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CHAPITRE 1

Résumé

Introduction

A quoi sert ce guide?
A qui s'adresse-t-il?

Les menus servis par les établissements de soins de santé ont des
effets' non seulement sur la santé, le rétablissement et le bien-
étre des patients, des résidents ou des membres du personnel,
mais aussi sur |I'environnement et les économies locales. Chaque
année, environ 4% milliards de dollars des dépenses du systéme
de santé canadien sont consacrés a la nourriture — une somme
qui pourrait avoir un impact majeur sur la durabilité de I'approvi-
sionnement alimentaire — production, transformation, distribution,
consommation — si de nouveaux critéres pour la création de menus
étaient appliqués. A cela s'ajoutent les répercussions majeures du
gaspillage alimentaire dans les établissements de soins de santé:
on estime que jusqu'a 50 % des repas finissent a la poubelle®.

Bien que des critéres de développement durable aient été intégrés
dans des politiques provinciales et fédérales, les décideurs des
établissements de soins de santé n'ont souvent pas les connais-
sances requises® pour les prendre en considération. Voici quelques-
unes des politiques qui pourraient aider a opérer un changement
de cap®:

e Les politiques de santé liées aux aliments dans les
milieux de soins, notamment en ce qui concerne la
composition des menus, les normes des services
alimentaires, I'évaluation de I'expérience alimentaire
des patients, l'offre d'aliments autochtones® et les
contrats d'achats groupés
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CHAPITRE 1 Introduction

e Les politiques agricoles qui définissent et appuient
I'achat local et la promotion des aliments régionaux

e Les politiques d'approvisionnement qui
favorisent I'approvisionnement axé sur des
valeurs, et contribuent ainsi a I'atteinte de trois
objectifs (retombées sociales, économiques et
environnementales)

Le présent document fournit aux personnes responsables
d’élaborer les menus dans les établissements canadiens

de soins de santé un guide étape par étape qui les aidera

a créer des menus durables, et qui les dotera des outils
nécessaires pour a la fois réduire considérablement I'impact
environnemental des aliments servis et contribuer au
développement socioéconomique. Il s‘’adresse aux gestionnaires
de services alimentaires, qu'ils s'y connaissent peu en
développement durable, qu'ils manquent de temps pour
apporter les changements requis ou qu'ils soient déja en train
de revoir en profondeur leur offre alimentaire. Il propose des
moyens de rendre les menus de plus en plus durables - une
étape a la fois, un choix a la fois.

Qu’'entend-on par
«menu durable »?

Le menu durable offre a la clientéle des régimes alimentaires dura-
bles. Le présent guide propose des choix fondés sur des concepts
connus et validés, et fournit autant que possible les références
sur lesquelles s'appuient les recommandations. Les conseils qu'il
contient reposent largement sur une approche multicritéres de
I'alimentation durable mise au point par Mason et Lang (selon la
définition que donne I'Organisation des Nations Unies pour I'al-
imentation et I'agriculture au terme « durabilité alimentaire »)’.
Chaque critére représente un aspect du développement durable

7 Mason, P. et Lang, T. (2017). Sustainable diets: how ecological nutrition can transform consumption and the food system. Londres et New York : Routledge.

08

2019

Guide de menus durables



CHAPITRE 1

Introduction

pouvant étre associé a un produit. S'il est a peu prés impossible
qu'un aliment réponde a tous les critéres, il reste qu'un aliment
qui remplit ne serait-ce qu'un seul critére est plus durable qu‘un
aliment qui n'en remplit aucun. Plus le nombre de critéres satisfaits
est élevé, plus un produit se rapproche d'un idéal de durabilité
environnementale, sociale et économique.

Les pratiques d'élaboration de menus durables qui suivent (voir
I'annexe pour la version imprimable) visent a présenter ces recom-
mandations d'une maniere facile 8 comprendre. Il convient de men-
tionner que bon nombre de ces recommandations correspondent a
celles formulées dans le nouveau Guide alimentaire canadien®, pub-
lié début 2019, qui reconnait que « les choix alimentaires peuvent
avoir un impact sur I'environnement ». Chaque chapitre du présent
guide indiquera comment ces pratiques peuvent étre appliquées.

La communauté internationale déploie aussi des efforts en ce sens.
Pensons notamment a la Commission EAT-Lancet, qui dans son
rapport sur I'alimentation, la planéte et la santé® recommande, dans
I'optique ou la population mondiale devrait atteindre 10 milliards
d'habitants d'ici 2050, I'adoption urgente d'un « régime alimentaire
planétaire », c'est-a-dire d'un régime que tous les humains devraient
suivre. La Commission propose ce terme, « régime alimentaire
planétaire », « pour souligner le réle crucial que jouent les régimes
alimentaires pour lier la santé humaine et la durabilité environne-
mentale ». Les recommandations du présent guide sont fondées
sur les principes qui suivent, adaptés du modéle de Mason et Lang.
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Introduction

1 aquaurTe

Servir des aliments frais et appétissants.

Cuisiner des recettes ayant été approuvées par un
panel de dégustation formé de représentants des
usagers de |'établissement (patients, résidents,

membres du personnel, etc.).

Servir des fruits et légumes régionaux et de saison.

Servir des aliments contenant le moins d'additifs et

d'agents de conservation possible.

2 VALEURS SOCIALES

3 ENVIRONNEMENT

Offrir des recettes tenant compte des différentes
origines culturelles des usagers de I'établissement.

Chercher a comprendre I'importance que revétent les
aliments dans la culture des groupes autochtones de
la collectivité.

Privilégier, pour les produits enrichis, les recettes
maison ou traditionnelles.

S'engager a promouvoir le menu durable a des fins
éducatives.

Offrir autant que possible des produits issus du
commerce équitable.

Servir des fruits de mer et des poissons issus de la

péche ou de l'aquaculture durable.

Réduire I'utilisation des aliments transformés.

Servir des aliments dont la durabilité est certifiée ou
vérifiable.

Augmenter la variété des aliments afin de contribuer a
la biodiversité.

Réduire la quantité de viande rouge utilisée

et augmenter celle des protéines ayant moins
d'incidence sur I'environnement (légumineuses, soja
biologique et fermenté, insectes, poulet, noix, graines,
grains entiers).

Eliminer le gaspillage en utilisant les surplus et en
diminuant les portions.

Réduire I'utilisation des produits offerts dans des
emballages & usage unique ou non recyclables.

Offrir de I'eau comme seule boisson de base.

Composter et recycler les déchets.
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CHAPITRE 1

Adapté de et avec la
permission de

Mason & Lang, 2017
Sustainable Diets
Routledge, Chapitre 9

QUALITE

Go0t

Saison

Attrait

Fraicheur (si applicable)
Authenticité

VALEURS SOCIALES

Plaisir

Identité

Bientraitance animale
Egalité et justice
Confiance

Choix

Aptitudes (citoyenneté)

ENVIRONNEMENT

Changements climatiques
Consommation d'énergie
Eau

Exploitation des terres
Sol

Biodiversité

Réduction des déchets

SANTE

Sécurité

Nutrition

Egalité d'accés
Disponibilité

Statut social/accessibilité
Information et éducation

ECONOMIE

Résilience et sécurité
alimentaire

Abordabilité (prix)
Efficacité

Concurrence loyale et
revenus justes

Emplois et conditions de
travail décentes

Co0ts pleinement
internalisés

GOUVERNANCE

Données scientifiques et
technologiques factuelles

Transparence
Responsabilité démocratique
Valeurs éthiques (équité)

Aide et développement
international
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CHAPITRE 1

B EcoNoMIE

Introduction

4 sanTE

e  Définir les besoins propres a chaque type de clientéle
et s'y adapter.

e  Privilégier les protéines végétales (haricots, pois,
lentilles, noix, graines, tofu, etc.).

e Limiter les aliments hautement transformés.

e Servir des produits provenant d'animaux élevés
sans une utilisation routiniére d'antibiotiques ou une
utilisation d'antibiotiques non thérapeutiques.

e Gérer un service alimentaire efficient (rentable) qui
contribue a I'’économie locale.

© GOUVERNANCE

e Discuter avec toutes les parties prenantes
et comprendre leur réle (usagers, acheteurs,
fournisseurs, groupes d'achats, etc.).

e Fonder ses décisions sur des faits.

Comment utiliser
le guide

Lorsque I'on cherche @ améliorer la durabilité des méthodes et des
habitudes de travail, tous les changements, aussi petits soient-
ils, peuvent avoir des retombées considérables. Le présent guide
donne de nombreux conseils pour aider les organisations a créer
des menus durables. Cependant, puisque certains aliments peuvent
étre difficiles a se procurer et que le changement ne se fait pas du
jour au lendemain, il pourrait étre impossible de mettre immédiate-
ment en pratique toutes les suggestions. Avec le temps, a mesure
que les gestionnaires de services alimentaires en demanderont
sans cesse davantage de la part de leurs fournisseurs et de leurs
distributeurs, I'offre devrait s'améliorer et s'élargir, ce qui pourra
faciliter la transition vers la durabilité. Ce qu'il faut retenir, c'est
que les changements doivent étre introduits successivement, et
qu'avant de passer au prochain, il faut évaluer celui en cours, le

12
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CHAPITRE 1 Introduction

parfaire et le promouvoir. Les différentes étapes devraient étre
mises en pratique a un rythme qui respecte les capacités de cha-
cun. Les points qui suivent indiquent dans quelles sections du
guide chaque changement est abordé.

Il estimportant de garder a I'esprit que la recherche sur la durabilité
alimentaire est en constante évolution. Par conséquent, bien que
le présent guide s'appuie globalement sur des études récentes, il
se peut que certaines sections reposent sur des sources un peu
moins actuelles.

DEFINIR UNE NOUVELLE OFFRE POUR UNE
NOUVELLE CLIENTELE

Le chapitre 2 énonce les grandes étapes a suivre pour créer des menus
durables. Il faut d'abord analyser la clientele afin de déterminer le type
d'aliments qui répondra le mieux & ses besoins. A chaque étape, les
choix peuvent étre modifiés selon les besoins réels et les capacités
du service alimentaire. La durabilité de I'offre (aliments sains, salubres
et appropriés, en quantité suffisante) en dépendra.

AMELIORER LE FONCTIONNEMENT ET
LEQUIPEMENT DES SERVICES ALIMENTAIRES

Le chapitre 3 présente quelques facteurs a considérer pour la
durabilité d'un service alimentaire au moment de faire ce qui suit :

* Mettre sur pied ou restructurer un service alimentaire.

e Définir ou redéfinir le mode de production et de
distribution du service des repas.

e Réparer ou améliorer les vieux appareils ou acheter
des appareils écoénergétiques.

e Adopter des méthodes écoresponsables d'entretien et
d'utilisation des'équipements.

METTRE DES ALIMENTS DURABLES AU MENU

Voila venu le temps d'élaborer ou de modifier votre menu. Vous
trouverez de I'information sur chaque grande catégorie d'aliments
dans le chapitre correspondant. Les chapitres, qui peuvent étre
lus séparément, présentent tout ce dont vous devez tenir compte
pour choisir le produit le plus durable. lls suivent I'ordre habituel
de création d'un menu :

2019
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e Chapitre 4. Choisir des protéines durables
e Chapitre 5. Choisir des légumes durables

e Chapitre 6. Choisir des féculents durables
e Chapitre 7. Choisir des soupes durables

e Chapitre 8. Choisir des desserts durables

e Chapitre 9. Choisir des condiments et autres
ingrédients durables

e Chapitre 10. Choisir des boissons et collations

durables
e Chapitre 11. Choisir des suppléments durables
Les chapitres sont tous structurés de la méme maniére :

La section 1 explique I'importance des choix durables pour la
catégorie d'aliments.

La section 2 est un tableau a remplir en fonction des caractéris-
tiqgues de I'établissement de soins de santé et de ses clientéles.

La section 3, le corps du chapitre, regroupe dans un tableau tous
les choix possibles, présentés dans un ordre approximatif allant
du choix le plus durable au choix le moins durable. Il faudra donc
généralement privilégier les aliments figurant au haut du tableau
(colonne de gauche). Idéalement, le menu sera analysé au départ
afin de cibler les produits a remplacer, et cette analyse pourra
également servir de référence pour souligner la présence accrue
des produits plus durables dans le nouveau menu (comparaison
avant/aprés pouvant étre publicisée).

Chaque type d'aliment suggéré dans la colonne de gauche du
tableau est accompagné de « conseils pour le choix des aliments
» et de « conseils pour l'utilisation dans une recette ». La colonne
« Conseils pour le choix des aliments » vous renseignera sur les
caractéristiques alimentaires requises pour maximiser la durabilité.
Le nombre de caractéristiques peut varier de deux a dix. Il n'est
pas nécessaire qu'un aliment les ait toutes : pour que votre menu
soit plus durable, il suffit que I'aliment en posséde au moins une
de plus que celui qu'il remplace.

La section 4 vous aidera a planifier votre menu plus efficacement
afin de prévenir le gaspillage alimentaire — un défi auquel tous
les services alimentaires sont confrontés —, notamment en vous
indiguant comment réutiliser les surplus.
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Introduction

La section 5 traite des aliments qui étaient traditionnellement con-
sommés au Canada avant l'arrivée des colonisateurs européens et
des pratiques d'agriculture et d'élevage industriels. A cette époque,
on mangeait les aliments qui se trouvaient dans la région, on les
mangeait de saison, et on cherchait a préserver la biodiversité, ce
qui est parfaitement conforme aux principes des régimes alimen-
taires durables. L'apprentissage des habitudes alimentaires tradi-
tionnelles dans leur ensemble, dont celles des peuples autochtones
d'un peu partout au Canada, apporte une dimension culturelle et
historique importante & nos efforts de durabilité.

Défis et possibilités liés
a I'adoption de menus
durables ™

Il existe de nombreux obstacles, réels ou pergus, a la mise en
ceuvre de menus durables. Vous trouverez dans les paragraphes
qui suivent des conseils qui vous aideront, vous et vos collegues,
a comprendre et & communiquer la valeur d'un menu durable.

Bon nombre de gestionnaires croient que I'ajout d'aliments dura-
bles @ un menu s'accompagne d'une hausse des co0ts. Ils n‘ont
pas entierement tort : comparativement aux autres options, les
produits locaux, biologiques et équitables peuvent étre plus chers,
et initialement plus difficiles a se procurer auprés des fournisseurs
actuels. Pourtant, beaucoup de produits durables ne coltent pas
plus cher : ils sont parfois méme moins chers. Ces gestionnaires
pourraient aussi épargner de |'argent en changeant une partie du
menu et réaffecter ces fonds dans une autre partie. lls pourraient
chercher a diminuer la facture des produits ou processus co0-
teux, par exemple en réduisant le gaspillage, ce qui leur laisserait
une plus grande marge de manceuvre pour choisir des aliments
plus durables. A cette fin, ils devront se doter d'un plan d'action

15
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étape par étape, qui prévoira de petits changements successifs,
en fonction des capacités de leur organisation.

Les gestionnaires qui liront attentivement les tableaux des chapitres
4 a 11y trouveront des mesures faciles a instaurer. Les aliments
durables figurant au haut de la colonne de gauche péseront peu
sur le budget. Pensons notamment aux protéines durables (p. ex.
soja biologique et fermenté, légumineuses et, potentiellement,
insectes), qui sont souvent trés abordables. La colonne « Conseils
pour l'utilisation dans une recette » vous dira comment utiliser les
protéines végétales pour réduire la quantité de viande par portion
sans compromettre la palatabilité. Vous pourrez ainsi réduire le
co0t par portion des plats de viande et réinvestir les économies
dans l'achat d'ingrédients certes un peu plus chers, mais con-
sidérablement plus durables.

Un autre bon moyen d'économiser de l'argent, c'est forcément
de limiter le gaspillage. Les chapitres 4 a 11 comportent chacun
une section a ce sujet. Vous y verrez que les menus peuvent étre
congus de maniére a faciliter |'utilisation des surplus ou la réutili-
sation des restes. Enfin, un autre élément important de la création
des menus durables : plus la personne qui mange la nourriture est
satisfaite, moins elle en laissera dans son assiette. Vous voudrez
donc augmenter sa satisfaction, en recueillant ses commentaires
et en y donnant suite.

Pénurie de ressources

Le changement, quel qu'il soit, demande toujours du temps. Dans
le cas qui nous importe, il exigera aussi parfois une réorganisation
des taches (mettre les portions individuelles dans de la vaisselle
réutilisable, préparer les mets sur place, utiliser des légumes frais
non coupés, etc.).

Le présent guide vous aidera a apporter des changements rapides
a exécuter. Vous pouvez commencer par ceux qui s'insérent bien
dans votre routine habituelle (remplacer un ingrédient ou changer
une recette au moment de mettre a jour les menus, par exemple).
Le guide vous conseillera quant a la fagon d'ajouter des pratiques
durables, et I'information est facile a trouver.

Si l'occasion d'introduire des changements de plus grande enver-
gure se présente (restructuration du service, rénovation, etc.),
il est bon de formuler un plan d'action & long terme pour ces
changements. Vous gagnerez a faire participer les employés : les
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consulter et les informer des retombées positives pourrait les
motiver & mettre en ceuvre un changement, et ce, méme s'ils ont
déja beaucoup de travail a abattre. Vous pourriez également inviter
les autres services a participer @ un comité de développement
durable, ce qui pourrait amener l'organisation dans son ensemble
a adopter une culture de développement durable, et ainsi poten-
tiellement aider a dégager les ressources nécessaires.

Perception négative de la part de la clientele

Les habitudes alimentaires sont difficiles & changer, surtout lor-
sque des usagers mal informés craignent certains aliments. Par
exemple, les jeunes adultes en santé auront tendance a accepter
plus facilement la transition vers les menus durables que les per-
sonnes agées et malades. Il vaut donc mieux commencer par des
changements mineurs, mettre en valeur ces succeés initiaux, puis
batir la-dessus. Pour favoriser 'acceptation d'un changement, il
faut éduquer la clientéle en la tenant bien informée, notamment des
points positifs. Un changement qui est toujours bien vu est I'achat
de produits régionaux et de saison. Vous faciliterez la transition
vers un menu plus durable en commengant par les aliments que
les clients aiment le plus (desserts, boissons, fruits et légumes).

Les discussions sur I'alimentation durable tournent souvent autour
de la nécessité de réduire la consommation de viande et d'accroitre
celle de protéines végétales, comme le recommande le Guide ali-
mentaire canadien. Pour que les gens souscrivent a votre offre
végétarienne, vous devrez suivre deux regles™. Regle n°1: Ne pas
mettre I'accent sur I'absence de viande : la vaste majorité des gens
aiment le go0t de la viande et ne veulent pas qu'on leur rappelle
que ce qu'ils s'apprétent a manger n'en contient pas. Régle n° 2:
Si un plat est végétarien, veiller a ce qu'il semble appétissant.

En outre, les clients et clientes dgés sont plus satisfaits lorsqu’on
leur sert des repas réconfortants, qu'ils connaissent déja, que
lorsqu'on leur sert le contraire. Il vaudrait donc mieux présenter
les changements, comme I'augmentation des protéines végétales,
aux jeunes générations, qui les trouveront faciles a accepter. Sinon,
pour une introduction progressive (p. ex. mélange de protéines
végétales et de viande), appliquez les « conseils pour I'utilisation
dans une recette » fournis dans les chapitres 4 a 11.

Pouvoirs limités
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Bon nombre de services alimentaires sont liés par des contrats
de service ou d'approvisionnement qui restreignent leur capacité
a faire des choix plus durables. Les chapitres 4 a 11 contiennent
une foule de suggestions de changements pouvant étre apportés
dans le respect des limites contractuelles. En effet, le présent
guide vise a permettre I'adoption de menus plus durables sans pour
autant devoir chercher de nouveaux produits ou revoir les clauses
des contrats. L'information est disponible et peut étre transmise
aux fournisseurs afin qu'ils puissent s'adapter graduellement aux
nouvelles demandes.

Soutien organisationnel

Les gestionnaires de services alimentaires (GSA) reconnaissent
I'importance d'avoir des motivateurs et des agents de changement
internes et externes a l'organisation. Sans un soutien adéquat, il
est souvent difficile de savoir par ou commencer et quoi faire pour
se rapprocher du but. Il y a plusieurs choses que vous pouvez faire
au sein de votre organisation pour faciliter I'adoption d'une culture
de développement durable en élargissant la compréhension de
I'alimentation durable.

e Demander de siéger au comité de développement
durable de votre organisation. S'il n'y en a pas,
discuter avec la direction de la possibilité d'en
former un, et chercher des alliés dans les services
des finances et des approvisionnements.

e Commencer par de petits changements qui ne feront
pas beaucoup de vagues.

e Sensibiliser les décideurs aux bienfaits des menus
durables et aux changements qu'ils impliquent.

* Mobiliser tous les acteurs de la chaine alimentaire :

o Sensibiliser davantage vos groupes d'achats a
cet enjeu en leur posant des questions sur les
critéres de durabilité des aliments.

o Demander aux fabricants s'ils peuvent fournir
des produits qui répondent a vos directives
nutritionnelles et contiennent les ingrédients
désirés.

® Inscrire a l'ordre du jour de toutes les réunions
traitant des services alimentaires — réunions avec
les gestionnaires, les coordonnateurs, le comité du
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menu, les diététistes, etc. — un point sur les aliments
durables.

e Entrer en contact avec d'autres gestionnaires de
services alimentaires de votre province et d'ailleurs
au Canada (via des forums en ligne ou des cercles
d'apprentissage entre pairs) pour faciliter la
recherche de produits durables, d'entreprises locales
offrant ces produits, etc.

e Informer, former, consulter et mobiliser les employés
du service alimentaire — et des autres services liés
de prés ou de loin a la fourniture d'aliments aux
usagers — afin de trouver d'autres méthodes de
travail et solutions durables.

e Souligner les efforts des employés du service
alimentaire qui contribuent a rendre ce service plus
durable.

e Promouvoir les initiatives durables qui augmentent la
satisfaction des usagers.

Ce que vous he
trouverez pas
dans le guide

¢ Analyses nutritionnelles visant la prise de décisions
selon le plan de traitement. Le choix des plans et
des directives varie d'un établissement a l'autre et
doit étre fait avant la création des menus, de concert
avec des nutritionnistes cliniciens. Les choix offerts
devraient par conséquent convenir a la majorité des
clients de votre établissement — y compris ceux aux
plans de traitement particuliers.

® Procédures d'approvisionnement durable. Le
guide fournit les renseignements nécessaires pour
faire des choix plus durables parmi les aliments
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généralement utilisés par les services alimentaires.

Il ne traite pas des choix exigeant des changements
majeurs de la part des fournisseurs. De nombreux
critéres ne peuvent actuellement pas étre remplis,
car les appels d'offres ne comportent habituellement
pas de critéres de développement durable. Voici
guelques documents de référence a ce sujet :

o MSSS: Cadre de référence en
approvisionnement responsable (publication
prévue en 2019).

o Foodsecurecanada.org/fr : Le pouvoir d'achat:
10 legons sur la maniére d’augmenter
I'approvisionnement des écoles, des hépitaux
et des campus en aliments locaux, sains et
savoureux (mars 2017).

o Greenhealthcare.ca: Green Hospital
Procurement Policy and Procedure Manual, and
Implementation Guide (janvier 2016).

o Health Care without Harm: Leading the transition
to healthy and sustainable food in healthcare
(ao0t 2018).

o Nourrirlasante.ca: Voir les documents dans la

section Références, sous Approvisionnement

Durable (en anglais seulement).

Fagons d'intégrer des aliments autochtones. A
I'heure actuelle, les lois fédérales et provinciales
interdisent aux établissements de soins de santé
d'inclure dans leurs menus des aliments sans
attestation en hygiéne et salubrité alimentaires.
Difficile, donc, de se procurer du gibier et du poisson
sauvages. |l reste que le fait de servir des aliments
traditionnels autochtones peut témoigner d'un
respect pour les cultures traditionnelles et pour

le lien étroit entretenu avec la terre. Qui plus est,
ces aliments sont réconfortants pour les patients
autochtones vulnérables. Vous trouverez dans
chaque chapitre du présent guide une description
de ces aliments (p. ex. bleuets sauvages), de sorte
que vous puissiez les mettre au menu autant que
possible. Pour en savoir plus :

o Nourrirlasante.ca : Voir la section Ressources,

sous Aliments traditionnels (en anglais
seulement).
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CHAPITRE 2 Les étapes de création d'un menu durable

Les six étapes ci-dessous précéedent la création du menu

a proprement parler. Votre équipe et vous devez les suivre
attentivement. Il peut étre utile de documenter le tout a titre
de référence pour le moment ou il faudra modifier le menu ou

en créer un houveau.

Définir vos objectifs
et vos principes
fondamentaux

Il est essentiel que les décisions opérationnelles du service ali-
mentaire s'appuient sur des principes et des objectifs qu'il aura
adoptés, selon le type d'établissement, I'emplacement et les ser-
vices offerts. Voici quelques exemples d'objectifs et de principes
qui peuvent étre adaptés a votre clientele.

Objectifs

Garantir la durabilité, la salubrité et l'orientation
client de I'offre et des activités (production,
distribution, approvisionnement) du service
alimentaire sur la base de principes directeurs.

Faire en sorte que I'on puisse planifier et évaluer

un menu standard dont le format et les choix,
adaptés aux différents profils (restrictions, régimes,
préférences), comblent les besoins nutritionnels des
usagers.

Etablir des critéres nutritionnels et des normes
d'approvisionnement afin de satisfaire aux cibles
définies dans les politiques provinciales et les
guides alimentaires fédéraux et de tenir compte des
adaptations aux différents types de clientéles.

Envisager le travail multidisciplinaire (des chefs de
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service, des nutritionnistes, des comités d'usagers,
des autres professionnels, des cuisiniers et des
préposés) pour améliorer le service aux usagers
(nutrition et soutien).

Principes fondamentaux

La planification des menus doit tenir compte des
besoins nutritionnels de la clientéle cible et des
facteurs qui influencent la consommation des
aliments.

Le contréle des colts ne doit pas se faire au
détriment de la qualité et de la variété des aliments.

Le développement durable doit étre intégré d'emblée
a la planification du menu.

Avant de lancer un nouveau meny, il faut consulter
les personnes suivantes (en ordre de priorité) :

o les gestionnaires du service alimentaire;

o les techniciens en diététique;

o les nutritionnistes et les diététistes;

o les cuisiniers et les préposés;

o les comités de résidents et d'usagers;

o le personnel infirmier (groupe de discussion).

Les normes en vigueur doivent étre revues
régulierement dans une optique d'amélioration
continue du service alimentaire.

La gestion de I'alimentation doit faire partie
intégrante du plan de traitement des patients.

Les plans de traitement prescrits doivent étre fondés
sur des données concluantes.
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Recenser les types de
clienteles et évaluer les
besoins particuliers de
chacun

Voici des exemples de clientéles et de particularités qui peuvent
étre adaptées a votre contexte (selon I'dge, la culture, l'origine eth-
nique, la religion, les besoins physiques, les préférences alimentaires,
la durée de I'hospitalisation, le risque nutritionnel, les allergies et
intolérances alimentaires, les cas de dysphagie, etc.). Pour bien
cerner les besoins des usagers et prévoir le nombre de repas et de
collations et le format du menu en conséquence, il est important de
consulter les nutritionnistes, les résidents et leur famille.

Tous les usagers

e Déterminer la durée du cycle de repas en fonction de
la durée moyenne des hospitalisations.

e Servir une grande variété de plats populaires et de
plats végétariens.

e  Offrir des repas chauds ou froids pour augmenter la
flexibilité.
e Respecter les plans de traitement nutritionnel.

e Servir des aliments enrichis (de protéines, de
glucides, de gras) au besoin.

e Préparer les repas a partir des recettes standards, et
offrir différentes tailles de portions au choix.

e Satisfaire aux différents besoins en énergie et en
nutriments en offrant des collations personnalisées.

e Prévoir des heures de repas flexibles qui peuvent
étre adaptées a la clientéle (distribuer des boites a
lunch ou servir les repas plus t6t ou plus tard qu'a
I'heure normale).
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Conserver des denrées dans les unités, y compris
des aliments pour traiter I'hypoglycémie.

Controler les allergénes.

Enfants et adolescents

Servir différents types de plats et des portions de
tailles différentes selon les groupes d'age.

Prévoir un service sur demande (a la carte) et
flexible afin de mieux répondre aux besoins, qui ont
tendance a varier de jour en jour, selon |'état des
usagers.

Adultes et personnes agées (longue durée)

Privilégier les aliments goUteux et bien connus (de
type traditionnel).

Diversifier les stratégies pour maintenir l'intérét
des usagers (cycle prolongé, vaste choix, journées
thématiques).

Afficher le menu du jour avec une photo ou une
illustration.

Patients psychiatriques

Servir des aliments riches en fibres et en éléments
nutritifs et pauvres en énergie et en gras saturés.

