

2.2

2.3

Les machines distributrices sous la responsabilité du concessionnaire et celles
ISNBSa Ldbiviedt respectaDeh tedne de contenu la présente politique.

[ S& LINPRdzZA (& 2FFSNLa az2yd Oflaaga t fQl
identifiés par le code vertoujauned 2 y i RS&a Ff AYSy (& st LINA DA
sedent une bonne valeur nutritive. Les aliments dont le code est vert devraient

étre consommes le plus fréquemment. Les aliments identifiés par le code blanc

nedevraiey &t s GUNB O2yaz2vyYYSa [jdzQt f Q200 aArz2y o

Les machines distributrices et les réfrigérateurs et comptoirs de la cafétéria peu-
vent offrir des portions préemballées des aliments suivants :

Breuvages
w Jus de fruits 100% pur;

w Jusde légumes;
w Boissons de riz ou de soya enrichies de calcium et de vitamine D ;

Juvénat Notre -Dame du Saint-Laurent i Politique de la santé



w Lait et lait aromatisé au chocolat, fraise, vanille et banane partiellement
écrémé, portions de 200 ml;

w Boissons désaltérantes hypocaloriques (type Powerade/Gatorade) (au gymnase) ;

w Eau en bouteille non aromatisée.

Ne pas offrir les gros formats (plus de 384 ml) et privilégier les contenants qui
peuvent étre refermés afin de permettre de répartir sa consommation au be-
soin.

Aliments réfrigérés

w Fruits frais, en compote ou entiers ;
w Yogourts;

w Fromage emballé individuellement.

Autres aliments

w Barre de fruits ;

w Meélange de fruits séchés et de graines ;

w Barres aux céréales (& grains entiers, & base de flocons R Q | @ Aeyfr@ts
séchés) ;

w Biscuits « santé » (type galette ou biscuits secs avec valeur nutritive approu-

vée) ;

Galettes de riz (saveurs variées) ;

Mélange et sachets de noix non enrobées.

w
w

Aliments & consommer occasionnellement

w Croustilles (aucunes croustilles régulieres ; offrir un nombre limité de crous-
tilles cuites au four ; introduire des grignotises de types bretzels et craque-
lins : Méli-mélo, Crispers, Minces aux légumes ou au cheddar, Handi-snack,
Minis crousties cheddar (croustilles de riz) ; attention a la quantité de gras
totaux, de gras saturés et trans);

w Chocolat (offrir une ou deux sortes composées a 70 % et plus de cacao ; por-
GA2Y RQSYJDANRY op 3

DEJEUNERS

Les aliments offerts a la cafétéria a I'heure du déjeuner sont :

Céréales a grains entiers, peu sucrées, et enrichies

Fruits ;

Muffin au son ou a I'avoine de type maison et aux fruits ;
Réties de grains entiers;

Condiments pour les roties;

gegeegeee
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w Fromage cheddar, fondu, a la creme léger et cottage ;
w Variété de pains a grains entiers tels que bagel et muffin anglais ;
w Lait (2 % m.g. ou moins) ou un substitut.

4. REPAS COMPLETS

REPAS COMPLET

COMPOSANTES

SPECIFICATIONS

QUANTITE MINIMALE

Soupe ou potage

Jus de légumes ou de
tomate

Bouillon dégraissé de viande ou de Iégumes in-
cluant des pates alimentaires ou des céréales ou
des Iégumineuses et des légumes et/ou du lait.

Un consommé ne peut remplacer une soupe ou un
potage.

A la place de la soupe ou du potage.

180 ml (louche de 6
onces)

125 ml

Assiette principale

Viande, volaille, poisson (seuls ou mélangés)

Les aliments contenant un enrobage tel que poisson, poulet,
etc. doivent étre enrobés dans une chapelure Iégere, idéale-
ment de blé entier, et non dans de la pate.

Oeufs (omelette, fritatta, etc.)

Légumineuses.

90 g cruou 75 g cuit

cljdzA @ £ Sy
(catégorie moyenne)
180 mli

Légumes

Cuits ou crus.
Salade de légumes (non salade verte seulement).

Laitue

125 ml de solide ou au
moins le tiers de
fQraairsSadas
250 ml

Pommes de terre ou
féculents

Pain

Pommes de terre, pates alimentaires, riz (en rota-
tion équivalente). Couscous, boulgour, quinoa.

