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PRODUITS CÉRÉALIERS 

Atelier thématique 

À préparer : 

 Liste de présences 

 Cartes d’aliments « Produits céréaliers »  

 Atelier « Lecture d’étiquettes nutritionnelles », en référence 

 Affiches de l’atelier : 

o Guide alimentaire canadien 

o Produits céréaliers 

o Contenu nutritif 

o Anatomie d’un grain entier 

o Guide d’achat 

 Documents à remettre aux participants : 

o Recettes suggérées 

o Liste de critères pour aliments populaires (Atelier : Lecture 

d’étiquettes nutritionnelles) 

o Pour + de fibres alimentaires… 
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A) Introduction au groupe alimentaire des PRODUITS CÉRÉALIERS 

→ Présenter l’affiche « Guide alimentaire canadien » 

 

- Le groupe alimentaire « Produits céréaliers » 

correspond au 2e plus grand arc du Guide 

alimentaire Canadien. Qu’est-ce que cela  

signifie?  

 

- Les produits céréaliers sont classés selon : 

 Leur origine botanique 

 Leur profil nutritionnel 

 La façon dont ils sont consommés 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quand je vais au marché… 

À tour de rôle, les participants identifient un produit céréalier. L’objectif de cette 

activité est de démontrer la grande diversité de ce groupe alimentaire. L’accent ne 

doit donc pas être mis sur la qualité nutritionnelle des aliments, qui sera vue plus tard. 

PRODUITS CÉRÉALIERS 

Atelier thématique 

Suggestions : 

 Pour des groupes d’aliments (pain, riz, pâtes alimentaires), amener les participants à 

spécifier davantage. Exemples : 

o Riz étuvé, riz basmati, riz au jasmin, riz brun, riz sauvage 

o Pain multigrain, pain à l’avoine, pain baguette, pain blanc enrichi en fibres 

o Nouilles aux œufs, pâtes fraîches, spaghetti au blé entier 

 Utiliser les cartes d’aliments si nécessaire pour décrire certains aliments moins connus. 

 Utiliser l’affiche « PRODUITS CÉRÉALIERS » pour faire un bilan de l’activité. 
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- Questions fréquentes : 
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Rappel  

Se référer au 

« Guide de 

formation » pour les 

rôles et fonctions 

des nutriments. 

 

B) Profil nutritionnel des produits céréaliers 

→ Présenter l’affiche « CONTENU NUTRITIF »  

 

En 2004, Statistique Canada a publié une étude démontrant que 

les produits céréaliers étaient le groupe alimentaire le plus 

consommé par les canadiens, petits et grands. Que 

contient ce populaire groupe d’aliments? 

 

NUTRIMENT CARACTÉRISTIQUES 

Glucides (sucres 

complexes) 

Le point commun de tous les produits céréaliers : une quantité 

importante d’amidon, un glucide complexe. C’est une grande source 

d’énergie pour l’organisme. 

Fibres 

alimentaires 

Tous les membres de cette famille contiennent à l’origine une grande 

quantité de fibres alimentaires. Plusieurs produits céréaliers raffinés 

peuvent à l’inverse ne contenir aucune fibre alimentaire.  

Vitamines, 

minéraux  

Source de vitamines du groupe B et de plusieurs minéraux.  

 

 

En résumé, les produits  

céréaliers à grains entiers  

sont…  

 Riches en : 

 énergie (glucides)  

 fibres alimentaires  

 vitamines et minéraux 

 

 Pauvres en lipides  
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C) Grains entiers, comment s’y retrouver 

→ Présenter l’affiche « ANATOMIE D’UN GRAIN ENTIER » 

 

Le guide alimentaire canadien suggère de consommer au moins la moitié des portions 

de produits céréaliers sous forme de grains entiers. Mais pour cela, il est important de 

comprendre les composantes d’un grain entier, pour ensuite être en mesure de faire 

des choix éclairés.  

  
Un grain de blé sous la loupe… 

Le SON est la couche externe du 

grain, qui est souvent éliminée lors 

du raffinement du grain. Le son est 

constitué majoritairement de fibres 

alimentaires.  

L’ENDOSPERME est la partie 

principale du grain. Il contient des 

glucides, de l’amidon et des 

protéines, le gluten. Ce sont ces 

molécules qui composent la farine 

blanche. 

Le GERME est la plus petite portion du 

grain (moins de 5 %) mais non la 

moindre! Il contient des lipides insaturés 

(à privilégier), des vitamines et des 

minéraux.  



PRODUITS CÉRÉALIERS 

Atelier thématique 

 

La MIJOTROUSSE 

  

5 

Petit guide du meunier! 
 

La majorité des produits céréaliers disponibles sur le marché sont 

fabriqués à partir de farine de blé. Il existe plusieurs variétés au 

rayon de la farine et d’un point de vue nutritionnel, elles ne sont 

pas toutes équivalentes…  

 

 

 

  

Farines 101 

 

La farine intégrale ou moulue sur pierre contient toutes les parties du grain et se conserve 

généralement moins longtemps, puisqu’on y trouve le germe, qui est plus vulnérable à 

l’oxydation. Cette farine est la plus complète et la plus nutritive! 