Donner acceés a des collations et a des bouchées.

Diversifier les stratégies pour maintenir l'intérét
des usagers (cycle prolongé, vaste choix, journées
thématiques).

Il est possible, & condition de le faire selon les
recommandations et sous supervision, de distribuer
de la nourriture sur demande si celle-ci est conforme
aux besoins de l'usager (établis par un nutritionniste).
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Définir le format du menu

Avant de décider d'un format de menu, il faut tenir compte des restric-
tions liées au co0t et a la disponibilité des ressources. La production
et la distribution du menu choisi dépendront des fonds disponibles,
de lI'équipement de cuisine, de l'espace d'entreposage et de la qual-
ification des employés. Des idées pour contourner ces restrictions
dans une optique de durabilité sont proposées au chapitre 3.

Menu cyclique ou a la carte?

Selon l'analyse des types de clientéle et de leurs capacités, le
menu a la carte est peut-étre la meilleure option pour répondre aux
besoins, satisfaire la clientéle et réduire le gaspillage alimentaire.
Ce menu peut méme étre combiné a un menu cyclique de plats
principaux. Peu importe le type de menu choisi, il vous faudra en
définir les caractéristiques.

Caractéristiques du menu

e Menu: Nombre de jours dans le cycle pour les
collations personnalisées, variété, en vrac si possible
(conformité aux normes sanitaires, contrdle de la
consommation).

e Déjeuner : Nombre de jours dans le cycle, aliments
offerts (nombres d'options et de portions), variété
disponible.

¢ Diner et souper :

o Nombre de semaines dans le cycle (& déterminer
selon le profil de la clientéle moyenne et la durée
moyenne de I'hospitalisation).

o Repas typique : exemple : potage, plat principal
avec légumes et féculent, dessert et boisson.

o Nombre d'options de plats principaux dans
le menu ordinaire et texture de chacune des
options lorsqu'une majorité de la clientéle exige
une texture modifiée.
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o Reégles de modification du menu. Exemple:

Le menu peut étre modifié : il est revisité au
moins deux fois par année, et au besoin, selon

les commentaires des usagers et des employés.

Le menu est modifié selon la saison (intégration
de fruits et légumes frais de saison).

Menu quotidien typique

e Composer un menu quotidien typique des repas et
des collations.

e Planifier la fréquence a laquelle sont servis les plats
selon la famille de recettes (potage, plat principal,
féculent et légume d'accompagnement, dessert,
boisson, condiments, collations, suppléments) et
selon les besoins en matiére de texture et de diéte.

e Déterminer la fréquence quotidienne nécessaire
pour satisfaire aux critéres nutritionnels et aux
critéres de durabilité.

Définir des orientations
nutritionnelles et
financieres

Guide alimentaire canadien et guides
provinciaux

La plupart des établissements de soins de santé suivent les recom-
mandations du Guide alimentaire canadien™ pour la composition
de repas complets et le choix de certains aliments. Des provinces
ont également publié des recommandations en la matiére.

Des politiques d'intérét sont citées, par provinces, dans le docu-
ment de référence suivant : Nourrir I'avenir de I'alimentation dans
les soins de santé : Recensement des politiques en vigueur au

13 Gouvernement du Canada. (2019). Guide alimentaire canadien. Repéré a https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/.
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Canada en 2018, par Jennifer Reynolds (Réseau pour une alimen-
tation durable/Nourrir la santé), 2019.

Orientations nutritionnelles précises et durables

Pour choisir des aliments et des recettes qui répondent aux besoins
de la majorité des usagers, il est utile de se référer a un tableau
d'orientations nutritionnelles qui aborde les principaux groupes
alimentaires par types de clientéles, selon les données statistiques
des traitements nutritionnels (diétes). Avec I'approche d'alimenta-
tion durable, il est important d'encadrer l'utilisation de nutriments
pouvant poser probléme, comme le sucre raffiné, le sodium, les
gras saturés, les gras trans et certains types d'additifs interdits.

Vous trouverez aux chapitres 4 a 11 une vaste gamme de caractéris-
tiques alimentaires qui peuvent étre intégrées, partiellement ou
entierement, a vos orientations nutritionnelles et ainsi définir le
cadre de votre menu durable.

Taille des portions et ustensiles de service

La taille des portions peut étre déterminée selon la teneur en
nutriments requise (apports nutritionnels de référence), les besoins
nutritifs des usagers (selon leur 4ge ou la diéte qu'ils doivent suivre)
et la quantité réelle de nourriture consommée. Pour déterminer
la quantité réelle de nourriture que consomment les usagers, il
faut procéder a une évaluation de la qualité et de la satisfaction
ainsi qu'a une étude de restes a la laverie. Par exemple, une bonne
stratégie a déployer auprés des enfants pour réduire le gaspillage
et servir des portions adéquates est de leur demander a quel
point ils ont faim et la taille de la portion qu'ils souhaitent (avec
un service sur demande). Il est également utile de consulter les
équipes qui travaillent directement avec les patients en nutrition
(préposés aux bénéficiaires et préposés du service alimentaire).
Pour respecter la taille des portions tout en évitant le gaspillage
et les surplus, il faut fournir en quantité suffisante aux employés
du service alimentaire un outil indiquant l'ustensile de service a
utiliser pour chaque élément du menu. Il peut en outre étre utile,
pour standardiser les pratiques et faire en sorte que les portions
servies correspondent étroitement aux besoins évalués, de créer
un tableau énongant la taille des portions pour chaque élément
du menu et pour chaque type de clientéle.

Orientations financieres

Une bonne fagon d'orienter le choix des aliments en fonction d'un
budget est d'établir dans un tableau les orientations financieres
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propres a chaque groupe alimentaire principal qui se trouve au
menu. |l est ainsi possible de déterminer le co0t maximal par portion
de potage, de dessert, etc. Pour les plats principaux, mieux vaut
déterminer un co0t par portion pour chaque type de protéine, étant
donné que les prix peuvent fluctuer considérablement.

Créer le menu

Pour composer un menu cyclique, il est recommandé de travailler
a partir d'un gabarit qui comprend toutes les conventions et car-
actéristiques préalablement établies.

1. Choisir la protéine (chapitre 4), en évitant de choisir
la méme pour deux repas consécutifs (diner et
souper). Pour vous aider a repérer visuellement les

répétitions, utilisez le code de couleurs proposé dans
le chapitre.

2. Choisir une recette qui convient a la protéine. Les
recettes devraient étre variées et représentatives
de la clientéle (adaptées aux différences culturelles,
aux besoins en matiére de texture, aux besoins des
patients pédiatriques, etc.). Si une recette du menu
cyclique doit étre remplacée, mieux vaut en choisir
une qui utilise le méme type de protéine. De cette
fagon, vous éviterez une cascade de changements.

3. Lorsqu'un méme plat se décline en plusieurs
recettes, celles-ci doivent étre complémentaires
de fagon a satisfaire la majorité de la clientéle (par
exemple dans le cas de diétes spéciales).

4. Choisir un légume (chapitre 5) et un féculent
(chapitre 6) d'accompagnement qui :

o ne se retrouvent pas dans la recette du plat
principal;

o s'agencent bien au type de recette (tradition,
culture, go0t);
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o sont d'une couleur qui rendent l'assiette
appétissante.

5. Choisir une soupe (chapitre 7) qui compléte bien le
repas et qui, idéalement, pour éviter de gaspiller les

restants, réutilise les légumes d'accompagnement
des deux jours précédents. Une soupe-repas a
bonne teneur en protéines peut étre servie avec un
plat principal plus pauvre en protéines.

6. Choisir des condiments (chapitre 8), des boissons
(chapitre 10) et des desserts (chapitre 9).

7. Le choix des boissons et des collations (chapitre 10)

peut se faire a partir d'un autre gabarit de menu,
cyclique ou non.

8. Sivous devez avoir recours a des suppléments
(chapitre 11), envisagez d'utiliser des recettes
maison.

Evaluer le menu

Satisfaction des usagers

La durabilité du menu passe par la satisfaction de la clientéle. Ce
sont les usagers qui décideront s'ils jugent le menu satisfaisant
sur le plan du format (principes, spécifications et caractéristiques)
et du contenu (qualité et quantité). lls doivent impérativement étre
au centre de toutes les étapes du processus de création du menu.

Avant la création d'un menu, il faut s'enquérir des besoins exprimés
par la clientéle auprés des parties prenantes. C'est en commu-
niquant activement avec les usagers, leur famille, le comité des
usagers, les préposés, le personnel infirmier, les thérapeutes, les
nutritionnistes, etc. que vous réussirez a consolider votre vision et
a mettre en commun les informations nécessaires au changement
de menu et, possiblement, au changement des habitudes.

Lorsque vous intégrerez a votre menu les principes de durabilité,
il vous faudra expliquer aux parties prenantes le virage durable
que celui-ci prendra progressivement, afin que tous appuient le
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changement des habitudes. Rencontrez-les avant le lancement
définitif du menu de fagon a valider vos choix, a dissiper les doutes
et a donner de I'information qui servira a répondre aux questions
des usagers.

Une fois le menu lancé, il faut mettre en place une politique d'éval-
uation pour en assurer la production et la distribution durables,
c'est-a-dire la création de plats que les usagers aiment manger.
L'évaluation peut étre effectuée de fagon réguliére par toutes les
personnes qui interagissent avec les usagers aux heures de repas.
Il faut garder des canaux de communications efficaces pour tenir
compte de tous les commentaires et, au besoin, modifier une
recette ou des quantités ou créer un menu plus personnalisé.

Procédure d'évaluation

Les établissements doivent se doter d'une procédure pour évaluer
I'acceptabilité du menu a sa création et, ultérieurement, quand les
usagers en font I'expérience. Voici un exemple.

e Recueillir et compiler, une fois par année, les
données suivantes : sondages de satisfaction menés
aupreés des résidents, rétroaction du comité des
usagers, audits (études de restes, analyses des
ventes de la cafétéria) et rétroaction du personnel
infirmier et des équipes soignantes sur :

o la teneur en nutriments, la variété, la couleur,
la texture, la saveur, I'odeur et I'apparence des
aliments servis;

o la taille des portions;
o le gaspillage alimentaire.

e Revoir le menu en fonction des données recueillies
(au moins deux fois par année).

e Faire évaluer et approuver par des nutritionnistes
les diverses textures et consistances des aliments
figurant au menu.

e Effectuer chaque année une étude dirigée de restes
a la laverie, en plus de faire une tournée quotidienne
de la laverie pour recueillir les commentaires des
préposés au service alimentaire sur les repas qui
semblent avoir été moins populaires.
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Méthode de collecte des commentaires

Le service alimentaire consulte les usagers qui font
I'expérience des changements au menu.

Les parties prenantes communiquent directement
avec le service alimentaire et les techniciens en
diététique pour discuter des changements aux
menus personnalisés.

Les parties prenantes et les familles peuvent
communiquer directement avec le service
alimentaire par courriel.

La rétroaction des personnes qui contribuent au
service des repas (personnel infirmier, familles)
est compilée dans un logiciel ou registre de
communication.

Les usagers peuvent répondre chaque jour a un
sondage imprimé au verso du menu dans leur
cabaret (toutefois, si leur nom est inscrit sur le menu,
ils seront sans doute moins enclins & commenter
puisqu'il ne s'agit pas d'un document confidentiel).

De brefs sondages sont laissés dans les cabarets
ou sur les tables pour connaitre les opinions sur les
changements mineurs et sur ceux a venir.

Faire remplir un long sondage — prévoir de I'aide pour
certains usagers. Si un employé ou un stagiaire du
service alimentaire fournit cette aide a un usager, il
est possible que les réponses regues soient biaisées
(réponses plus positives qu'elles ne l'auraient été
autrement). Pour que le sondage soit valide, il faut
qu'un pourcentage minimal d'usagers (généralement
20 %) y aient répondu.
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Production
et distribution

Lorsque 'occasion se présente de repenser de fond en comble le
service alimentaire, il est impératif d'envisager les méthodes de
travail les plus durables possible. Cela dit, les chances de pouvoir
réformer complétement le type de systéme de production et de
distribution sont rares, et les menus sont tributaires du systéme.

Sur le plan de la consommation alimentaire, le type de production
et de distribution le plus durable (élimination du gaspillage, aug-
mentation de la satisfaction, réduction des co(ts) est le type «
mixte » (liaison froide et liaison chaude), qui répond aux demandes
immédiates, c'est-a-dire que les aliments sont disponibles pour
qgue les usagers puissent les commander a leur table ou a leur
chambre a I'heure qui leur convient™.

Pour I'hébergement en longue durée, lorsque les usagers ne sont
plus capables de penser aux heures de repas, de lire, voire de
ressentir la faim, il est plus durable d'envisager l'installation de cui-
sines de proximité a méme les unités de soins. Grace a ce service,
les usagers peuvent sentir la nourriture durant la cuisson (stimule
I'appétit), informer directement le cuisinier de leurs préférences
(augmente la satisfaction) et manger ensemble dans la salle a
manger un repas chaud fraichement préparé (brise l'isolement,
favorise la consommation). En revanche, les questions de sécurité
(dietes, textures) peuvent étre difficiles a gérer : les employés
doivent étre bien formés par un diététiste.

Ressources humaines

Structure des postes

Il faut examiner la structure des postes du service alimentaire en
tenant compte du type d'activité privilégiée, puisque le nombre
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de cuisiniers et de préposés et leur horaire de semaine ou de fin
de semaine auront un effet majeur sur l'efficacité du service et
le choix d'aliments au menu. Voici quelques exemples d'éléments

a considérer :

Réorganiser les descriptions de taches et les
horaires pour le service a la carte.

Aménager I'horaire des cuisiniers de fagon a
améliorer la flexibilité des heures de service des
repas et la fraicheur des aliments.

Augmenter le nombre d'heures que consacrent
les préposés pour portionner dans des contenants
réutilisables les repas préparés a l'interne.

Formation et qualification

L'adoption de nouvelles habitudes durables exige des changements
dans la pratique, ce qui passe nécessairement par la formation des
employés (personnel de cuisine, personnel qui assure le service et
techniciens visitant les usagers). La satisfaction est essentielle, et
elle est I'affaire de toutes les parties prenantes.

Les interactions entre tous les acteurs doivent étre
efficaces afin que les usagers regoivent exactement
ce qu'ils souhaitent et la quantité qu'ils mangeront
(satisfaction des usagers, aucun gaspillage).

Les méthodes de travail doivent étre revues pour
trouver les sources de gaspillage (p. ex. utiliser
moins de gants jetables).

La formation sur I'alimentation durable doit viser a
changer les habitudes, c'est-a-dire a favoriser non
seulement un mode de vie sain, mais aussi une
meilleure utilisation des ressources de la planéte.

Equipement et espaces
d’entreposage durables

La quantité et le type d'équipements disponibles ont un effet
majeur sur les options de menu. Avant de réparer ou d'améliorer
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un appareil ou de s'en procurer un nouveau, il faudrait évaluer les
aspects durables liés a son utilisation : augmentation de la satis-
faction en fonction des commentaires regus, analyse du gaspillage,
accroissement de |'offre de produits durables, économies d'énergie
et d'eau, fiabilité a long terme (durée de vie), méthodes de pro-
duction efficaces (méthodes Lean), etc.

Voici quelques facteurs a considérer dans la gestion de I'équipe-

ment et des espaces d'entreposage du service alimentaire.

Equipement durable

Choisir les appareils qui utilisent la source d'énergie
la plus durable. Les sources les plus durables sont
I'hydroélectricité, I'électricité solaire et I'électricité
éolienne. Cependant, dans les endroits oU
I'électricité provient d'une centrale au gaz naturel
ou au charbon, mieux vaut recourir a des appareils
fonctionnant au gaz naturel.

Opter pour des appareils a faible consommation
d'eau ou d'énergie (certifiés ENERGY STAR). Bien
que ces produits soient plus chers que les autres a
I'achat, I'investissement de départ sera facilement
rentabilisé par les économies d'énergie réalisées.

Privilégier les fours a convection-vapeur, qui
réduisent souvent le temps de cuisson et, par
conséquent, consomment moins d'énergie.

S'il faut réfrigérer de grandes quantités de
nourriture chaude, opter pour un appareil a
refroidissement rapide.

De concert avec le service des approvisionnements,
établir une liste de critéres pour l'achat durable

de grands et petits appareils. Cette liste devrait
étre intégrée a la politique sur l'approvisionnement
durable du service.

Utiliser des contenants réutilisables (y compris les
couvercles) pour les aliments devant étre portionnés.

Favoriser la consommation d'eau en fournissant des
verres réutilisables a proximité des sources d'eau.

Discuter des options de gestion des déchets avec les
services concernés afin de vérifier I'existence d'une
solution appropriée (recyclage, compost, etc.).
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e Sil'utilisation de la vaisselle jetable est inévitable™ :

O

Opter pour de la vaisselle compostable et
biodégradable, et la jeter dans le bac a compost.

Se méfier de la doublure en cire des emballages
de carton : communiquer avec l'entreprise de
recyclage de votre région pour savoir si ces
matieres sont prises en charge.

Certaines entreprises de recyclage récupérent
I'aluminium, d'autres non.

La plupart des plastiques sont recyclables. Ils
arborent un triangle a l'intérieur duquel se trouve
un chiffre, qui indique le type de plastique. Les
établissements doivent vérifier auprés de la
municipalité si tel ou tel plastique est recyclable
— certaines municipalités recyclent méme le
polystyréne (la « styromousse »).

En I'absence d'installations de compostage ou
de recyclage, et si la vaisselle jetable est mise

au rebut, opter pour la vaisselle en polystyréne :
son impact environnemental est plus faible que
celui de la vaisselle en carton ou en « plastique
biodégradable », qui, dans les conditions
anaérobies des sites d'enfouissement, ne peut se
décomposer. Néanmoins, la vaisselle jetable est
une « solution » a n'utiliser qu'en dernier recours!

e Se doter d'un lave-vaisselle et d'un lave-chaudron
industriels si la quantité de vaisselle le justifie
(économies d'eau et d'énergie).

e Assurer la fiabilité a long terme de I'équipement en
fixant un calendrier d'entretien préventif annuel.

e Veiller a I'entretien quotidien de I'équipement
(propreté, prise d'air dégagée, joints d'étanchéité en
bon état) afin de prévenir le gaspillage d'énergie.

Espaces d'entreposage durables

e Aménager les espaces pour l'utilisation de
contenants pour vrac et de vaisselle réutilisable.
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e Privilégier I'entreposage frigorifique (réfrigérateur),
qui demande moins d'énergie que le congélateur et
permet d'ajouter au menu des aliments frais (plus
durables).

e S'assurer que les chambres froides ne sont pas trop
grandes et que leurs portes sont bien fermées.

e Veiller & ce que la capacité des congélateurs
corresponde aux besoins réels : plus un congélateur
est plein, plus il est efficace.

e Utiliser la méthode kanban et un systéme de codes a
barres pour garder en stock seulement les produits
requis et la réserve d'urgence.

e Assurer une prise d'inventaire pour automatiser le
processus de commandes : celles-ci seront envoyées
directement aux fournisseurs par voie électronique (pas
de papier, pas de télécopie, pas de feuille perdue).

Normes de production

Services adaptés aux besoins de la clientéle

La production alimentaire devrait le plus possible étre en adéqua-
tion avec la demande des usagers. Il faut opter pour une production
en flux tiré plutdt qu'en flux poussé : les usagers choisissent un
plat dans le menu et les cuisiniers le préparent. Voici des mesures
qui vous aideront a y parvenir :

e Produire en réponse a un besoin réel : déterminer
tout juste avant la production les quantités de
nourriture requises.

e Controler quotidiennement les restes et les ventes et
ajuster la production au besoin.

e Surveiller les stocks (cuisine ou unités de soins)
pour éviter le gaspillage; réduire ou augmenter les
guantités selon les besoins réels.

e Réapprovisionner les stocks en fonction des besoins.
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Méthodes de travail (préparation, cuisson,

refroidissement, lavage)

Vous trouverez dans la section « Prévenir le gaspillage » des
chapitres 4 a 11 (chapitres sur les aliments) plusieurs moyens de
réduire le gaspillage alimentaire. La mise en place de ces moyens
pourrait entrainer la révision des méthodes de travail des cuisi-
niers et préposés. |l est essentiel de conscientiser les employés a
I'importance de réduire le gaspillage et de les former a cette fin.

Faites le tour du service (marche Gemba) pour vérifier les méth-
odes de travail, et déterminez ce qui pourrait permettre de cesser
d'utiliser de I'énergie inutilement sans pour autant contrevenir aux
régles sanitaires. Voici quelques possibilités d'amélioration :

Employer des méthodes de cuisson qui préservent
la valeur nutritionnelle des aliments (vapeur) et
diminuent la consommation d'eau.

Réviser les recettes de maniére a réduire I'utilisation
de casseroles, d'ustensiles et d'appareils devant étre
nettoyés.

Eviter de cuire, de refroidir et de réchauffer de
petites quantités de nourriture : le refroidissement
n'apporte aucune valeur ajoutée (gaspillage d'énergie
et mouvements superflus).

Mettre des couvercles sur les casseroles et ne pas
ouvrir les portes de four.

Mieux organiser les mouvements dans les chambres
froides afin que les portes soient ouvertes le moins
souvent possible.

Réduire I'utilisation de papier d'aluminium (opter pour
les couvercles réutilisables, le papier d'aluminium
recyclé ou la pellicule plastique).

Mettre les aliments du comptoir a salades dans de
petits contenants (moins de nourriture disponible a
la fois, donc moins de gaspillage).

Autant que possible, utiliser ou réutiliser I'eau de
cuisson dans le processus de production.

Laver les planchers avec |'eau recueillie des cuves
servant au nettoyage et a la désinfection des
instruments et de I'équipement.
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Instaurer le compostage et le recyclage des déchets
et former le personnel sur le sujet.

Utiliser des essuie-tout en papier recyclé et les
composter.

Autant que possible, laver I'équipement a l'aide d'un
nettoyeur a vapeur. Les hautes températures et la
pression du jet de vapeur permettent d'éliminer
I'utilisation de savon, réduisent la consommation
d'eau et augmentent la rapidité d'exécution.

Utiliser des savons et des désinfectants biologiques
et biodégradables.

Installer des distributeurs de savon automatiques
pour réduire la quantité utilisée.

Récupérer I'eau de pluie pour arroser le potager.

Conserver les grandes boites et grands contenants
de plastique réutilisables et les donner au service
des loisirs, aux bénévoles, aux usagers ou aux
employés; trouver des partenaires qui sauront faire
usage des contenants de tout genre.

Nouvelles tendances

S'informer auprés des fournisseurs des nouveaux
produits ou des nouveaux formats d'emballage
durable.

S'abonner aux bulletins de fournisseurs d'équipement
afin de découvrir de nouvelles méthodes de cuisson
et les nouveaux appareils offerts sur le marché.

Nouer des partenariats avec des organismes
communautaires ou des fondations pouvant financer
des initiatives contribuant au bien-étre des usagers.

Réserver un espace extérieur (toit, terrasse, lopin de
terre) a la culture de fruits, de légumes et de fines
herbes, et pourquoi pas un poulailler pour produire
des ceufs.

Installer des ruches pour polliniser le jardin urbain;
possibilité de récolter et de vendre son propre miel!
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Autres références pour
toutes les sections

To learn more about healthy diet for sustainable food systems, see:

EAT-Lancet Commission. (2018). EAT-Lancet Commission brief for Food Service Professionals.
Retrieved from https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT _brief_food-service-pro-
fessionals.pdf

Willett, W. Rockstrém, J. Loken, B. Springmann, M. Lang T. Vermeulen, S. et al. Food in
the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on sustainable food systems. The Lancet
Commissions. 2019; 393: 447-492

Health Care Food Services Resource Guide—Going Green in the Kitchen with ENERGY STAR®
in English and French

Taking a bite out of organic waste—case study: http://greenhealthcare.ca/wp-content/

uploads/2017/07/CCGHC-0Organic-Waste-Case-Study-June17-2013-FINAL.pdf

St Joseph's Group Purchasing Organisation makes local food an integral part of buying
strategy: http://greenhealthcare.ca/wp-content/uploads/2017/07/St-Josephs-GPO-Case-
Study-2-LocalFood.pdf

Conducting Food Origin Audits: http://greenhealthcare.ca/food-origin-audits/

K. Zeuli, A. Nijuis, R. Macfarlane and T. Risdale. The impact of climate change on the food
system in Toronto. Int. J. Environ. Res. Public Health October 2018, 15(11), 2344

Elansari A., Bekhit A.ED.A. (2015) Processing, Storage and Quality of Cook-Chill or Cook-
Freeze Foods. In: Siddiqui M., Rahman M. (eds) Minimally Processed Foods. Food Engineering
Series. Springer, Cham
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CHAPTER 4 Choosing your sustainable protein

Dans le domaine des soins de santé, la protéine est le cceur
du repas, I'élément principal autour duquel tous les autres
ingrédients gravitent. Elle est ce qui revient le plus souvent
dans un repas, mais également ce qui est le plus cher, surtout
parce qu’elle est souvent a base de viande. Le présent guide
vous aidera toutefois a trouver d'autres sources de protéines
a la fois nutritives, créatives, économiques et durables, qui
peuvent entrer dans la composition de repas équilibrés plutot
que voler la vedette aux autres éléments.

La premieére chose a faire lorsque vous pensez aux protéines qui
composeront votre menu, c’'est de créer des normes de repas
en fonction des besoins de la population que vous nourrissez.
Ensuite, vous devez vous pencher sur le type de protéine, la
fréquence a laquelle elle est servie ainsi que la fréquence de ses
déclinaisons (en cube, hachée, etc.) chaque semaine.

D’un point de vue environnemental et social, il est également
important de tenir compte des cycles de la nature et, autant
que possible, d'adapter les menus selon les saisons. Cette
approche s’inspire de celle des peuples autochtones, qui
consommaient les aliments frais et dans leur intégralité.

En matiére de protéines, cela pourrait signifier de
s'approvisionner en fruits de mer locaux et de saison, ou
encore d'acheter directement d'un agriculteur ou d'un éleveur
les animaux et d'en utiliser toutes les parties.

Le présent chapitre vous guidera a chacune de ces étapes.
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Chaque cellule de notre corps a besoin de protéines; elles sont
essentielles au développement des os, des muscles, des tissus,
de la peau et de bien plus encore. Cependant, les réserves de
protéines dans le corps sont minimes en comparaison avec les
autres réserves d'énergie comme le gras et le sucre. Il faut donc en
consommer réguliérement. Une personne en bonne santé a besoin
quotidiennement d’environ 0,8 g de protéine par kilogramme de
poids corporel (pour les personnes malades ou dgées, on recom-
mande souvent d'augmenter l'apport protéique; il faut alors revoir
les quantités et les types de protéines). Or, les gens consomment
en général beaucoup plus de protéines que ce dont ils ont réelle-
ment besoin. C'est particuliérement vrai dans les pays développés
comme les Etats-Unis, le Canada et les pays de |I'Union européenne,
oU la quantité de protéines animales ingérées excéde a elle seule les
besoins quotidiens moyens estimés pour I'ensemble des protéines,
toutes sources confondues’.

Non seulement notre consommation de protéines est trop élevée,
mais elle n'est pas durable. La cause : notre penchant pour les
sources animales. A lui seul, le bétail représente 14,5 % des émis-
sions mondiales de gaz a effet de serre, surtout en raison de
I'utilisation d'engrais, du défrichage pour les paturages et de la
gestion des déchets d'élevage’. Le beeuf est une viande popu-
laire, mais il s'agit en revanche de la source de protéine animale
la moins efficiente qui soit, utilisant plus de terres et d'eau douce
et générant plus de gaz a effet de serre que tout autre aliment
couramment consommé™. Concernant les émissions, la viande la
plus durable est la volaille, suivie par le porc™. A ce chapitre, les
autres protéines animales, comme les produits laitiers et les ceufs,
sont toutefois bien plus durables. Quant aux protéines durables
végétales comme les légumineuses, elles ne servent pas qu'a nous
nourrir : elles sont également utilisées pour préserver la santé des
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sols dans les programmes de rotation des cultures. Leur couvert
dense réduit I'érosion des sols et absorbe I'excés de nutriments
qui autrement pourraient s'écouler dans I'eau. Plusieurs sites Web
peuvent nous aider a comparer I'impact de nos choix alimentaires
sur la planéte. Par exemple : Climate Change Food Calculator (a

noter que les chiffres sont basés sur les moyennes mondiales
d'études provenant de différents pays).

La recherche étant en constante évolution, il se peut que
les principes généraux concernant I'apport en protéines
changent quelque peu, mais il ne faut pas s'attendre a des
changements majeurs.

20 Steele, et al. (2017).

&

Quels effets les protéines durables
ont-elles sur la santé?