Blé entier ou grains entiers de préférence

125 ml

30 gou 1 tranche

Desserts :

Fruits frais ou en con-
serve ou en compote
Dessert au lait

Yogourt

De préférence non sucrés, sinon peu sucrés

Tapioca, pouding au lait, pouding au riz

1 fruit ou 125 ml
125 ml

100 g
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Breuvages :
Lait

Jus de fruits

2% de m.g ou moins

100 % pur

200 ml (1 berlingot)

200 ml

ARTICLES COMPLEMENTAIRES

COMPOSANTES SPECIFICATIONS QUANTITE MINIMALE
Sandwich Pains variés (de préférence, a grains entiers) : pain |2 tranches

en tranche, pita, tortillas, etc.

Garniture : viande, volaille, poisson, oeuf ou fro- 90 g cuit

mage.
Assiette froide Viande ou substitut. 90 g cuit

Légumes ou fruits.

250 ml (minimum 3
variétés)

Petite assiette froide |Viande ou substitut. 45 g cuit
Légumes et fruits . 175 ml (minimum 3
variétés)
Salade Laitue et autres légumes. 250 ml
Salade préparée Une attention particuliére doit étre apportée a la 125 ml

(pétes,pomme de
terre, riz, etc.)

quantité de matieres grasses utilisées. (Les sauces ou
vinaigrettes peuvent étre incorporeées).

Fromage encube  |Type cheddar ou équivalent - portion préemballée. |20a30¢g
s dzF OdzA G |Grosseur moyenne. Unité
Sous-marin Pain (de préférence de grains entiers) 15cm

Viande ou viande froide (jambon maigre, poitrine de
dinde, rosbif, poulet, pastrami dans la noix de

ronde). 90¢g
Fromage (de préférence a 20 % m.g. ou moins) 309
Salade ou légumes 60 ml
Utiliser un condiment faible en m.g.
Pizza sans Charcute- [Pain/péte. 40-60¢
rie Viande ou substitut et fromage / Végétarienne. 125 ml
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Muffins maison

Aux grains entiers et aux fruits.
Minimum de matiéres grasses et de sucre.

7049

COMPOSANTES

SPECIFICATIONS

QUANTITE MINIMALE

Biscuits (galette)

De type galette a I'avoine, aux fruits, etc.
Minimum de matiéres grasses et de sucre.

10 cm de diamétre

Gateau ou carré

De préférence a base de fruits et a base de farine de
grains entiers.
Peut étre servi avec un coulis de fruits.

6cmx6cm

Tarte Garniture au lait ou aux fruits de préférence. 25 cm (8 portions)
Une seule crolte a base de céréales ou de farine de
blé de préférence, sans gras trans ou shortening.
Fruits secs. Portion préemballée. Selon le marché
Graines de tourne- 1 portion
sol, citrouille. Non salées.

Eau embouteillée

Non aromatisée.

Selon le marché

Céréales

Froides entiéres (++) et/ou enrichies.

125 ml
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ANNEXE 3 BOITES A LUNCH SANTE*

CONTENU

1.1  La boite a lunch devrait contenir des aliments de chacun des quatre groupes du
Guide alimentaire canadien

1.2 Eliminer, autant de possible, les produits dont la liste des ingrédients débute par
le mot « sucre ». Les termes suivants sont des synonymes de sucre : sucrose,
fructose, dextrose, glucose-fructose, sucre inverti, sirop de malt et sirop de mais.

1.3 Eviter, autant que possible, les produits contenant des gras saturés ou hydrogé-
ySa O0UGNIyaovo [ Sa GSNX¥Sa adzAa@lyida AyRAJ
gras : shortening, huile hydrogénée, saindoux, suif, huile de palme et de pal-
miste.

1.4  Les aliments les moins transformés sont a choisir en premier lieu puisque moins
un aliment est transformé, plus il conserve sa valeur nutritive. Par exemple, la
pomme entiére contient plus de fibres que la compote de pommes non sucrée et
le jus de pomme.

1.5  Lesandwich constitue souventlabase RS f I 62nidS t f dgOKod | F)
tonie, différents types de pains (pita, kaiser, bagel, tortilla, muffin anglais, panini
de blé entier, etc.) et garnitures peuvent étre utilisés. Il est a noter que la
mayonnaise légere devrait étre privilégiée.

