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PRODUITS CEREALIERS

Atelier théematique

Liste de présences

v
v Cartes d'aliments « Produits céréaliers »
v Atelier « Lecture d’'étiquettes nutritionnelles », en référence
v Affiches de I'atelier :

o Guide alimentaire canadien

o Produits céréaliers

o Anatomie d'un grain entier
o Guide d'achat
v' Documents & remettre aux participants :
o Recettes suggérées
o Liste de critéres pour aliments populaires (Atelier : Lecture
d’étiquettes nutritionnelles)

o Pour + de fibres alimentaires...
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PRODUITS CEREALIERS

Atelier théematique

A) Infroduction au groupe alimentaire des PRODUITS CEREALIERS

— Présenter I'affiche « Guide alimentaire canadien »

- Le groupe alimentaire « Produits céréaliers »
correspond au 2¢ plus grand arc du Guide
alimentaire Canadien. Qu'est-ce que cela ----~"""~

signifie?

- Les produits cérédliers sont classés selon :
v Leur origine botanique
v Leur profil nutritionnel

v' La facon dont ils sont consommés

— Quawol\je vais aw marché... - -
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A tour de réle, 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 étre mis sur la qualité nutritionnelle des aliments, qui sera vue plus tard.

Suggestions :

v' Pour des groupes d'aliments (pain, riz, pdtes alimentaires), amener les participants &

spécifier davantage. Exemples :
o Riz étuvé, riz basmati, riz au jasmin, riz brun, riz sauvage
o Pain multigrain, pain & I'avoine, pain baguette, pain blanc enrichi en fibres

o Nouilles aux ceufs, pdates fraiches, spaghetti au blé entier

v Utiliser les cartes d'aliments si nécessaire pour décrire certains aliments moins connus.

v Utiliser I'affiche « PRODUITS CEREALIERS » pour faire un bilan de I'activité.
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Questions frequentes :
g :

aLs -
L Produit o
}’éaLLe}, 0
e?

u'est-ct quU/ U :EéoucLewt?

un féculent est un aliment riche en AMIDON.

L'amidon est un sucre complexe. qui constitue 1a

réserve a'énergie des végetaux. Les produifs

céréaliers et cerfains |egumes (pommes de terre,

mMais, courges) sont riches en amidon et peuven’t

= éfre cons'\dérés comme des féculents.

—
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B) Profil nutritionnel des produits céréaliers
— Présenter I'affiche « CONTENU NUTRITIF »

Rappel
En 2004, Statistique Canada a publié une étude démontrant que Se référer au
les produits céréaliers étaient le groupe alimentaire le plus «Guide de
, . . formation » pour les
consommé par les canadiens, petits et grands. Que N ——
contient ce populaire groupe d'aliments? des nutriments.

NUTRIMENT CARACTERISTIQUES

Le point commun de tous les produits céréaliers : une quantité
importante d'amidon, un glucide complexe. C’'est une grande source
d'énergie pour I'organisme.

Glucides (sucres
complexes)

Tous les membres de cette famille contiennent a I'origine une grande
quantité de fibres alimentaires. Plusieurs produits céréaliers raffinés
peuvent d l'inverse ne contenir aucune fibre alimentaire.

Fibres
alimentaires

Vitamines, Source de vitamines du groupe B et de plusieurs minéraux.
minéraux

En résumd, Les produits

céréaliers & grains entiers

sont...

v Richesen:

= énergie (glucides)
= fibres alimentaires
= vitamines et minéraux

- o e e e S e e e B S e =y,

v' Pauvres en lipides
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C) Grains entiers, comment s’y retrouver
— Présenter I'affiche « ANATOMIE D'UN GRAIN ENTIER »

Le guide alimentaire canadien suggere de consommer au moins la moitié des portions
de produits céréaliers sous forme de grains entiers. Mais pour celq, il est important de

comprendre les composantes d’'un grain entier, pour ensuite étre en mesure de faire
des choix éclairés.

Un grain de bLE sous la loupe... \

L'ENDOSPERME est la partie
principale du grain. Il confient des
glucides, de I'amidon et des
protéines, le gluten. Ce sont ces

molécules qui composent la farine
blanche.

Le GERME est la plus petite portion du Le SON est la couche externe du
grain (moins de 5 %) mais non la grain, qui est souvent éliminée lors
moindre! Il contient des lipides insaturés du raffinement du grain. Le son est
(O privilégier), des vitamines et des constitué majoritairement de fibres
MIiNéraux. alimentaires.

Saviez-vous gqU...

S S uau », est un
) ine roulée communemem‘ oppe.alee’ « g;ine bl
: C;Zin entier? LA préporo‘rion du gro;rf\_ :chl\é s
S i de raffi . C
i nécessite pas . e
ommatfion ne : e
COfrl‘cicons en différentes grosseur (GvomT rorpnumﬁve.
I'ancienne) influence peu sa valeu

)
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Petit guide du meunier!