Bien qu'il soit difficile d'étudier l'incidence de la nourriture sur la
santé a long terme, des données probantes récentes semblent
indiquer que, pour une santé optimale, nous devrions délaisser les
viandes au profit des protéines végétales. Des études ont en outre
montré que les protéines ultratransformées (comme les « pépites
» faites a partir de volaille, de poisson et de viande) ne sont pas de
bonnes sources de protéines. Un lien a été établi entre 'augmen-
tation mondiale de la consommation de ces produits, la dilution
de la teneur en protéines des aliments et les apports caloriques
généralement excessifs?. Les principes directeurs et les recom-
mandations de I'édition 2019 du Guide alimentaire canadien nous
encouragent 8 consommer moins de viande rouge, et a la remplacer
par des aliments a base de plantes afin de favoriser la santé et de
réduire I'incidence des maladies chroniques. Les régimes a base
de plantes sont également associés a un risque moins élevé de
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maladies cardiovasculaires?’. Ce qu'il faut savoir, c'est que faire
une plus grande place aux produits végétaux ne signifie pas pour
autant renoncer a la qualité nutritionnelle de son alimentation.
Les estimations de consommation indiquent que les populations
qui ingérent beaucoup de protéines, comme celle du Canada,
pourraient facilement maintenir un apport adéquat méme si elles
mangeaient moins de protéines animales? (rappelons toutefois que
des exceptions doivent étre faites pour les personnes nécessitant
une alimentation riche en protéines).

e La quantité de protéines servie doit étre adaptée aux
besoins ou au plan de traitement (diéte a faible ou
a forte teneur en protéines) du client ou du patient
et ne pas excéder les besoins. Dans certains cas,
des suppléments ou des aliments enrichis peuvent
fournir les quantités de nutriments nécessaires; le
chapitre 11 vous donnera des exemples de choix
durables et des conseils a cet égard.

* Une grande variété de protéines doit étre fournie, et
la majorité des protéines doit étre choisie selon des
critéres de durabilité.

e Au moment de réduire la fréquence des repas
contenant de la viande et d'autres produits de
I'élevage (ceufs, lait, fromage, etc.), il est important
de faire goUter les nouvelles recettes a des panels de
clients et de patients afin de s'assurer qu'elles sont
aussi bonnes, voire meilleures que les anciennes.

e Lors d'un changement de menu, des spécialistes des
services alimentaires et des diététistes doivent étre
en mesure de fournir de I'information, par exemple
pour démontrer que les régimes végétariens peuvent
respecter les recommandations actuelles en matiére
de protéines, d'acides gras oméga-3, de fer, de zinc,
d'iode, de calcium, de vitamine D et de vitamine B12.

e Les origines des recettes doivent refléter les cultures
présentes dans la région ou se situe |'établissement
de soins de santé, y compris les aliments
traditionnels autochtones.
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Avant méme de choisir le type de protéine qui se retrouvera sur
votre menu, vous devez fixer des normes. Il s'agit de lignes direc-
trices avec lesquelles vous devez travailler comme les restrictions
alimentaires, les allergies et les préférences des patients.

Vous trouverez ci-dessous un exemple de normes de repas qu'une
gestionnaire de service alimentaire a rédigées pour son établisse-
ment. Les deux derniéres colonnes indiquent la clientele a laquelle
elles s'appliquent (personnes agées, jeunes, patients en soins de
courte durée, etc.).

Normes Clientéle a Clientéle b

Deux choix de protéines pour le diner et le souper X X
(total de quatre/jour)

Un choix de viande pour chaque repas, et jamais le méme X
type de viande pour deux repas de suite

La consommation de viande rouge ne doit pas X X
dépasser 70 g/jour

Un choix de poisson, deux fois par semaine X X
Un choix de protéine végétale par repas X
Utiliser fréquemment les protéines végétales; pour les plats X X

végétariens, ne pas utiliser des ceufs ou du fromage plus de
deux fois par semaine

Deux choix de sandwichs par repas X

Un choix de salade a chaque repas; la salade doit comprendre X X
une portion de protéine et cinq légumes différents

Les plats ne doivent pas se répéter dans une méme semaine X X

Un type de source de protéine traditionnelle autochtone/ X
viande sauvage pour un événement spécial ou une

activité chaque mois (ex : Journée nationale des peuples

autochtones le 21 juin).

47

2019

Guide de menus durables



Les tableaux ci-dessous énumeérent différentes protéines que vous
pourriez intégrer a vos menus.

e Le tableau ci-dessous indique comment utiliser
les tableaux a) et b).

e Le tableau a) est simple; vous pouvez I'imprimer

pour l'avoir a portée de main.

e Le tableau b) vous donne l'information nécessaire

pour faire des choix durables.

Choix de protéine
(critéres d'évaluation de la durabilité)

Conseils pour le choix des aliments

Classement/rang
Classement des aliments selon leur caractére durable,

généralement en ordre décroissant (la méthodologie est

détaillée a I'annexe).

Qualité nutritionnelle : symboles

£ Contient des fibres

&)

B
®
&

Durabilité élevée (& Durabilité moyenne [#8 Durabilité faible

Contient des gras mono-insaturés et polyinsaturés
Sans sodium ajouté
Produit peu ou pas transformé

Source compléte de protéines
(contient tous les acides aminés)

Voici quelques conseils pour mieux choisir vos ingrédients,
dans une optique de durabilité environnementale, sociale et
économique. En choisissant un produit qui répond a un des
critéres de durabilité, vous faites déja un premier pas dans la
bonne direction. Plus le nombre de critéres satisfaits est élevé,
plus le produit est durable.

Les logos ci-dessous sont de bons indicateurs en matiére de
pratiques durables. Vous trouverez une liste compléte sur le site

du Bureau de la consommation du gouvernement du Canada.

Dans certaines provinces, d'autres logos pourraient étre
employés pour identifier les aliments locaux ou biologiques.
Recherchez le logo de votre province! Il est toutefois important
de souligner que certains fournisseurs appliquent des pratiques
durables sans que leurs produits soient certifiés; cela s'explique
notamment par les coOts (ou autres obstacles) que peut
entrainer la certification.

< Durabilité nulle (2®
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Utilisez le tableau ci-dessous afin de noter le nombre de repas pour chaque
type de protéine dans votre menu. En parcourant le tableau de gauche a
droite, vous pourrez déterminer comment améliorer vos options de repas
en matiére de durabilité et d'‘économies potentielles. La colonne « Nombre
total d'options par semaine » indique le nombre de repas qui contiennent
la protéine mentionnée ou qui combinent une protéine animale et une
protéine végétale. A partir des colonnes de co0t (actuel et nouveau), vous
pouvez déterminer le co0t par portion, celui du repas avec la protéine ou
toute autre statistique qui vous sera utile pour faire le suivi des dépenses
aprés avoir apporté des changements au menu.

Selon la Commission EAT-Lancet, la population nord-américaine devrait
réduire sa consommation hebdomadaire de baoeuf, d'agneau et de porc a
environ 100 g, celle de poulet et des autres volailles a environ 200 g, celle
d'ceufs a environ 90 g et celle de produits laitiers a environ 1,75 | de lait
et 210 g de fromage, et augmenter sa consommation hebdomadaire de
poisson pour la porter a environ 200 g, celle de légumineuses a environ
525 g et celle de noix a environ 350 g.2®

Les formats et types de protéines varient en fonction des besoins culturels.
Par exemple, I'hdpital d'une région a forte population est-asiatique pourrait
privilégier les laniéres de boeuf et de poulet et les cubes de tofu, et ne pas
servir de pates, de fromages ou de légumineuses.
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Choix de
protéines
(de la plus durable

a la moins durable)

Nombre total Co0t actuel
d'options
par semaine

(quantité)

Menu actuel :

Action a
prendre pour
rendre le menu
plus durable

Nombre total Nouveau co0t
d'options par
semaine

(quantité)

Menu actuel :

Légumineuses Augmenter

Noix et graines Augmenter

Substituts de Augmenter

viande d'origine

végétale

CEufs Réduire ou
maintenir

Produits laitiers Réduire ou
maintenir

Porc Réduire

TOTAL
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(e

Choix de
protéines
(de la plus durable
a la moins durable)

Nombre total
d'options

par semaine
(quantité)

Menu actuel :

Coit actuel

Action a
prendre pour
rendre le menu
plus durable

Nombre total
d’‘options par
semaine
(quantité)

Menu actuel :

Nouveau co0t

Légumineuses

Noix et graines

Substituts de
viande d'origine
végétale

Viande de gibier

CEufs

Insectes

Volaille

Produits laitiers

Fruits de mer

Porc

Viande rouge

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Augmenter

Augmenter

Augmenter

Augmenter
(lorsqu'approprié
pour les
populations
autochtones)

Réduire ou
maintenir

Augmenter

Réduire ou
maintenir

Réduire ou
maintenir

Augmenter les
options durables;
réduire ou éliminer
les autres

Réduire

Réduire

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

TOTAL
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

/@ Contient des fibres | () Contient des gras mono-insaturés et polyinsaturés | E Sans sodium ajouté | \§ Produit peu ou pas transformé | & Source compléte de protéines (contient tous les acides aminés)

Ce tableau vous aidera a varier vos protéines et a améliorer la durabilité de votre menu.

1. Légumineuses/légumes U
Secs #osw

HARICOTS - JAUNES - NOIRS - PINTO - MUNG - SOYA (EDAMAME) - ROUGES
- LIMA - BLANCS - GOURGANES - ADZUKI - POIS - DOLIQUES - CASSES -
LENTILLES - VERTES - ROUGES - JAUNES

2. NoiX gozv o

NOIX DE CAJOU - AMANDES - NOIX DE GRENOBLE -
PACANES - PISTACHES - NOIX DU BRESIL - BEURRE
DE NOIX

e Eviter les aliments transformés et riches en sodium.
- De grandes quantités de sel et d'additifs sont ajoutées a certaines
légumineuses pour prolonger leur durée de conservation.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus
prés.
- Par exemple, au Québec, il vaut souvent mieux s'approvisionner au
Vermont ou au Maine qu’en Alberta.
e Choisir des options en vrac.
- Les légumineuses séches se conservent jusqu'a un an! Un

emballage en vrac dans des boites de carton est également plus
écologique que les boites de conserve.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés sans pesticides de
synthése.

Les légumineuses et les légumineuses a grains ne sont peut-&tre pas une
source de protéines complétes, mais une journée de consommation de
protéines variées complétera les apports requis. Les lentilles sont de vraies
éponges a saveurs — elles les absorbent bien. De plus, certaines épices et
fines herbes, comme I'ajowan? et I'épazote?, peuvent les rendre plus faciles
a digérer. Les légumineuses font partie du paysage alimentaire de plusieurs
cultures : voila une bonne occasion de varier vos recettes!

e Préparer

- Incorporer des aromates (carottes, oignons, ail) dans I'eau de
trempage.

e Cuire

- Incorporer a I'eau de cuisson des aromates ou du bouillon de
légumes faible en sodium.

- Les faire cuire ou frire Iégérement pour les utiliser comme
collation, comme garniture, comme option au comptoir a salades
ou comme substitut de repas.

- Les intégrer aux repas pour réduire la quantité de viande. Les
clients s'habitueront mieux a leur go0t et & leur digestion.

- Les ajouter aux hamburgers de viande ou de poisson, aux
boulettes de viande ou aux pains de viande.

- Servir des féves au déjeuner.
e Mélanger
- Les ajouter aux muffins et autres produits de boulangerie-
péatisserie.
- Les utiliser pour épaissir les soupes et les sauces.

- Le houmous peut étre servi avec du pain, des craquelins ou des
légumes.

e Remplacer

- Remplacer les blancs d'ceufs par de I'eau de Ilégumineuses
(aquafaba).

- Remplacer la mayonnaise par une tartinade de légumineuses.

- Ajouter des féves au menu du déjeuner.

e Choisir des noix faibles en sodium.
- Eviter les noix salées.

- Consulter les informations nutritionnelles
pour connaftre la teneur en sodium.

e Choisir des noix qui se cultivent
localement.

- Les amandes, les noix de Grenoble, les
pacanes, les pistaches et les noisettes
peuvent toutes étre cultivées en
Amérique du Nord.

e Choisir des noix importées issues du
commerce équitable.

- Au Canada, on importe souvent des noix
du Brésil et des noix de cajou.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés
sans pesticides de synthése.

Remplacer une moitié de sandwich par des noix
dans les repas pour emporter (boites a lunch).

e Cuire

- Les mélanger a la viande dans les
recettes habituelles, comme les chilis
ou les rago0ts, pour réduire la quantité
de viande tout en préservant la valeur
nutritive et la saveur.

e Mélanger

- Utiliser les beurres de noix comme base
de sauce pour les nouilles et les salades
asiatiques.

e Remplacer

- Servir des sandwichs de beurre de noix
aux patients pour qui cette option est
convenable.

- Augmenter et varier I'offre de beurres de
noix au déjeuner.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

3. Graines #ozv o0

CHIA - CHANVRE - TOURNESOL - SESAME - LIN

4. Substituts de viande D
(d'origine végétale) sos

TOFU - SEITAN - TEMPEH - PROTEINE DE SOYA TEXTUREE -
POUDRES ET ALIMENTS TRANSFORMES ISOLAT DE PROTEINES

DE SOYA* - ISOLAT DE PROTEINES DE POIS - PROTEINE
LACTOSERIQUE - MYCOPROTEINE (SENSIBILITE POTENTIELLE A
L'ALLERGENE?%) - HEME D'ORIGINE VEGETALE / LEGHEMOGLOBINE

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés sans pesticides
de synthése.

e Préparer

- Accentuer la saveur des graines de tournesol et de
sésame en les servant grillées.

e Cuire

- Augmenter la teneur en protéines des plats cuisinés
- gruauy, salades, smoothies — en saupoudrant des
graines.

e Mélanger

- Se procurer des graines entiéres et les moudre pour
les ajouter aux hamburgers et aux boulettes de
viande. Si elles sont déja moulues, les conserver au
congélateur.

e Remplacer

- Utiliser le chia ou le lin moulu pour épaissir les
poudings ou remplacer les ceufs dans les desserts.

- Offrir diverses graines comme garniture dans le
comptoir a salades.

e Eviter les longues listes d'ingrédients.

- Le tofu, le tempeh et le seitan sont des aliments
traditionnels dans bon nombre de cultures, mais
ces substituts de viande peuvent aussi présenter
une longue liste d'ingrédients, incluant du sel, du
sucre, des agents de remplissage et des additifs?.
Toutefois, il existe aussi de nombreuses options peu
transformées.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur
en sodium.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés sans pesticides
de synthése.

e * Mise en garde

- UAFSSA met en garde contre l'isolat de protéines
de soya (isoflavone) qui, si consommé en trop
grande quantité, peut interagir négativement avec
I'oestrogéne. Le risque est particulierement élevé pour
les femmes enceintes et les enfants de moins de trois
ans, qui devraient éviter de consommer des aliments
qui en contiennent.

Les substituts de viande permettent de donner libre
cours a sa créativité : le tofu prend différentes textures,
le seitan est tendre et charnu, et le tempeh a un petit
go0t de noisette.

e Préparer

- La saveur du tofu ferme peut étre accentuée en
laissant mariner pendant 24 h le tofu qui a été congelé,
décongelé et égoutté. Une autre option est de congeler
le tofu dans une marinade.

e Cuire

- Couper ou tailler de petits cubes de tofu ou de tempeh
pour les intégrer a vos recettes.

- Fagonner des boulettes de seitan, de tempeh ou de
tofu ferme assaisonné.

- Servir du tofu brouillé au déjeuner au lieu des ceufs.
e Mélanger

- Ajouter du tofu soyeux aux smoothies, aux desserts et
aux sauces.

- Remplacer les ceufs par du tofu soyeux.
- Epaissir les soupes et les sauces avec du tofu soyeux.
e Remplacer

- Remplacer les charcuteries et les galettes de
hamburger par du tempeh grillé ou des substituts de
viandes imitant les charcuteries.

- Remplacer la viande par du seitan ou du tofu
extraferme dans les sautés.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

5. Viande de gibier 0
et algues #2ve

ALGUES - PETITS MAMMIFERES (LAPINS, ECUREUILS, CASTOR) -
CERFS - ORIGNAUX

6. CEufs 2ne =

CEUFS FRAIS - CEUFS TRANSFORMES : PRECUITS ET PELES -
LIQUIDES - EN POUDRE - MELANGES D'OMELETTES PRETS A
L'EMPLOI OU PRODUITS DERIVES DE L'CEUF

e Au Canada, il est illégal de servir de la viande de gibier
sauvage, a moins d'obtenir une permission spéciale ou
de le faire dans des circonstances particuliéres.

- Le gibier sauvage représente toutefois une option
durable s'il est chassé durant la saison appropriée et
qu'il fait partie d'une population bien gérée.

Voir la section sur les sources traditionnelles autochtones du
chapitre 4.

La plupart des viandes de gibier sauvage sont plus riches en
nutriments (comme les vitamines B, le fer et les oméga-3) et
ont une teneur en oméga-3 et en oméga-6 plus équilibrée que
la viande d'élevage?.

e Préparer

- S'assurer de bien séparer les parties non comestibles
(plumes, poils, etc.) des parties comestibles (chair).

- Faire baigner la viande de gibier dans une saumure
pour I'hydrater et éviter qu'elle ne s'asséche.

e Cuire

- La viande de gibier est assez maigre. L'ajout de
marinades rehaussera sa saveur.

e Mélanger
- Combiner la viande de gibier a la viande d'élevage
traditionnelle dans vos recettes.
e Remplacer

- Planifier la thématique de vos menus selon le
calendrier de chasse. Par exemple, servir de I'orignal
durant la saison de chasse de l'orignal.

e Les ceufs canadiens proviennent de poules élevées
sans antibiotiques et sans hormones de croissance.

- Les animaux traités aux antibiotiques ne sont pas
utilisés pour la consommation humaine.
e Choisir des ceufs de poules élevées en liberté ou en
parcours libre.

- Les poules élevées en liberté peuvent se déplacer
librement dans un poulailler fermé, alors que les
poules élevées en plein air ont accés a l'extérieur. En
revanche, les poules pondeuses élevées de maniéere
conventionnelle vivent dans des cages appelées «
batteries de ponte »%.

e Privilégier les ceufs frais par rapport aux ceufs
transformés.

- Les ceufs liquides et les ceufs précuits sont également
de bonnes options s'ils sont sans additifs.

e Choisir des ceufs biologiques.

- La volaille biologique canadienne est nourrie de
moulée sans sous-produits animaux. 54

Les ceufs sont également une bonne source d'oligoéléments,
particulierement de vitamines B.

e Préparer

- Les ceufs s'apprétent de mille et une fagons:
tournés, pochés, brouillés... Planifier différents
modes de préparation pendant la semaine.

e Cuire

- Préparer des frittatas ou des omelettes avec les
légumes que vous avez sous la main.

- Servir des ceufs a la coque dans le comptoir a
salades ou comme substitut de repas.

e Mélanger

- Préparer de la mayonnaise, de |'aioli et d'autres
sauces a base d'ceufs.

e Remplacer

- Remplacer les charcuteries par des ceufs brouillés
dans les sandwichs, burritos et pitas.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

7. Insectes #osne &

POUDRE DE GRILLON - FARINE DE GRILLON -
INSECTES ROTIS - PRODUITS A BASE D'INSECTES :
BARRES ENERGETIQUES - CROUSTILLES - SAUCES
POUR PATES

8. Volaille et lapin zve e

CANARD - POULET - LAPIN - DINDE

Les insectes représentent une bonne option
durable. lls peuvent se nourrir de déchets
organiques, une source riche en nutriments qui
est autrement éliminée ou mise au compost. Bien
que l'idée de les consommer ne soit pas (encore!)
largement acceptée, les insectes sont une bonne
source de fer, de fibres, d'oméga-3, de calcium et
de vitamine B12.

e Choisir des fournisseurs régionaux des
provinces ou Etats les plus prés.

e Choisir des produits biologiques.

Voici quelques idées pour les intégrer & vos plats.
Sous forme de poudre, ils peuvent étre intégrés a
n‘importe quelle recette sans que la saveur n'en
soit altérée, par exemple dans les plats de pétes,
les ragoUts et les desserts. Il vous faudra d'abord
en discuter avec les usagers, a moins que le nom
du plat ne laisse aucun doute sur la présence
d'insectes ou de farines d'insectes.

e Préparer

- Augmenter la teneur en protéines des
plats qui en contiennent peu en ajoutant
de la poudre de grillon.

e Cuire

- Ajouter des poudres aux plats salés ou
épicés, comme les soupes, les rago0ts et
les caris.

e Mélanger

- Ajouter de la poudre aux smoothies,
aux sauces ou aux trempettes pour
augmenter leur teneur en protéines.

e Remplacer

- Dans les desserts, remplacer de 10 % a 15
% de la quantité de farine demandée par de
la poudre de grillon.

La volaille canadienne est élevée sans hormones de croissance. Les animaux
traités aux antibiotiques ne sont pas utilisés pour la consommation humaine.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus
prés.

e Choisir des parties variées.

- Réduire le gaspillage au site de production en consommant la
volaille en entier, y compris les abats.

e Choisir de la volaille élevée en parcours libre (volaille fermiére).

- Au Canada, toutes les volailles élevées pour leur viande sont
élevées en liberté. Cela signifie qu'elles ont de I'espace pour se
déplacer librement, mais pas nécessairement qu'elles passent du
temps a l'extérieur (élevage en parcours libre).

e Choisir de la volaille biologique.

- La volaille biologique est nourrie de moulée sans sous-produits
animaux et sans pesticides, herbicides et fongicides de
synthése, réduisant ainsi considérablement I'incidence de la
volaille sur le réchauffement climatique®°. Elle va également a
I'extérieur chaque jours'.

VOLAILLE TRANSFORMEE - SAUCISSES DE POULET - LANIERES DE POULET -
POULET DE CHARCUTERIE - DINDE DE CHARCUTERIE

e Eviter la viande panée ou frite.

- Les produits ainsi transformés ont une valeur nutritive réduite et
une teneur plus élevée en sodium et en gras que les produits non
transformés.

Pour en savoir plus sur les aliments transformés, voir I'annexe.

La volaille est la viande la plus durable.

e Préparer

- Planifier la thématique de vos menus selon le calendrier de
chasse. Par exemple, servir du canard durant la saison de chasse
du canard.

e Cuire
- Préparer la sauce a spaghetti avec de la viande hachée.

- Intégrer aux hamburgers, aux croquettes, aux boulettes et aux
pains de viande des Iégumineuses ou de l'avoine pour réduire la
quantité de viande consommée.

e Mélanger

- Ajouter de la saveur aux plats avec les abats (les organes dans
la volaille).

- Les réduire en purée et les ajouter aux boulettes de viande,
aux pains de viande et aux autres plats de viande mélangée.

- Les faire bouillir pour faire un bouillon de poulet.
- Utiliser des viandes hachées contenant des abats.
e Remplacer

- Choisir des charcuteries et des saucisses faites de volaille plutot
que de porc ou de boeuf.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

9.

Produits laitiers zvs o

LAIT, CREME - LAIT EN POUDRE, CREME EN POUDRE - YOGOURT - KEFIR - FROMAGE

Les animaux traités aux antibiotiques ne sont pas utilisés pour la consommation humaine.

Eviter les produits a teneurs élevées en sucre et en sodium et faibles en gras.

- Les teneurs en sucre, en sodium et en gras sont modifiées par la transformation. Les aliments faibles en gras ne doivent étre

offerts que s'ils sont prescrits dans le cadre d'une diéte. Eviter les laits aromatisés, qui contiennent beaucoup de sucre.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium.

- Eviter les produits laitiers qui proviennent d'animaux traités aux antibiotiques et aux hormones de croissance. Vérifier

auprés des fournisseurs la provenance des ingrédients. Tous les produits laitiers canadiens sont sans antibiotiques et
sans hormones de croissance de synthése. Les produits laitiers transformés (fromages, yogourts, etc.) peuvent toutefois
contenir du lait concentré provenant des Etats-Unis.

Choisir des produits laitiers provenant d’animaux nourris a I'herbe et élevés en paturage.

- Chercher des certifications ou énoncés comme « Entierement nourri a I'herbe ».

Choisir des produits laitiers biologiques.

- Les produits laitiers biologiques proviennent de vaches nourries de moulée sans pesticides, herbicides et fongicides de

synthése. Elles ont également un accés accru au paturage®.

Les produits laitiers fermentés qui contiennent des probiotiques (fromage, yogourt, kéfir) favorisent une bonne
santé digestive.

Préparer

- Souligner les bienfaits sur la santé digestive de produits laitiers comme le kéfir, le yogourt et le fromage.

Cuire

- Envisager d'ajouter du fromage aux plats végétariens pour faciliter la transition vers I'alimentation faible en protéines de

viande. Le fromage augmente la teneur en protéines d'un plat.

Mélanger

- Utiliser du yogourt ou du kéfir pour épaissir les sauces, les smoothies et les laits frappés.

- Ajouter du lait en poudre ou de la créeme aux sauces et aux plats ou desserts liquides pour en augmenter la teneur en

protéines et en énergie (supplément maison).
Remplacer

- Dans les produits de boulangerie-pétisserie :

- Remplacer le babeurre par du kéfir.

- Utiliser du kéfir pour faire lever ou fermenter la pate.
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CHOIX DE PROTEINES

wapeasea: 10, PoOissons et fruits de mer gozse o

moins durable)
N. B.: Les aliments ci-dessous ne sont pas classés en ordre de durabilité. Consulter ce document pour en apprendre davantage sur
I'achat de fruits de mer durables (en anglais) ou ce site du WWF (en frangais)

ALGUES - POISSONS (HARENG, GOBERGE, CARPE, MAQUEREAU, BAR COMMUN, AIGLEFIN, SAUMON, TRUITE) - MOULES - CALMARS -
CREVETTES NORDIQUES - HOMARD - CRABE, PETONCLES, HUITRES, PALOURDES, PIEUVRE - CREVETTES

CONSEILS POUR LE e Choisir une grande variété de poissons et fruits de mer régionaux
CHOIX DES ALIMENTS

- Elargir le choix parmi une grande variété de poissons et fruits de mer permet de réduire la pression exercée sur une
seule population.

- Choisir des produits issus de l'aquaculture ou de pécheries exploitées par des collectivités locales (propriété, copropriété
ou partenariat) ou, si possible, par des communautés autochtones.

e Choisir des mollusques et crustacés issus de l'aquaculture; éviter le saumon d'élevage®.

- Les mollusques et crustacés d'élevage comme les moules, les palourdes et les huitres ont peu d'incidence sur
I'environnement et soulévent moins de préoccupations en matiére de bien-&tre animal3.

e Acheter exclusivement des crevettes canadiennes.

- La péche de crevettes canadiennes est durable si on la compare a celle de crevettes importées, qui dans bien des cas
détruit les foréts locales et les habitats des animaux®.

e Choisir du thon en boite durable.
- Consulter ce rapport de Greenpeace sur les marques de thon en conserve les plus durables.
e Choisir des poissons et fruits de mer différents de ceux le plus souvent servis.

- Les poissons et fruits de mer au bas de la chaine alimentaire, comme les petits poissons (maquereau, sardine, anchois),
contiennent moins de polluants, et sont souvent péchés de maniére plus durable que les autres poissons et fruits de mer.

e Avant de choisir des poissons et fruits de mer, s'informer sur les certifications, les classements et les affirmations
écologiques :
- Opter pour des poissons et fruits de mer qui détiennent les certifications écologiques ou classements de Ocean Wise.
e De plus, pour les poissons et fruits de mer provenant de pécheries :
- Rechercher le logo du Marine Stewardship Council.

e Pour les poissons et fruits de mer provenant de I'aquaculture (d'élevage) :

- Rechercher le logo de Global Aquaculture Alliance Best Aquaculture Practice (4 étoiles).

- Rechercher le logo de I'Aquaculture Stewardship Council.

POISSONS ET FRUITS DE MER TRANSFORMES : SAUMON FUME - BATONNETS DE POISSON - SIMILICRABE - SALADE DE THON
o Eviter de consommer des poissons et fruits de mer transformés.

- Transformés, ils contiennent souvent moins d'acides gras oméga-3 que lorsqu'ils sont crus. Certains ont également
moins de protéines par portion que les aliments non transformés=®.

o Eviter les options a teneur élevée en sodium.
- Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium.
e Privilégier les procédés de transformation naturels.
- Par exemple : saumon fumé (chaleur plutdt que fumage a froid, sel plutét que nitrates).