 

La farine de blé entier contient au moins 95 % du grain de blé, en raison d’une exigence de la loi 

canadienne. Le son et l’endosperme sont donc généralement conservés, mais non le germe. 

 

La farine blanche n’a plus de son ni de germe. Santé Canada exige qu’elle soit enrichie avec les 

vitamines et les minéraux qu’on retrouve naturellement dans les grains de blé entier. Pour lui 

donner sa couleur blanche, on fait appel à des agents de blanchiment qui, une fois passés à 

l’eau, ne sont présents qu’à l’état de traces. 

 

La farine blanche non blanchie, pour sa part, ne contient pas non plus de son ni de germe, mais 

elle n’a pas été traitée avec des agents de blanchiment. Elle a donc une teinte plutôt jaunâtre, à 

cause de la présence de caroténoïdes (vitamine A). 

 

La farine à pâtisserie ou à gâteaux est une farine blanche faite presque uniquement à partir de 

blé tendre. Elle contient donc moins de gluten, et c’est pourquoi on l’utilise pour faire des 

gâteaux à la pâte plus légère. 

Source : extenso.org, visité le 6 mars 2012. 

Pensez-y! 

L’indication « farine de blé » dans la liste d’ingrédients peut 

porter à confusion. Il s’agit tout simplement de farine blanche, 

issue du blé, mais qui ne contient ni le germe, ni le son… 
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D) Guide d’achat des produits céréaliers 

→ Utiliser les affiches « GUIDE D’ACHAT » 

 

La très grande diversité de ce groupe alimentaire est un avantage pour le 

consommateur : il existe des produits qui possèdent une excellente valeur nutritive et un 

goût savoureux. Par contre, ces produits côtoient également des aliments pauvres du 

point du vue nutritionnel, mais très attrayants. Comment s’y retrouver au supermarché 

pour faire les meilleurs choix?  

 

Présenter le « guide d’achat » des produits céréaliers. Utiliser l’atelier 

« Lecture d’étiquettes nutritionnelles » pour apporter des informations 

supplémentaires pertinentes, telles les étapes de sélection pour faire un 

choix éclairé. 

 

- Discuter du mythe alimentaire suivant : 

ÉTAPE ACTIONS 

MYTHE 
VRAI OU FAUX : Un pain multigrain est nécessairement plus riche en fibres 

alimentaires qu’un pain de blé entier. 

Les FAITS 

 La farine est le principal ingrédient du pain. Pour qu’il contienne un 

maximum de fibres alimentaires, la farine de blé « entier » ou d’une autre 

céréale entière, doit être le 1er ingrédient. 

 Les grains ajoutent principalement de la saveur et de la texture au pain.  Ils 

n’affectent pas significativement sa valeur nutritive. Ainsi, un nombre élevé 

de grains n’est pas automatiquement synonyme d’un pain à haute valeur 

nutritive. 

 Un pain multigrain peut être composé de farine blanche; il aura alors une 

faible teneur en fibres alimentaires. 

RÉPONSE 

FAUX. Un pain doit être composé de farine de grains entiers pour qu’il y 

ait des fibres alimentaires. Seul un coup d’œil à la liste d’ingrédients ou 

au tableau de la valeur nutritive vous fournira l’information. 

 



PRODUITS CÉRÉALIERS 

Atelier thématique 

 

La MIJOTROUSSE 

  

7 

 

E) Dégustations et recettes suggérées 
 

Qu’ils accompagnent un repas ou constituent une collation, les 

produits céréaliers sont présents à tous les repas. Identifier dans les 

recettes et dégustations suggérées des idées pratiques pour mettre en 

valeur la consommation de grains entiers chez vos participants. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

SUGGESTIONS DU CHEF! 

DÉGUSTATIONS 
 
Partez à la découverte… 

 Faire cuire du millet, du quinoa, de 

l’orge, du couscous ou du bulghur 

tel qu’indiqué sur l’emballage. 

Déguster chaud ou froid, selon 

l’équipement dont vous disposez 

 Faire goûter différentes variétés et 

formats de pain de grains entiers 

(avoine, seigle, blé entier, …) 

RECETTES 

 

 Chips de pita 

 Muffins aux carottes 

 Biscuits choco-banane 

 Pâte à pizza maison 

 Salade de couscous 
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F) Augmenter sa consommation de fibres alimentaires, c’est 

possible! 

→ Distribuer le document « POUR + DE FIBRES ALIMENTAIRES… » 

 

Manger du pain de blé entier ne fait pas partie de vos traditions familiales? Il n’est pas 

trop tard pour changer vos habitudes. La grande diversité de produits céréaliers 

disponibles sur les tablettes permet à tous d’y trouver son compte côté saveur… 

Distribuer le document « Pour + de fibres alimentaires… » et favoriser la discussion. 

Vous pouvez en profiter pour échanger vos trucs, astuces, recettes et expériences afin 

de mettre ces aliments en valeur et aussi, au menu à tous les jours! 
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La MIJOTROUSSE 
Suivez l’équipe de « Ça mijote en Mauricie! » sur facebook et sur le blogue : www.moisson-mcdq.org/CaMijote  
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TECHNIQUES DE CUISSON 

Rf. www.nospetitsmangeurs.org, visité le 6 juin 2012 