La majorité des produits céréaliers disponibles sur le marché sont
fabriqués a 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 ¢
I'oxydation. Cette farine est la plus compléte et la plus nutritivel

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 I'endosperme sont donc généralement conservés, mais non le germe.

La farine blanche n'a plus de son ni de germe. Santé Canada exige gu'elle soit enrichie avec les
vitamines et les minéraux gu'on retrouve naturellement dans les grains de blé entier. Pour lui

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

I'eau, ne sont présents qu'd I'état de traces.

La farine blanche non blanchie, pour sa part, ne contfient pas non plus de son ni de germe, mais
elle n'a pas été fraitée avec des agents de blanchiment. Elle a donc une teinte plutét jaundtre,
cause de la présence de caroténoides (vitamine A).

La farine a patisserie ou a gateaux est une farine blanche faite presque uniquement a partir de
blé tendre. Elle contient donc moins de gluten, et c'est pourquoi on I'utilise pour faire des
gdateaux a la pate plus légere.

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

\ /

L'indication « farine de blé » dans la liste d’ingrédients peut
porter & confusion. Il s'agit tout simplement de farine blanche,

issue du blé, mais qui ne contient ni le germe, ni le son...

s

~
Gd [0

en Mauricie!
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D) Guide d'achat des produits céréaliers
— Utiliser les affiches « GUIDE D'ACHAT »

La trées grande diversité de ce groupe alimentaire est un avantage pour le
consommateur : il existe des produits qui possedent une excellente valeur nutritive et un
goUt savoureux. Par contre, ces produits cotoient également des aliments pauvres du

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

pour faire les meilleurs choix?2

Presenter le « guide d'achaty» des produits céréaliers. Utiliser I'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 :

ETAPE ACTIONS

VRAI OU FAUX : Un pain multigrain est nécessairement plus riche en fibres
alimentaires qu’un pain de blé entier.

MYTHE

v 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 entiére, doit étre le 1eringrédient.

v Les grains ajoutent principalement de la saveur et de la texture au pain. lls

Les FAITS n'affectent pas significativement sa valeur nutritive. Ainsi, un nombre élevé
de grains n'est pas automatiquement synonyme d’'un pain & haute valeur
nutritive.

v' Un pain multigrain peut étre composé de farine blanche; il aura alors une

faible teneur en fibres alimentaires.

FAUX. Un pain doit étfre composé de farine de grains entiers pour qu'il y
REPONSE ait des fibres alimentaires. Seul un coup d'ceil a la liste d’ingrédients ou
au tableau de la valeur nutritive vous fournira I'information.
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E) Dégustations et recettes suggérées

Qu'lls accompagnent un repas ou constitfuent une collation, les
produits céréaliers sont présents a tous les repas. Identifier dans les
recettes et dégustations suggérées des idées pratiques pour metire en

valeur la consommation de grains entiers chez vos participants.

N
\
SUGGESTIONS DU CHEF! I
P I
DEGUSTATIONS RECETTES |
| I
I Partez & la découverte... v Chips de pita I
: v' Faire cuire du millet, du quinoa, de :
I I'orge, du couscous ou du bulghur v Muffins aux caroffes I
I tel qu'indiqué sur I'emballage. v Biscuits choco-banane |
: Déguster chaud ou froid, selon :
I I'équipement dont vous disposez v’ Pdate & pizza maison :
v Fai oter différent ietés et
I aire goCUter différentes variétés e v Salade de CoUsCous |
I formats de pain de grains entiers I
| I
| (avoine, seigle, blé entier, ...) : ; I
N Vous ne disposez Pas s l’.e.q.Ulzemen /
S U nécessaire pour cuisiniers s’
. ies de

Distribuer fout de meme des CO’E‘ s

ces receftes ouU de vosrece e_*

favorites contenant des produits

cérédliers moins connus.
is|
Vos participants seront ravis:
)
Lo MIJOTROUSSE e
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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 & tous d'y frouver son compte cbté 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 a fous les jours!
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canaodien

Légumes
et fruits

Produits
ceréaliers

Lait et
substituts

Viande et
substituts

Les produits céréaliers sont classés selon :

v’ Leur origine botanique
v Leur profil nutritionnel

v La facon dontils sont consommes
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i PRODUITS

\

v' Craquelin
v Galette de seigle
(style Ryvita)
v' Mais soufflé
v Galettederiz

S / /

W CEREALIERS
A )
| v Pain tranché : i v Muffin :
. v Bagel | v Crépe |
v Gautre : | v’ Biscuit |
i j Muffin anglais _«g -% | | v Barede |
v Pita - ! céréales |
' v Tortilla - N T
' v Baguette "¢ R :
. francaise 1 v Couscous |
e ———————_ A : V] (¢ o]V § !
| v Céréale chaude (gruau, | | j Orge o
. crémede blé, etc.) ‘%@T ] y g%’riiségllmen’rowes i
' v Céréale froide el i :
; ! @é } v Millet ;
] = 11 Y Riz |

-

-
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CONTENUNUTRITIF

!

