

Assignation Nutrition		Nom :_________________________
[bookmark: _GoBack]Après avoir participé dans la présentation de nutrition, tu as maintenant un meilleur aperçu des portions proposé dans le guide alimentaire pour les jeunes de ton âge.   Tu trouveras ci-dessous un exemple d’un menu de Jérôme.  Dans le tableau, ajoute   les aliments que tu as mangés hier. 
Ton travail est de faire une comparaison de ton menu et celui de Jérôme tout en utilisant le guide alimentaire pour évaluer tes choix et les siens.  En te concentrant sur les choix alimentaires et  les portions, fais des suggestions pour améliorer les deux menus.  Fais ressortir les bons choix et remplace certains aliments par des aliments plus sains.  
	Repas
	Jérôme
	Portions et catégorie
	Toi
	Portions et catégorie

	déjeuné
	Céréales Fruit- Loops, avec lait
Jus de pomme
1 pain grillé avec beurre d’arachide
	
	
	

	collation
	Yogourt et morceaux de pommes
	
	
	

	dîné
	1 portion de carottes avec trempette au ranch
1 lait au chocolat
Deux biscuits aux brisures de chocolat.

Jus kool aid
 
Désert : crème glacée et poires en cannes  

	
	
	

	collation
	Trois timbits et jus de raisin
	
	
	

	souper
	Poulet parmesans avec nouilles (deux poitrines de poulet, fromage, sauce aux tomates, deux tasses de nouilles)
	
	
	

	collation
	1 pizza pocket congelée,jus de pommes.
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Crée une journée de repas et collation idéaux (inclue les ingrédients et les portions) en respectant le guide alimentaire pour les jeunes de ton âge.  Indique la catégorie d’aliment 
	Repas
	Choix (inclue les ingrédients et les portions)
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