TABLEAU DU NOMBRE DE
PORTIONS RECOMMANDEES
PAR LE GUIDE ALIMENTAIRE

19-50 19-50 51 + 51+

Femmes | Hommes | Femmes | Hommes

7-8 | 8-10 7 7

? Q
Fruits et Iégumes

Produits céréaliers

6-7 8 6 7

Lait et substituts
N
N
(O8]
(O8]

Qu’est-ce qu’une portion?

Fruits et 1égumes :

La grosseur d'une

balle de tennis
Viande, volaille, poisson

La grosseur d'un

jeu de cartes

Fromage |:>

La grosseur de deux

doigts

Matieres grasses |:> »

La grosseur du bout )
d'un doigt

o0

[Viandes et sub/stituts
N
(O8]
N
(O8]

Matiéres grasses Notre apport ne devrait pas dépasser

6 a 9 portions de matieres grasses ajoutées par jour

(huile pour la cuisson, mayonnaise, vinaigrette. .

Les aliments servis au

restaurant contiennent bien

souvent une grande quantité de lipides et de sel.

Demandez la liste d'ingrédients afin d'en

connaitre davantage sur les ingrédients de votre

Dépliant préparé par Catherine Bérubé,

étudiante en Techniques de diététique

Manger au

restaurant

Petit guide

pratique pour

faire des
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Des trucs pour bien manger;

DE L’ENTREE AU DESSERT!

ENTREE

o Demandez au serveur de retirer le panier
d’arachides, de mais soufflé ou de pain, ou, du
moins, éloignez-le de vous.

o Choisissez un jus de tomate, de légumes ou
une soupe aux légumes faite a base de bouillon
ou de jus. Eviter les crémes qui contiennent
beaucoup de matieéres grasses.

o Sivous désirez prendre une salade en entrée,
demandez qu’on vous serve la vinaigrette a part,
vous pourrez ainsi en controler la quantité.

REPAS PRINCIPAL

aAu kiosque a sandwiches, choisissez des
viandes maigres comme le rosbif, le jambon ou
la dinde qui contiennent souvent moins de
lipides et de sodium (sel).

g Au restaurant, choisissez des viandes maigres
comme le poulet, la dinde ou le veau ou le
poisson.

aPrivilégiez les viandes et poissons pochés, cuits
a la vapeur, au four et grillés. Sachez repérer les
termes «enrobés», «Alfredo», «croquants»,
«gratinés» et «poélés». Ils contiennent, eux aussi,
beaucoup de lipides et de sodium.

aCommandez les items a la carte plutdt que le
menu du jour. Vous pourrez mieux choisir les
aliments que vous consommerez.

aAjouter un verre de lait et un fruit a votre repas au
«fast-food» afin d’en augmenter la valeur nutritive.

aSi vous avez des doutes, n’hésitez pas a poser des
questions au serveur. Il connait le menu et peut bien
souvent vous renseigner sur la facon dont les mets sont

apprétés.
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N’oubliez pas, le cerveau met 20 minutes a reconnaitre le
signal qui indique que vous avez assez mangé. Il faut donc
prendre le temps de mastiquer afin d’éviter de consommer

trop d’aliments.
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DESSERT

o Choisissez un sorbet, un yogourt ou des fruits a la
place de la créme glacée, de la tarte et des autres
desserts.

aSi vous désirez absolument manger un gateau,
choisissez par exemple un gateau des anges, prenez une
portion modérée ou partagez avec vos amis.

o Avez-vous encore faim? Posez-vous cette question et
la réponse pourrait bien vous indiquer que le dessert
n’est pas nécessaire a votre repas.

2 K
OV conde?
ie ~ov £0ecO™ e V2
I A 0
Sa‘l e\e 1% eﬂe I
, ALV
age L eS ale € ~
of &0 0% aepc orast el
3k ot * yyen & .
\ rne® AT
YW exe™ ﬁ'e'g'eﬂa ae
190
ﬁ\aﬁ spec
(&Q),St'ﬁoo " S\)ﬁ'& oD e

VAVAVAVAVAViVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAV,V 4

/

Un échange gagnant au «fast-food»

- Big Mac® -Salade thaie au
= . poulet, %>
- Frites format vinaigrette
[over asiatique au
- Coke® grand sésame
format - berlingot de lait
y 1% m.g
&
I
g Calories (kCal) 1210 455
=)
% Sodium (mg) 1310 1300
&
=§ Lipides (g) 47 16,5
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REFER ENCES:

MAITRISE du diabéte pour la vie, [En ligne]:
http://www.diabetescontrolforlife.net/fr_ca/Articles-
Eating-Out-Eating-Right.jsp

NUTRITION Québec le blogue, [En ligne]:
http://nutrition-quebec.com/2010/09/10/comment-bien-

manger-au-restaur ant/

PLAISIRS santé, [En ligne]:
http://www.plaisirssante.ca/mon-assiette/ manger-sain/ 8-

trucs-pour-bien-manger-au-restaurant
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