
Étape 3 : Évaluation du menu choisi

À partir du site de la fiche nutritionnelle des aliments de chez Subway, tu dois maintenant évaluer le menu que tu as choisi.  Ton évaluation devra comprendre

· Le nombre de calories fournies par ton menu

· La quantité de glucides, de lipides et de protéines que contient ton menu.

· les portions des différents groupes alimentaires

1. Complète le tableau suivant à l’aide des deux fiches nutritionnelles qui te seront remises et du tableau que tu as complété pour ton menu à l’étape 1.

Tableau 1 : Évaluation du menu

	Aliments
	Cal
	Lipides
	Glucides
	Protéines
	Sodium

	Pain
	
	
	
	
	

	Viande
	
	
	
	
	

	Fromage
	
	
	
	
	

	Bacon
	
	
	
	
	

	Légumes**
	Oui 
	Non
	
	
	
	
	

	Sauces
	
	
	
	
	

	Huiles
	
	
	
	
	

	Mayonnaise et moutarde
	
	
	
	
	

	Biscuit ou chips
	
	
	
	
	

	Boisson
	
	
	
	
	

	Total
	
	
	
	
	


** Pour des raisons de difficultés de calcul, les valeurs nutritionnelles des légumes ne seront pas considérées.  Cependant, il est important de les considérer dans les portions des groupes alimentaires. 

2. Vous pouvez maintenant calculer le pourcentage de l’apport quotidien recommandé que te fournit ton repas chez Subway. Complète le tableau suivant.
	Apport quotidien
	Cal
	Lipides
	Glucides
	Protéines
	Sodium

	Fourni par le repas Subway
	
	
	
	
	

	Total recommandé (calculer sur MenuMacdonald's)
	
	
	
	
	

	Pourcentage de l’apport total recommandé fourni par le repas Subway.**
	
	
	
	
	


** Pour calculer le pourcentage, tu divises les chiffres de la 1re ligne par ceux de la 2e ligne, et tu multiplies le résultat par 100.
3. Complète maintenant le tableau des RNJ à l’aide des pourcentages calculés dans le tableau précédent.  Inscris à la gauche des pointillés le pourcentage de l’apport quotidien recommandé et à la droite la quantité en grammes de chaque constituant.
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4. Complète maintenant le tableau des groupes alimentaires du guide alimentaire canadien.  Sers-toi des données du nouveau guide alimentaire.

	Groupe alimentaire
	Portions recommandées
	Portions fournies par le repas fast-food
	Provenance de ces portions (aliments et quantité)
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