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Introduction : pourquoi améliorer la qualité nutritionnelle?

Chaque jour, le Fonds d’Aide de 1’Ouest-de-I’ile (FDOI) lutte contre l'insécurité
alimentaire et vise a favoriser l'indépendance de tous les membres de la communauté.
L’indépendance individuelle ne se limite pas a 1’acces a des aliments, mais peut devenir un

moteur essentiel pour garantir une alimentation de qualité et bénéfique pour la santé.

Améliorer la qualité nutritionnelle des aliments distribués par la banque alimentaire
du FDOI présente plusieurs avantages majeurs. La nécessité de cette amélioration repose
principalement sur la prévention des maladies chroniques telles que 1’obésité, les maladies
cardiovasculaires, I’hypertension artérielle et le diabete. En effet, une alimentation riche
en aliments ultra-transformés peut favoriser 1’apparition de divers problémes de santé a
long terme, car ces produits contiennent souvent des quantités ¢levées de sucres, de sel et

de maticres grasses de moindre qualité. (Gouvernement du Québec, 2024).

De plus, en proposant des aliments nutritifs et en sensibilisant les bénéficiaires a
leur importance, le FDOI peut contribuer au développement de meilleures habitudes
alimentaires a long terme. L’acceés a des produits plus nutritifs permet également de
combler certaines carences alimentaires, d’améliorer le bien-étre et d’apporter plus
d’énergie. Nous souhaitons que les membres de la communauté disposent de suffisamment

d’énergie pour faire face aux nombreuses difficultés qu’ils peuvent rencontrer.

Ce guide se veut un outil d’accompagnement pour améliorer la qualité
nutritionnelle des aliments offerts par la banque alimentaire aupres des bailleurs de fonds.
L’approvisionnement en aliments de meilleure qualité nutritionnelle constitue la premiere
¢tape essentielle dans cette démarche. Ensuite, il sera important d’examiner comment
intégrer ces aliments, parfois méconnus des membres de la communauté. Cela pourra se
faire a travers des dégustations, des suggestions de recettes ou encore des ateliers culinaires

adaptés a leur langue et a leur culture.



Observations

Voici a quoi peut ressembler un panier de type « Grande liste » pour 4 personnes
incluant deux adultes ainsi que deux enfants de 8§ ans et 13 ans respectivement. Cependant,
il est a noter que puisqu’il n’existe pas de quantité précise a attribuer par panier, autant
pour la grande que la petite liste, a I’exception du lait, la composition des paniers dépend
enticrement du bénévole en charge. Cela peut entrainer un certain favoritisme envers

certains bénéficiaires, conduisant ainsi a une distribution inégale des aliments.

Etage du haut Deuxiéme étage




Le cott total estimé pour ce panier d’épicerie a prix régulier a été évalué a environ 1908.

Selon nos calculs pour I’ensemble de la famille, le panier offert par FDOI est
malheureusement pas assez élevé en protéines et en fibres. De plus, le panier est élevé en
sucre ajouté. En ce qui concerne les vitamines, il ne contient pas assez de vitamine D.
Pour les minéraux, le panier manque de fer et de calcium et contient beaucoup de

sodium.

Voici donc un résumé sous forme de tableau pour y voir plus clair :

Tableau 1 : Analyse nutritionnelle d’un panier « grande liste » pour une famille de 4

personnes
Nutriments Observations

Protéines Insuffisant

Sucres ajoutés Excessif
Fibres Insuffisant
Vitamine D Insuffisant
Fer Insuffisant
Calcium Insuffisant

Sodium Excessif

Voici a quoi peut ressembler un panier de type « Grande liste » pour une personne seule :




Le coft total estimé pour ce panier d’épicerie a prix régulier a été évalué a environ 1108.

Au niveau des valeurs nutritives du panier pour un homme seul de 31 a 50 ans, les
constations sont similaires a celles du panier pour une famille de 4 personnes. Le panier
est insuffisant en protéines, fibres, vitamine D et calcium, tandis qu’il est élevé en

sucres ajoutés et en sodium.