1.6 Lessalades sont aussi une excellente idée de repas. La mayonnaise, la creme su-
re et les vinaigrettes devraient étre allégées en matiéres grasses. De plus, il est
possible de remplacer une partie de la mayonnaise par du yogourt nature dans la
préparation des vinaigrettes et des trempettes.

1.7 Utiliser des ingrédients préalablement réfrigérés pour la préparation des sand-
wichs et des salades. Des aliments déja froids au moment de les mettre dans la
boite a lunch se conserveront plus longtemps (par exemple, préparer un mélan-
3S t &l yRGAOK I dzE dzdzFa f1 @GSAtf S0

1.8 Pour un lunch chaud, utiliser une bouteille isolante (thermos) et des contenants
adéquats pour le micro-ondes. Les repas équilibrés de la veille feront les bons
repas du lendemain!

1.9  Les repas surgelés peuvent dépanner occasionnellement, mais il faut demeurer
vigilant quant a la quantité de matieres grasses et de sodium qui varie énormé-
YSyld RQdzy LIXFG £ € QFdziNB FAYyaar |[jdzQt €I
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LISdzi sGNB AyadzFFraalyiaSo {A O0QSad €S Ol a
ceau de fromage, des crudités, un dessert au lait et un fruit.

110 [ Q; O2tS YSO tSt30RAAUFEANARYIRES -adzFFA &
2YyRSa | FTAY 1jdzQAf & LldzadaaSyid NBOKLF dzF FSNJ
t ri@kieur des fours micro-ondes.

twht h{L¢Lhb{ 5Q![La9b¢]{

2.1 Aliments a privilégier dans chacun des quatre groupes alimentaires

Légumes et fruits
1 Crudités : carotte, poivron, chou-fleur, brocoli, navet, pois mange-tout,
céleri, concombre, etc.

9 Laitue et épinards

1 Jus de légumes

9 Fruits frais : pomme, orange, kiwi, clémentine, banane, bleuets, canta-
loup, cerises, raisins, etc.

1 Fruits séchés : raisins, abricots, papaye, canneberges, etc.

9 Jus de fruits non sucrés

1 Compote de fruits non sucrée

9 Fruits en conserve dans du jus ou un sirop léger

Lait et substituts

1 Lait

9 Lait aromatisé (contenant moins de 35 grammes de sucres totaux par 250
ml)

1 Yogourt, yogourt a boire

1 Fromages : cheddar, feta, mozzarella, ricotta, cottage, etc.

9 Fromage frais

1 Desserts au lait : pouding, tapioca, blanc-manger

1 Boissons de riz ou de soya enrichies de calcium et de vitamine D

Produits céreéaliers

tFAYy RS 0fS SYGASNE LI AY YdzZ GAINIAYS
Pates alimentaires de blé entier ou multigrains

Craquelins a grains entiers

Riz brun et riz sauvage

Barres de céréales, galettes de riz

Muffin au son maison

Biscuits secs

Couscous, orge, millet, boulghour, quinoa

= =4 =4 4 -8 -8 -9 -9
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Viande et substituts

T

1
il
il
1
il
)l
1

22 +2A0A RSa SESYLX S

Viandes froides : jambon, dinde, rosbif, pastrami dans la noix de ronde,

poulet

Viande rouge et volaille

t2Adaz2ya SG FNIzAGa RS YSNI 6GK2y 2dz a
s dzt a

Légumineuses : lentilles, haricots rouges, pois chiches

Noix et graines

Produits du soya (tofu)

. SdZNNE RQF N} OKARS

ax
¢

§ O2YO0AYlIA&A2¥Aa RQI €

tionnel sandwich :

1
il
)l

= =4

Yogourt nature, fromage rapé, pomme rapée et noix hachées

Hoummaos (purées de pois chiches), carotte rapée et courgette rapée

sdzfa OdzAGa RdzZNE SONI asSasz LISNBRAE KIF OK
se

Poulet cuit haché, salsa, mangue, poivron rouge et creme slre

¢CK2Y SYASOGS Sy pavioy dugeuddss, cldriffaghe, f QS |
oignon vert haché et yogourt nature