CONSEILS POUR Les poissons et fruits de mer sont généralement une bonne source d'acides gras oméga-3, lesquels sont plus rares dans d'autres

L'UTILISATION DANS Al
UNIE RERET T types d'aliments.

e Préparer

- Comme ils peuvent étre transportés par train plutét que par avion, il arrive que les poissons et fruits de mer surgelés
représentent I'option la plus durable. De plus, le poisson surgelé précoupé ou haché est souvent plus économique que
les autres options.

e Cuire

- Les poissons et fruits de mer sont utilisés dans de nombreuses cultures; voild une bonne occasion de varier vos
recettes!

e Mélanger

- Utiliser différents types de poissons et fruits de mer pour contrdler les coUts et diversifier vos repas.
e Remplacer

- Remplacer les galettes de viande par des galettes de poisson dans les hamburgers.

- Préparer des rago0ts, des soupes et des chilis avec des poissons et fruits de mer plutét qu'avec de la viande.
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https://noharm-uscanada.org/sites/default/files/documents-files/3524/HCWH%20-Choosing%20Seafood%20for%20Health%20Care_0.pdf
http://www.wwf.ca/fr/conservation/marine/produits_de_la_mer_durables/
https://noharm-uscanada.org/sites/default/files/documents-files/3524/HCWH%20-Choosing%20Seafood%20for%20Health%20Care_0.pdf
https://www.greenpeace.org/canada/fr/histoires/794/notre-classement-2017-du-thon-en-conserve-maintenant-disponible/
https://seafood.ocean.org/
https://www.msc.org/fr
https://www.aquaculturealliance.org/
https://www.seachoice.org/info-centre/aquaculture/disease-parasites-and-chemicals/

CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

1. Porc zue o

PORC CRU

e Le porc canadien est élevé sans hormones de croissance.

- Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus prés.
e Choisir des parties variées.

- Réduire le gaspillage au site de production en consommant tous les abats comestibles et toutes les parties du porc.
e Choisir du porc élevé sans antibiotiques.

- La surutilisation et la mauvaise utilisation des antibiotiques dans le cadre de I'agriculture animale sont dans les
principales causes de la résistance aux antimicrobiens®".

e Choisir du porc élevé en paturage.

- Les animaux élevés en paturage jouissent de grands espaces pour se déplacer librement. Il y a cependant peu d'options
pour se procurer ce type de porc, puisque peu de producteurs utilisent cette méthode.

e Choisir du porc biologique.

PORC TRANSFORME - JAMBON - BACO - SAUCISSE - PORC SALE (PROSCIUTTO, SALAMI)

o Eviter le porc transformé.
- Les nitrates et nitrites se trouvant dans les produits de porc transformés peuvent étre cancérigénes pour les humains®.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium. Consulter les notes (« Food Scores ») de 'EWG pour en savoir plus sur les
aliments transformés.

Le porc : petite quantité, saveur immense.

e Préparer

- Les abats comestibles doivent étre consommés dans les 24 heures suivant I'achat, ou congelés pour un maximum de 3
ou 4 mois (le go0t et I'apparence seront toutefois modifiés).

e Cuire

- Trancher des morceaux de porc et les mélanger a des légumineuses ou a des légumes.

- Cceur et langue
- -Cuire lentement dans un liquide.
- -Braiser ou pocher.

- Foie, rognon, cervelle
- -Griller ou frire.
- -A ne pas consommer plus d'une fois par semaine. Ces types d'abats ont une teneur particulierement élevée

en vitamine A, et une consommation excessive peut entrainer des effets indésirables, surtout chez les femmes
enceintes®®.

e Mélanger

- Réduire les abats comestibles en purée et ajouter aux boulettes, aux pains de viande et aux autres plats de viande
mélangée.

e Remplacer
- Remplacer le bacon de porc par du bacon de protéines végétales, de tempeh ou de dinde.

- Rechercher des saucisses de soya ou du soya haché pour remplacer les saucisses a hot dog, par exemple.

Voir I'annexe pour des fagons d'utiliser les abats comestibles.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

12. Viande rouge 2w« 2

VEAU - AGNEAU - BCGEUF

e Réduire la quantité de viande rouge.

- Le Guide alimentaire canadien recommande de réduire la consommation de viande rouge, et de viandes transformées en
particulier.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus prés.
e Choisir des parties variées.
- Réduire le gaspillage en consommant toutes les parties et les abats comestibles comme la langue, le cceur et le foie.
e Choisir des viandes rouges sans antibiotiques et sans hormones de croissance.
- L'utilisation préventive d'antibiotiques dans I'élevage de bétail favorise la résistance aux antimicrobiens*.
e Choisir des viandes rouges provenant d'animaux élevés en péaturage et nourris a I'herbe.
- Ces animaux jouissent de grands espaces pour se déplacer librement, et I'alimentation des bovins nourris a I'herbe ne
dépend pas de la production de grains.
e Choisir de la viande biologique.

VIANDE ROUGE TRANSFORMEE - HOT DOGS - SAUCISSES - CHARCUTERIES

o Eviter les viandes rouges transformées.

- Voir I'annexe pour en savoir plus sur les nitrates et les nitrites.

Consulter les notes (« Food Scores ») de I'EWG pour en savoir plus sur les aliments transformés.

La surconsommation de viande rouge est liée a différents cancers et maladies chroniques et a une diminution de I'espérance de vie.*

e Préparer
- Planifier des « lundis sans viande » pour y mettre a I'honneur des plats végétariens ou végétaliens.
- Réduire les portions de boeuf et mettre en vedette les autres éléments du plat.
e Cuire
- Cceur et langue
- Cuire lentement dans un liquide.
- Braiser ou pocher.
- Foie, rognon, cervelle
- Griller ou frire.

- A ne pas consommer plus d'une fois par semaine. Ces types d'abats ont une teneur particuliérement élevée en
vitamine A, et une consommation excessive peut entrainer des effets indésirables, surtout chez les femmes
enceintes*.

e Mélanger
- Intégrer des champignons ou des légumineuses aux galettes de hamburger.
e Remplacer

- Servir des hamburgers végétariens. Rechercher les saucisses a base de plantes ou le soya haché qui rappellent le
go0t et la texture de la viande. Mais attention : ils peuvent contenir des isolats de protéines de soya et une quantité
élevée de sodium.
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Afin d'offrir une expérience différente a chaque repas, il est import-
ant de varier la fagon de présenter les protéines d'un repas a l'autre.

Fréquence Nbre de choix par semaine :
par déclinaison Nbre de choix par déclinaison

Sauce pour péates a la viande
ou a base de substitut de viande

Légumineuses ou protéine hachée

CEufs

Boulettes, galettes ou pains de viande

Cubes de viande, de tofu, de tempeh ou de seitan

Laniéres de viande, de tofu, de tempeh ou de seitan

Morceaux entiers de viande ou de substitut de viande

Saucisses, charcuteries et substituts de viande

Les formats et types de protéines varient en fonction des besoins
culturels. Par exemple, I'hépital d'une région a forte population
est-asiatique pourrait privilégier les laniéres de boeuf et de poulet
et les cubes de tofu, et ne pas servir de pates, de fromages ou de
légumineuses.
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Le gaspillage alimentaire est une source importante de pertes
économiques, environnementales et nutritionnelles. Environ le tiers
des aliments produits dans le monde sont perdus ou gaspillés*®
— et les établissements de soins de santé y sont pour beaucoup.
La bonne nouvelle, c'est que nous pouvons donc faire partie de
la solution. Il y a deux types de gaspillage alimentaire : celui créé
en cuisine, et celui causé par les résidents ou les patients qui
ne terminent pas leur assiette. Le premier résulte de I'utilisation
sous-optimale d'un ingrédient; le deuxiéme peut indiquer que les
résidents ou patients sont insatisfaits, et pose un risque de mal-
nutrition. Il est important de surveiller étroitement ce qui reste
dans les assiettes, afin de savoir quelles améliorations apporter
(recettes, taille des portions).

Le gouvernement du Canada a récemment publié un bilan concer-
nant la perte et le gaspillage alimentaire au Canada. On retrouve sur
ce site plusieurs mesures visant a prévenir le gaspillage a chaque
étape du cycle de vie du produit, de la production & la consomma-
tion. Le ministére de I'Environnement et de la Stratégie en matiére
de changements climatiques de la Colombie-Britannique a élaboré
une trousse d'outils sur la prévention du gaspillage d'aliments dans
les services alimentaires afin de soutenir de telles activités (en
anglais seulement).

Vous pouvez aussi consulter les sites internet The Amazing Waste

Cookbook (anglais seulement), Les foodies et 7509 pour découvrir
des recettes a base de restes, et visiter le site Web d'Amazing

Waste (anglais seulement) pour visionner des vidéos et obtenir
d'autres trucs et conseils.
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https://www.canada.ca/fr/environnement-changement-climatique/services/gestion-reduction-dechets/perte-gaspillage-alimentaire/bilan.html?fbclid=IwAR1xZTzUDs6pK8ZDGmSN9Dkf0axrhR7P-Kr3cjiMenU4FObMy0qAo1mAZlw
https://www.canada.ca/fr/environnement-changement-climatique/services/gestion-reduction-dechets/perte-gaspillage-alimentaire/bilan.html?fbclid=IwAR1xZTzUDs6pK8ZDGmSN9Dkf0axrhR7P-Kr3cjiMenU4FObMy0qAo1mAZlw
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/environment/waste-management/food-and-organic-waste/prevent-food-waste/prevent-business-food-waste
http://www.gibbs-lab.com/wp-content/uploads/2016/05/Cookbook050516.pdf
http://www.gibbs-lab.com/wp-content/uploads/2016/05/Cookbook050516.pdf
http://www.lesfoodies.com/recettes/restes
https://www.750g.com/recherche.htm?search=reste
https://theamazingwastecookbook.wordpress.com/
https://theamazingwastecookbook.wordpress.com/

Réduire les déchets
d’emballages

Réduire le gaspillage
en cuisine

Réduire le gaspillage
par les patients ou les
résidents

Gérer le gaspillage
alimentaire dans son
ensemble

- Acheter les produits en
vrac, dans la mesure du
possible.

- Les produits en vrac
sont moins chers que
les autres, s'entreposent
bien et diminuent le
recours au plastique.

- Rechercher
les emballages
écologiques et recycler
les emballages
conformément a
la réglementation
municipale.

- Privilégier les matieres
compostables ou
biodégradables
fabriquées a partir de
mais, d'amidon ou de
cellulose.

- S'efforcer de prendre
des contenants
réutilisables.

- Privilégier les bols,
verres, assiettes et
ustensiles réutilisables.

- Réduire le nombre

d’étapes requises pour
préparer un repas.

- Plus il y a d'étapes,

plus il y a d'ingrédients,
d'énergie et d'eau
gaspillés.

- Réévaluer les quantités

en fonction des besoins
réels.

- Analyser

quotidiennement la
quantité de nourriture
laissée dans les
assiettes. Vous saurez
ainsi mieux combien de
nourriture vous devez
préparer.

- Trouver un usage aux

parties habituellement
jetées.

- Les organes d'animaux

ainsi que les tiges et
pelures de légumes
peuvent étre congelés,
puis utilisés pour faire
d'excellents bouillons.

- Vérifier la taille des

portions.

- Offrir la possibilité de

commander des demi-
portions. Adapter les
portions aux besoins de
chaque clientéle. Servir
les plats dans de plus
petits bols. Inviter les
gens a en redemander
s'ils ont encore faim.

- Proposer un menu

entiérement ou
partiellement a la carte.

- Par exemple, offrir pour

le service aux chambres
un menu qui permettra
aux patients de choisir
ce qu'ils veulent manger,
et la taille de la portion.
Ils devraient ainsi en
gaspiller moins.

- Prendre acte de ce que

les gens laissent dans
leur assiette.

- lls n'ont peut-étre pas

aimé cet élément du
repas : corriger le tir au
besoin.

- Réfrigérer et congeler

les restes.

- Consulter les directives

du gouvernement du
Canada sur l'entreposage
sécuritaire des aliments
dans le réfrigérateur et le

congélateur.

- Mettre en place une

infrastructure de
compostage.

- Consulter les directives

de Practice Greenhealth
sur le compostage dans
les établissements de
soins de santé (en anglais
seulement) et le guide
proposé par Recyc-
Québec sur la mise en
ceuvre d'un programme
de compost.

- Donner les restes

a un organisme de
bienfaisance.

- Trouver des organismes

de votre région qui
veulent recevoir des dons
en denrées (centres pour
sans-abri, refuges pour
femmes, etc.).
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https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-generaux-salubrite/conseils-entreposage-securitaire-aliments.html#a5
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-generaux-salubrite/conseils-entreposage-securitaire-aliments.html#a5
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-generaux-salubrite/conseils-entreposage-securitaire-aliments.html#a5
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-generaux-salubrite/conseils-entreposage-securitaire-aliments.html#a5
https://practicegreenhealth.org/topics/waste/composting
https://practicegreenhealth.org/topics/waste/composting
https://practicegreenhealth.org/topics/waste/composting
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/Guide-application-collecte-compost-ici.pdf
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/Guide-application-collecte-compost-ici.pdf
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/Guide-application-collecte-compost-ici.pdf

Conserver la protéine

Réutiliser la protéine

Servir la protéine

- Réfrigérer les restes de protéines.

- lls devront étre réchauffés et servis
dans les trois jours.

- Congeler les restes de protéines.

- Les congeler dans une grande
casserole pour les utiliser dans le
prochain cycle de menus, ou en
portions individuelles pour certains

- Lors de la création du menu, prévoir

- Réduire les protéines en purée ou les

- Vous donnerez ainsi beaucoup de

- Servir les restes de protéines comme «
I'utilisation de restes de protéines, et plat du jour ».

pas seulement de protéines fraiches. - Réutiliser les restes de protéines de

la veille en les incorporant & un autre
repas : le « plat du jour ». Vous pouvez
le vendre a bas prix.

couper en dés, puis les ajouter aux
soupes ou aux salades.

- Servir les protéines froides dans une
saveur a vos plats, et augmenterez salade ou offrez-les dans le comptoir
considérablement leur teneur en 4 salades.

patients.

- Faire cuire la viande décongelée pour la

recongeler.

- Plut6t que de jeter la viande

décongelée, faire cuire, puis remettre

protéines.

- Faire bovillir les protéines pour en faire
un bovillon.

- Vous pourrez |'vtiliser dans les soupes
ou les sauces.

au congélateur : vous pourrez |'utiliser

dans d'autres plats.

- Hacher les protéines pour faire un pain
de viande.

- Vous pouvez en profiter pour
incorporer des légumineuses. Le pain
de viande devra étre servi dans les
trois jours.

Les viandes durables contribuent a la santé des clients et des éco-
systémes. Entrent dans cette catégorie les viandes biologiques,
fermiéres ou d'animaux nourris a I'herbe. Il est important de souligner
que certains fournisseurs appliquent des pratiques durables sans
que leurs produits soient certifiés biologiques ou comme prove-
nant d'animaux nourris a I'herbe; cela s'explique notamment par les
coOts ou le temps que requiert la certification. Comme nous l'avons
mentionné a la section sur les protéines durables (plus haut dans le
présent chapitre), les enjeux sanitaires et environnementaux nous
poussent & encourager la population canadienne a limiter sa con-
sommation de viandes a empreinte écologique élevée pour faire une
plus grande place aux produits végétaux. Les viandes recensées dans
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les tableaux de cette section sont généralement présentées dans
un ordre allant du choix le plus durable au choix le moins durable.

L'agriculture biologique canadienne est basée sur les principes de
santé, d'écologie, d'équité et de précaution**. Les aliments biologiques
ne doivent pas contenir de cultures génétiquement modifiées, de
cultures traitées avec des produits chimiques synthétiques ou de
sous-produits animaux. Par conséquent, les aliments biologiques
proviennent habituellement d'une diversité de cultures, ce qui con-
tribue a la santé des sols et des écosystémes.

Consulter les ressources sur |'élevage biologique de I'Université
Dalhousie (en anglais seulement).

L'alimentation des volailles constitue la principale contribution poten-
tielle de l'aviculture aux changements climatiques : leur nourriture
compte pour 70 % de leur « potentiel de réchauffement planétaire
» (voir I'explication a la section Méthodologie du présent chapitre),
surpassant celui de I'utilisation des terres, de |'utilisation de |'eau
et de la production. Ainsi, I'impact environnemental des volailles
biologiques, nourries au grain végétarien et élevées en paturage est
considérablement inférieur a celui des volailles ordinaires.

Consulter la Roue du poulet des Producteurs de poulet du Canada
pour comprendre vos options en matiére de volailles.

e Fermier, ou élevé en parcours libre
Ces termes désignent habituellement les oiseaux
qui ont accés a I'extérieur. lls n'ont toutefois aucune
valeur légale : les pratiques peuvent donc varier
d'une ferme a l'autre.

Ce qui distingue d'abord et avant tout le porc biologique du porc
ordinaire est l'installation d'élevage. Les porcs élevés biologique-
ment peuvent aller dehors, et les normes de litiere et de densité de
peuplement ne sont pas les mémes*®.

e Paturage
Ce terme désigne habituellement la viande de porcs
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qui ont accés a I'extérieur et qui paissent dans les
paturages. Il n'a toutefois aucune valeur légale : les
pratiques peuvent donc varier d'une ferme a l'autre.

La viande du beeuf élevé en paturage contient généralement moins
de gras que celle du boeuf ordinaire, et son gras est bien meilleur
pour la santé*.

e Entiérement nourri a I'herbe
Selon Health Care Without Harm, le boeuf
entierement nourri a I'herbe peut contenir de
deux a quatre fois plus d'acides gras oméga 3 que
celui nourri au grain®. Il contribue également a la
séquestration du carbone — une forme de stockage
du dioxyde de carbone dans le sol —, ce qui peut
compenser le CO2 émis durant la vie de lI'animal,
améliorer la santé des sols, réduire la nécessité
d'utiliser des engrais chimiques et préserver la
biodiversité et I'habitat?®.

- Régie de la santé des Premieres Nations, Colombie-Britannique
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Nous présentons ci-dessous différentes sources de protéines
faisant partie des régimes traditionnels autochtones. Il peut étre
difficile de se procurer ces protéines, puisqu'on ne peut pas tou-
jours les acheter, et qu'il est souvent interdit de servir de la viande
sauvage dans les établissements de soins de santé. Il reste que
toute réflexion sur l'alimentation durable doit d'abord tenir compte
des sources traditionnelles de protéines durables.

Les exemples qui suivent peuvent présenter des aliments dis-
ponibles dans une zone géographique ou un territoire autochtone
spécifiques. Soyez conscients du territoire autochtone sur lequel
Vous Vvous trouvez : établissez des liens, batissez des relations et
tachez d'apprendre quels aliments en sont originaires.

Il est également important de souligner que la consommation de
viande de gibier peut comporter des risques pour la santé. Con-
sultez les lignes directrices de Santé Canada pour la préparation
sécuritaire de ce type de viande.

Les fruits de mer sont une bonne source de protéines, d'acides
gras oméga-3 et de multiples vitamines, et les arétes tendres sont
une bonne source de calcium. Malheureusement, bon nombre de
pratiques en matiére de péche et d'élevage ont un impact social
et environnemental qui va a I'encontre des valeurs du secteur de
la santé. La péche industrielle entraine la surpéche de certaines
especes clés et menace la santé des écosystémes; en raison de
la surutilisation de produits chimiques et d'antibiotiques pouvant
causer une antibiorésistance, I'élevage de poissons (aquaculture)
menace lui aussi les écosystemes.

Pour arriver a faire des choix plus durables, il faut apprendre a con-
naitre vos poissons, et idéalement, a connaitre aussi les personnes
qui péchent ou élévent vos fruits de mer. De fagon générale, les
bonnes pratiques consistent a acheter localement, a choisir des
especes de poissons qui se trouvent au bas de la chaine alimen-
taire, ainsi qu'a éviter les espéces qui font l'objet de surpéche ou
qui ont été élevées dans des conditions destructrices sur le plan
social ou environnemental. Une ressource complémentaire vous
permettront d'en apprendre davantage sur le sujet : le rapport
Choosing Seafood for Health Care de Health Care without Harm.

S'inspirer des pratiques traditionnelles autochtones est également
un bon point de départ. Plus de 50 espéces de poissons sauvages
d'océans, de lacs, d'étangs et de riviéres sont fondamentales pour
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la culture et I'alimentation autochtones. Il y a dans le savoir autoch-
tone une conscience des saisons de péche pour chaque espéce
(p. ex. le saumon tout I'été, I'eulakane au printemps, le hareng fin
hiver, début printemps). On attrape les poissons a I'aide de diverses
méthodes traditionnelles, dont les rateaux, les filets ou les pieges
créés avec du bois, des branches et des racines trouvés en forét.
On traite le poisson par séchage naturel, par fumaison, par mise
en conserve ou par congélation. Dans la culture autochtone, on
prépare et on mange tout ce qui est comestible : méme la téte,
les yeux et les abats.

Mentionnons enfin les colonies d'algues, qui depuis des millénaires
fournissent des aliments trés nutritifs, riches en protéines, en
calcium, en fer, en iode et en vitamines A, B et C. Les variétés les
plus courantes sont le porphyre (nori), la laminaire géante et la
main-de-mer palmée. En raison de leur teneur élevée en sodium,
les algues sont surtout consommeées en assaisonnement : ajoutées
aux soupes, cuites avec des ceufs de saumon, coupées en dés et
grillées, trempées dans la graisse de poisson, mélangées au riz, etc.

Les populations autochtones consomment différents types de
viandes sauvages. Par exemple, bon nombre de communautés
considérent la viande d'orignal comme un aliment de base. La
saison de chasse se déroule de la fin de I'été au début de I'automne.
Traditionnellement, on mangeait I'estomac, l'intestin gréle et le gros
intestin. On chasse aussi le cerf a 'automne, alors qu'il est toujours
gras; son foie contient du fer, ainsi que des vitamines A et C. Les
petits mammiféres comme le lapin, le lievre, le spermophile et le
castor sont quant a eux chassés toute I'année. La tradition veut
que l'on fasse usage d'a peu prés toutes les parties de I'animal.
Bon nombre d'oiseaux font aussi partie de |'alimentation des pop-
ulations autochtones : canards, tétras, lagopédes, cailles, huitriers
pie, oies, ceufs de goélands, etc.

Les viandes sauvages fournissent des protéines, du fer, des vita-
mines B et de la vitamine C. On les mange fraiches, réties, séchées,
fumées ou bouillies. La plupart contiennent moins de gras saturés
que le beeuf, le porc et le poulet.
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Choix de
protéine

Ressources supplémentaires

Légumineuses

Substituts de viande
d'origine végétale

Viande de gibiers et

algues

CEufs

Insectes

Volaille

Produits laitiers

Poissons et fruits de mer

Porc

Viande rouge

Légumineuses : Bienfaits sur la santé et approches culinaires (en anglais seulement)

https://noharm-uscanada.org/content/us-canada/better-meat-alternative (en anglais
seulement)
Food Scores (systéeme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Salubrité alimentaire : Information pour les Premiéres nations — La chasse

Préparation de la viande de gibier

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Utiliser les insectes dans |'alimentation humaine (en anglais seulement)

Antibiotiques dans la viande (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Antibiotiques dans les produits laitiers (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Choisir des poissons et fruits de mer dans un contexte de soins de santé (en anglais
seulement)
Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Antibiotiques dans la viande (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Antibiotiques dans la viande (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Le classement de durabilité se base principalement sur une analyse
du cycle de vie (ACV) de chaque ingrédient, laquelle tient compte
de toutes les étapes de production : la production en soi, la fabri-
cation, I'emballage, la distribution et le transport. Cette information
provient d'une méta-analyse de toutes les catégories alimentaires
relativement au « potentiel de réchauffement planétaire » (kg éq.
CO2/kg produit) de chaque aliment*®.
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Le potentiel de réchauffement planétaire constitue I'équivalent
estimé d'émissions de dioxyde de carbone (CO2), un gaz a effet
de serre, par kilogramme d'ingrédient.

Ilimporte de souligner que cette méthodologie ne tient compte que
du potentiel de réchauffement planétaire, et non d'autres perspec-
tives environnementales telles les émissions de particules fines,
I'utilisation des terres et de I'eau et la perte de la biodiversité®°.
Il existe toutefois généralement une forte corrélation entre les
pratiques environnementales durables, le bien-étre des animaux
et la durabilité sociale. Par exemple, les volailles biologiques ont
acces a l'extérieur, et la production d'aliments biologiques signifie
que les travailleurs agricoles n'entrent pas en contact avec des
engrais et des pesticides chimiques.

On dispose de peu de données sur les produits transformés; il sem-
ble toutefois probable que les additifs et les étapes supplémentaires
entrant dans la création du produit ont pour effet d'augmenter la
demande énergétique et I'éq. CO2/kg. Cette hypothése repose
également sur les notes de I'Environmental Working Group®'.

La couleur et le go0t distinctifs des viandes salaisonnées — bacon,
jambon et autres charcuteries — s'expliquent par I'addition de
nitrites synthétiques et d'une grande quantité de sel.

Dans notre organisme, les nitrites peuvent se transformer en
nitrosamines, des composés « probablement cancérigénes pour
I'humain®? ». D'ou la tendance pour les viandes « naturelles », «non
salaisonnées».

Mais ces appellations sont trompeuses. Les additifs synthétiques
sont remplacés par d'autres ingrédients, comme la poudre de
céleri ou le sel de mer, qui contiennent une quantité importante de
nitrates, d'origine naturelle. Or, une petite proportion des nitrates
peut se transformer en nitrites durant l'ingestion. C'est sans
compter que de nombreuses études ont fait état de concentra-
tions de nitrites semblables dans les viandes « salaisonnées » et
les viandes « non salaisonnées ».

Il faut donc toujours privilégier les viandes non transformées (réel-
lement naturelles) ou minimalement transformées. Les viandes
transformées ont été « artificialisées » au moyen d'autres ingré-
dients, d'additifs ou d'agents de conservation. On doit également
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tenir compte des transformations physiques comme la réduction
en purée, la découpe en cubes ou la cuisson. Plus il y a d'étapes
dans la transformation d'une viande, moins elle est durable.

Par ailleurs, les viandes transformées ont souvent une forte teneur
en sel et en gras saturés; pour cette raison, elles ne constituent
pas une bonne source de protéines.

Le lait biologique est produit sans pesticides, engrais chimiques
ou antibiotiques. Selon une étude d'analyses du cycle de vie com-
parant la production laitiere ordinaire et la production biologique
publiée dans Livestock Production Science, le lait biologique réduit
I'utilisation des pesticides de synthése, mais exige plus de terres
par unité de lait®e.

Ultimement, toutefois, les méthodes biologiques couvrent I'en-
semble de la chaine logistique de la production de lait, dont I'ali-
mentation, I'accés au paturage et l'utilisation d'antibiotiques (des
organismes de certification inspectent réguliérement les fermes
pour s'assurer qu'elles continuent de respecter les normes de
I'agriculture biologique). Dans cette optique, la production laitiére
biologique peut donc néanmoins étre considérée comme étant
plus durable que la production ordinaire, méme si elle nécessite
plus de terres.
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CHAPITRE 5 Choisir des féculents durables

Une fois la protéine choisie, la prochaine étape est le choix
du féculent. Il vous faudra d'abord établir vos normes en
fonction des besoins de la clientéle, puis cibler les repas
qui contiennent déja assez de féculents (p. ex. les pates).
Enfin, vous voudrez choisir une variété de féculents afin de
composer un menu qui favorise une alimentation équilibrée.

Le présent chapitre vous guidera a chacune de ces étapes.
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Les féculents sont une source essentielle de glucides complexes,
qui sont transformés en sucres dans I'organisme pour l'alimenter
en énergie. Les deux groupes de féculents sont a) les céréales et
les grains comme le blé, le riz et I'orge, et b) les racines et tuber-
cules comme les pommes de terre, le manioc et le panais. Source
importante de fibres, les grains entiers non raffinés favorisent
une bonne santé des systémes digestif et immunitaire, réduisent
le taux de cholestérol sanguin et procurent la satiété. Certains,
comme le quinoa, I'épeautre, le sarrasin et le farro, ont aussi une
bonne teneur en protéines. lls sont également une bonne source
d'oligoéléments comme les vitamines B, le magnésium, le calcium
et le fer® %%, Les racines et les tubercules ont aussi des propriétés
antioxydantes, en plus d'aider a stabiliser la glycémie et le taux
de cholestérol®®.

Les cultures de céréales et de grains peuvent servir & maintenir
le sol en santé par la rotation des cultures. Comme elles poussent
sous un couvert dense, il y a moins d'érosion, et elles absorbent les
nutriments excédentaires qui pourraient autrement étre évacués
dans I'eau de ruissellement. Elles rendent également inutile I'ap-
plication d'herbicides, se chargeant elles-mémes de limiter le
développement des mauvaises herbes®.

