Étape 4 : Planification du souper
Vous devez planifier un souper qui permettra de remplir l’apport quotidien et les portions recommandées par le guide alimentaire canadien pour 1 des membres de l’équipe.

1. À l’aide des tableaux et des graphiques complétés aux étapes 2 et 3 d’un des membres de l’équipe, complétez le tableau suivant.  N’oubliez pas les unités appropriées.
Tableau 1  
	  
	Données recueillies aux étapes précédentes

	Constituants essentiels
	Apport quotidien recommandé
	Apport fourni par le menu fast-food
	Pourcentage fourni par le menu fast-food
	Apport que le souper doit fournir

	Calories
	
	
	
	

	Protéines
	
	
	
	

	Lipides
	
	
	
	

	Glucides
	
	
	
	

	Sodium
	
	
	
	


2. Toujours à l’aide des tableaux et des graphiques complétés aux étapes 2 et 3 d’un des membres de l’équipe et du guide alimentaire canadien (2007), complétez le tableau suivant.
Tableau 2
	Groupe aliment.
	Portions recomm.
	Portions fournies repas fast-food
	Provenance de ces portions (aliments et quantité
	Portions que le souper doit contenir

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


3. En utilisant le tableau de la valeur nutritive des aliments, suggérez un menu pour le repas du souper qui permettra d’obtenir environ ce que vous avez calculé dans le tableau 1 pour l’apport que le souper doit contenir et dans le tableau 2 pour les portions que le souper doit contenir (tenter d’obtenir environ 80 % de cette valeur). Il est normal que la quantité de sodium soit trop grande, ne faites qu’inscrire les valeurs.
Tableau 3

	Aliments
	Mesure descriptive
	Portions
	Calories
	Protéines
	Lipides
	Glucides
	Sodium

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Total
	
	
	
	
	
	
	


4. Calculer le pourcentage total de votre apport quotidien fourni par les 2 repas.  
Tableau 4

	Constituants essentiels en nutrition
	Apport quotidien recommandé
	Apport fourni par les 2 repas 
	Pourcentage de l’apport fourni par les 2 repas

	Calories
	
	
	

	Protéines
	
	
	

	Lipides
	
	
	

	Glucides
	
	
	

	Sodium
	
	
	


