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Colonne 1 Colonne 2 Colonne 3 Colonne 4 

1-Quelle sorte de lait buvez-vous? écrémé 1 % 2 % entier 

2-Quelle garniture prenez-vous pour vos rôties? Nature ou avec 

confiture 

Beurre/ 

margarine 

Beurre d’arachide Beurre / marg. 

beurre arachide 

3-De quelle façon mangez-vous vos pommes de 

terre? 

Bouillie 

Au four 

Bouillie / au four 

avec beurre 

Frites Frites avec sauce 

4- Parez-vous vos viandes et enlevez-vous la 

peau de volaille? 

Toujours La plupart du 

temps 

Quelques fois jamais 

5- Quelle cuisson utilisez-vous le plus souvent 

pour viandes, volailles et poissons 

Grillée ou rôtie Poêlée Cuite au four avec 

sauce  

Panée ou frite 

6- Quel aliment utilisez-vous pour vos 

collations? 

Fruit Biscuit Tablette de 

chocolat 

chips 

Total de chaque colonne 
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Faux Vrai 

1 -Vous pouvez être en bonne santé si vous n’incluez pas de 

matières grasses dans votre alimentation. 

2 –La diminution des matières grasses dans votre alimentation 

résultera en une diminution des risques de certaines maladies. 

3 – Tous devraient réduire leur consommation de matières grasses 

4 – La meilleure façon de diminuer les matières grasses consiste à 

éliminer les aliments qui en contiennent 

5 -La méthode de cuisson influence la quantité de matières grasses 

des aliments 
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 Les gras ajoutent plaisir et saveur aux aliments 

 Il n’y a aucun aliment de ``bon ou mauvais``. 

 La clé d’une saine alimentation consiste à regarder notre 

alimentation dans son ensemble. 

 Apprendre à reconnaître les choix à forte teneur en matières 

grasses  

 Savoir comment les équilibrer avec des choix à faible teneur 

en matières grasses  

 Savoir les remplacer par une version allégée  

 Permet d’arriver à une alimentation saine. 
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 Source importance d’énergie (calories) 

 Source d’acides gras non produites par notre corps (acides 

gras essentiels) 

 Ils aident au transport dans l’organisme des vitamines 

liposolubles (vit. A,D,E,K) 
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La recherche démontre une relation entre les modes 

d’alimentation à forte teneur en matières grasses et 

une plus grande incidence de maladies cardiaques et 

certains types de cancer et d’obésité 
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Pâte alimentaire= ½ tasse  

Viande= 4 onces (100g) 

Céréales froides + ½ tasse 

Légumes et fruits= ½ à 1 tasse 
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Nommez les aliments préparés avec moins de matières 

grasses et dites pourquoi 

 
Œufs pochés Œufs frits 

Poulet rôti sans peau Poulet pané ou frit 

Bifteck poêlé Bifteck grillé 

Tofu nature Tofu grillé 

Poisson pané à l’anglaise Poisson au four 

Côtelettes de porc au four avec 

sauce aux champignons 

Côtelette de porc BBCue 

Jambon poêlé Jambon au four 

Viande hachée égouttée Viande hachée non égouttée 



VIANDES ET SUBSTITUTS 
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