Tableau 2 : Analyse nutritionnelle d’un panier « grande liste » pour une personne

seule
Nutriments Observations
Protéines Insuffisant
Sucres ajoutés Excessif
Fibres Insuffisant
Vitamine D Insuffisant
Calcium Insuffisant
Sodium Excessif

Au cours de notre stage, nous avons constaté plusieurs éléments. Tout d’abord, la
présence de nombreux aliments ultra-transformés, tels que des patisseries, des
viennoiseries, des gateaux, des muffins industriels, des barres tendres, des bonbons, des
chips, des boissons sucrées, des plats préparés en barquette et des soupes industrielles.
Comme mentionné plus haut, les aliments, moins nutritifs, ont des effets néfastes sur la

santé.

Un dernier élément que nous aimerions porter a votre attention serait de renforcir
le réglement qu’une seule personne par famille ou couple peut venir choisir les aliments.
Nous avons remarqué que certains bénéficiaires profitaient de la situation pour prendre

davantage d’aliments.



Bien manger selon le Guide alimentaire canadien 2019

Guide

wvid Bien manger. Bien vivre.

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours./_

z
Mangez des - Consqmmez
légumes et des aliments
des fruits en - pres, = g protéinés

abondance

Faites de
l'eau votre
boisson
de choix

Choisissez
des aliments &
grains entiers

Découvrez votre guide alimentaire au
Canada.ca/GuideAlimentaire
Bel B i, Canadi

™
e

** [ e Guide alimentaire canadien est disponible en plusieurs langues sur son site web.

Les principaux messages a retenir concernant 1’assiette équilibrée du guide sont les
suivants :

1. Manger des fruits et des légumes en abondance.

2. Choisir des céréales a grains entiers comme le pain, les pates, le riz, le quinoa, le
boulgour, I’épeautre ou encore le sarrasin.

3. Avoir une source de protéines a chaque repas. Privilégiez autant que possible les
protéines d’origine végétale, comme les Iégumineuses, le tofu, la protéine végétale
texturée ou encore le tempeh.

4. Limiter la consommation d’aliments ultra-transformés du commerce.

5. Privilégier I’eau comme boisson principale.



Il est également essentiel de personnaliser son alimentation en fonction de son état de santé
et de ses préférences alimentaires. Par exemple, une personne diabétique devrait surveiller
sa consommation de glucides, tandis qu’une personne cherchant a maitriser son taux de
cholestérol devrait éviter les gras saturés, les aliments ultra-transformés, les patisseries et

les aliments frits.

Voici également d’autres conseils importants a garder en téte :

1. Cuisiner le plus souvent possible.

2. Prendre le temps de manger dans un espace sans distraction (sans écran de
téléphone ou d’ordinateur) et en bonne compagnie.

3. Respecter vos besoins nutritionnels en étant a I’écoute de votre corps, notamment
des signaux de faim et de satiété.

4. Utiliser les étiquettes nutritionnelles afin de faire des choix plus judicieux.



Guide d’achats des aliments nutritifs

L’objectif de ce guide est d’aider le FDOI, lors de demandes de dons, a se procurer
davantage d’aliments nutritifs pour la clientele. Ce guide permettra au FDOI de privilégier
des aliments riches en nutriments essentiels (protéines, fibres, vitamines, minéraux) et de
réduire, si possible, la présence d’aliments ultra-transformés ou riches en sucres, sel et gras
saturés. Le but ultime est de promouvoir la santé des bénéficiaires.

Déjeuner

Les beurres d’arachides

Le beurre d’arachide devrait contenir un seul ingrédient : des arachides. Lorsqu’il ne
contient que cela, on I’appelle aussi beurre d’arachide naturel.

Si obtenir une version « naturelle » n’est pas possible, privilégiez un produit avec la liste

d’ingrédients la plus courte possible, composée uniquement d’ingrédients que vous
connaissez.

ENTS : ARACHI
B CHOIS:®S GRILLEES, HUILEDE
B 50JA, MALYOEXTRINE DE MAIS,

]
pem———l

SUCRE, HUILES VEGETALES
HYDROGENEES (COTux, COLZA),
SEL, MONO ET DIGLYCERSS.

CONTIENT : ARACHIDES.