Glucides Vitamines et
(amidon) JL Minéraux
@ Fibres
alimentaires @
Energie
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ANATOMIE D'UN
GRAIN ENTIER

Un grain de blé sous La Loupe.

L'ENDOSPERME

contient de I'amidon
(sucres complexes) et
du gluten (protéines).

Le GERME contient
dgs lipides insaturés (a
privilégier), des
vitamines et des
minéraux.

Le §ON est constitué
rT\OJoriToiremenT de
fibres alimentaires.

Saviez-vous qub...

unément appelée « gruau »,
est un grain entiere La préporoﬁon du grain
d’'avoine pour la consommation Ne nécessite pPas
de raffinage. LA coupe des flocons en différentes
grosseur (avoine rapide, avoine d I'ancienne)
influence peu sa valeur nufritive.

L'avoine roulée, comm

(( \ \\“I
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c D'ACHAT

Grains entiers Grain raffiné
(1 fibres) (| fibres)
Farine blé entier, ErT VAL
. Bulghur, couscous
Ble , ) Semoule, couscous
blé entier
Orge Orge mondé Orge perlé
. Riz blanc,
Riz Riiﬁryg' o Rizinstantané,
9 Riz basmatiblanc
Millet, quinoa,
Autres avoine (gruau), Tapioca
~—__maiséclaté

La variéré st la clé gy
Succes PoUr contrey |4

monotomniel
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FIBRES
CS...

La savewr du pain de blé entier ne vous plattpas?

- Essayez une autre variété ou une aufre marque, les recettes et les saveurs varient d'un
pain a I'autre.
- Faitesl'essai du pain a I'avoine, sa saveur plus douce vous plaira assurément.

- Grillez-le! Tartiné de beurre d'arachides, sa saveur sera amoindrie.

4 )

Opération camouflage! Motltié-Moitié
Ajoutez du son d'avoine, du son de blé, de » Dans une recette confenant de la
I'avoine (gruau) ou des céréales au son d farine blanche, remplacezla 'z du
vos mélanges de... volume par de la farine de blé enfier.
» Boulettes de viande hachée, » Préparezduriz en ufilisantun

pain de viande mélange de riz étuvé blanc et deriz

Muffins et biscuits maison éfuvé brun, qui demande le méme

Chapelures @ femps de cuisson.

!

S

Conseil

| Pour éviter des effets secondaires
INdésirables (

Lores

Autres SOUICES a

allmenkabres

Les fruifs et 1€s |egumes

(avec la pe'.ure)

Les légumineuses

Constipation, boHonnemenTsJ

Augmenteyz graduellement voftre

con i i
Sommation de fibres alimentaires et

buvez beaucoug d'eau

La MIJOTROUSSE Ca miiote
Suivez I'équipe de « Ca mijote en Mauricie! » sur facebook et sur le blogue : www.moisson-mcdg.org/CaMijote *“en iﬁ{:i:i:!
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TECHNIRWU

cS PE CUISSON

Pour20m(l | guantite d’ean | 1S"PS9€ | Rengement en
tasse) de céréales Gt cuisson (en 4
IR -en mli (tasse) ininutes) ml (tasse)
Boulgour 500 (2 tasses) 25-35 625 (2 %)
5, danst'eau
Couscous 375(1%) bouillante, hors 1500 (6)
du feu
Semouledemais 1000 (4) 20-30 750 (3)
Milet 500 (2) 30-40 750 (3)
Orge monde 750 (3) 90-120 875 (3 %)
Orge perlé 500 (2) 45 625 (2 %)
Qunoa 500 (2) 15-20 625 (2 %)
Rz brun:
A granscourts 500 (2) 4560 750 (3)
A granslongs 500 (2) 2530 750 (3)
Rz blanc :
A granslongs 500 (2) 20-25 500 (2)
Ingantane 250 (1) 5 500 (2)
Rz sauvage 750 (3) 45-50 875 (3 %)
Rz converted" - 750 (3) 31 1000 (4)
Re arborio 350(11/3) 15 750 (3)
Rz basmati blanc 250 (1) 15 1000 (4)
Rz au jasmin 500 (2) 15-20 850(3 1/3)
Rez texmati:
Brun 560 (2 %) 40 1000 (4)
Blanc 410 (1 2/3) 15 850(3 1/3)

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

La MJOTROUSSE
Suivez I'équipe de « Ca mijote en Mauricie! » sur facebook et sur le blogue : www.moisson-mcdg.org/CaMijote
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