REVIIE gras

LE GRAS DANS NOTRE
ALIMENTATION

DE TOUS LES JOURS
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AU SUJET DES MATIERES GRASSES

1-Quelle sorte de lait buwaazs?

2-Quelle garniture preiwerns pour vos rétiedature ou avec

confiture

3-De quelle fagcon mangrri vos pommes dBouillie

terre?

4- Parex/ous vos viandes et erl®ueszla
peau de volaille?

Au four

Toujours

5 Quelle cuisson utilisems le plus souventGrillée ou rétie

pour viandes, volailles et poissons

6- Quel aliment utiliseaus pour vos
collations?

Total de chaque colonne

Fruit

\

entier

Beurre/ Beurre

margarine

d Beurre / marg.

Bouillie / au four Frites Frites avec sau

avec beurre

La plupart du Quelquemis jamais

temps

Poélée Cuite au four ave Panéeu frite
sauce

Biscuit Tablette de chips
chocolat

AROBGOAAEE




YOS CONNAISSANCES
YRAI OU FAUX

I 2T

1-\Vous pouvez étre en bonnessantév ous noi ncl uez
matieres grasses dans votre alimentation.

2 0La diminution des matieres grasses dans votre alimentation
résultera en une diminution des risques de certaines m:

3 dTous devraient réduire leur consommation de matieres grasses

40 La meilleure fagcon de diminuer les matieres grasses consiste a
éliminer les aliments qui en contiennent

5-La méthode de cuisson influence la quantité de matie
des aliments

pas
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LES FAITS
_es gras ajoutent plaisir et saveur aux aliments
I (O WU (O (et (o e e e
L a cl ® doune saine alime

alimentation dans son ensemble.

. Apprendre a reconnaitre les choix a forte teneur en m
grasses

. Savoir comment les équilibrer avec des choix a faible|
en matieres grasses

. Savoir les remplacer par une version allégée
Per met doarriver 7~ uUune a
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LES FAITS (suiTg)

.Source I mportance do®ner
- Source doacides gras non

gras essentiels)

. 1'l's ai dent
liposolubles (vit. A,D,E,K)

a u
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La recherche démontre une relation entre les modes
doal i meaforte ttenenrnen matieres grasseset
une plus grande incidence de maladiescardiaqueset
certainstypesdecanceretd 0 o b ®s 1 t ®

La diminution de I’apport total en
gras constitue un changement de
mode de vie qui peut réduire les
risques de probléemes de sante!

T
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LES SOURCES DE MATIERES GRASSES

VIANDES ET
SUBSTITUTS

299, Viandes fraiches| Aliments

\ (boeuf, porc, préparés

\ veau, agneau)| Chocolat

\\ 8,5% et autres Autres
Vindes  \ 8% aliments
transformées \ 39%

Volaille
et goisson
5%

-~
—

de viande 7%
(oeufs, noix, graines,
beurre d’arachides, féves)

Lait nature 7
Ve
6% 7 Autres
s produits
Ve HE
-, laitiers
12%
(fromage,
créme glacée,
yogourt)

Produits de\\
boulangerie \
et patisseries \\
9,5%

PRODUITS
LAITIERS
18%

X

Céréales
2,5%

LEGUMESET PRODUITS
FRUITS  CEREALIERS

2% 12%
De nombreux aliments renferment des matieres grasses. La plus
forte proportion de ces substances dans 1’alimentation des
Canadiens se trouve dans le groupe «Gras et huiles» qui comprend
le beurre, la margarine, les vinaigrettes a salade, la mayonnaise,

la grande friture, la cuisson a la poéle ou sont ajoutés a la table.