Pour faire des choix plus nutritifs visez ces éléments sur 1’étiquette du tableau de la
valeur nutritive :

—
- —— -
&

Gras saturés et
trans

Portion Sodium

Maximum : 70 mg

Ie-asoupe (15ml) |10 ment : 0 mg

Maximum 1,5 g

Les confitures et tartinades de fruits

Quelle est la différence entre une confiture et une tartinade ?
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Selon la réglementation canadienne, une confiture sans pectine doit contenir au moins 45
% de fruits, tandis qu’une confiture avec pectine doit en contenir au moins 27 %. De
plus, une confiture doit étre composée de 66 % de sucre. Si ces critéres ne sont pas
respectés, notamment en ce qui concerne la quantité de fruits ou de sucre, le produit est
alors considéré comme une tartinade.

Pour faire des choix plus nutritifs, privilégier:

1. Une liste d’ingrédients courte et simple, incluant uniquement des ingrédients
comme des fruits, du sucre et du jus de citron (ou de I’acide ascorbique/citrique).
Assurez-vous que le premier ingrédient soit un fruit.

2. L’absence d’additifs ou d’édulcorants tels que 1’aspartame, le sucralose, le
sorbitol ou le maltitol.

Portion Ingrédients Sucre
1 c. asoupe (15 ml) Fruits comme premier ingrédient Maximum
Eviter les édulcorants 10g

S — |

. QL WATER® POLYDEXTROSE* CONCORD
CP S, IALTODETIMGER T PECTIN, (ITRIC ACID, LOCUST

AN G , NTURAL FLAVOR "™ SORBATE
PRESERY ’MWE) CALCIUM (HLORIDE* SU ‘4

TR ES\'EHENER) RED 40 BLUE 1%, .

¢ STHAWBERHY
JRE DORE 1 I
S WGREDENTS STHAWB

JEDLEHON 0 AT

S

Le pain tranché

Un pain tranché doit contenir peu d’ingrédients, étre exempt d’additifs alimentaires en
exces et avoir de la farine intégrale ou de blé entier comme premier ingrédient.

La mention « multigrains » signifie simplement que le pain contient au moins deux types
de céréales, mais cela ne le rend pas nécessairement plus nutritif.

Enfin, il est important d’étre attentif aux pains blancs dont le premier ingrédient est de

la farine de blé enrichie. Au Canada, la farine blanche est obligatoirement enrichie de
vitamines, mais les pains blancs restent moins nutritifs et moins rassasiants que ceux a
base de grains entiers.

11



Portion Ingrédients Sodium Fibres
Pour deux Comme premier Maximum 345 mg, 3 getplus
tranches de ingrédient : Farine idéalement moins de
pain d’environ | intégrale, farine de | 230 mg
75¢g grains entiers ou de

grains germés.

A limiter :

Farine de blé enrich u, Sucre/Glucose-fructose,
Levure*, Huile végétale (ca ou soya), Sel, Propionate
de calcium, Stéaryl-2-Lactylate jum, Esters mono-
et diacétyltartriques de Mono- et diglyCey
Monoglycérides, Acide sorbique, Lécithine de
L'ordre peut varier.

Recommandation de pain:

Produits laitiers

Le beurre et la margarine

Le beurre continent beaucoup de gras saturé tandis que la margarine contient plutdt des

gras insaturés a cause de sa composition en huiles végétales qui est bénéfique pour la santé
du cceur.

12



Recommandation : Il serait préférable de recommander des matiéres grasses de type
insaturé, comme les margarines a base d’huiles végétales. De plus, choisissez une
margarine avec une liste d’ingrédients courte, en évitant les gras trans.

Le fromage

Les fromages sont une source de gras saturés et de sodium, mais ils constituent également
une bonne source de calcium, essentiel pour la santé des os.

Puisqu'il existe de nombreuses variétés, voici un résumé :

Portion - . . .
Type de fromage référence (g) Ingrédients | Lipides | Sodium | Calcium
Fromage a tartiner
(e)f : fromage a la 30g ‘ Minimum
creme) Liste courte ) .
A L Moins Moins | 130 mg et
Pate dure (ex : et éviter les L
I5¢g o de 20 % | de 230 | idéalement
parmesan) additifs + MG m 195 me et
Ricotta 55¢g colorant o £ N £
Fromage frais 100 g
Fromage cottage 125 ¢
Des bons choix : @
(’/

' Strained Yogurt
Yogourt pressé
9t

Le lait nature

Pour les adultes, le lait 0% (écrémé), 1% ou 2% de maticre grasse est une question de
golt car ils sont des éléments nutritifs similaires.

