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Qu’est-ce que la planification des menus?

La planification des menus consiste a réfléchir a lavance
aux repas et aux collations que l'on préparera

* elle peut se faire pour un seul repas, pour une semaine
Ou pour un MolIs

 elle peut aider a faire des choix alimentaires plus sains
et a réduire le gaspillage alimentaire en utilisant les
aliments disponibles



Vous et vos amis avez eté
invités a planifier le menu
pour un déjeuner d’'une
journée particuliere.

Par ou commencez-vous la
planification d’'un menu?




Bases de la
planification des menus

Planifier :

v Recueillir les détails de 'événement
et confirmer le budget

v' Créer un repas équilibré
v" Choisir les recettes

Préparer :

v’ Rédiger une liste d’épicerie des
ingrédients et du matériel nécessaires

v' Calculer les quantités a acheter




Planifier : Recueillir les détails de 'événement et
confirmer le budget

Combien de personnes participeront?
@ Y a-t-il des allergies ou des restrictions alimentaires?

,@ Quel espace de cuisine et quel équipement de cuisson sont disponibles?

Comment le repas sera-t-il servi?
,:?_ﬁ:( Ou les personnes mangeront-elles?

De combien de temps disposerons-nous pour préparer les aliments?

Quel est le budget pour l'épicerie?



Vous avez recueilli les informations suivantes au
sujet du diner spécial :

 aucun éléve n'‘est végétarien
* il N’y a aucune allergie au lait

* il n'y aura pas d’acces a de l'équipement de cuisson a ’heure
du diner; il devra donc s’agir d’un repas froid, facile a servir et
a manger




Planifier : Créer un repas équilibré

14 aliments

- : riches en
U,tll_lsez les propor’flons’ et l_es types Vs légumes orotéines
d’aliments du modele d’assiette du guide et fruits
alimentaire canadien pour orienter le choix

des recettes et la planification du menu.

Avoir une alimentation variée provenant de
toutes les parties qui composent l'assiette
aide a obtenir les nutriments dont votre
corps a besoin.

Manger ensemble en utilisant 'assiette du
—| guide alimentaire canadien

14 aliments a
base de céréales
a grains entiers



https://www.youtube.com/watch?v=hl8r4UnFDzg
https://www.youtube.com/watch?v=hl8r4UnFDzg

Planifier : Créer un repas équilibré

V4 aliments
riches en

v Inclure des légumes et des fruits frais, Vs légumes o
protéines

surgelés ou en conserve. Privilégier, ot fruits
lorsque possible, les options sans sucre
ajouté et a faible teneur en sel ou sans
sel ajouté.

v" Choisir plus souvent des aliments riches
en protéines d’origine végétale.

v' Le guide alimentaire canadien
recommande le plus souvent les grains
entiers. |l est également approprié
d’inclure des aliments culturels utilisant
d’autres types de grains.

14 aliments a
base de céréales
a grains entiers



Planifier : Créer un repas équilibré

14 aliments

Certains |ngred|en,ts_ s legumes ’ L'fél%‘?nee”s
(par exemple, les épices, et fruits

\\\\\\\

les huiles ou les sauces) : &
peuvent ne pas figurer 1
sur l'assiette du guide
alimentaire, mais

demeurent importants A
pour la saveur et le

plaisir de manger.

14 aliments a
base de céréales
a grains entiers



Vous et vos amis décidez
d’'un menu : s auments
Zi tcérﬁitftrsnes . protéines

14 aliments a
base de céréales
a grains entiers




. X w«_//
Oul! Il semble que ce /2 légumes 6 Ve aliments

. p . , et fruits — riches en
soit un repas equilibré & ~  Pproteines

14 aliments a
base de céréales
a grains entiers




Planifier : Choisir les
recettes

Vous déterminez que vous
n‘avez besoin de trouver gu’une

seule recette pour le diner de
'événement particulier.