Les racines et les tubercules sont des cultures de base dans plu-
sieurs pays, surtout en Afrique et en Asie. lls fournissent une
subsistance abordable et de bons revenus dans les pays en dével-
oppement®®, en plus d'étre « productifs » sur le plan de la nutrition.
Par exemple, pour chaque métre cube d'eau utilisé dans la culture,
les pommes de terre produisent deux fois plus de calories et quatre
fois plus de calcium que le riz®*.
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Les grains entiers et les féculents non transformés sont essentiels
au maintien d'une bonne alimentation et d'un environnement sain.
En Amérique du Nord, les aliments féculents hautement raffinés
et transformés, comme le pain blanc, les pommes de terre frites,
les pizzas prétes a manger et les petits pains, sont généralement
trés populaires. Or, leur valeur nutritive est faible, et ils sont liés a
la prévalence de maladies chroniques comme le diabéte de type
2 et la maladie coronarienne®®. Les grains entiers, en revanche,
contribuent a réduire les risques de maladie du cceur, d'accident
vasculaire cérébral et de certains cancers®'. L'un des seuls féculents
aussi considérés comme un légume, la pomme de terre ne préserve
ses éléments antioxydants (acide phénolique, flavonoide, vitamine
C) que si elle n'est pas ou est peu transformée.

La quantité de féculents doit étre adaptée au plan de traitement
(diéte a faible ou a forte teneur en glucides) et ne pas excéder les
besoins de la clientéle.

e Les féculents font partie intégrante d'une
alimentation variée et compléte (glucides complexes,
vitamines B, fer, zinc, magnésium, fibres).

e Une grande variété de féculents doivent étre offerts,
et la majorité de ces options doivent étre choisies en
fonction de leur durabilité.

e Les clients qui peuvent manger des grains entiers
devraient y avoir accés tous les jours.

e Les services alimentaires et les diététistes doivent
faire connaitre I'importance d'intégrer une multitude
de grains entiers différents aux régimes (par
exemple, donner de l'information sur le quinoa et les
fagons de l'appréter).

e Les plats doivent représenter la diversité culturelle
des clients et étre composés d'aliments traditionnels
autochtones, s'il y a lieu.
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Avant d'intégrer des féculents a un menu, il faut établir les normes
a cet égard. Les normes sont le cadre dans lequel vous devez tra-
vailler, comme les restrictions alimentaires, le format du menu, la
capacité de la cuisine, les préférences des patients, etc. Voici un
exemple de tableau des normes. Si vous servez différents types
de clientéles avec différentes exigences, utilisez des colonnes
comme celles de droite pour indiquer a quelle clientéle (p. ex.
personnes agées, jeunes, patients en soins de courte durée, etc.)
chaque élément s'applique.

Normes a I'égard

des féculents Clientéle a Clientéle b
Un choix de pains est offert, surtout des pains de blé entier et X X

de grains entiers.

Divers féculents durables doivent étre intégrés dans le cycle X

de menus.

Un dessert & base de céréales doit étre offert. X X
Chaque repas présente deux options de féculents. X X

Le menu du déjeuner comprend un choix de céréales chaudes
et quatre choix de céréales froides, parmi lesquels figurent X
des options de grains entiers.
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Choix de féculent

Conseils pour le choix des aliments

Classement/rang

Classement des aliments selon leur caractére
durable, généralement en ordre décroissant (la
méthodologie est détaillée a I'annexe).

Variété : couleur

Intégré a votre gabarit, le code de couleurs vous
aidera a composer un menu hebdomadaire varié en
faisant ressortir les répétitions et les variations.

Utilisez le tableau ci-dessous afin de noter le nombre de repas pour
chaque type de féculent. En parcourant le tableau de gauche a
droite, vous pourrez déterminer comment améliorer vos options de
repas en matiére de durabilité et d'économies potentielles. A partir
des colonnes de co0t (actuel et nouveau), vous pouvez déterminer
le co0t par portion, celui du repas avec le féculent ou toute autre
statistique qui vous sera utile pour faire le suivi des dépenses.

Selon la Commission EAT-Lancet, la population nord-américaine
devrait réduire sa consommation quotidienne de légumes fécu-
lents (pommes de terre) a environ 50 g (une réduction de 170
%), et augmenter celle de grains entiers (riz, blé, mais) a 230 g.
Les recommandations dans la colonne en jaune (Action a prendre
pour rendre le menu plus durable) prennent en considération les

Voici quelques conseils pour mieux choisir vos
ingrédients, dans une optique de durabilité
environnementale, sociale et économique. En
choisissant un produit qui répond & un des critéres
de durabilité, vous faites déja un premier pas dans
la bonne direction. Plus le nombre de critéres
satisfaits est élevé, plus le produit est durable.

Les logos sont de bons indicateurs en matiere
de pratiques durables. Dans certaines provinces,
d'autres logos pourraient étre employés pour
identifier les aliments locaux ou biologiques.

Recherchez le logo de votre province! Il est
toutefois important de souligner que certains
fournisseurs appliquent des pratiques durables
sans que leurs produits soient certifiés; cela
s'explique notamment par les co0ts (ou autres
obstacles) que peut entrainer la certification.

habitudes liées a la culture.

Durabilité élevée (&) Durabilité moyenne (88 Durabilité faible ‘&) Durabilité nulle (22
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Choix de
féculent

(du plus durable au
moins durable)

Nombre total Coit actuel
de choix par
semaine:

Menu actuel:

Action a prendre
pour rendre le
menu plus durable

Nombre total Nouveau
de choix par colt
semaine :

Nouveau menu :

Légume racine

Grains anciens

Avoine

Orge

Quinoa

Produits de
boulangerie/
céréales

Réduire ou maintenir,
ou augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété
de céréales entiéres
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(e

Choix de Nombre total
féculent de choix par
(du plus durable au semaine:
moins durable)

Menu actuel:

Coit
actuel

Action a prendre pour Nombre total Nouveau
rendre le menu plus de choix par colt
durable semaine :

Nouveau menu:

Légume racine

Grains anciens

Avoine

Orge

Quinoa

Pates/nouilles

Produits de
boulangerie

Riz

Réduire ou maintenir, ou
augmenter la variété et les
options fraiches

Augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété

Augmenter la variété de grains
entiers

Réduire, ou augmenter les
ingrédients entiers

Réduire, ou augmenter le riz
sauvage canadien
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CHOIX DE FECULENT
(du plus durable
au moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION
DANS UNE RECETTE

Ce tableau vous aidera a varier vos féculents et 8 améliorer la durabilité de votre menu.

1. Légumes-racines 0

POMME DE TERRE - MANIOC - PANAIS - RUTABAGA
TOPINAMBOUR - PATATE DOUCE - PLANTAIN - TARO
IGNAME (YAM)

(PAS EN ORDRE DE DURABILITE)

2. Grains rustiques <

BLE KHORASAN (KAMUT) - SORGHO - AMARANTE - MILLET
EPEAUTRE - FREEKEH - FARRO

o Eviter les produits transformés, préfrits ou auxquels
du sodium a été ajouté.

- Privilégier plutot les Iégumes-racines frais prépelés
et précoupés. Les légumes-racines frits contiennent
de l'acrylamide, une substance chimique qui se forme
pendant la cuisson a température élevée d'aliments
riches en glucides, et qui pose un risque pour la santé
humaine®2.

e Choisir des légumes-racines biologiques.

- On a découvert que les pommes de terre issues de
cultures ordinaires contiennent, au poids, plus de
résidus de pesticide que toute autre plante cultivée®s.

e Offrir une large palette de Iégumes-racines de saison.

- A I'automne et a I'hiver, opter pour le panais, le
rutabaga et le topinambour.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

e Préparer

- Réfrigérer les |égumes-racines prépelés dans de I'eau
froide afin qu'ils restent fermes. Changer I'eau toutes
les 24 heures.

- Les couper en petits morceaux pour une cuisson
rapide et compléte.

- Pour augmenter l'apport en fibres, servir des pommes
de terre fraiches non pelées.

e Cuire

- Les légumes-racines sont polyvalents : on peut les
cuire a la vapeur, les bouillir, les piler, les cuire au four
ou les rotir.

- Eviter de les faire frire; s'il le faut, ne pas en offrir plus
d'une fois par cycle de menu hebdomadaire.

e Remplacer

- Tirer parti du go0t naturellement sucré des légumes-
racines : par exemple, oser la patate douce dans une
tarte ou dans un autre dessert.

- Pour introduire de nouveaux légumes-racines, créer
une recette contenant, par exemple, une part de
pommes de terre pour une part du nouveau légume-
racine.

- Essayer de servir au déjeuner un hachis de patate
douce ou de radis et de navet avec des ceufs poélés.

e Choisir des céréales biologiques.

- L'agriculture biologique augmente la fertilité et la

biodiversité des sols, des facteurs importants dans la
préservation de I'environnement®.

Opter pour des céréales équitables.

- Rechercher les options de céréales équitables,

comme le farro, qui ne sont peut-étre pas cultivées au
Canada.

Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

Préparer

- Faire griller les céréales dans une poéle séche pour

rehausser leur saveur naturelle de noisette.

Cuire

- Essayer d'offrir des bols de céréales, surtout de

céréales rustiques (« grains anciens »), garnies
d'aliments de différentes couleurs et textures.

Remplacer

- Dans les premiers temps, diviser les portions ainsi:

une part de céréales rustiques pour une part de
féculents courants, comme le riz. Le but : faciliter la
transition vers les céréales rustiques.

- Incorporer différents types de farines dans les recettes

de muffins, de pains, de crépes, de gateaux, etc.
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CHOIX DE FECULENT
(du plus durable
au moins durable)

3. Avoine -

AVOINE DECOUPEE (EPOINTEE) - FLOCONS D’AVOINE (GRUAU A
L'ANCIENNE) - GRUAU A CUISSON RAPIDE - GRUAU INSTANTANE

4. Orge <

ENTIERE - MONDE - PERLE

CONSEILS POUR LE

e Choisir de I'avoine biologique.
CHOIX DES ALIMENTS

- L'agriculture biologique réduit la pollution : comme
aucun engrais chimique n'est utilisé, aucun produit
chimique ne s'écoule dans les cours d'eau®.

e Choisir les produits d'avoine les moins transformés
possible.

- Le gruau contient I'endosperme et le son, des sources
de fibres, de vitamines B et de protéines. Cependant,
le gruau instantané perd ces éléments nutritifs
durant la transformation; on y ajoute alors une longue
liste d'ingrédients pour remplacer les vitamines et
lui donner une texture semblable & celle du gruau
ordinaire.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

CONSEILS POUR e Préparer
L'UTILISATION

DANS UNE RECETTE - Le gruau et 'avoine découpée prennent un certain

temps a préparer — bien le prévoir dans I'horaire.
e Cuire

- Faire cuire I'avoine dans du lait animal ou végétal pour
lui donner un go0t crémeux et augmenter la valeur
nutritive.

- Ajouter de la saveur en le faisant cuire avec des fruits
frais ou surgelés et un soupgon de miel ou de sirop
d'érable.

e Remplacer

- Au lieu du gruau instantané, offrir du gruau ordinaire
ou de I'avoine découpée. Les clients seront rassasiés
plus longtemps (en raison des protéines). Mais si le
temps de cuisson pose probléme, servir des flocons
d'avoine.

e Choisir de l'orge biologique.

- L'agriculture biologique préserve la santé des sols : en
n‘utilisant pas d'engrais ni de pesticides de synthese,
les agriculteurs préviennent leur érosion, augmentent
leurs nutriments et renforcent leurs capacités
d'absorption de I'eau®®.

e Opter pour de I'orge mondé ou de I'orge entiére.

- Le son - I'enveloppe externe de l'orge — est presque
entierement intact. Il s'agit ainsi d'une source
compléte de minéraux et de vitamines B. L'orge perlé
étant plus poli que I'orge mondé (il reste du son), il
contient moins de nutriments.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

e Préparer

- L'orge a un subtil go0t de noisette qui se marie bien
aux autres saveurs et ne prend pas le dessus sur le
reste de I'assiette. Pour un go0t optimal, la faire cuire
dans un bouillon.

e Cuire

- Contraster les couleurs et les textures des aliments
servis avec les bols d'orge.
e Remplacer
- Offrir de I'orge plutdt que du riz en accompagnement.
- L'orge peut s'agglutiner lorsqu'il est conservé en
réchaud, mieux vaut alors le mélanger avec d'autres
sortes de grains pour obtenir un produit optimal

comme féculent d'accompagnement en service
alimentaire (p. ex : orge, avoine entiére, riz sauvage).

- Créer des salades, des chilis et des rago0ts d'orge.

- Utiliser I'orge comme épaississant dans les galettes
de hamburger, les mousses et les poudings.
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CHOIX DE FECULENT
(du plus durable
au moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION
DANS UNE RECETTE

5. Quinoa e

ROUGE - NOIR - BLANC

6. Pates/nouilles ]

A BASE DE : GRAINS ENTIERS - LEGUMINEUSES - RIZ - FARINE
BLANCHE - CEUFS

e Choisir du quinoa équitable.

- Le quinoa provient habituellement de I'Amérique

du Sud; veiller a ce qu'il soit certifié équitable,
c'est-a-dire qu'il s'inscrit dans une perspective
de développement social, environnemental et
économique durable.

- On produit de plus en plus de quinoa au Canadaj; il

devrait étre possible d'en acheter localement dans un
avenir rapproché.

Préparer

- Utiliser le quinoa dans divers plats chauds et froids.

- Pour enlever I'amertume, rincer le quinoa cru a I'eau

courante jusqu'a ce que I'eau soit claire (environ une
minute).

Cuire

- Au comptoir a salades, offrir une salade de quinoa

plutét qu'une salade de laitue.
Remplacer

- Comme le quinoa contient tous les acides aminés

essentiels, il peut trés bien remplacer les protéines.
Pour que la clientéle s'y habitue, commencer par le
jumeler avec une céréale plus courante et populaire.

- Remplacer par du quinoa une partie de la farine

utilisée dans les muffins pour le déjeuner ou les
desserts.

e Opter pour des pates de grains entiers.

- Les péates de grains entiers contiennent du son -

I'enveloppe externe de la céréale —, riche en minéraux
et en vitamines B. Le son est généralement retiré des
pates raffinées.

Choisir des variétés de grains entiers peu communes,
comme les grains rustiques.

- Le blé ordinaire est habituellement le produit d'une

monoculture extensive qui ne contribue pas a la
biodiversité.

Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

- Comparativement aux autres types de blé, le blé dur

canadien a une teneur élevée en protéines, mais faible
en amidon®’. Cela dit, vu l'utilisation potentiellement
élevée de pesticides de synthése, mieux vaut
rechercher les options biologiques.

Préparer

- Les pates et les nouilles sont utilisées dans de

nombreuses cultures — augmenter la diversité des
plats en envisageant différents menus.

- Essayer des pates de quinoa, d'orge, etc.

- Utiliser des pates de grains entiers avec les sauces

riches (p. ex. sauces au parmesan ou a un autre
fromage).

Cuire

- Pour amorcer la transition vers les pates de grains

entiers, utiliser une part de pates blanches pour une
part de pates de grains entiers (a noter que les temps
de cuisson ne sont pas les mémes!).

- Conserver un peu d'eau de cuisson — cette eau riche

en amidon peut ajouter de la consistance aux sauces.

Remplacer

- Pour augmenter l'apport protéinique, rechercher des

pates qui contiennent de la farine de légumineuses (p.
ex. pois chiches).
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CHOIX DE FECULENT
(du plus durable
au moins durable)

7. Produits de boulangerie ‘s, 8. Céréales &

PAIN - BAGEL - TORTILLA - PITA - PIZZA - PATISSERIE
A BASE DE CES FARINES : AVOINE - BOULGOUR - SEIGLE -

(INCLUANT LES CEREALES POUR BEBE)
ENTIERES - TRANSFORMEES

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION
DANS UNE RECETTE

EPEAUTRE - POIS CHICHES - LEGUMINEUSES - SOYA - ORGE
- MAIS - BLE - RIZ

e Eviter les produits a teneur élevée en sucre.

- Vérifier sur I'étiquette nutritionnelle si le sucre fait
partie des principaux ingrédients.

e Opter pour les ingrédients entiers contenant
le moins d'additifs et d'agents de conservation
possible.

- Les produits cuits en magasin ont souvent de
longues listes d'ingrédients visant a prolonger
leur durée de conservation; par exemple, plutot
que des ceufs entiers, on utilise de la poudre
d'albumine (poudre de blanc d'ceuf séché).

e Opter pour les produits de grains entiers
contenant le moins d'ingrédients possible.

- Un produit qui contient des grains entiers n'est
pas nécessairement bon pour la santé; il faut
d'abord s'assurer qu'il est riche en fibres.

e Envisager les produits contenant des grains
germés.

- lIs sont faits de graines entieres qui viennent tout
juste de germer : celles-ci contiennent plus de
nutriments et d'acides aminés assimilables, et
moins d'amidon®.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces
ou Etats les plus pres.

e Préparer

- Les pains et patisseries maison peuvent donner
I'occasion de créer de nouvelles saveurs tout en
utilisant moins d'ingrédients que les produits du
commerce. Les confectionner prendra toutefois
un certain temps : il faudra assurer une bonne
planification de la production. Ce peut aussi étre
une activité a suggérer au service des loisirs.

e Cuire

- Essayer la banique (voir les féculents traditionnels
autochtones) aux bleuets ou aux raisins. On peut
aussi cuire une banique sans friture.

- Penser a ajouter des graines, des baies et de
I'avoine pour augmenter la valeur nutritive.

e Remplacer

- Remplacer la farine blanche de blé par de la
farine de grains entiers. Pour faciliter la transition,
commencer par une part de farine blanche pour
une part de farine de grains entiers.

- Ajouter de la farine de Iégumineuses pour
augmenter la teneur en protéines et en fibres.

- Si les produits commerciaux doivent étre utilisés,
demander a votre fournisseur s'il peut modifier
sa recette (ses ingrédients) pour répondre a vos
critéres durables.

Eviter les colorants et les additifs dans les céréales.

- Les céréales transformées contiennent généralement

beaucoup de colorants alimentaires artificiels.
Voir I'annexe pour en savoir plus sur les ardmes et colorants artificiels.
Limiter la consommation d'aliments transformés

contenant du riz, notamment les céréales de riz
transformées.

- Ces aliments ont une teneur élevée en arsenic. C'est

entre autres le cas des céréales Chex et Rice Krispies et
des galettes de riz. Porter une attention particuliere aux
céréales de riz pour nourrissons® 7.

Choisir des céréales ayant peu ou pas de sucre ajouté.

- Bon nombre de céréales contiennent tellement de

sucre qu'elles peuvent représenter jusqu'a 50 % de
I'apport calorique quotidien. Celles ciblant les enfants,
en particulier, ont une teneur considérablement élevée
en sodium et en sucre, et sont pauvres en fibres et en
protéines’.

Opter pour des céréales riches en fibres et en protéines.
- Avec ces céréales, votre clientéle démarre la journée

du bon pied et se sent rassasiée. Elles sont également
associées a une diminution du risque de diabéte et de
maladies cardiovasculaires’.

Acheter les céréales en vrac.

- Pour réduire I'emballage, portionner dans de la vaisselle

réutilisable ou laisser desboftes en vrac a chaque étage
pour que les gens se servent eux-mémes.

Préparer

- Mettre des portions de céréales dans des bols

réutilisables ou utiliser un distributeur de céréales a la
cafétéria pour prévenir le gaspillage alimentaire.

Cuire

- Faire rotir des noix et les ajouter, ainsi que des baies, aux

céréales.

- Créer une recette de granola maison qui nécessitera le

moins d'ingrédients possible.

Remplacer

- Toujours privilégier les céréales de grains entiers; ne

servir des céréales ultratransformées que dans des
situations exceptionnelles.
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CHAPITRE 5 Choisir des féculents durables

CHOIX DE FECULENT
(du plus durable
au moins durable)

9. Riz =

SAUVAGE CANADIEN - ETUVE - BLANC - AU JASMIN - BASMATI
JAPONAIS (A GRAINS COURTS) - BRUN

10. Légumes-racines e
transformés

DESHYDRATES (EN POUDRE OU EN MORCEAUX) - FRITES -
CROUSTILLES

CONSEILS POUR LE e Limiter la consommation de riz.
CHOIX DES ALIMENTS

- Le riz peut étre trés nutritif, mais il contient
invariablement des concentrations élevées d'arsenic,
un composé toxique présent a I'état naturel dans
les aliments. Il faut donc prendre des précautions et
veiller a ce que le riz ne soit pas le principal féculent
servi chaque jour.

- Le riz brun renferme en moyenne 80 % plus d'arsenic
que le riz blanc; cependant, globalement, il est plus
nutritif. Le meilleur choix est le basmati brun de la
Californie, de I'Inde ou du Pakistan; il contient environ
33% moins d'arsenic que les autres variétés de riz
brun”.

Voir I'annexe pour en savoir plus sur la consommation d'arsenic.

e Opter pour une variété régionale.

- La seule céréale indigéne du pays est le riz sauvage
canadien.

e Choisir du riz biologique

- D'une entreprise réputée qui est transparente sur ses
pratiques de culture et qui soumet ses produits a des
tests de détection de I'arsenic.

CONSEILS POUR e Préparer
L'UTILISATION

DANS UNE RECETTE - Faire tremper le riz pendant une nuit dans cinq
parts d'eau pour une part de riz : les concentrations

d'arsenic pourraient ainsi diminuer de 80 %’®.
e Cuire

- Cuire le riz dans un volume d'eau beaucoup plus grand
que la quantité de riz (jusqu'a douze parts d'eau pour
une part de riz), pour une diminution potentielle de
60 % des concentrations d'arsenic’®.

e Remplacer

- Remplacer le riz par un mélange de grains entiers
pouvant inclure un peu de riz (avec de l'orge, par
exemple).

- Varier les sortes de riz servi durant la semaine.

e Choisir des féculents transformés sans additifs.

- Limiter la consommation de légumes-racines
transformés. Contrairement aux pommes de terre
fraiches, les pommes de terre déshydratées ne
renferment & peu prés pas de vitamine C; les frites et
les croustilles ont souvent une forte teneur en sodium
et en gras, ainsi que des traces d'acrylamide, un
carcinogéne™.
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Prévenir le gaspillage
de féculents

Conserver le féculent

Réutiliser le féculent

- Congeler les pains.

- Congeler jusqu'a six mois les pains (y compris ceux
qui sont expirés) et les croUtes afin de pouvoir les
utiliser dans des recettes.

- Congeler en portions individuelles les féculents
natures pour les utiliser pour les spéciaux.

- Conserver dans I'eau les pommes de terre pelées.
- Si elles sont déja pelées a I'achat, mettez-les dans
I'eau dés que possible pour prévenir I'oxydation.

- Veiller a les faire cuire avant qu'elles ne
noircissent. Les pommes de terre noircies sont
toujours comestibles, mais risquent d'avoir
mauvais go0t : il faut enlever les taches noires

- Refaire cuire les pains.
- Faire un pouding au pain.

- Préparer de la chapelure pour les galettes de

viande.

- Faire des croUtons et les servir au comptoir a

salades ou dans une soupe a l'oignon.

- Réutiliser les restes de féculents.

- Dans une salade (riz, pommes de terre, orge,

pates).

- Dans une soupe ou un potage (pour I'épaissir).

- Les restes de pommes de terre au four peuvent

étre utilisés dans :

avant de les utiliser. - les pommes de terre réties au déjeuner;

- les ragoUts ou les péatés a la viande.
- Les restes de riz peuvent étre utilisés dans :

- les farces (cigares au chou, poivrons farcis).

Un mot sur les
féculents traditionnels
autochtones

Les exemples qui suivent peuvent présenter des aliments
disponibles dans une zone géographique ou un territoire
autochtone spécifiques. Soyez conscients du territoire
autochtone sur lequel vous vous trouvez : établissez des
liens, batissez des relations et tachez d'apprendre quels
aliments en sont originaires.
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Le riz sauvage, la seule céréale indigéne du Canada, est récolté
depuis des milliers d'années en Ontario, en Saskatchewan et au
Manitoba’”. Pour les Ojibways, il s'agit du « man-o-min », un mot qui
vient de « Manitou » (le Grand Esprit) et de « meenun » (mets déli-
cat). « Les Ojibways parcouraient les rizieres en canot et raclaient
les longues tiges avec des batons pour que les grains verts tombent
dans le canot et le remplissent. Ensuite, ils laissaient sécher le riz
sur la rive, le faisaient rétir jusqu'a ce qu'il devienne brun, puis le
langaient en l'air avec des draps, afin que les enveloppes soient
emportées par le vent’®.»

Le mais est originaire du sud de I'"Amérique du Nord. Les peu-
ples autochtones du Canada n'ont pas tardé a en faire une partie
intégrante de leur culture, les Iroquois le reconnaissant comme
I'une des « trois soeurs » : le mais, le haricot et la courge™.

« |l a été raconté que la terre fut créée lorsque la “Femme du Ciel",
qui vivait dans le monde céleste, regarda a travers un trou dans le
ciel et tomba dans une mer infinie. Les animaux la virent arriver,
alors ils prirent le sol du fond de la mer et I'étendirent sur le dos
d'une tortue géante afin qu'elle puisse se poser en lieu s0r. Cette
“Tle Tortue” est ce que I'on appelle aujourd’hui I'’Amérique du Nord.
Avant sa chute, la Femme du Ciel était tombée enceinte. Lorsqu'elle
se posa, elle donna naissance a une fille. Plus tard, cette derniére
tomba a son tour enceinte (fécondée par le Vent de I'Ouest). La
jeune femme mourut en donnant naissance a des jumeaux. La
Femme du Ciel enterra sa fille dans la "nouvelle terre". Sur sa tombe
pousserent trois plantes sacrées : le mais, le haricot et la courge.
Ces plantes nourrirent ses fils et, plus tard, I'hnumanité tout entiére.
Ces cadeaux spéciaux assuréerent la survie du peuple iroquois®®. »

Les légumes-racines n'étaient pas qu'une source d'alimentation :
ils avaient également une valeur économique et cérémonielle. Les
grands légumes-racines étaient cueillis, et les petits, laissés dans
le sol pour les futures cultures. Certaines nations organisaient une
cérémonie pour rendre hommage aux premiers légumes-racines de
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la saison avant de les déterrer. Une fois récoltés, ces légumes-rac-
ines étaient souvent séchés, troqués et mis en réserve pour les
périodes de famine®.

« Déja en 1800 av. J.-C., les ancétres de la Premiére Nation Katzie,
qui vivaient dans ce qui est aujourd’'hui le Lower Mainland de la
Colombie-Britannique, modifiaient le milieu humide pour augmenter
le rendement d'une plante semi-aquatique précieuse, la sagittaire
latifoliée... considérée comme une marchandise de grande valeur et
comme une source importante de féculent durant les mois d'hiver®2.»

La banique autochtone était a I'origine composée de racines de
plantes sauvages moulues, de rhizomes de ptéridium, de bulbes de
guamassie, etc.?® La banique telle qu'on la connaft aujourd’hui, faite
a partir de farine de blé, nous est venue des colons européens.
s'agit d'une source de glucides robuste, durable, facile a transporter
et a préparer. De nos jours, la banique est considérée comme un
aliment réconfortant et fortifiant. Elle se décline en plusieurs vari-
antes : frite, cuite, a base de farine de blé, de racines de plantes, etc.

Voir la page de renseignements de Santé Canada sur l'arsenic.

L'exposition a l'arsenic, en particulier durant la grossesse, peut
constituer un enjeu de santé publique. Un lien a été établi entre
la consommation d'arsenic et des maladies chroniques comme le
diabéte, des maladies du coeur et divers types de cancer®. L'arsenic
est un métal lourd présent a I'état naturel dans le sol et I'eau. Il se
retrouve en grande quantité dans le riz, qui I'absorbe beaucoup plus
facilement que ne le font les autres plantes. Plus précisément, le riz
contient une concentration élevée d'arsenic inorganique, la forme
la plus dangereuse : I'exposition prolongée a ce type d'arsenic peut
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provoquer certains cancers chez I'humain et affecter le tractus
gastro-intestinal®®. Des études ont démontré qu'aussi peu qu'une
portion d'un produit transformé a base de riz peut contenir plus
d'arsenic que le maximum recommandé pour un enfant pour une
semaine entiére. Sans compter que les rizieres sont I'une des plus
importantes sources anthropiques de méthane, et que le riz est la
deuxieme culture de base du monde®®.

Voir la liste compléte d'additifs approuvés par Santé Canada.

La composition chimique des ardmes artificiels et naturels est la
méme. La seule différence réside dans leur source : les arémes
artificiels sont synthétisés a partir de divers produits chimiques,
les ardmes naturels sont dérivés des composés chimiques qu‘on
retrouve dans les végétaux ou les aliments®. Le terme « naturel »
ne signifie pas nécessairement qu'un aliment est sain ou sécuritaire,
et I'inverse est aussi vrai pour le terme « artificiel ». Au final, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les arbmes sont sécuritaires tant
gu'ils sont consommeés en quantités raisonnables.