Pour les enfants de 9 mois a 2 ans, il est recommandé de prendre le lait 3,25% de M.G.

Bon choix : les adultes

13



Bon choix : les enfants
(9 mois a 2 ans)

Le yogourt
Pour le yogourt, il est préférable de choisir une liste d’ingrédients courte, que ce soit pour

un yogourt grec ou régulier.
Evitez les yogourts contenant des édulcorants comme ’aspartame, le sorbitol, le

sucralose, etc.
Par portion Lipides Sucre Calcium
Moins de 4% de .
100-125 gpqur yogourt M.G. ou Moins de Minimum 195 mg et
régulier. . 12get | ...
175 o pour un vogourt grec | maXimum 7 gde moins idéalement 260 mg et +
P yogourt g lipide total. :

Recommandations : @

L’idéal est d’acheter un yogourt nature et de 1’aromatiser soi-méme avec des fruits et

un sucre liquide, comme du sirop d’érable.

| P |
RUVIERA

o-greek Y

B KHAAs Wi

Dahi |

w
W ecararnongy iy
&
i H
1ol ‘ @5
H 4

)|
@
-
3

1]

Si cela n’est pas possible, viser un yogourt aromatisé contenant le moins de sucre ajouté
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Les fruits et les légumes

Les fruits et les Iégumes surgelés

D’un point de vue nutritionnel, les fruits et les légumes surgel€s sont aussi intéressants
que leur équivalent frais. Seul la texture de ceux surgelés sera différente. Tous les fruits et
les léegumes surgelés sont bons!

Les fruits et les Ilégumes en conserve

En raison du traitement thermique lors de la mise en conserve, ces fruits et Iégumes perdent
une partie de leurs vitamines et minéraux. Néanmoins, il est préférable de consommer des
fruits et Iégumes en conserve plutdt que de ne pas en manger du tout !

Pour les fruits comme pour les légumes, il est conseillé de privilégier une liste
d’ingrédients courte, sans colorants.

Pour les léegumes sans sodium ou a teneur réduite en sodium.

MACEDOINE \
ot LEGUMES

; »
., M

AL
Sl B

Pour les fruits : on choisit des fruits dans leur jus et non dans un sirop léger ou encore
dans I’eau sucrée avec édulcorant. Pour les compotes de fruits, on vise sans sucre

'y
AR u

ananas
en petits

PECHES TRANCHEES 1 . Eﬁ:figgi
= oo

o (44 £ 9‘"‘"/)

¥

| UNSWEETENED
NON SUCREE

. AR LR
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Viandes, poisson, légumineuses et substituts

Les viandes rouges et les volailles

Les viandes rouges comprennent : le beeuf, le pore, le veau, I’agneau et le mouton.
Les volailles incluent le poulet et la dinde.
Il est recommandé¢ de réduire la consommation de viandes transformées telles que

le jambon, la saucisse, les charcuteries, les viandes déja assaisonnées ou marinées et
les viandes panées.

Recommandations : Privilégiez les coupes de viandes maigres (ex : le filet, la longe,
le carré, du flanc et de la ronde). Pour les viandes hachées, optez pour une version maigre
sinon extra-maigre.

Les poissons frais, surgelés et en conserve

Sur le plan nutritionnel, les poissons frais et surgelés natures sont équivalents. Lorsqu’ils
font partie de I’alimentation, il est intéressant d’en consommer régulierement pour profiter
de leurs bienfaits. Il est préférable d’éviter les poissons de type « panés » afin de limiter
les matieres grasses moins favorables ainsi que le sodium.