‘ etc. Certains gras et huiles sont aussi utilisés pour la cuisson, telle

T,

14




CUILLERES ATHE DE GRAS

BEURRE = MARGARINE = HUILE

100 CALORIES CHACUNE
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| boule de creme

9..

glacée

-

Hamburger
réguﬁer

\

ereales froides + 14 tasse

de frites

2 boules de
creme glacée

Hamburger
Jdouble et garni

W ,
egumes et fruits= ¥2 a 1 tasse
%




PERSONNES I
+

4
=
Ga
<3

HOMMES
19-49 ans

19-49 ans

FEMMES

18-19 ans

JEUNES

2
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il RECONNAITRE LES SOURCES
DE MATIERES GRASSES

i) LE GRAS AJOUTE PENDANT LA
TRANSFORMATION

ii) LE GRAS AJOUTE PENDANT LA
PREPARATION

iii) LE GRAS AJOUTE A LA TABLE

iv) LE GRAS PRESENT NATURELLEMENT
DANS LES ALIMENTS
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COMMENT REDUIRE ’APPORT EN GRAS

T,

REDUIRE:
i) LA FREQUENCE
ii) LA GROSSEUR DES PORTIONS

SUBSTITUER:
i) LA VARIANTE A FAIBLE TENEUR EN GRAS
i1) UN AUTRE CHOIX

EQUILIBRER LES CHOIX D’ALIMENTS A
FAIBLE ET A FORTE TENEUR EN MATIERES
GRASSES

EFFECTUER DES CHANGEMENTS GRADUELS




PRODUITS CEREALIERS

PAIN

Rotie et confiture Rétie et beurre ou Rdtie, beurre ou Croissant
margarine margarine et beurre
d’arachides
2 2 2 2
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PRODUITS CEREALIERS

Biscuits soda Craquelins Barre granola  Biscuits brisures Gateau au
chocolat et noix chocolat

» -
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! 1 1% 3




PRODUITS CEREALIERS

PATISSERIES

Muffin maison Muffin commercial Beigne glacé

(((
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PRODUITS CEREALIERS

Pites et sauce Pites et sauce ala Macaroni au Fettucine
tomate viande et aux tomates fromage Alfredo ~
) )

- - @ -

1 24 3'/> 4%




PRODUITS CEREALIERS

CEREALES
\ /I

/)

Gruau d’avoine et
lait2%

Flocons de son et
lait 2%

Flocons de son et lait
écrémé =

N4 N_4 -

/4 74 1
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LEGUMES ET FRUITS

BROCOLI

Bouilli nature

o

Bouilli avec
beurre ou margarine

Bouilli avec
sauce au fromage

Brocoli en casserole

v i

-
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LEGHMES ET FRUITS

P()MMES DE TERRE

En purée avec lait Salade de Poutine (frites,
Cuite au four entier, beurre ou Aga?r)n%?g?c pommes de Frites fromage en
margarine terre grains et sauce)
)

v w w -

0 1% 27 2% 27 6




Ml SALADE AVEC VINAIGRETTE

Avec vinaigre ~ Avec vinaigrette  Avec vinaigrette Avec vinaigrette
ou jus de citron commerciale huile et vinaigre ~ commerciale
et fines herbes allégée ordinaire

< v = =

1 3
@ 0 /4 2 2%




LEGUMES ET FRUITS

POMME

Sy Pointe de tarte aux
Pomme Pomme cuite au four  Croustade aux pommes pommes

<y - -

-
v
v

- 7 1% 1% 3%




PRODUITS LAITIERS

LAIT

Lait Lait fouetté
homogénéis¢  au chocolat

Z

v/
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PRODUITS LAITIERS

PRODUITS LAITIERS CONGELES

[ait olacé i 1 Créme glacée Creme glacée de
aLglace ogourt glacé reguliere qualité supérieure

- - -
<
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PRODUITS LAITIERS

Mozzarella Mozzarella Cheddar ‘Tranches de Batonnets de
partiellement régulier régulier fromage fondu mozzarella