La controverse entourant les colorants alimentaires artificiels con-
cerne surtout la relation entre leur consommation et leurs effets
sur le comportement des enfants, particulierement sur le trouble
déficitaire de I'attention. En raison de la variance en ce qui a trait
a la collecte de données et aux méthodologies des 35 derniéres
années, il est difficile, d'un point de vue statistique, de tirer une
conclusion définitive quant a I'effet qu'une variable peut jouer sur
une autre®®, Enfin, la Food and Drug Administration (FDA) aux Etats-
Unis et I'Autorité européenne de sécurité des aliments ont conclu
gu'il n'existait pas de lien substantiel entre les colorants étudiés et
les effets sur le comportement®. Encore une fois, c'est le dosage
qui influence la toxicité : les colorants artificiels sont sécuritaires
tant qu'ils sont consommés en quantités raisonnables.
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Les édulcorants artificiels sont des substituts du sucre qui se présen-
tent sous forme faible en calories ou sans calorie. Ils sont souvent
employés par les personnes souffrant de diabéte ou visant a perdre
du poids®°. Toutefois, peu d'études démontrent leur efficacité : dans
la plupart des cas, on soutient plutét qu'ils contribuent a I'hypergly-
cémie et a I'obésité, puisqu'ils altérent le microbiote intestinal®’ %2,

Les cultures sont génétiquement modifiées depuis des millénaires.
C'est grace aux méthodes de culture sélective ou de sélection arti-
ficielle que nous avons domestiqué les végétaux qui produisent les
fruits et légumes consommés aujourd'hui®s. Le génie génétique est
une nouvelle méthode employée pour modifier génétiquement les
cultures. Avant qu'une variété de plantes génétiquement modifiées
soit approuvée pour la culture et la vente au Canada, elle doit subir
une évaluation rigoureuse de Santé Canada, qui déterminera si elle
est sécuritaire pour la consommation humaine®. Le génie génétique
est employé pour la fabrication de diverses formes de pesticides
(ce qui inclut les herbicides, insecticides et fongicides)®s. De fagon
générale, on modifie génétiquement les cultures afin de les rendre
plus résistantes aux herbicides utilisés pour lutter contre certaines
mauvaises herbes. Cependant, faire pousser ce type de cultures
favorise la prolifération d'herbes résistantes aux herbicides, ce qui
ameéne les agriculteurs a recourir a des herbicides chimiques, favori-
sant a leur tour la prolifération d'herbes résistantes aux herbicides®®.
La principale préoccupation que soulévent les cultures génétique-
ment modifiées concerne l'incertitude quant a leurs effets a long
terme sur la santé, liés & la consommation autant qu'a l'utilisation
accrue d'herbicides et de pesticides. Selon Les diététistes du Can-
ada et Santé Canada, ces effets sont inexistants® °8. Health Care
Without Harm encourage toutefois les établissements de soins de
santé a éviter d'acheter des aliments génétiquement modifiés en
raison des risques qu'on leur reconnait mondialement®®. Au Canada,
on autorise actuellement quatre cultures génétiquement modifiées:
le mais, le soya, le canola et la betterave a sucre'™®,
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https://www.bbc.com/news/health-38910848 
https://www.bbc.com/news/health-38910848 
https://www.nri.org/development-programmes/root-and-tuber-crops-in-development/overview
https://www.nri.org/development-programmes/root-and-tuber-crops-in-development/overview
http://www.namamillers.org/issues/sustainability/oat-sustainability/
http://www.namamillers.org/issues/sustainability/oat-sustainability/
https://toronto.citynews.ca/2016/12/21/study-explores-how-ancient-first-nations-gardened-the-ocean-on-b-c-s-coast/
https://toronto.citynews.ca/2016/12/21/study-explores-how-ancient-first-nations-gardened-the-ocean-on-b-c-s-coast/
http://www.wabano.com/wp-content/uploads/2014/06/CLANconnections-AUGUST-2014-final-2.pdf
http://www.wabano.com/wp-content/uploads/2014/06/CLANconnections-AUGUST-2014-final-2.pdf

Chapitre 6




Les légumes font partie des aliments les plus fortement recom-
mandés dans la nouvelle édition du Guide alimentaire canadien : selon
le Guide, les Iégumes et les fruits devraient ensemble représenter la
moitié de notre alimentation. Les [égumes sont riches en vitamines,
en minéraux et en fibres'”, et peuvent réduire le risque de développer
certains types de cancer ou des maladies du cceur™?. Et c'est sans
compter la multitude de couleurs, de textures et de saveurs qu'ils
ajoutent a l'assiette!

La transition vers I'alimentation végétale est pour les gestionnaires
de services alimentaires le moyen le plus efficace de réduire les
émissions de gaz a effet de serre'. Sur tout le cycle de vie des fruits
et des légumes, c'est le transport qui représente la proportion la
plus élevée d'émissions de gaz a effet de serre'. Une bonne fagon
de réduire les distances parcourues, c'est d'acheter local. Qui plus
est, acheter des produits régionaux, c'est manger frais et varié, c'est
économiser de l'argent et c’est soutenir les agriculteurs locaux'®®. On
peut congeler les fruits et [égumes régionaux afin de conserver leur
teneur nutritive élevée et d'en avoir a longueur d'année (on dépend
ainsi moins des importations).

Les aliments régionaux et de saison peuvent étre plus nutritifs que
les autres. Par exemple, on a constaté que le brocoli importé hors
saison contient la moitié moins de vitamine C que le brocoli régional
de saison's.

Voir I'annexe pour en savoir plus sur |'utilisation de pesticides dans les [égumes.
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CHAPITRE 6 Choisir des légumes durables

Quelles sont mes
normes a l'égard des
léegumes?

Avant méme de choisir le type de légume qui se retrouvera sur
votre menu, vous devez fixer des normes. Il s'agit de lignes direc-
trices avec lesquelles vous devez travailler comme les restrictions
alimentaires, les allergies et les préférences des patients.

Vous trouverez ci-dessous un exemple de normes qu'une gestion-
naire de service alimentaire a rédigées pour son établissement.
Les deux derniéres colonnes indiquent la clientele a laquelle elles
s'appliquent (personnes agées, jeunes, patients en soins de courte
durée, etc.).

Normes Clientéle a Clientéle b

Cing variétés de fruits et Iégumes par jour X X

Deux choix de légumes chauds pour chaque repas, incluant

des options faibles en résidus ou a texture crémeuse X X
Salade de légumes offerte en accompagnement Sur demande Sur demande
Légumes cuits a la vapeur plutdt que bouillis X X
Répétition sur deux jours maximum X X
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Les besoins des usagers du systéme de santé peuvent varier,
et les légumes ne sont pas toujours la priorité dans l'assiette. Il
est important de bien répondre aux besoins de l'usager (régime,
préférences) afin de prévenir le gaspillage. Souvent, la différence
entre un légume mangé et un légume rejeté dépend de sa fraicheur
et de sa qualité.

La Commission EAT-Lancet recommande aux Nord-Américains
d'augmenter leur consommation de légumes : il faudrait en prendre
300 g par jour, soit une augmentation considérable par rapport a
la moyenne actuelle.

Votre établissement pourrait avoir son propre potager! Les avan-
tages sont multiples : des [égumes frais, sains et durables @ moindre
co0t et sans pesticides. Le potager peut aussi avoir des vertus
thérapeutiques pour les patients, en apportant des bienfaits sur
les plans physique et nutritionnel ainsi que sur la santé mentale™’.
Consultez l'article de blogue de Louise Quenneville, innovatrice

de Nourrir la santé a I'Hopital Glengarry Memorial, pour en savoir
plus a ce sujet.
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https://www.nourishhealthcare.ca/blogue/2017/10/10/le-jardin-thrapeutique-de-lhgm-est-devenu-un-modle-de-gurison-naturelle

Le tableau ci-dessous est un guide national des légumes de saison
au Canada. Vous trouverez en annexe des sites Web de référence

pour les produits de chaque province et les produits importés.

Conseils pour le

Conseils pour

Couleur»  Vert Orange Jaune Blanc Autre choix des aliments I'intégration
Saison ¥
Printemps Asperges Carottes Artichaut Rutabaga Radis e Choisir des légumes e Envisager de
Epinards Pommes Rhubarbe biologiques. congeler les
ghoumde de terre Poivron - L'agriculture biologique gro vits locaux et
CLuxe es préserve la santé des € saison.
¢ ou d sols : en n'utilisant - Il peut étre
f rosses de pas d'engrais ni de préférable
ougeres pesticides de synthése, d'entreposer a long
les agriculteurs terme (congélation)
préviennent leur des fruits et
, érosion, augmentent légumes locaux que
Eté Brocoli Carottes Courgette  Chou-fleur Poivron leurs nutrin%ems d'gn acheter quiq
gelen b I\H/lal's sucre é'l ) (c:]es et renforcent leurs sont importés™"®.
Laitoe. Mo ommesde  Betiarave Gapacités d'absorption ,
Poireaux terre Tomate o e Celadit, hors
Oignons verts (des Voir I'annexe pour saison, il vaut
Pois champs) en savoir plus sur peut-é&tre mieux se
Pois mange- Oignon I'utilisation de procurer un légume
tout rouge pesticides et d'engrais. frais importé qu'un
Chou frisé légume de serre
- . local.
(kale) e Choisir des légumes ocal.
Artichaut régionaux. - La raison : I'espace
Chou 9 d'entreposage et
Epinards - Privilégier les produits les tecﬁnologgies
Haricots canadiens; cependant, nécessaires pour
Bette a carde au Québec, par produire des
Poireaux e'xemple,. il vaut mieux légumes hors
Sapprovisionner au saison pourraient
gﬁ'rgoxltbg?tgu Maine avoir un impactt |
: environnementa
Automne | Brocoli Citrouille Courgette  Panais Aubergine plus grand que
Choux de Carottes Chou-fleur Betterave e Choisir des légumes celui des légumes
CB:LuerIes Courge ﬁil CP).oivron frais et de plein champ. importés™.
ou avet ignons .
Céleri Pommes de rouge, L?O%L:Jlittw?uzndseer;i
Poireaux terre oignon P ff dp 9
Artichaut doux a effet de serre que
Chou frisé la culture de plein
(kale) champ. C'est encore
plus vrai lorsque des
combustibles fossiles
sont utilisés pour
. . chauffer la serre™®.
Hiver Poireaux Patates Navet Oignon
Chou frisé douces Rutabaga rouge - Si les légumes sont hors
(kale) Courge Betterave saison, opter pour les
Choux de Panais produits congelés ou en
Bruxelles conserve. Les légumes

Gombo (okra)

en conserve peuvent
toutefois contenir plus
de sodium que les
autres.

Voir I'annexe pour en
savoir plus sur les
légumes en conserve.
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Prévenir le gaspillage Trouver un usage

aux déchets

e Manger les fanes. o Faire du compost!

- Les légumes-racines comme les betteraves et les
carottes ont des fanes nutritives et savoureuses qui
se mangent bien en salade ou en sauté avec d'autres
légumes-feuilles.

Conserver les pelures et les rognures de légumes.

- Vous pouvez faire bouillir les pelures d'oignon et les
fanes de carotte pour en faire un bouillon. Il suffit de
congeler les pelures et les rognures jusqu'a ce que
vous en ayez suffisamment.

Pour en savoir plus, voir le chapitre sur les soupes durables.

- Compost et potager font évidemment bon ménage.

Consulter a ce sujet le guide de mise en ceuvre
suggéré par Recyc-Québec et le site de Practice
Greenhealth (en anglais seulement) .

Utiliser les restes pour faire un bouillon de légumes.

- Conserver les restes d'oignons, de courgettes et de

champignons, et faire bouillir pour obtenir un bouillon
de légumes.

Durant des milliers d'années, les peuples autochtones ont utilisé
des plantes a diverses fins : alimentaires, médicales et cérémoni-
ales, notamment. Les plantes ont toujours été cueillies de maniére
consciencieuse et réfléchie, selon les saisons™2 La consommation
de plantes apportait des vitamines et minéraux absents de la viande
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https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/Guide-application-collecte-compost-ici.pdf
https://practicegreenhealth.org/tools-and-resources/composting-frequently-asked-questions
https://practicegreenhealth.org/tools-and-resources/composting-frequently-asked-questions

de gibier, en plus d'ajouter une vaste gamme de saveurs et de
textures aux plats™. Ces plantes spécifiques peuvent étre trouvées
en recherchant les termes « semences ancestrales » en ligne.
Linformation qui suit est tirée de Traditional Plant Foods of Cana-
dian Indigenous Peoples (Kuhnlein et Turner, 1991).

Voir le chapitre 5.

Les légumes verts comprennent les tiges, les feuilles, les pousses
et les boutons. Les [égumes-tiges et les pousses comprennent la
ronce odorante et la ronce élégante, I'épilobe a feuilles étroites, la
berce laineuse, le lomatium nudicaule et les crosses de fougéres.
Les légumes-feuilles sont des plantes comme le chénopode blanc,
le cresson, la moutarde d'Inde et l'ortie. On peut s'attendre a ce
que les légumes verts possédent une forte teneur en humidité et
en caroténe et autres vitamines (vitamine C et acide folique), ainsi
gu'en minéraux tels le fer, le calcium et le magnésium™.

Les régimes traditionnels autochtones contenaient un nombre
relativement restreint d'espéces de champignons, dont certaines
sont toujours utilisées. Peu d'études ont porté sur la teneur nutri-
tive des champignons sauvages, mais tout indique qu'elle serait
comparable a celle des variétés commerciales™®.

Voir également le chapitre 4 sur les protéines.

Les lichens, particulierement la tripe de roche (Umbilicaria) et la bry-
orie crin de cheval (Bryoria fremontii), étaient utilisés dans certaines
régions, tant comme nourriture que comme alimentation d'urgence.
Dans le Grand Nord, on utilisait aussi des lichens issus du rumen
des caribous, donc partiellement digérés. Les algues marines, ou
varech, étaient utilisées pratiquement par toutes les nations cétiéres.
Elles étaient parfois utilisées comme monnaie d'échange sur le
territoire intérieur. Toujours utilisées aujourd’hui, elles représentent
une source importante de vitamines et de plusieurs minéraux, par-
ticuliérement I'iodine. A moins d'étre traités de maniére précise, les
algues et les lichens peuvent étre difficiles a digérer. Il existe peu
de documentation sur leur apport nutritionnel dans le régime des
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peuples autochtones. Les algues étaient également utilisées comme
alimentation d'urgence (source d'énergie) dans les régions cotiéres
lorsque le poisson et le gibier se faisaient rares.

Les fleurs sont des aliments végétaux inusités, qui, de nos jours,
ne sont habituellement pas offerts commercialement. Les peuples
autochtones profitaient de ces aliments de luxe, notamment des
pétales de rose, des fleurs d'épilobe a feuilles droites et des bou-
tons de lys de mariposa. Les fleurs présentent une haute teneur
en humidité, et possédent habituellement une basse teneur en
protéines et en gras, mais peuvent étre étonnamment riches en
vitamines A (sous forme de caroténe) et C. Il y a extrémement peu

d'information publiée sur la teneur minérale des fleurs.

Visiter les sites Web suivants pour consulter les guides provinciaux :

Province

Site

Colombie-Britannique
Alberta

Saskatchewan

Manitoba

Ontario

Québec
Nouveau-Brunswick
Terre-Neuve-et-Labrador
Nouvelle-Ecosse

fle-du-Prince-Edouard

We Heart Local B.C local (en anglais seulement)

Alberta local food week (en anglais seulement)

Saskatchewan Vegetable Growers' Association (en anglais seulement)

Manitoba Agriculture: Manitoba local produce guide (en anglais seulement)

Ontario, terre nourriciére : Guide de disponibilité

Equiterre : produits de saison

The Spruce Eats: New Brunswick seasonal fruits and vegetables (en anglais seulement)

Newfoundland and Labrador Farm Guide (en anglais seulement)

Select Nova Scotia: Seasonal Availability (en anglais seulement)

Canada’s Food Island: What's in Season (en anglais seulement)
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https://www.weheartlocalbc.ca/explore-foods/
https://www.alberta.ca/local-food-week.aspx
http://www.svga.ca/images/pdfs/GrowingChart082514.pdf
http://www.manitoba.ca/agriculture/local-food/local-produce-guide.html
https://www.ontario.ca/fr/terre-nourriciere/page/guide-de-disponibilite
https://equiterre.org/fiche/produits-de-saison
https://www.thespruceeats.com/new-brunswick-seasonal-fruits-and-vegetables-2215531
https://www.faa.gov.nl.ca/agrifoods/stats/pdf/nl_farm_guide.pdf
https://selectnovascotia.ca/seasonal-availability
http://canadasfoodisland.ca/whats-in-season/

S'il est difficile de connaitre et d'influencer les conditions de travail
des producteurs de la plupart des aliments achetés, I'achat direct
auprés des producteurs régionaux peut offrir un meilleur acceés
a cette information : méme au Canada, les travailleurs migrants
ont parfois un acces limité aux droits du travail. Voir le rapport La_
situation des travailleurs agricoles migrants au Canada (publié en
2015 par Travailleurs et travailleuses unis de I'alimentation et du
commerce et I'Alliance des travailleurs agricoles) ainsi que Farm_
Workers in Western Canada: Injustices and Activism (publié par
University of Alberta Press).

La valeur nutritionnelle des fruits et Iégumes frais n'est supérieure
que lorsqu'ils sont consommés immédiatement aprés leur récolte.
Par ailleurs, la valeur nutritionnelle des produits frais, en conserve
ou surgelés est relativement semblable (mais les Iégumes en con-
serve peuvent contenir beaucoup de sodium)™®,

Peu d'études comparent I'impact environnemental des produits
surgelés a celui des produits en conserve. La plupart sont menées
par des industries affiliées a la sidérurgie, et concluent que les
aliments en conserve prennent moins d'énergie que les surgelés.
Le principal impact environnemental des produits surgelés découle
de I'énergie utilisée pour I'entreposage. Dans le cas de la nourriture
en conserve, il s'agit de la fabrication des conserves de métal'”.

Cependant, le transport peut également jouer un réle important
dans l'impact environnemental des produits surgelés et en con-
serve. La distance entre I'endroit d'oU provient la nourriture et
sa destination a certainement une influence sur son empreinte
environnementale, mais l'incidence du mode de transport peut étre
encore plus importante. Le transport aérien est le mode produisant
le plus grand volume d'émissions de carbone. L'augmentation du
transport ferroviaire et maritime est donc souhaitable, tout comme
la maximisation des cargaisons de camions dans le transport rout-
ier"® Alors qu'il peut étre difficile de quantifier les émissions liées
aux différents modes de transport, le choix se fait évident dans
certains cas. (Par exemple, le transport des haricots frais de la
Californie entrainerait plus d'émissions que celui des haricots en
conserve de |'Ontario.)
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http://www.ufcw.ca/templates/ufcwcanada/images/MigrantWorkersReport2015_FR_email.pdf
http://www.ufcw.ca/templates/ufcwcanada/images/MigrantWorkersReport2015_FR_email.pdf
http://www.uap.ualberta.ca/titles/820-9781772121384-farm-workers-in-western-canada
http://www.uap.ualberta.ca/titles/820-9781772121384-farm-workers-in-western-canada

Les cultures sont génétiquement modifiées depuis des millénaires.
C'est grace aux méthodes de culture sélective ou de sélection arti-
ficielle que nous avons domestiqué les végétaux qui produisent les
fruits et légumes consommés aujourd'hui™. Le génie génétique est
une nouvelle méthode employée pour modifier génétiquement les
cultures. Avant qu'une variété de plantes génétiquement modifiées
soit approuvée pour la culture et la vente au Canada, elle doit subir
une évaluation rigoureuse de Santé Canada, qui déterminera si elle
est sécuritaire pour la consommation humaine'®. Le génie génétique
est employé pour la fabrication de diverses formes de pesticides
(ce qui inclut les herbicides, insecticides et fongicides)™'. De fagon
générale, on modifie génétiquement les cultures afin de les rendre
plus résistantes aux herbicides utilisés pour lutter contre certaines
mauvaises herbes. Cependant, faire pousser ce type de cultures
favorise la prolifération d'herbes résistantes aux herbicides, ce qui
ameéne les agriculteurs a recourir a des herbicides chimiques, favori-
sant a leur tour la prolifération d'herbes résistantes aux herbicides'?.
La principale préoccupation que soulévent les cultures génétique-
ment modifiées concerne l'incertitude quant a leurs effets a long
terme sur la santé, liés a la consommation autant qu'a l'utilisation
accrue d'herbicides et de pesticides. Selon Les diététistes du Can-
ada et Santé Canada, ces effets sont inexistants™ '?%. Health Care
Without Harm encourage toutefois les établissements de soins de
santé a éviter d'acheter des aliments génétiquement modifiés en
raison des risques qu'on leur reconnait mondialement'?®. Au Canada,
on autorise actuellement quatre cultures génétiquement modifiées
: le mais, le soya, le canola et la betterave a sucre'.

En 2017, les légumes les plus importés au Canada (incluant les
variétés de champ et de serre) étaient les tomates, les laitues, les
poivrons et les choux. Les |égumes importés en plus grande quantité
des Etats-Unis ont été la laitue, le chou et le brocoli et le chou-
fleur, et les importations en provenance du Mexique consistaient
principalement en tomates, poivrons, concombres et cornichons'’.
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Il est important d'étre conscient de la provenance des fruits et
[égumes de votre fournisseur. En 2014, le journal Los Angeles
Times a publié |e rapport d'une enquéte de 18 mois qui a révélé
des conditions de travail inhumaines et du travail d'enfants dans
des fermes du Mexique qui exportent leurs fruits et Iégumes aux
Etats-Unis'®. Il n'y a pas a douter que des enjeux similaires se
produisent avec les exportations destinées au Canada.

Les pesticides peuvent poser des risques a tous les écosystémes:
terrestre, aérien et, de fagon plus importante, aquatique et marin.
De 19814 2011, le ministére de I'Agriculture et de I'Agroalimentaire
du Canada a évalué le risque de contamination de I'eau par les
pesticides au pays. Durant cette période, le risque s'est accru dans
une proportion allant jusqu'a 50 % en raison de l'augmentation
de la superficie arrosée de pesticides et du temps anormalement
humide'®. Dans un article publié dans Science, des chercheurs
ont soulevé que les études traitant des effets des pesticides sur
I'environnement ne tiennent pas compte de la diversité des condi-
tions environnementales et des transformations que subissent ces
pesticides dans I'environnement, surtout par les micro-organismes,
qui ne peuvent étre simulées en laboratoire™°.

Les engrais, qui sont principalement composés d'azote, de phos-
phore et de potassium, peuvent également nuire a la qualité de
I'eau. Entre 1981 et 2011, le ministére de I'Agriculture et de I'Agroali-
mentaire a observé que le risque de fuite d'azote dans le sol et dans
les eaux de surface par lessivage a augmenté dans une proportion
allant jusqu'a 36 %. Ces fuites peuvent entrainer la prolifération
d'algues, l'acidification et I'augmentation des émissions de gaz
a effet de serre®™'. Durant cette méme période, le risque de con-
tamination au phosphore s'est accru dans une proportion allant
jusqu'a 50 % et a contribué a 'eutrophisation et a la prolifération
d'algues™?,

Santé Canada a établi des limites maximales de résidus de pesti-
cides sur les denrées alimentaires bien au-dessous de la quantité
de résidus susceptible d'étre néfaste pour la santé™:. La liste «
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https://graphics.latimes.com/product-of-mexico-camps/

Dirty Dozen », publiée chaque année par I'Environmental Work-
ing Group, énumere les 12 fruits et légumes qui contiennent la
plus grande quantité de résidus de pesticides. Il faut cependant
comprendre ces résultats dans le contexte de la consommation
humaine. Les résidus de pesticides (produit de consommation
alimentaire et concentration de résidus) ne produisent pas les
mémes effets que I'exposition directe aux pesticides durant la pro-
duction. Une étude publiée dans le Journal of Toxicology a estimé
I'exposition moyenne aux pesticides découlant de la consommation
des 12 fruits et légumes, a partir d'une base de données de 2
000 personnes™?, Cette estimation a ensuite été mise en rapport
avec la dose de référence, c'est-a-dire la quantité approximative
d'un produit chimique a laquelle une personne peut étre exposée
qguotidiennement au cours de sa vie sans encourir de risque per-
ceptible de préjudice™s. Dans 90 % des cas, |I'exposition moyenne
aux pesticides était 1 000 fois inférieure a la dose de référence.

Méme si I'exposition aux pesticides demeure faible, elle a des
répercussions indirectes et chroniques sur la santé humaine. Les
effets synergétiques de I'exposition a plusieurs pesticides restent
flous, surtout en petites doses et sur une longue période. Les
personnes qui habitent prés des exploitations agricoles ou travail-
lent directement avec les pesticides devraient porter une grande
attention a cet aspect. Une étude publiée dans Frontiers in Public
Health a conclu ce qui suit :

Il importe donc de choisir des produits biologiques, autant que
possible, lors de la transition vers une alimentation durable qui
contribue a réduire |'utilisation des produits chimiques de synthése.
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CHAPITRE 6

Choisir des légumes durables
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CHAPITRE 7 Choisir des soupes durables

Les soupes durables

Pourquoi manger des soupes?

Les soupes ont une valeur nutritive élevée; elles peuvent combler
les éventuelles lacunes nutritionnelles du repas principal — fécu-
lents, légumes, protéines. Par surcroit, ce sont des plats qui peuvent
étre réconfortants.

Pourquoi les soupes durables sont-elles
importantes?

Les soupes durables sont faites avec des aliments non transformés.
Elles permettent d'utiliser des restes qui auraient été jetés, et donc
de prévenir le gaspillage.

Quels effets les soupes durables ont-elles sur 108
la santé?

Les soupes durables conservent toute la valeur nutritive des ingré-
dients utilisés pour les faire. Ainsi, selon les ingrédients, elles
peuvent étre une bonne source de protéines, de glucides, de vita-
mines et de minéraux.
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CHAPITRE 7 Choisir des soupes durables

Quelles sont mes
normes a l'égard des
soupes?

Avant méme de choisir la soupe qui se retrouvera sur votre menu,
vous devez fixer des normes. Les normes sont le cadre dans lequel
vous devez travailler, comme les restrictions alimentaires, le format
du menu, la capacité de la cuisine, les préférences des clients, etc.
Voici un exemple de tableau des normes. Si vous servez différents
types de clientéles avec différentes exigences, utilisez des col-
onnes comme celles de droite pour indiquer a quelle clientele (p.
ex. personnes agées, jeunes, patients en soins de courte durée)
chaque élément s'applique.

Normes Clientéle a Clientéle b 109
Une soupe enrichie par jour (protéines) X X
Trois choix de soupes, de cremes et de bouillons par jour X X
La soupe ne contient pas la protéine utilisée pour le plat principal X X
Une méme soupe ne revient pas plus de deux fois par semaine X X

La créme et la soupe de légumes sont toujours faites avec du bouillon
de légumes

Il'y a toujours une option de soupe onctueuse et faible en sodium X
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Choisir des soupes durables

Choisir des soupes
durables

QUELS ELEMENTS DOIS-JE REMPLACER?

Critéres

Le tableau ci-dessous vous aidera a déterminer les changements

a apporter a votre menu en ce qui a trait aux soupes.

Détails

La soupe compléte le repas
(go0t, couleur, nutrition).

La soupe est un moyen
d'utiliser les restes.

La soupe (en particulier le
bouillon) est un bon moyen de
prévenir le gaspillage.

La soupe est un complément au repas. Il faut la choisir en fonction du type
de repas; elle pourra notamment constituer une source de légumes ou de
protéines si le plat principal en contient peu. La soupe est le quatriéme
élément a ajouter au menu (apres le mets principal, le féculent et le Iégume).

Les recettes de soupe doivent étre congues dans I'optique d'utiliser les restes
de légumes, de féculents ou de protéines des plats principaux. Par exemple, les
légumes d'accompagnement peuvent étre conservés au réfrigérateur jusqu'a
trois jours aprés leur cuisson : vous pouvez donc prévoir que vous utiliserez
ces restes dans votre soupe durant cette période. Veillez & ce que les besoins
relatifs aux régimes, aux allergies et aux textures soient pris en compte. Un
truc : inclure tous les ingrédients possibles (allergénes) dans la recette (1 g de
chaque ingrédient) afin que le logiciel de gestion de la production souligne la
présence d'allergénes potentiels.

Les rognures de légumes et les os d'animaux n'ont pas a étre jetés : vous
pouvez leur donner une seconde vie dans un bouillon. Non seulement les
bouillons sont faciles a faire et écologiques, mais ils enveloppent également
la cuisine de leurs merveilleux arémes et sont & la base de délicieuses
soupes. Vous trouverez ci-dessous quelques conseils d'utilisation. Veillez a
ce que les besoins relatifs aux régimes, aux allergies et aux textures soient
pris en compte. Un truc : inclure tous les ingrédients possibles (allergénes)
dans la recette (1 g de chaque ingrédient) afin que le logiciel de gestion de la
production souligne la présence d'allergénes potentiels.
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QUELLES OPTIONS DE REMPLACEMENT DOIS-JE PRIVILEGIER?