Recommandations : Les poissons en conserve dans 1’eau ou I’huile d’olive sont
une bonne option. De plus, il est recommandé de favoriser les poissons gras tels que
le saumon, les sardines ou encore le maquereau.

t“‘Bsnz FORM‘T‘M
Sy ourcd —_——— | _auNswp
P fic e —— IS Ry
r:jk salmon T @
mon rose S SO SARDINES. |
il P e T Lol
i e =
'; " " -—— s 17y mw‘
St [ e ] EE=
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Les légumineuses séches et en conserve

Les légumineuses sont une véritable mine de vitamines et de nutriments. Qu'elles
soient séches ou en conserve, il n'y a pas de différence sur le plan nutritionnel. L'avantage
des Iégumineuses en conserve est qu'elles sont prétes a 'emploi, mais elles peuvent parfois
étre élevées en sodium. Pour réduire la quantité de sodium, il est recommandé de bien
rincer les légumineuses en conserve.

Recommandations : Il est préférable de choisir des légumineuses en
conserve sans sel ajouté ou réduites en sodium. Si cela n'est pas possible, visez un
maximum de 230 mg de sodium pour %; tasse (125 ml).

CHICK
¥ Peas ¢

POIS
| _CHICHES

Aliments préparés

Les soupes €n conserve

Pour ces soupes, privilégiez une liste d’ingrédients courte, sans additifs, et optez pour les
versions sans sel ajouté, réduites en sel autant pour les soupes prétes a manger que pour les
condensés.

Recommandations :

L Sy ] iy et

s

5
S00PE POULET  HOUILY
. : 2 ‘ CcaaN HoopLA SO
bt Muc.nm o ’ 3 . ¥
| “UsHroOM 7 b

me \ '

' d.
CHAMPIGNONS

CHICKEN

crameo de

POULET
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Les repas surgelés

Bien qu’ils soient pratiques, les repas surgelés sont généralement riches en sodium et
pauvres en protéines. Il est donc généralement nécessaire d’ajouter une source de protéines

pour compléter le repas.

Par portion Lipides Sodium Fibres | Protéines
Moins de 15 g
300 in.cluant Moins de 575 4 g et plus Minimum
maximum 5g mg 15a20¢g
gras trans
Recommandations :

THREE-BEAN MEXICAN CHILI

3004

Healthy |
Choice. | &

i‘, g SRS Y SNTS

By tn 0y 14 ey g e 381

PASTA - PATE:
AUX LEGUMES
ET AU POULET

-

Mozt st it
i

VEGETABLE & CHICKEN
s

! 4
' B
P

Parmigiana

Powlet

VH

(teamer§

THAI CHICKEN &

POULET ET CF

REVET
THAILANDAISE @

SHRIMP

ES A LA

25%
il LESS FAT:SODIUM
g MOINS ce GRAS
€1 o SODIUM
-y
2
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Céréales et pates

Les céréales a déjeuner

Encore une fois, il est préférable de privilégier une courte liste d’ingrédients, avec,
idéalement, des grains entiers comme premier ingrédient (par exemple, farine de blé
entier, grains de mais, avoine entiére, etc.).

Par portion Lipides Sodium Fibres Sucres | Protéines
.Moms de6 g Moins de 230 S5get | Minimum
30g incluant 0 gras 4 g et plus :
trans mg moins 4¢g

*** 11 est recommandé de choisir des céréales contenant 10 g ou moins de sucre, surtout
si elles renferment des fruits séchés.

Recommandations :

1 srfing

i
PREMIER'
i

S

Cheerios

1 GRAMME DE SUCRE

PAR PoRTION

Multi Grain

Cheerios

< BVITAMNES ET MINERAUX csonra

R L N e &

= NINE
 WHEATS!

QUAKER

gy

GAR

LIGHTLY
FROSTED

ORIGINAL
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Les céréales chaudes
Gruau
Mieux connu sous le nom de gruau, il est constitué¢ de flocons d’avoine et est considéré

comme une céréale entiére. Il est recommandé d’acheter des flocons d’avoine nature et
d’aromatiser le tout avec des fruits au choix et du yogourt.

Par portion Sodium Fibres Sucres | Protéines
31 g Moins de 150 3 g et plus 5 get Minimum
mg moins 3g
Recommandations : Voici quelques bons choix pour des gruaux instantanés

aromatisés.

pade

QUAKER

~EST® 1877~ ~ OATMEAL

LOWER SUGAR
VARIETY

REGULAR

SUPERGRAINS
OATMEAL

INSTANT OATMEAL
NO ADDED SUGA
0 SUGAR
APPLES & CINNAMON

FLAVOR WITH OTHER NATURAL FLAVORS
>

Créme de blé

Il existe également la créme de blé, qui est moins riche en fibres que 1’avoine, mais riche
en fer et vendue non sucrée. Encore une fois, il est possible d’aromatiser le tout avec des
fruits et du yogourt.