écrémé frits




YIANDES ET SUBSTITUTS

BOEUF

‘Bifteck _Bifteck Bifteck de Bifteck de  Cdte de boeuf Cote de boeuf
d’intérieur de d’intérieur de  surlonge, surlonge, rotie et parée rotie et parée
ronde grillé  ronde poélé  grillé, paré grillé, non paré avec sauce

v v w w »

o w - -

)

1 12 14 24 24 3%
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YIANDES ET SUBSTITUTS

PORC

Filet de porc  Filet de porc Cotelette
grille  avec sauce creme de porc
et champignons  grillée

2 2 o 2

Tranche

Tranche

Cotelette de
porc poélée d’€paule parée d’épaule non

et rotie parée et rotie

- w w» w =
v w - -
< &
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YIANDES ET SUBSTITUTS

POULET

Poitrine rotie  Poitrine rétie  Pilons rotis Pilons Viande blanche Paté au
sans peau avec peau sans peau panés et et brune rotie poulet

frits avec peau

- -
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YIANDES ET SUBSTITUTS

POISSON

Thon en Thon en Aiglefin au  Aiglefin pané Saumon Saumon avec
conserve dans conserve dans four et frit Sockeye au  sauce créme
’eau I"huile four

v w v =
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VIANDES ET SUBSTITUTS

VIANDES TRANSFORMEES

Roulé de  Jambonrégulier  Pastrami Pain et Pain et Saucisson
dinde cuite au boeuf saucisse saucisse d’été
fumée allégée fumée

- - 0w w -
v - < -
-4

1 17 2% 1% 3% 3%
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Nommez les aliments préparés avec moins de matieres

grasses et dites pourguol

Tufs poch®s

~

f ufs frits

Poulet roti sans peau

Poulet pané ou frit

Bifteck poéle

Bifteck grillé

Tofu nature

Tofu grillé

Poi sson pan®

Poisson au four

Cotelettes de porc au four avec
sauce aux champignons

Cotelette de porc BBCue

Jambon poéle

Jambon au four

Viande hachée égouttee

Viande hachée non égouttée

T




VIANDESEE FISUBRITUTH TS

SUBSTITUTS DE LA VIANDE

Feves au four Salef1\de trois  Oeufs pochés  Oeufs frits Tofu Tofu frit
eves

7! 3 22 342U
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FRIANDISES

Bretzels

Mais soufflé
nature

Mais soufflé Chips Chips avec Arachides
avec beurre ou trempette
marganne

@ v
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CHOIX DE REPAS

REPAS MINUTE

Hamburger Pizza au Hamburger Sandwich

régulier fromage au fromage  poisson avec  poulet avec  double avec

sauce

\

Hamburger

duce

«
W

W
W
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Salade de Salade Salade aux épinards avec Salade de Salade
fruits César  vinaigrette crémeuseet  pates grecque
- miettes de bacon

-
CHOIX
DE REPAS




CHOIX DE REPAS

SANDWICHS |
TH

TG 1
Salade de thon
sur pain de blé
entier

Sandwich roti de
boeuf et jambon sur
pain de selgﬂle

Fromage grillé
sur pain blanc

Beurre df arachides
sur pain blanc

\

4

4
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CHOIX
DE
REPAS

REPAS TYPE

AN

Poulet frit, poitrine et cuisse,
frites, salade avec vinaigrette

_ (@«

3

27

Poitrine de poulet rotie, sans peau,
pomme de terre au four, créme aigre,
salade avec vinaigrette allégée




CHOIX
DE

"SOUPERS

Ny g - G2
Quiche brocoli et Bifteck de Poisson frit Cotelette de
fromage, salade  surlonge grillé avec frites, porc poélée,
verte avec non paré, salade de chou, riz brun,
vinaigrette pomme de terre petit pain avec  brocoli/sauce
réguliére, salade  au four avec beurre/margarine fromage,
de fruits creme aigre, yogourt glacé

carottes, lait 2%

salade César
(* portion),
pain a I'ail
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