CHOIX DE SOUPE

wroeaanec: 1, Bouillon maison 2. Potage

moins durable)

A PARTIR DE RESTES DE : LEGUMES - POISSON - POULET - PORC LENTILLES - LEGUMES - FRUITS DE MER - VIANDE

BCEUF CREME : LAITS VEGETAUX - PRODUITS LAITIERS
CONSEILS POUR Les bouillons sont de bonnes bases pour d'autres soupes et Les potages en purée, en particulier les potages de
LUTILISATION DANS UNE ggg plats principaux. légumes, sont un excellent moyen d'ajouter des fibres

RECETTE

e Faire ses propres bouillons.

-1l n'y a pas meilleur moyen de réutiliser des restes que

de préparer un bouillon maison (plutdt que d'utiliser
un bouillon déshydraté ou en poudre) : faire bouillir
des restes de viande avec des légumes-fevuilles flétris,
des fanes de carotte, du céleri et des oignons. Ajouter
des fines herbes et des épices, porter a ébullition et
laisser mijoter pendant une heure.

- Conserver les os d'animaux (arétes de poisson, etc.)

ou en acheter : faire bouillir et laisser mijoter pendant
au moins quatre heures. Les os d'animaux contiennent
des traces d'éléments nutritifs essentiels comme

le calcium et le magnésium', ainsi que des acides
aminés™®,

Pour en savoir plus, voir les chapitres 6 (Iégumes) et 9 (condiments).

- N'importe quelle recette de bouillon peut servir de

point de départ. On peut par la suite assaisonner
le bouillon a sa guise, et I'adapter au besoin; par
exemple, on ne salera pas le bouillon des clients qui
doivent faire attention & leur consommation de sel.

Prévoir d'utiliser les restes pour le bouillon.

- Faire un bouillon est plus facile qu'on le croit : il suffit

de mettre dans une casserole tous les légumes,
protéines et os inutilisés, puis d'assaisonner au

go0t et de réfrigérer. Tous les trois jours (la viande
cuite ne peut étre conservée plus de trois jours au
réfrigérateur), tout faire bouillir ensemble. Une heure
plus tard, un cuisinier doit goUter au bouillon et, au
besoin, I'améliorer.

Bien conserver.

- Le bouillon se conserve bien dans un grand contenant

mis au réfrigérateur. Il peut aussi étre congelé s'il y en
a trop.

dans l'alimentation. Ils permettent également de réutiliser
facilement les restes, et peuvent étre trés nutritifs pour les
clients suivant des régimes modifiés.

o Faire ses propres potages.

- Autant que possible, utiliser un bouillon maison et
ajouter des restes ou des ingrédients frais régionaux.

- Faire bouillir jusqu'a ce que tout soit cuit a la
perfection, puis réduire en purée jusqu'a la
consistance désirée.

- S'assurer que les légumes, les féculents et les
protéines utilisés sont propres et bien cuits.

L'ajout de lait végétal ou animal peut permettre que les potages
deviennent une bonne source de protéines.

e Faire ses propres crémes.
- Les crémes peuvent étre une bonne source de lipides
et de protéines.

- Lait animal : rechercher les options biologiques et/ou
celles provenant d'animaux nourris a I'herbe.

- Lait végétal : vérifier que le produit contient
suffisamment d'éléments nutritifs.

Pour en savoir plus sur les cremes durables, voir le chapitre 10.
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CHOIX DE SOUPE
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS UNE
RECETTE

Choisir des soupes durables

3. Soupes transformées

SURGELEES - EN CONSERVE - EN POUDRE

Les soupes transformées — en conserve ou déshydratées —
demandent plus d'énergie a produire et entrainent plus de
gaspillage que les soupes maison'. Elles peuvent également
avoir une teneur élevée en sodium — méme celles a « teneur
réduite en sodium ».

o |l ne faut pas servir les soupes transformées « telles
quelles » : il faut les améliorer en y ajoutant des
protéines ou légumes frais.

e Choisir une soupe transformée.

- Lire la liste d'ingrédients : la soupe devrait étre
faite avec des aliments usuels. Eviter les soupes
aux longues listes d'ingrédients, en particulier
celles qui contiennent des additifs et des agents de
conservation. Consulter I'annexe pour en savoir plus
a ce sujet.

- Autant que possible, opter pour des ingrédients
régionaux et de saison.

- Privilégier les options faibles en sodium.

- Les soupes déshydratées ou en poudre ne devraient
étre utilisées qu'en dernier recours.

139 Canals, et al. (2010).
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Un mot sur les
soupes traditionnelles
autochtones

Les exemples qui suivent peuvent présenter des aliments
disponibles dans une zone géographique ou un territoire
autochtone spécifiques. Soyez conscients du territoire
autochtone sur lequel vous vous trouvez : établissez des
liens, batissez des relations et tachez d'apprendre quels
aliments en sont originaires.

140
141

Midland Mirror. (2010)
Gimbar. (2017).

Une soupe originaire des Premiéres Nations comme les Iroquois et
les Wendats est la « soupe des Trois Sceurs », composée de mais,
de haricots et de courge. Ces trois légumes sont cultivés, récoltés
et cuits ensemble. Ce sont des plantes compagnes : le mais pousse
en hauteur et vient soutenir les tiges grimpantes du haricot, pendant
que la courge reste au sol et que ses grandes feuilles empéchent,
par leur ombre, la croissance de mauvaises herbes. Les trois plantes
sont indigenes de I'Amérique du Nord; on y retrouve des milliers de
variétéso,

Une autre soupe faisant partie intégrante de la culture tradition-
nelle est le bouillon d'os. Les chasseurs faisaient bouillir les os des
carcasses afin que rien ne soit gaspillé. Le résultat : un bouillon
savoureux regorgeant de bienfaits nutritionnels, dont des protéines,
des minéraux et des vitamines™'. Leslie Carson, innovatrice de Nourrir
la santé, a su s'approvisionner en bouillon d'os local pour ses clients
du Yukon.
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Annhexe

ADDITIFS

Voir la liste compléte d'additifs approuvés par Santé Canada.

AROMES ARTIFICIELS

La composition chimique des ardmes artificiels et naturels est la
méme. La seule différence réside dans leur source : les ar6mes
artificiels sont synthétisés a partir de divers produits chimiques,
les ardmes naturels sont dérivés des composés chimiques qu'on
retrouve dans les végétaux ou les aliments™2 Le terme « naturel »
ne signifie pas nécessairement qu'un aliment est sain ou sécuritaire,
et l'inverse est aussi vrai pour le terme « artificiel ». Au final, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les ardbmes sont sécuritaires
tant qu'ils sont consommés en quantités raisonnables.

COLORANTS ARTIFICIELS, COLORANTS
ALIMENTAIRES ARTIFICIELS

La controverse entourant les colorants alimentaires artificiels con-
cerne surtout la relation entre leur consommation et leurs effets
sur le comportement des enfants, particulierement sur le trouble
déficitaire de l'attention. En raison de la variance en ce qui a trait
a la collecte de données et aux méthodologies des 35 derniéres
années, il est difficile, d'un point de vue statistique, de tirer une
conclusion définitive quant a I'effet qu'une variable peut jouer sur
une autre'®. Enfin, la Food and Drug Administration (FDA) aux
Etats-Unis et I'Autorité européenne de sécurité des aliments ont
conclu qu'il n'existait pas de lien substantiel entre les colorants
étudiés et les effets sur le comportement'?. Encore une fois, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les colorants artificiels sont
sécuritaires tant qu'ils sont consommés en quantités raisonnables.

EDULCORANTS ARTIFICIELS

Les édulcorants artificiels sont des substituts du sucre qui se présen-
tent sous forme faible en calories ou sans calorie. lls sont souvent
employés par les personnes souffrant de diabéte ou visant a perdre
du poids™s. Toutefois, peu d'études démontrent leur efficacité : dans
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la plupart des cas, on soutient plutdt qu'ils contribuent & I'hypergly-
cémie et a l'obésité, puisqu'ils altérent le microbiote intestinal'® 147,
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CHAPITRE 8 Choisir des desserts durables

Les desserts durables

Pourquoi servir un dessert?

Le dessert donne aux usagers l'occasion de satisfaire leur dent
sucrée tout en procurant une certaine valeur nutritive et un sen-
timent de satiété. Dans certains cas, il peut méme compléter un
repas.

Pourquoi les desserts durables sont-ils
importants?

Les desserts durables sont faits d'ingrédients durables (voir nota-

mment les chapitres sur les protéines et sur les féculents). C'est

sans compter qu'ils combinent le plaisir de manger a la réduction

du gaspillage alimentaire, par exemple lorsque I'on utilise les sur-

plus de pain dans un pouding au painou les bananes trop mires 17
dans des muffins. De plus, les desserts durables ont un minimum

d'emballage.

Quels effets les desserts durables ont-ils sur la
santé?

En général, les desserts durables ont une bonne valeur nutritive.
Ils sont faits d'ingrédients simples, ont peu de sucres ajoutés et
sont une bonne source de nutriments.
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Quelles sont mes
normes a l'égard des
desserts?

Avant méme de choisir le type de desserts qui se retrouvera sur
votre menu, vous devez fixer des normes. Il s'agit de lignes direc-
trices avec lesquelles vous devez travailler, comme les restrictions
alimentaires, les allergies et les préférences des patients. Vous
trouverez ci-dessous un exemple de normes de repas qu'une ges-
tionnaire de service alimentaire a rédigées pour son établissement.
Les deux derniéres colonnes indiquent la clientéle a laquelle elles
s'appliquent (personnes agées, jeunes, patients en soins de courte
durée, etc.).

Normes Clientéle a Clientéle b
Deux choix de fruits par jour au menu X X
Deux choix de fruits frais par semaine au menu X X
Un choix de dessert laitier (animal ou végétal) par jour X X
Choix a la carte chaque jour : fruits frais, compotes de fruits X X
Dessert glacé offert a chaque repas Sur demande Sur demande

Yogourt aux fruits avec ou sans morceaux de fruits offert & chaque repas

(option sans lactose sur demande) X X
Gateaux et patisseries faits maison deux fois par semaine X X
Répétition des fruits et des yogourts : deux fois par semaine au X X
maximum

Dessert ayant une teneur en glucides maximale de 30 g par portion, de X X
préférence

Desserts enrichis offerts a chaque repas X
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Choisir des
desserts durables

QUELLES OPTIONS DE REMPLACEMENT DOIS-JE
PRIVILEGIER?

La Commission EAT-Lancet recommande que la population
nord-américaine augmente sa consommation quotidienne de fruits
pour la porter a 200 g. Les desserts devraient étre faits d'ingré-
dients simples : des grains entiers, des fruits, des produits de lait
entier, des huiles (maximum quotidien de 40 g de gras insaturés
et de 11,8 g de gras saturés), du sucre (maximum de 31 g par jour).
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CHOIX DE DESSERT
(du plus durable
au moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION
DANS UNE RECETTE

1. Fruits de saison régionaux (@

Voir le calendrier a I'annexe.

FRUITS D'ETE: BAIES: FRAISES - BLEUETS - MURES SAUVAGES -
GROSEILLES - AMELANCHES - MURES - FRUITS A NOYAU: PECHES PRUNES
- ABRICOTS - CERISES - MELONS: MELONS D'EAU - CANTALOUPS -
MELONS MIEL - FRUITS D'AUTOMNE: CANNEBERGES - POMMES - POIRES

2. Fruits importés e

*TOUS LES FRUITS LOCAUX, HORS SAISON

BANANES - ORANGES - MANDARINES - CLEMENTINES
ANANAS - RAISINS

Choisir des produits biologiques.

- L'agriculture biologique préserve la santé des sols : en n'utilisant
pas d'engrais ni de pesticides de synthése, les agriculteurs
préviennent leur érosion, augmentent leurs nutriments et
renforcent leurs capacités d'absorption de I'eau™®.

Choisir des fruits frais de saison.

- Si les produits ne sont pas disponibles ou de saison, envisager
d'acheter des produits surgelés de fournisseurs locaux, dans la
mesure du possible.

- Fruits en conserve : se méfier des sucres ajoutés et des sirops.
e Choisir des fruits régionaux.

- Par exemple, au Québec, il est souvent mieux de s'approvisionner
au Vermont ou au Maine qu'en Colombie-Britannique.

e Privilégier les emballages réduits ou recyclables, et les produits
en vrac dans la mesure du possible.

e Tenir compte des sulfites présents dans les fruits séchés.

- Les sulfites sont naturellement présents dans les aliments, mais
sont souvent ajoutés pour favoriser la conservation des fruits
séchés. Il est important de tenir compte des personnes sensibles
aux sulfites (cette sensibilité est souvent présente chez les
enfants asthmatiques™?), car elles risqueraient de développer
des symptémes de type allergique™®. Privilégier les fruits séchés
biologiques sans sulfites ajoutés.

e Surveiller la quantité de sucre et la taille des portions lorsque
vous servez des fruits séchés.

- On a souvent tendance a manger plus de fruits séchés que
I'équivalent en fruits frais, ce qui représente un apport en sucre
plus important. Les fruits séchés peuvent également étre riches
en sucres ajoutés.

- A I'heure actuelle, le séchage des fruits est long et énergivore,
mais les avancées technologiques permettront de rendre le
processus plus durable et économique™.

- Mettre en valeur la saisonnalité des fruits locaux : aucun
fruit n'est plus appétissant et plus succulent que celui
fraichement cueilli!

e Accompagner

- Couper différents fruits; en faire des coupes, ou les offrir
dans un comptoir a salades de fruits avec des choix de
yogourts et de granolas pour faire des parfaits. Le granola
ne doit pas étre ajouté au yogourt a l'avance.

e Griller

- Faire griller les fruits fait ressortir la saveur caramélisée des
sucres naturels.

- Conserver

- Congeler les fruits dans un contenant avant qu'ils ne pourrissent.
e Remplacer

- Utiliser des fruits séchés plutdt que du sucre raffiné.

e Choisir des produits biologiques.

- L'agriculture biologique préserve la santé
des sols : en n'utilisant pas d'engrais ni de
pesticides de synthése, les agriculteurs
préviennent leur érosion, augmentent leurs
nutriments et renforcent leurs capacités
d'absorption de I'eau™?

e Choisir des fruits issus du commerce équitable.

- La certification équitable garantit que les
producteurs regoivent une rémunération
équitable et bénéficient de bonnes conditions
de travail, tout en encourageant les pratiques
écologiquement responsables™:.

- Privilégier les fruits régionaux et de saison,
frais ou surgelés.

- Il s'agit de la meilleure fagon de servir
des fruits savoureux et nutritifs tout en
encourageant |'économie locale.

e Pour les fruits exotiques en conserve et hors
saison, privilégier les options sans sucre ajouté.

- Les fruits en conserve ont une bonne durée
de conservation, et sont généralement
transportés par bateau ou par train. Les fruits
frais exotiques et hors saison peuvent devoir
8tre transportés rapidement, donc par avion,
un mode de transport a trés forte intensité
énergétique™-.

e Tenir compte des sulfites présents dans les
fruits séchés.

- Les sulfites sont naturellement présents
dans les aliments, mais sont souvent ajoutés
pour favoriser la conservation des fruits
séchés. Il est important de tenir compte
des personnes sensibles aux sulfites (cette
sensibilité est souvent présente chez les
enfants asthmatiques™®), car elles risqueraient
de développer des symptémes de type
allergique™®. Privilégier les fruits séchés
biologiques sans sulfites ajoutés.

e Surveiller la quantité de sucre et la taille des
portions lorsque vous servez des fruits séchés.

- On a souvent tendance a manger plus de fruits
séchés que I'équivalent en fruits frais, ce qui
représente un apport en sucre plus important.
Les fruits séchés peuvent également étre
riches en sucres ajoutés.

- A I'heure actuelle, le séchage des fruits
est long et énergivore, mais les avancées
technologiques permettront de rendre le
processus plus durable et économique™.
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CHOIX DE DESSERT
(du plus durable
au moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION
DANS UNE RECETTE

3. Mousses et -
poudings maison

Voir le chapitre 4 pour des exemples de produits laitiers durables.
Voir le chapitre 5 pour des exemples de farines durables. Voir le
chapitre 9 et I'annexe pour des exemples de sucres durables

POUDING AU PAIN - POUDING OU MOUSSE DE TOFU - POUDING OU

MOUSSE D'AMANDE, DE NOIX DE COCO, DE SOYA OU DE NOIX DE
CAJOU - POUDING OU MOUSSE AU LAIT

4. Produits de X
boulangerie maison

Voir le chapitre 5 pour des exemples de farines durables. Voir le
chapitre 9 et I'annexe pour des exemples de sucres durables.

PAINS - BISCUITS - GATEAUX - PATISSERIES

- Une bonne fagon de servir des desserts durables est
de les faire maison. Les desserts faits maison avec
des ingrédients entiers ont une intensité énergétique
plus faible et produisent moins de déchets que les
desserts du commerce™®. |Is permettent également
d'exercer un meilleur contrdle sur la valeur nutritive et
ont souvent meilleur go0t.

o Eviter le plus possible le sucre raffiné.

- Remplacer le sucre par des fruits frais, surgelés ou
séchés.

- Les dattes sont une bonne option pour sucrer les
desserts, en plus d'étre une excellente source de
fibres.

e Choisir des ingrédients végétaux.

- Les ingrédients végétaux sont plus écologiques que les
produits laitiers animaux. lls sont également une bonne
source de fibres et de gras insaturés (lait de soya, lait
de coco : voir le chapitre 4 pour en savoir plus).

e Remplacer

- Remplacer la moitié de la quantité de lait animal
demandée dans la recette par la méme quantité de
lait végétal, pour intégrer progressivement les choix
durables a vos pratiques.

- Utiliser de la purée de dattes pour remplacer le sucre
raffiné.

- Faire ses propres pains et patisseries, c'est pouvoir
cuisiner des aliments ayant une bonne valeur nutritive
- surtout lorsque I'on utilise des fruits en conserve -
et prévenir le gaspillage alimentaire.

o Eviter les farines de blé raffinées.

- La farine blanche raffinée est a la base de bon
nombre de recettes de desserts. Remplacer la moitié
de la quantité de farine blanche par la méme quantité
de farine de blé entier augmentera la teneur en fibres
et en oligoéléments de votre dessert.

e Multiplier les bienfaits nutritionnels et favoriser
la biodiversité en choisissant d'autres variétés de
farines.

- L'utilisation de la farine de blé est bien établie.
En choisissant d'autres variétés, vous contribuez
a renforcer la diversité génétique des cultures
céréaliéres™®.
e Privilégier les recettes qui contiennent des fibres et
des protéines, et qui sont faibles en sucre.

- Les pétisseries ont souvent une teneur élevée en gras
et en sucre et une faible teneur en fibres.

e Remplacer

- Remplacer le classique gruau d'avoine par d'autres
céréales (sarrasin, épeautre, quinoa, etc.).

- Remplacer le sucre raffiné par du sirop d'érable ou du
miel local (une part de sucre pour une part de sirop ou
de miel). Il ne faut pas oublier de soustraire 105 ml de
liquide dans la recette pour chaque tasse de sirop ou
de miel.

- Remplacer les ceufs par du tofu soyeux, des graines
de lin moulues ou du chia.

- Remplacer le blé par des farines d'avoine, de boulgour,
de pois chiches et de Iégumineuses qui permettent
aussi un ajout de protéines aux desserts.

e Conserver

- Faire une plus grande quantité de mélange que
nécessaire, et congeler.
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CHOIX DE DESSERT
(du plus durable
au moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION
DANS UNE RECETTE

5. Desserts transformés préparés <

Voir le chapitre 9 pour en apprendre davantage. Voir I'annexe pour en savoir plus
sur les arémes et colorants artificiels.

PREPARATIONS A POUDING - PREPARATIONS A GATEAU - DESSERTS SURGELES

- Les desserts transformés préts a mélanger peuvent étre non
durables en raison de I'énergie nécessaire pour les produire et les
emballer, et de leur longue liste d'ingrédients.

e Attention a I'huile de palme.

- La production de I'huile de palme est extrémement nuisible a
I'environnement, a la faune et a la santé humaine. Privilégier les
huiles issues d'une production durable ou limiter la consommation.
Voir I'annexe.

o Eviter les desserts riches en sucres ajoutés.

- Le sucre ajouté peut prendre diverses formes et divers noms.
Pour en savoir plus a ce sujet, consulter I'annexe. Si les desserts
riches en sucre ne peuvent étre évités, privilégier les options qui
contiennent des fibres.

e Choisir des desserts qui ont une bonne valeur nutritive globale.

- Choisir des desserts qui contiennent des protéines dans la mesure
du possible.

- Si un dessert contient peu ou pas de fibres, s'assurer que sa
teneur en gras saturés soit faible.

e S'approvisionner auprés d'un fournisseur régional qui peut adapter
les ingrédients selon les besoins.

- Les petites entreprises locales peuvent souvent fournir de bons
desserts maison et a bon prix, s'ils sont achetés en grande
quantité.

e Choisir des aliments contenant des ingrédients entiers et peu
d'agents de conservation et d'additifs.

- Les produits cuits en magasin ont souvent de longues listes
d'ingrédients visant a prolonger leur durée de conservation; par
exemple, plutdt que des ceufs entiers, on utilise de la poudre
d'albumine (poudre de blanc d'ceuf séché).

e Optimiser

- Ajouter des fruits, des noix et des graines aux desserts
transformés ou en poudre pour en améliorer la valeur nutritive.

e Rationner

- Servir de plus petites portions de desserts relevées de fruits frais
ou surgelés.
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Choisir des desserts durables

Un mot sur les
desserts traditionnels
autochtones

Les exemples qui suivent peuvent présenter des aliments
disponibles dans une zone géographique ou un territoire
autochtone spécifiques. Soyez conscients du territoire
autochtone sur lequel vous vous trouvez : établissez des
liens, batissez des relations et tachez d'apprendre quels
aliments en sont originaires.

160 Kuhnlein et Turner. (1991).
161 BC Food History Network. (2016).

Les desserts traditionnels autochtones sont souvent faits de
baies sucrées sauvages — amélanches, baies rouges, shepherdies
argentées, etc. — qui varient d'une région a l'autre. Dans le Grand
Nord, on faisait une sorte de créme glacée en fouettant un mélange
de baies et de légumes-feuilles avec de la graisse et de la neige'®°.
Dans I'Ouest, on fouettait les shepherdies argentées pour en faire
des confitures et des gelées™’. Avant l'introduction des sucres
raffinés, ces fruits étaient la principale source de sucres dans
I'alimentation autochtone. lls ont également inspiré des variations
des recettes traditionnelles, comme la banique sucrée.

Annexe

Additifs

Voir la liste compléte d'additifs approuvés par Santé Canada.

AROMES ARTIFICIELS

La composition chimique des arémes artificiels et naturels est la
méme. La seule différence réside dans leur source : les arémes

123

2019

Guide de menus durables


https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/salubrite-aliments/additifs-alimentaires/listes-autorises.html

artificiels sont synthétisés a partir de divers produits chimiques,
les arébmes naturels sont dérivés des composés chimiques qu‘on
retrouve dans les végétaux ou les aliments™?. Le terme « naturel »
ne signifie pas nécessairement qu'un aliment est sain ou sécuritaire,
et I'inverse est aussi vrai pour le terme « artificiel ». Au final, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les ardbmes sont sécuritaires
tant qu'ils sont consommés en quantités raisonnables.

La controverse entourant les colorants alimentaires artificiels con-
cerne surtout la relation entre leur consommation et leurs effets
sur le comportement des enfants, particulierement sur le trouble
déficitaire de l'attention. En raison de la variance en ce qui a trait
a la collecte de données et aux méthodologies des 35 derniéres
années, il est difficile, d'un point de vue statistique, de tirer une
conclusion définitive quant a I'effet qu'une variable peut jouer sur
une autre’. Enfin, la Food and Drug Administration (FDA) aux
Etats-Unis et I'Autorité européenne de sécurité des aliments ont
conclu qu'il n'existait pas de lien substantiel entre les colorants
étudiés et les effets sur le comportement'™?. Encore une fois, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les colorants artificiels sont
sécuritaires tant qu'ils sont consommés en quantités raisonnables.

Les édulcorants artificiels sont des substituts du sucre qui se
présentent sous forme faible en calories ou sans calorie. Ills sont
souvent employés par les personnes souffrant de diabéte ou visant
a perdre du poids™s. Toutefois, peu d'études démontrent leur effi-
cacité : dans la plupart des cas, on soutient plutdt qu'ils contribuent
a I'hyperglycémie et a l'obésité, puisqu'ils alterent le microbiote
intestinal'®® 17,

L'huile de palme est un ingrédient que I'on retrouve dans bon nom-
bre d'aliments transformés. Il s'agit de I'huile végétale la plus poly-
valente qui soit, et sa culture, trés productive, est beaucoup plus
rentable que celle des autres huiles végétales. Sa haute tempéra-
ture de fusion (elle est solide a la température ambiante) en fait
une option plus abordable que les graisses animales, et plus saine

124

2019

Guide de menus durables



CHAPITRE 8
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que les huiles hydrogénées qui contiennent des gras trans, pour la
cuisson, la friture et les tartinades®. Le pain, la margarine, la créme
glacée et le chocolat peuvent contenir d'importantes quantités
d'huile de palme. Comme cette huile est en grande demande, sa
production a causé la perte de vastes superficies forestiéres dans
des zones concentrées, surtout de foréts qui sont critiques pour le
stockage de CO2, un gaz a effet de serre’™®®. Des espéces indigénes
comme |'orang-outan, I'éléphant et le tigre ont ainsi perdu une
partie de leur habitat : seulement 15 % de leurs populations ont
survécu a la transition de la forét aux plantations de palmiers a
huile™®. Les humains en paient aussi le prix; la fumée se dégageant
des foréts brilées pour faire place a la production d'huile de palme
nous expose a des matiéres particulaires'".

Fruits et légumes régionaux

Province

Visiter les sites Web suivants pour consulter les guides provinciaux:

Site

Colombie-Britannique

Alberta

Saskatchewan

Manitoba

Ontario

Québec

Nouveau-Brunswick

Terre-Neuve-et-Labrador

Nouvelle-Ecosse

fle-du-Prince-Edouard

Guide We Heart Local B.C. (en anglais seulement)

Alberta Local food week (en anglais seulement)

Saskatchewan Vegetable Growers' Association (en anglais seulement)

Manitoba Agriculture: Manitoba local produce guide (en anglais seulement)

Ontario, terre nourriciére : Guide de disponibilité

Equiterre : produits de saison

The Spruce Eats: New Brunswick seasonal fruits and vegetables (en anglais
seulement)

Newfoundland and Labrador Farm Guide (en anglais seulement)

Select Nova Scotia: Seasonal Availability (en anglais seulement)

Canada's Food Island: What's in Season (en anglais seulement)
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https://www.weheartlocalbc.ca/explore-foods/
https://www.alberta.ca/local-food-week.aspx
http://www.svga.ca/images/pdfs/GrowingChart082514.pdf
http://www.manitoba.ca/agriculture/local-food/local-produce-guide.html
https://www.ontario.ca/fr/terre-nourriciere/page/guide-de-disponibilite
https://equiterre.org/fiche/produits-de-saison
https://www.thespruceeats.com/new-brunswick-seasonal-fruits-and-vegetables-2215531
https://www.gov.nl.ca/farm-guide/print-guide/
https://selectnovascotia.ca/seasonal-availability
http://canadasfoodisland.ca/whats-in-season/

S'il est difficile de connaitre et d'influencer les conditions de travail
des producteurs de la plupart des aliments achetés, I'achat direct
auprés des producteurs régionaux peut offrir un meilleur acceés
a cette information : méme au Canada, les travailleurs migrants
ont parfois un acces limité aux droits du travail. Voir le rapport La_
situation des travailleurs agricoles migrants au Canada (publié en
2015 par Travailleurs et travailleuses unis de I'alimentation et du
commerce et I'Alliance des travailleurs agricoles) ainsi que Farm_
Workers in Western Canada : Injustices and Activism (publié par
University of Alberta Press).

La valeur nutritionnelle des fruits et Iégumes frais n'est supérieure
que lorsqu'ils sont consommés immédiatement aprés leur récolte.
Par ailleurs, la valeur nutritionnelle des produits frais, en conserve
ou surgelés est relativement semblable (mais les Iégumes en con-
serve peuvent contenir beaucoup de sodium)'2,

Peu d'études comparent I'impact environnemental des produits
surgelés a celui des produits en conserve. La plupart sont menées
par des industries affiliées a la sidérurgie, et concluent que les
aliments en conserve prennent moins d'énergie que les surgelés.
Le principal impact environnemental des produits surgelés découle
de I'énergie utilisée pour I'entreposage. Dans le cas de la nourriture
en conserve, il s'agit de la fabrication des conserves de métal'”®.