20



Les pates alimentaires

D’un point de vue nutritif, les pates alimentaires dites intégrales ou « complétes » sont a
privilégier. Cependant, en termes de gotit, elles peuvent étre plus difficiles a adopter.

Comme deuxiéme bon choix, on retrouve les pates de blé entier ou encore multigrain.

Voici donc le palmares des pates alimentaires :

Types de pétes alimentaires
1" choix Pates dites intégrales ou complétes
2¢ choix Pates de blé entier ou encore
multigrain
3¢ choix Pates blanches enrichies de fibre
4¢ choix Pates blanches
Recommandations : Nous conseillons de privilégier soit des pates de blé entier,

soit des pates blanches enrichies en fibres.

as
| ;iz":;:l-h
enne jate
Intcgrah

Les pates alimentaires faites a base de 1égumineuses (pois chiches, lentilles rouges, haricots

noirs, etc..) peuvent également €tre un bon choix en raison de leur teneur en fibres.

RED LENTjL
(ENTILLES ROUGE
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Le riz et les autres céréales

Pour la santé, il est préférable de choisir le plus souvent possible des céréales faites de
grains entiers. Idéalement, on devrait opter pour celles qui figurent dans la colonne de

droite.

Céréales raffinées

BIlé soufflé

Couscous

Orge perlé

Riz blanc

Riz a cuisson rapide

Riz basmati ou jasmin

Collations sucrées et salées

Les barres de céréales ou granola

@ Céréales entieres

BIé concassé

Bulghur ou boulgour

Orge entier ou mondé

Riz brun ou noir

Riz sauvage

Mais

Millet

Sarrasin

Quinoa

Tres souvent, les versions commerciales de barres sont remplies de gras de mauvaise
qualité et de sucre, en plus d’étre pauvres en fibres et en protéines.

Ingrédients : Visez des barres qui contiennent des flocons d’avoine, des grains entiers,
des fruits séchés, des noix ou des grains, et qui ne contiennent pas d’édulcorants.

de gras trans

Par portion Lipides Sodium Fibres Sucres | Protéines
Maximum 5g
35¢ 1nF:1uant Moins de 115 3 getplus | Viser6g Minimum
maximum lg mg 3g
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Recommandations :

MADE
G D

Barres granola

BERRY BLEND
MELANGE DE PETITS FR

P

Dark Mocha Almond

Moka foncé et amur‘des

. =080

*#* La plupart des barres enrobées de chocolat sont généralement trés sucrées et devraient
donc étre consommeées occasionnellement.

Les croustilles et les grignotines salées

On doit garder en téte que ce type de produit doit étre consommé a ’occasion et que,
malheureusement, un produit véritablement sain n’existe pas.

Un choix intéressant serait du popcorn (mais soufflé) nature, que I’on assaisonne soi-méme
a la maison. Une autre option serait des croustilles cuites a la marmite, qui contiennent
généralement moins de gras mais peuvent parfois contenir davantage de sucre et de sodium.

Les craquelins

Une courte liste d’ingrédient contenant des grains entiers est généralement un bon point
de départ. De plus, il est recommandé de faire attention aux lipides ainsi
qu’au sodium dans ce type de produit.

Par portion Lipides Sodium Fibres
Maximum

3,5 g incluant :
> 8 Moins de 190
20¢g maximum 1| g 1 getplus
mg
de gras

saturés
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Recommandations : @

CRACKED WHEAT
BLE CONCASSE
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Céréales anciennes @ |

Pt

Les condiments et sauces

Les sauces pour les pates

L’¢lément auquel il faut préter le plus d’attention pour ce type d’aliment est la quantité de
sodium, qui est trés souvent élevée. Il est préférable de choisir la plupart du temps une
sauce a base de tomate (par exemple : Marinara, Primavera, Napolitaine, Puttanesca),
plutot qu'une sauce de type Alfredo ou au fromage, qui contient beaucoup de lipides.