 20ups®@ e



Planifier : Choisir les
recettes

Lors du choix d’'une recette, tenir compte :

« dutemps, des compétences et de
'équipement nécessaires pour
la préparer

« durendement (il peut étre utile de
choisir une recette qui donne une
grande quantité)

« delafacon de conserver les aliments de
maniére sécuritaire avant le service
(espace au réfrigérateur)

« de ladisponibilité et du colt des ingrédients




Préparer : Créer une liste
d’épicerie
Révisez vos recettes et votre menu afin de:

 Créer une liste d'ingrédients

 Noter les autres articles mentionnés dans la recette
(par exemple, le papier d’aluminium)

* Calculer les quantités a acheter

- Etablir la liste d'épicerie

Détails de 'événement :

* Quelles fournitures sont nécessaires selon les détails de
'événement? (par exemple, assiettes en papier, ustensiles,
gobelets, nappes, etc.)

* Calculer les quantités a acheter




Preparer :
Toi et tes amis

rédigez une liste —\l

d'épicerie.
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Révision : Processus de planification des menus

Planifier :

v’ Détails de l'événement et budget
v' Repas équilibré

v’ Recettes

Préparer :

v' Rédiger une liste d’épicerie des
ingrédients et du matériel
néecessaires

v' Calculer les quantités a acheter




Votre menu de diner a été
un succes!

Tout le monde l'a tellement
apprécié que l'on vous

a demandé de planifier

un prochain souper de
célébration culturelle.




Quel est un aliment culturel ou une
tradition alimentaire familiale que tu

appréecies?




Célébrations et traditions

Dans de nhombreuses cultures, Ualimentation et les

traditions alimentaires :

» occupent une place centrale dans les célébrations

* jouent un réle important dans les liens que nous
entretenons avec les autres

Les cultures et les traditions alimentaires peuvent

influencer:

 la facon dont nous mangeons, ce que nous mangeons et
quand nous le mangeons

* 'endroit ou nous nous procurons les aliments

* la maniére dont nous préparons les aliments

Les choix alimentaires sains et les habitudes alimentaires
peuvent varier considérablement d’'une culture a lautre et
au sein d’'une méme culture.




Célébrations et traditions

Célébrer les traditions alimentaires culturelles nous donne
loccasion de:

« découvrir différents aliments du monde entier
« favoriser une plus grande variété de choix alimentaires
« acquérir de nouvelles compétences culinaires

. transmettre les traditions alimentaires et |a
sensibilisation culturelle




"- De quelles informations aurez-vous besoin pour

planifier le repas de la célébration culturelle?




"- De quelles informations aurez-vous besoin pour

planifier le repas de la célébration culturelle?

« Combien de personnes participeront?
* Y a-t-il des allergies ou des restrictions alimentaires?
* Quel équipement de cuisson est disponible?

 Qu les personnes se trouveront-elles? Comment le
repas sera-t-il servi?

* Quels aliments ont une signification culturelle
particuliere?

« De combien de temps disposerons-nous pour

préparer les aliments?
* Quel est le budget prévu pour l'épicerie? /




Travail

Sceénario : Vous avez été invité (e) a organiser un repas de célébration culturelle pour
8 a 12 invités. Vous étes responsable de créer le menu et de déterminer le matériel
nécessaire pour la préparation, le service et la consommation du repas.

Choisissez une culture et entreprenez des recherches
sur les aliments traditionnels et les célébrations
associées.

Elaborez un menu pour un repas propre a la culture
que vous avez choisie. Incluez différents services ou
éléments, tels que des entrées ou des desserts, si
cela fait partie de la tradition culinaire culturelle.

Utilisez des diapositives électroniques ou une affiche
ou un tableau d’affichage pour présenter vos
recherches et votre menu. Faites preuve de créativité
et utilisez des images ou des dessins qui représentent
les aliments choisis.

Dossier de l'éléve de 9¢ année « Planification des menus »

DEAR, OLIVIA! YOU ARE INVITED TO OUR

FUN FAMILY +
DINNER PARTY

AN EVENING FULL OF

DELICIOUS FOOD, LOVELY
COMPANY, AND TREASURED
MEMORIES THAT YOU WILL
NEVER FORGET!

Date Heure

VEUILLEZ CONFIRMER
VOTRE PRESENCE
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