Avocat écrasé, crevettes en morceau, jus de citron, laitue émincée et yo-

gourt nature

23 Voici des exemples de salades :

T

= =4

Pates de blé entier mélangées a des pates blanches, Iégumes crus (poi-
vron, céleri, courgette, etc.), vinaigrette légere, cubes de jambon
Tomates cerises, poivron en cubes, oignons rouges hachés, fromage feta,
olives noires, vinaigrette grecque légere

Couscous, raisins secs, pois chiches, tomates en cubes, échalotes
Epinards, clémentines, pamplemousses, yogourt nature, jus de citron,
Y2AE RQl Ol 22dz

2.4 Exemples de boites a lunch équilibrées et variées

Ces exemples de repas équilibrés ne fournissent pas de quantités ni de portions,
LJdzA & 1j dzQA f & R2A @Sy (i gdbaklRujeurel LJG S&a aSt2y f

T

{I' YR6AOK | dz K2y O6LIAY | dzE mMH OSNBI f
égoutté, fromage a la creme léger, oignon espagnol haché finement, jus

de citron);

jus de légumes; fruits séchés; yogourt; muffin au son maison
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mayonnaise légere, olives noires, poivron rouge et céleri en cubes, sel et
poivre);
2dza RS LRYYST FNRBYI3IS OKSRRIFNJ Sy NI
fruits non sucrée

9 Salade de Iégumineuses (haricots mélangés en conserve, vinaigrette ita-
lienne, oignon, carotte rapée, tomates en dés, persil, sel et poivre);
jus de fruits tropicaux, crudités (bébés carottes et tranches de concom-
bre); pain aux bananes maison; yogourt en tube

9 Kaiser au poulet (pain kaiser de blé entier, poulet cuit haché, mayonnaise
légere, salsa, oignon vert haché finement, sel et poivre);
lait; banane; compote de fruits non sucrée; galettes de riz

1 Spaghetti sauce a la viande (pates de blé entier, sauce aux tomates avec
0 dif haché, fromage parmesan rapé);
eau; salade (laitue romaine, concombre, tomate, carottes et vinaigrette);
fromage frais aux fraises; raisins

1 Couscous au poulet (couscous, poulet cuit en dés, tomates cerises, bouil-
lon de poulet réduit en sel, coriandre, carottes cuites);
boisson de soya enrichie; parfait aux fruits (yogourt nature, raisins frais
ou congelés, céréales muesli)

3. COLLATIONS SANTE

3.1

I 2YLRaAOGA2Y RQdzyS O2tflr A2y alyds

Une collation santé est un complément alimentaire qui fournitt QSY SNHA S Sy (|
RSdzE NBLI a5 &l ya (G2dziSF2rAa O02dzLlISNI £ QF LI
soit pas obligatoire, les enfants et les adolescents en pleine croissance en ont

a2dz0Syid 0Sa2Ay® 9fftS R2A0G sUNB n@yailAaildz
des quatre groupes suivants :

1 Leslégumes et fruits ainsi que les produits céréaliers contiennent princi-
LJ £ SYSyd RS&a 3t dzOARS& oOljdzAa F2dzNYyA&aas
f Q2NHIFI yAaYS Si& Fdz OSNIBSEdz0 FAyaa |jdzS
fibres alimentaires.
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9 Les laits et substituts contiennent des glucides et des protéines et four-
nissent le calcium et la vitamine D nécessaires a la santé des os et des
dents.

1 Les viandes et substituts contiennent principalement des protéines, per-
YS GG Sy i ssRi®peniladsine plils longue période et assurent la
croissance des os, des muscles et des autres tissus.

3.2 Suggestions de collations

1 Légumes et fruits :
o crudités : carottes, poivron, brocoli, navet, pois mange-tout, céle-
ri, concombre, chou-fleur, etc.;
0 jusde légumes;
fruits frais : pomme, orange, kiwi, clémentine, banane, fraises,
bleuets, cantaloup,cerises, raisins, etc.;
fruits séchés : raisins, abricots, papayes, canneberges, etc.;
compote de fruits non sucrée; fruits en conserve non sucrés;
jus de fruits non sucrés;
barres de fruits non sucrées.

(@)

(0]
(0]
(0]
(0]

9 Produits céréaliers :

0 produits céréaliers faibles en matieres grasses et en sucres tels
que les galettes de riz, les craquelins, les biscottes, les barres de
céréales, les muffins de type maison et les galettes faibles en gras
et en sucres;

0 privilégier les produits céréaliers contenant deux grammes de fi-
bres ou plus par portion.

