
RELEVEZ LE DÉFI  
DE LA SAINE  
ALIMENTATION !

Voici un défi  
unique en son genre 
conçu pour vous  
aider à inciter vos 
enfants à adopter  
de saines habitudes 
alimentaires. 
Apportez-le à 
l’épicerie et relevez 
ensemble le défi !

Obtenez d’autres bOns cOnseils
 sur une saine alimentatiOn à :

canadiensensante.gc.ca/bienmanger

Bien
 manger



INSTRUCTIONS

Téléchargez ou imprimez ce 

feuillet et le formulaire de 

réponses, puis apportez-les 

avec vous la prochaine fois 

que vous irez faire l’épicerie 

avec vos enfants. 

Visitez ensuite les sections 

de l’épicerie dédiées aux 

quatre groupes alimentaires :

• Légumes et fruits

• Produits céréaliers

• Lait et substituts

• Viandes et substituts 

Dans chaque section, le 

feuillet vous donnera des 

conseils parents pratiques 

et une mission pour vos 

enfants dédiées aux quatre 

groupes alimentaires.

SUIVEZ CES ÉTAPES 
FACILES POUR 
RELEVER LE DÉFI :

1
Lisez les conseils fournis 
dans le feuillet sur chacun 
des quatre groupes 
alimentaires.

2
Demandez à votre enfant 
de sélectionner les 
aliments de son 
choix qui répondent 
aux critères du défi .

3
Notez à l’intérieur 
du feuillet le nom des 
aliments que vous 
avez sélectionnés.

4
Pendant que les enfants 
remplissent leurs missions, 
revoyez leurs choix avec 
eux. Ont-ils fait des choix 
sains ? Connaissent-ils 
les quatre groupes 
alimentaires ? Profi tez de 
l’occasion pour leur parler 
de la saine alimentation, de 
la planifi cation des repas et 
de l’importance des quatre 
groupes alimentaires!

Voilà une belle occasion 
d’intéresser vos enfants 
à la saine alimentation, et 
de faire du même coup 
votre épicerie !



PRODUITS 
CÉRÉALIERS

LÉGUMES 
ET FRUITS

CONSEIL PARENT
Les produits de grains 
entiers aident les enfants 
à demeurer rassasiés plus 
longtemps et leur donnent 
de l’énergie pour toute 
la journée. 

CONSEIL ENFANT
Trouve du pain, des 
craquelins ou un autre 
produit céréalier que tu 
peux manger à l’heure 
du midi. Souviens-toi, ton 
choix doit être fait 
de grains entiers ! 

CONSEIL PARENT
Gardez en réserve une 
variété de légumes et 
de fruits pour aider vos 
enfants à préparer leurs 
propres lunchs.

CONSEIL ENFANT
Choisis un légume ou un 
fruit que tu aimes. Essaie 
différentes couleurs !

TRUCS FACILES
• Assurez-vous que la  
 moitié de vos produits  
 céréaliers quotidiens  
 soient faits de grains  
 entiers.

• Consommez une   
 variété de grains en- 
 tiers comme de l’orge,  
 du riz brun, de l’avoine,  
 du quinoa et du riz  
 sauvage.

• Choisissez des produits  
 céréaliers à faible
 teneur en gras, en  
 sodium et en sucre.

TRUCS FACILES
• Mangez au moins un  
 légume vert foncé et un  
 légume orange par jour.

• Choisissez des légumes  
 et des fruits préparés  
 contenant peu ou pas  
 de gras, sodium ou  
 sucre ajoutés.

• Consommez des   
 légumes et fruits frais  
 plus souvent que 
 du jus.

QUEL PRODUIT CÉRÉALIER 
AS-TU CHOISI ?

QUEL LÉGUME OU FRUIT 
AS-TU CHOISI ?



VIANDES ET 
SUBSTITUTS

LAIT ET 
SUBSTITUTS

CONSEIL PARENT
Cuisinez davantage de 
poisson, de viande maigre 
ou de substituts de 
viande : les restes pourront 
servir pour les lunchs du
lendemain.

CONSEIL ENFANT
Trouve un substitut de 
viande qui te semble 
appétissant. 

CONSEIL PARENT
Saviez-vous que le 
lait et ses substituts 
contiennent d’importants 
nutriments qui sont 
bons pour les os de 
vos enfants ?

CONSEIL ENFANT
Trouve un produit laitier 
ou un substitut que tu 
aimerais avoir dans ton 
lunch. Souviens-toi, 
ça doit pouvoir entrer 
dans ta boîte à lunch !

TRUCS FACILES
• Les substituts de viande
 incluent les légumineuses,  
 les lentilles, les œufs, 
 le tofu, les noix 
 et les graines. 

• Optez pour des viandes  
 ou substituts maigres  
 préparés avec peu 
 ou pas de gras ni 
 sel ajouté.

• Mangez au moins
 deux portions (du  
 Guide alimentaire) de 
 poisson par semaine.  
 Choisissez des poissons
 comme l’omble, 
 le hareng, le saumon, 
 les sardines et la truite.

TRUCS FACILES
• Buvez chaque jour du  
 lait 1 %, 2 % ou écrémé,  
 ou des boissons de 
 soya enrichies.

• Choisissez des substituts  
 de lait à faible teneur 
 en gras.

• Comparez les tableaux  
 de la valeur nutritive  
 pour faire des choix  
 judicieux. Souvenez- 
 vous : 5 % de la valeur  
 quotidienne (% VQ) ou  
 moins, c’est peu, 15 % VQ  
 ou plus, c’est beaucoup.

QUEL SUBSTITUT DE VIANDE 
AS-TU CHOISI ?

QUEL PRODUIT LAITIER 
(OU SUBSTITUT) AS-TU CHOISI ?