Par portion Lipides Sodium Sucre
Maximum 5g Moins de 360
125 ml i.ncluant ~ mget Viser moins
maximum lg de idéalement deSg
gras trans sans sel ajouté
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Recommandations :

RIS

VEGETARIAN BOLOGNESE

TGETARIENNE A LA BOLOGNASE

Les vinaigrettes

Dans de nombreuses vinaigrettes, en plus du sucre, on retrouve des agents de
conservation, des émulsifiants et des épaississants. Il est donc préférable de choisir une
vinaigrette avec une liste d’ingrédients simples et reconnaissables.

Par portion Lipides Sodium Sucre
30ml(2c.a Max1mum% g de Moins de 230 V}ser le
soupe) gras satures et mg moins deg
trans possible
Recommandations :
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Les jus et boissons

Les jus et les boissons aux fruits

Les jus et les boissons aux fruits devraient étre consommés occasionnellement. 11 est
donc recommandé de privilégier des jus purs, faits a 100 % de jus de fruits,
des nectars ou encore des smoothies sans sucre ajouté. Toutefois, les boissons de type
"punch", "cocktail" ou encore limonades devraient étre évitées en raison de leur haute
teneur en sucre ajouté.

Les boissons végétales

Généralement, les boissons végétales sont utilisées pour remplacer le lait. Il est donc
important de s’assurer qu’elles sont enrichies en vitamines et minéraux. Une liste
d’ingrédients courte reste, encore une fois, la meilleure option. En termes de valeur
nutritive, les boissons de soya nature enrichies sont les plus intéressantes pour remplacer
le lait.

Par portion Lipides Sucres Protéines
250 ml (1 Maximum 5 g Sans sucre Viser le plus
tasse) ajouté de g possible

Recommandations : @

& | Nores |  None
SUCTE || Sucre  sucre
| & (@ == @

** Pour votre information, les boissons de soya sont généralement moins chéres dans les
magasins asiatiques.

Les boissons gazeuses

Tout comme les jus et les boissons sucrées, les boissons gazeuses devraient étre
consommeées occasionnellement, y compris les versions sans sucre, comme les boissons
diétes. Il est plutdt recommandé¢ de les remplacer par de 1’eau pétillante avec un peu de jus
de fruits, ou encore avec du citron ou de la lime.
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Recommandations finales

A la lumiére de nos observations, voici nos recommandations et suggestions pour le
FDOI afin d’améliorer le panier d’éléments nutritifs :

1.

S’approvisionner davantage en produits laitiers, notamment en fromage, en
ceufs et parfois en yogourt. En effet, il arrivait qu’il y ait peu ou pas de fromage et
d’ceufs a distribuer.

Concernant les ingrédients de base, ¢valuer la possibilité d’offrir du riz, de la
farine, du sucre ou de I’huile, des denrées qui ont été peu présentes au cours de nos
10 semaines de stage.

En ce qui concerne les céréales du petit-déjeuner, 1’approvisionnement était
irrégulier. De plus, la plupart des céréales disponibles étaient trés sucrées.
Encourager la consommation de produits a grains entiers, notamment pour le
pain. De nombreux bénéficiaires nous ont indiqué préférer ces pains, qui sont
toutefois plus pauvres en vitamines et minéraux comparativement a un pain de blé
entier, par exemple. Serait-il possible d’offrir un pain supplémentaire aux
bénéficiaires qui choisissent ce type de pain ? De plus, il serait pertinent d’inciter
les bénévoles a mentionner les bienfaits des pains faits de grains entiers.
Valoriser les suggestions de recettes par les bénévoles : nous avons remarqué
que lorsqu’un bénévole proposait des idées de recettes avec les ingrédients du
panier, les bénéficiaires étaient plus enclins a accepter ces aliments.

Explorer I’option d’un congélateur accessible a I’avant, contenant des fruits et
légumes surgelés, afin d’encourager davantage leur consommation.

Développer un outil pour les bénévoles, précisant les quantités exactes d’aliments
a distribuer. Cela faciliterait leur intégration et garantirait une distribution plus
équitable pour les bénéficiaires.
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