9 Laits et substituts :
o Yogourt, yogourt a boire, fromage emballé en portions individuel-
les, fromage frais.

1 Substituts de la viande :

o0 oeufsdurs;

0 noix, graines et légumineuses (feves de soya, etc.) seules ou mé-
langées, avec ou sans fruits séchés; les mélanges de noix, de grai-
nes ou de légumineuses avec confiseries ou friandises ajoutées
sont cependant a éviter.
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3.4

Collations et activités sportives

Les jeunes qui participent a des activités parascolaires de nature sportive ou a

RS&a (2dz2Ny2A&a 2yG 0Saz2Ay RQdzyS Oafftl A2y
saire. lIs doivent donc combiner des aliments provenant des produits céréaliers

ou des légumes et fruits (qui contiennent des glucides) avec des aliments prove-

nant des produits laitiers ou des substituts de viande (qui contiennent des pro-

téines). Il est important de noter que les adolescents doivent consommer une

plusgray RS ljdzZt yGAGS RQIFfAYSyiGa LI2dz2NJuO2Yo6f SN
tritionnels.

Boissons pour sportifs

5S Fl w2y 3ISYSNIftSs fQSkdz NEBLINBasyisS €1
dant, au cours des activités sportives soutenues et de longue durée (activités pa-

NI 302f F ANBAX (2dzNy2Aasx SiOdsuppémdnals & 2 dzND
re peut étre nécessaire. Pour ce faire, on peut préparer un mélange maison qui

sera tout aussi efficace et de meilleure valeur nutritive que les boissons offertes

sur le marché :

9 Une tasse de jus sans sucre ajouté
T '!'yS (FraasS RQSI dz
1 Une pincée de sel

[l existe une certaine confusion entre les termes « boissons énergétiques ou

énergisantes » et « boissons pour sportifs ». Les boissons énergétiques ou éner-

gisantes (ex. : Red Bull, Red Dragon, Impulse, Diablo, YJ Stinger, etc.) contien-

ySyid RS fI OFFSAYS>T Rdz 3dzr N} yI 2dz RQI dzi
Quant aux boissons pour sportifs (ex. : Powerade, Gatorade, etc.), elles sont
O02YLI2aSSa RGOS ROSRSCadBNI (G Sa o

Les facteurs les plus importants pour savoir si vous devez prendre une boisson
pour sportifs sont :

1. La température ambiante

2. LaR dzNB $hterSii# prévi@ de votre effort.

Pour vous guider, voici un petit tableau NB LINS Yy | y i fAmercdd 8 G A 2y R
lege of Sports Medecir{#996).
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Recommandations sur le contenu de la boisson énergétique

Durée de

f 08 T3 Contenu

58 fQStdz adzFFAl

Moins de 60

min [ GSYLISNY GdzZNBE RS f QS
et de 5 °C en cas de chaleur humide
Boisson contenant de 4 a 8 g de glucides par 100 ml

Plus de 60

min 1 22dziSNJ o RS Oo t (K&
pérature est humide

F [ QFyySES o Sexttaite Sefa fichethéyialobe BolteddivnBantéLdzo £ A S S

LI NJ £ 8

du Loisir et du sport dans sa politique-cadret 2 dzNJ dzy @A NJ 3S &l yiS t fQsS0O2t$§

ahyAradsNB
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Bisson, Marie-Josée, parent

Cloutier, Réjean, directeur des éléves
Coté, Jacinthe, enseignante
Fontaine, Laura, €leve
Fournier-Dufour, Jean-Simon, éleve
Gélinas, Claude, directeur général
Lapointe, Sylvie, parent

Leduc, Judith, enseignante

Parent, Elodie, éléve

Roy, Sylvie, animatrice

Savard, Félix-André, éléve

Talbot, Jimmy-Eric, directeur des éléves et responsable du sport
Vézina, Marco, enseignant

Des remerciements a Madame Natalie Alméras, Ph. D., membre du Centre de recherche de
I'HOpital Laval et professeure rattachée au Département des sciences des aliments et de nutri-
GA2Yy RS Q! yA @& deinBritignitistdd: £ > SG + &2
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