Cependant, le transport peut également jouer un rble important
dans l'impact environnemental des produits surgelés et en con-
serve. La distance entre I'endroit d'oU provient la nourriture et
sa destination a certainement une influence sur son empreinte
environnementale, mais l'incidence du mode de transport peut étre
encore plus importante. Le transport aérien est le mode produisant
le plus grand volume d'émissions de carbone. L'augmentation du
transport ferroviaire et maritime est donc souhaitable, tout comme
la maximisation des cargaisons de camions dans le transport rout-
ier'. Alors qu'il peut étre difficile de quantifier les émissions liées
aux différents modes de transport, le choix se fait évident dans
certains cas. (Par exemple, le transport des haricots frais de la
Californie entrainerait plus d'émissions que celui des haricots en
conserve de |'Ontario.)
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http://www.ufcw.ca/templates/ufcwcanada/images/MigrantWorkersReport2015_FR_email.pdf
http://www.ufcw.ca/templates/ufcwcanada/images/MigrantWorkersReport2015_FR_email.pdf
http://www.uap.ualberta.ca/titles/820-9781772121384-farm-workers-in-western-canada
http://www.uap.ualberta.ca/titles/820-9781772121384-farm-workers-in-western-canada

Les cultures sont génétiquement modifiées depuis des millénaires.
C'est gréce aux méthodes de culture sélective ou de sélection
artificielle que nous avons domestiqué les végétaux qui produisent
les fruits et légumes consommés aujourd'hui'’®. Le génie génétique
est une nouvelle méthode employée pour modifier génétiquement
les cultures. Avant qu'une variété de plantes génétiquement mod-
ifiées soit approuvée pour la culture et la vente au Canada, elle
doit subir une évaluation rigoureuse de Santé Canada, qui déter-
minera si elle est sécuritaire pour la consommation humaine'®.
Le génie génétique est employé pour la fabrication de diverses
formes de pesticides (ce qui inclut les herbicides, insecticides et
fongicides)"’. De fagon générale, on modifie génétiquement les
cultures afin de les rendre plus résistantes aux herbicides utilisés
pour lutter contre certaines mauvaises herbes. Cependant, faire
pousser ce type de cultures favorise la prolifération d'herbes résis-
tantes aux herbicides, ce qui améne les agriculteurs a recourir a
des herbicides chimiques, favorisant a leur tour la prolifération
d'herbes résistantes aux herbicides'®. La principale préoccupation
que soulévent les cultures génétiquement modifiées concerne
I'incertitude quant a leurs effets a long terme sur la santé, liés a
la consommation autant qu'a l'utilisation accrue d'herbicides et de
pesticides. Selon Les diététistes du Canada et Santé Canada, ces
effets sont inexistants® '8, Health Care Without Harm encourage
toutefois les établissements de soins de santé a éviter d'acheter
des aliments génétiquement modifiés en raison des risques qu'on
leur reconnait mondialement™'. Au Canada, on autorise actuelle-
ment quatre cultures génétiquement modifiées : le mais, le soya,
le canola et la betterave a sucre™?.

En 2017, les légumes les plus importés au Canada (incluant les
variétés de champ et de serre) étaient les tomates, les laitues,
les poivrons et les choux. Les légumes importés en plus grande
quantité des Etats-Unis ont été la laitue, le chou et le brocoli
et le chou-fleur, et les importations en provenance du Mexique
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consistaient principalement en tomates, poivrons, concombres
et cornichons’@®,

Il est important d'étre conscient de la provenance des fruits et
légumes de votre fournisseur. En 2014, le journal Los Angeles
Times a publié le rapport d'une enquéte de 18 mois qui a révélé
des conditions de travail inhumaines et du travail d'enfants dans
des fermes du Mexique qui exportent leurs fruits et Ilégumes aux
Etats-Unis™. Il n'y a pas & douter que des enjeux similaires se
produisent avec les exportations destinées au Canada.

Les pesticides peuvent poser des risques a tous les écosystémes:
terrestre, aérien et, de fagon plus importante, aquatique et marin.
De 19814 2011, le ministére de I'Agriculture et de I'Agroalimentaire
du Canada a évalué le risque de contamination de I'eau par les
pesticides au pays. Durant cette période, le risque s'est accru dans
une proportion allant jusqu'a 50 % en raison de l'augmentation
de la superficie arrosée de pesticides et du temps anormalement
humide™®. Dans un article publié dans Science, des chercheurs
ont soulevé que les études traitant des effets des pesticides sur
I'environnement ne tiennent pas compte de la diversité des condi-
tions environnementales et des transformations que subissent ces
pesticides dans I'environnement, surtout par les micro-organismes,
qui ne peuvent étre simulées en laboratoire'®.

Les engrais, qui sont principalement composés d'azote, de phos-
phore et de potassium, peuvent également nuire a la qualité de
I'eau. Entre 1981 et 2011, le ministére de I'Agriculture et de I'Agroali-
mentaire a observé que le risque de fuite d'azote dans le sol et dans
les eaux de surface par lessivage a augmenté dans une proportion
allant jusqu'a 36 %. Ces fuites peuvent entrainer la prolifération
d'algues, l'acidification et I'augmentation des émissions de gaz
a effet de serre'®. Durant cette méme période, le risque de con-
tamination au phosphore s'est accru dans une proportion allant
jusqu'a 50 % et a contribué a I'eutrophisation et a la prolifération
d'algues’™s,
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CHAPITRE 8

Choisir des desserts durables

SUR LE PLAN DE LA SANTE HUMAINE

Santé Canada a établi des limites maximales de résidus de pesti-
cides sur les denrées alimentaires bien au-dessous de la quantité
de résidus susceptible d'étre néfaste pour la santé™®. La liste « Dirty
Dozen », publiée chaque année par I'Environmental Working Group,
énumere les 12 fruits et légumes qui contiennent la plus grande
qguantité de résidus de pesticides. Il faut cependant comprendre
ces résultats dans le contexte de la consommation humaine. Les
résidus de pesticides (produit de consommation alimentaire et
concentration de résidus) ne produisent pas les mémes effets
que l'exposition directe aux pesticides durant la production. Une
étude publiée dans le Journal of Toxicology a estimé |'exposition
moyenne aux pesticides découlant de la consommation des 12
fruits et légumes, a partir d'une base de données de 2000 per-
sonnes'™?, Cette estimation a ensuite été mise en rapport avec
la dose de référence, c'est-a-dire la quantité approximative d'un
produit chimique a laquelle une personne peut étre exposée quo-
tidiennement au cours de sa vie sans encourir de risque percep-
tible de préjudice’™'. Dans 90 % des cas, I'exposition moyenne aux
pesticides était 1000 fois inférieure a la dose de référence.

Méme si I'exposition aux pesticides demeure faible, elle a des
répercussions indirectes et chroniques sur la santé humaine. Les
effets synergétiques de I'exposition a plusieurs pesticides restent
flous, surtout en petites doses et sur une longue période. Les
personnes qui habitent prés des exploitations agricoles ou travail-
lent directement avec les pesticides devraient porter une grande
attention a cet aspect. Une étude publiée dans Frontiers in Public
Health a conclu ce qui suit [traduction libre] :

« La combinaison de substances susceptibles de présenter
des effets cancérigénes ou de perturber le systéeme
endocrinien pourrait entrainer des effets nocifs inconnus sur
la santé. Par conséquent, tenir compte d’'un seul pesticide
pour déterminer un niveau d'exposition jugé “sécuritaire”
risque de sous-estimer les effets réels sur la santé, et

ne considére pas I'exposition chronique a de multiples
substances chimiques™?. »
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CHAPITRE 8

Sucre

Choisir des desserts durables

Il importe donc de choisir des produits biologiques, autant que
possible, lors de la transition vers une alimentation durable qui
contribue a réduire I'utilisation des produits chimiques de synthése.

Le sucre ajouté peut prendre diverses formes et divers noms.
Pour en savoir plus, consulter le projet SugarScience (en anglais
seulement), créé par des scientifiques de I'Université de la Cali-
fornie a San Francisco, ou visiter le site suivant en francais.
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CHAPITRE 9 Choisir des condiments, des assaisonnements, des édulcorants et des gras durables

Les condiments,

les assaisonnements,
les édulcorants

et les gras durables

Pourquoi consommer des condiments, des
assaisonnements, des édulcorants et des gras?

Les condiments, assaisonnements, édulcorants et gras sont autant

de moyens d'ajouter de la saveur a nos repas préparés. De plus,

en petites quantités, ils peuvent créer une synergie entre les pro-

priétés des nutriments'® qui pourraient étre absentes des mets

préparés. Par exemple, il a été démontré que la consommation de

tomates avec de I'huile d'olive améliore la fonction des composés 133
nutritionnels qu'elles contiennent™?.

Pourquoi les condiments, assaisonnements,
édulcorants et gras durables sont-ils
importants?

Les condiments, assaisonnements, édulcorants et gras durables
sont des produits locaux favorisant I'économie locale, créés a partir
d'ingrédients non transformés et réduisant le gaspillage. L'utilisation
de plusieurs variétés de ces produits permet de s'éloigner de Ia
dépendance a la production de produits de base comme le sel et
le poivre, et, par conséquent, encourage une diversité de cultures
produites de fagons durables, et ce, mondialement. Cela permet
aussi d'élargir I'éventail de goUts de votre clientéle.

2019

Quels effets les condiments, les
assaisonnements, les édulcorants et les gras
durables ont-ils sur la santé?

Les condiments, les assaisonnements, les édulcorants et les gras
peuvent représenter une source de calories cachées. Néanmoins,
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CHAPITRE 9 Choisir des condiments, des assaisonnements, des édulcorants et des gras durables

consommés de fagon responsable, ils sont bénéfiques pour votre
santé. Si la consommation de petites quantités ne représente aucun
danger, tout produit ingéré en grande quantité peut entrainer un
excés de sodium ou de sucre, par exemple, et avoir des effets
néfastes sur la santé et I'environnement.

Choisir des condiments,
des assaisonnements,
des édulcorants et des
gras durables

LEGENDE 134
Choix de condiment
et d'assaisonnement Conseils d'utilisation

e Classement/rang (si indiqué) - Voici quelques conseils pour mieux choisir vos ingrédients,

dans une optique de durabilité environnementale, sociale et
économique. En choisissant un produit qui répond a un des
critéres de durabilité, vous faites déja un premier pas dans

la bonne direction. Plus le nombre de critéres satisfaits est

élevé, plus le produit est durable.

- Classement des aliments selon leur caractére
durable, généralement en ordre décroissant.

La méthodologie est détaillée & I'annexe.

- Des liens externes sont intégrés au texte : visitez ces sites
Web pour en apprendre davantage.

- Les logos ci-dessous sont de bons indicateurs en matiére de
pratiques durables. Dans certaines provinces, d'autres logos
pourraient étre employés pour identifier les aliments locaux
ou biologiques. Recherchez le logo de votre province! Il est
toutefois important de souligner que certains fournisseurs
appliquent des pratiques durables sans que leurs produits
soient certifiés; cela s'explique notamment par les co0Uts (ou
autres obstacles) que peut entrainer la certification.
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CHOIX DE CONDIMENT,
D'ASSAISONNEMENT,
D'EDULCORANT ET DE
MATIERE GRASSE

CONSEILS D'UTILISATION

Ce tableau vous aidera a varier vos condiments, vos assaisonne-

ments, vos édulcorants et vos gras, ainsi qu'a améliorer la durabilité

de votre menu.

1. Herbes et épices

AUTOCHTONES' : ACHILLEE MILLEFEUILLE - FRUITS DU ROSIER -
MENTHE - ORTIE - OSEILLE - PEUPLIER BAUMIER - SAULE

CANADIENNES™® : CARVI - CORIANDRE - GRAINES D'ANETH - FENUGREC
- MOUTARDE

IMPORTEES (SECHEES)* : BASILIC - CANNELLE - CARDAMOME -
CIBOULETTE - CITRONNELLE - CLOU DE GIROFLE - CORIANDRE - CUMIN
- CURCUMA - ESTRAGON - FENOUIL - FEUILLE DE LAURIER - GINGEMBRE
- MARJOLAINE - MENTHE POIVREE - MUSCADE - ORIGAN - PAPRIKA -
PERSIL - PIMENT DE LA JAMAIQUE - POUDRE D'AIL - POUDRE D'OIGNON
- ROMARIN - SAFRAN - SARRIETTE DES JARDINS - SAUGE - THYM -
VANILLE

Voir I'annexe pour connaftre les propriétés antimicrobiennes potentielles.

2. Sel et substituts

EN ORDRE DE DURABILITE

LEVURE NUTRITIONNELLE - SEL DE TABLE (I0DE) - SEL DE
MER - SEL CASHER - SEL GEMME, HALITE (SEL ROSE DE
L'HIMALAYA) - SEL NOIR (SEL NOIR INDIEN, KALA NAMAK)

Voir I'annexe pour en apprendre davantage sur la durabilité
des méthodes d'extraction de sel.

Pour obtenir des conseils sur l'utilisation de fines herbes dans
les recettes, consulter le guide de combinaisons de Gourmet
Garden (en anglais seulement).

e Cultiver des fines herbes fraiches.

- Les herbes vivantes ont les mémes bienfaits pour la santé
que les herbes séchées, et se conservent plus longtemps
que les herbes coupées, trés périssables. Consulter le site
de Arctic Gardens sur les fines herbes.

e Broyer des épices fraiches.

- Le go0t des épices fraiches est plus corsé et, forcément,
plus frais que celui des épices déja broyées. Cela dit, il peut
étre plus difficile de trouver des épices locales fraiches que
des fines herbes locales fraiches.

e Choisir des fines herbes locales.

- Quelques variétés d'herbes sont cultivées au Canada;
certaines sont utilisées par les Autochtones depuis des
milliers d'années. Dans la mesure du possible, acheter local.
* Bien qu'il y ait des producteurs de basilic séché, d'origan
séché et de poudre d'ail au Canada, la production n'est pas
suffisante pour répondre aux besoins de tous les acheteurs
canadiens. La plupart des fines herbes séchées des services
alimentaires sont donc importées (p. ex. basilic d’Egypte, ail
de Chine, origan de Turquie).

e Choisir des fines herbes équitables.

- De nombreuses fines herbes différentes sont importées
de partout dans le monde; acheter autant que possible des
herbes issues du commerce équitable.

e Acheter les herbes et épices séchées en vrac.

- Les herbes et épices séchées sont de bonnes sources de
polyphénols, qui ont des propriétés antioxydantes et anti-
inflammatoires™”. Acheter des grands contenants plutdt que
des petits sachets d’'herbes et d'épices est un bon moyen de
générer moins de déchets.

e Choisir des fournisseurs régionaux ou de
provinces et d'Etats voisins.

- La plus grande mine de sel au monde se trouve
a Goderich, en Ontario™®.

e Favoriser les substituts de sel.

- La levure alimentaire est une espéce de
levure cultivée pour son go0t de noisette
et de fromage. La version enrichie est une
excellente source de protéines, de vitamines
B et d'oligominéraux'®. On la retrouve dans
bon nombre de recettes végétaliennes comme

substitut nutritif et durable au fromage et au sel.

e Serenseigner au sujet des procédés d'extraction
du sel.

- Consulter I'annexe pour en savoir plus sur
I'extraction du sel.

e Modérer la consommation de sel.

- Le sel est un élément essentiel pour I'étre
humain puisqu'il fournit des électrolytes.
Cependant, la surconsommation de sel — tout
comme la sous-consommation — est liée a un

risque accru de problémes cardiovasculaires?.
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3. Sirops de sucre

EN ORDRE DE DURABILITE
SIROP D’ERABLE - MIEL - SIROP D'AGAVE - SIROP DE MAIiS

Voir I'annexe pour connaitre les propriétés antimicrobiennes
potentielles.

4. Sucres et substituts

SUCRE BLANC - SUCRE BRUN - STEVIA - SUCRE DE NOIX DE COCO
SUCRE DE PALME - SUCRALOSE - ASPARTAME

Il existe plusieurs types de sucre : consulter ce site Web pour en
apprendre davantage sur chacun (en anglais seulement). Bien qu'il soit
créé par des entreprises de l'industrie, le site de I'Institut canadien du
sucre peut aussi fournir des informations intéressantes.

o Eviter le sirop de mais.

- L'utilisation excessive d'engrais azotés dans les
cultures de mais peut polluer l'air, le sol et I'eau?”’, et
la production intensive de mais diminue la fertilité
du sol.

- Le processus de production du sirop de mais, de
la récolte a I'embouteillage, est énergivore. La
fécule est liquéfiée et traitée avec des enzymes
- la sucrosité du sirop dépendra de la durée du
traitement?°2. Les activités ayant la plus grande
incidence sur le réchauffement climatique sont,
dans l'ordre, la culture de la matiére premiére
(511 kg éq. CO2) et la transformation (332 kg éq.
C02)%3, Le sirop de mais n'a pratiquement aucune
valeur sur le plan nutritionnel : ce n'est que du
sucre pur.

e Limiter la consommation de sirop de sucre.

- Pour obtenir de I'information utile sur le sucre,
consulter lI'annexe.

- Des résultats d'étude prometteurs indiquent que
les sirops de sucre comme le sirop d'érable et
le miel auraient des effets positifs sur la santé,
mais seulement lorsqu'ils sont consommés en
quantités relativement grandes. Il faut toutefois
rester prudent: si le sirop d'érable et le miel se
substituent bien au sucre brut, ils n'en demeurent
pas moins des sources élevées de sucre. La
Commission EAT-Lancet recommande de
consommer, dans le cadre d'un régime de santé
planétaire, un maximum d'environ 31 g de sucre
par jour.

e Acheter des sirops de sucre produits localement.

- Le Canada est le premier producteur d'eau
d'érable au monde : il compte pour environ 80 %
de toute la production mondiale?**! L'achat de miel
local contribue également aux cultures locales :
certaines colonies d'abeilles & miel sont utilisées
pour la pollinisation, afin d'assurer la santé des
cultures?®.

e Acheter en vrac et remplir les contenants, plut6t
que d'acheter des portions individuelles dans des
emballages de plastique.

- Acheter des grands contenants plutét que des
petits formats de sirop est un bon moyen de
générer moins de déchets. Vous pourrez les
utiliser pour remplir les petits contenants mis a la
disposition des usagers.

Les impacts environnementaux de la production sucriére
sont multiples. Plusieurs facteurs, dont I'érosion du sol,
Iirrigation intensive, 'utilisation de produits chimiques dans
le sol et le rejet de polluants, rendent cette production non
durable. Pour en savoir plus, consulter le rapport du Fonds
mondial pour la nature intitulé Sugar and the Environment
(en anglais seulement).

Le sucre provient de deux sources : la canne a sucre,
cultivée dans les zones tropicales, et la betterave a sucre,
qui pousse dans des climats plus tempérés. On trouve
d'ailleurs dans le sud de I'Alberta la derniére usine de
transformation de la betterave a sucre au Canada?°s.

De nouveaux sucres, comme le sucre de noix de coco,
font leur apparition. En Asie du Sud-Est, ce sucre est
considéré comme un édulcorant indigéne, car il est simple
a transformer : il suffit de recueillir la séve des fleurs de
cocotier et de la faire chauffer jusqu'a évaporation2®”.

Les cocotiers sont multifonctionnels; I'industrie les

utilise notamment pour leurs fibres. De plus, lorsque leur
plantation s'inscrit dans une stratégie agroforestiere,

ils peuvent réduire I'érosion et contribuer a la santé de
I'environnement?°®. || ne faudrait toutefois pas oublier les
longues distances que ces produits doivent parcourir pour
se rendre au Canada!

e Eviter les édulcorants artificiels.

- Les édulcorants artificiels ne sont pas trés bons
pour la santé : ils peuvent ne pas étre complétement
métabolisés par le corps et risquent de se déverser
dans notre environnement par l'intermédiaire des
eaux usées?®. Ces composés s'accumulent et peuvent
se dégrader en d'autres composés actifs dans
I'environnement. Peu d'études se sont intéressées aux
effets a long terme de ces composés, mais ce que l'on
sait, c'est que ces résidus ont des effets nocifs sur des
organismes aquatiques?'°.

e Réduire la consommation de sucre ajouté.

- Le sucre ajouté se cache derriére plusieurs noms. Voir
I'annexe pour des ressources pertinentes sur le sucre. En
quantité excessive, le sucre peut causer sensiblement les
mémes problémes que la surconsommation d'alcool?. La
Commission EAT-Lancet recommande de consommer,
dans le cadre d'un régime de santé planétaire, environ 31
g de sucre par jour au maximum.

e Acheter en vrac et remplir les contenants, plutét que
d‘acheter des portions individuelles dans des emballages
de plastique.

- Acheter des grands contenants plutdt que des petits
sachets de sucre est un bon moyen de générer moins de
déchets. Vous pourrez les utiliser pour remplir les petits
contenants mis a la disposition des usagers.
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5. Tartinades
aromatisées

CONFITURES ET GELEES DE FRUITS - BEURRES DE NOIX

Voir le chapitre 4 pour des exemples de beurres de noix
durables.

6. Huiles, beurres, margarines

GENERALEMENT EN ORDRE DE DURABILITE

HUILES LOCALES : CANOLA - TOURNESOL - SOYA - HUILES IMPORTEES
: OLIVE - ARACHIDE - NOIX DE COCO (HUILE SATUREE) - PALME (HUILE
SATUREE) - MARGARINE - BEURRE (GRAS SATURE)

o Eviter les longues listes d'ingrédients qui
contiennent des additifs et des agents de
conservation.

- Les additifs et les agents de conservation,
ajoutés pour prolonger la durée de
conservation, allongent aussi la liste des
ingrédients. Rechercher des options plus
saines, par exemple des condiments a base
d'ingrédients entiers.

o Eviter les tartinades riches en sucres ajoutés.

- Le sucre ajouté se cache derriére plusieurs
noms. Voir I'annexe pour des ressources
pertinentes sur le sucre.

- En quantité excessive, le sucre peut causer
sensiblement les mémes problémes que la
surconsommation d'alcool?2.

e Faire ses propres tartinades ou acheter local.

- Vous décidez ainsi de la teneur en sucre de
votre tartinade et conservez les bienfaits
nutritionnels des aliments frais, dont les
fibres dans la pectine.

e Acheter en vrac et remplir les contenants,
plutét que d'acheter des portions
individuelles dans des emballages de
plastique.

- Acheter des grands contenants plutét que
des petits sachets de tartinades est un bon
moyen de générer moins de déchets. Vous
pourrez les utiliser pour remplir les petits
contenants mis a la disposition des usagers.

Les impacts environnementaux de la production d'huile végétale
sont multiples. Une étude portant sur cing huiles végétales
différentes a révélé que le canola et le soya sont souvent issus
de monocultures utilisant de grandes quantités de produits
agrochimiques; la transformation de I'huile de palme produit

du méthane, un gaz a effet de serre; la culture d'arachide (huile
d'arachide) est trés énergivore; la culture de tournesol (huile de
tournesol) occupe de vastes superficies?®.

e Choisir des fournisseurs d'huile régionaux ou de provinces et
d’'Etats voisins.

- Le canola et le soya génétiquement modifiés sont parmi les
principales grandes cultures du Canada?* et font tourner
I'industrie canadienne des oléagineux, en bonne partie
transformés ici?®.

Voir I'annexe pour en savoir plus sur les organismes génétiquement modifiés.

e Rechercher les certifications sur les étiquettes des huiles
importées.

- Les produits portant les logos Biologique Canada, USDA
Organic ou Fairtrade sont issus d'une production durable.
Attention a I'huile de palme (voir le chapitre 8).

e Limpact environnemental du beurre est considérablement plus
élevé que celui de la margarine.

- La principale raison : les vaches produisent beaucoup de
méthane, un gaz a effet de serre. L'élevage laitier contribue
également de fagon disproportionnée a I'vtilisation de grandes
superficies de terres, ainsi qu'a la pollution de I'eau et de
Iair?'e.

e Choisir des huiles extraites par pression (p. ex., huiles pressées
a froid).

- Les huiles ordinaires sont extraites des graines a I'aide de
solvants, notamment de n-hexane. Bien que ce composé
se dégrade rapidement et présente un faible potentiel de
bioaccumulation, il peut néanmoins poser un risque pour
I'environnement aquatique?".

e Acheter en vrac et remplir les contenants, plutét que d'acheter
des portions individuelles dans des emballages de plastique.

- Acheter des grands contenants plutdt que des petites portions
d'huile ou de beurre est un bon moyen de générer moins
de déchets. Vous pourrez les utiliser pour remplir les petits
contenants mis a la disposition des usagers.

e Privilégier les gras insaturés et mono-insaturés.

- Le beurre, I'huile de coco et I'huile de palme sont riches en
gras saturés. La Commission EAT Lancet recommande de
consommer quotidiennement, dans le cadre d'un régime de
santé planétaire, un maximum d'environ 40 g de gras insaturés
et d'environ 12 g de gras saturés.
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Choisir des condiments, des assaisonnements, des édulcorants et des gras durables

5. Sauces

KETCHUP - MOUTARDE - SOYA - ACIDES AMINES LIQUIDES -
TAMARI - TERIYAKI - BARBECUE - PIQUANTE OU EPICEE - DE
POISSON

6. Condiments marinés
et fermentés

MISO - RELISH - KIMCHI - CHOUCROUTE - CORNICHONS - OLIVES
OIGNONS MARINES - CHOU SAUMURE - POIVRONS MARINES
HARICOTS MARINES - AUBERGINES MARINEES - CHOUX DE
BRUXELLES MARINES - BETTERAVES MARINEES - GINGEMBRE
MARINE

Voir I'annexe pour les bienfaits des aliments fermentés.

o Eviter les longues listes d'ingrédients qui contiennent
des additifs et des agents de conservation.

- Les additifs et les agents de conservation, ajoutés
pour prolonger la durée de conservation, allongent
aussi la liste des ingrédients. Rechercher des options
plus saines, par exemple des condiments a base
d'ingrédients entiers.

e Modérer la consommation de sel et de sucre.

- Le sel est un élément essentiel pour I'étre humain
puisqu'il fournit des électrolytes. Cependant, la
surconsommation de sel — tout comme la sous-
consommation — est liée a un risque accru de
problémes cardiovasculaires?'®. Bon nombre de
sauces contiennent également des sucres « cachés »,
dont il faut tenir compte lorsqu’on étudie leur valeur
nutritionnelle.

e Faire ses propres sauces ou acheter local.

- Vous décidez ainsi de la teneur en sucre et en sel
de votre sauce et, contrairement aux versions du
commerce, conservez les bienfaits nutritionnels des
aliments frais.

- Certaines sauces peuvent étre faites a partir
d'ingrédients courants : par exemple, une sauce
barbecue se fait avec du ketchup, de la cassonade et
des épices.

e Acheter en vrac et remplir les contenants, plutot
que d'acheter des portions individuelles dans des
emballages de plastique.

- Acheter des grands contenants plutdt que des petites
portions de ketchup ou de moutarde est un bon
moyen de générer moins de déchets. Vous pourrez les
utiliser pour remplir les petits contenants.

Les condiments marinés macerent dans de la saumure.
Les condiments fermentés aussi, mais ils contiennent
en outre des probiotiques, qui contribuent au bon
fonctionnement de I'appareil digestif.

Le miso, par exemple, est une pate fermentée
japonaise pouvant ajouter beaucoup de saveur aux
marinades, aux bouillons et aux sauces pour salade.
On recommande de l'utiliser dans les plats froids
plutdét que dans les plats chauds, afin de préserver
les bienfaits des probiotiques?'®.

o Eviter les longues listes d'ingrédients qui contiennent
des additifs et des agents de conservation.

- Les additifs et les agents de conservation, ajoutés
pour prolonger la durée de conservation, allongent
aussi la liste des ingrédients. Rechercher des options
plus saines, par exemple des condiments a base
d'ingrédients entiers. Par ailleurs, il faut réfrigérer
les produits fermentés afin de préserver les bienfaits
des probiotiques.

e Faire ses propres condiments ou acheter local.

- Vous décidez ainsi de la teneur en sel. Sans compter
que vous utilisez beaucoup moins d'énergie que celle
nécessaire pour la fabrication et I'entreposage de
quantités industrielles?2°.

e Acheter en vrac et remplir les contenants, plutot
que d'acheter des portions individuelles dans des
emballages de plastique.

- Acheter des grands contenants plutdt que des
petites portions de condiments est un bon moyen
de générer moins de déchets. Vous pourrez les
utiliser pour remplir les petits contenants mis a la
disposition des usagers.
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Un mot sur les
condiments, les
assaisonnements,
les édulcorants et
les gras traditionnels
autochtones

Les exemples qui suivent peuvent présenter des aliments
disponibles dans une zone géographique ou un territoire
autochtone spécifiques. Soyez conscients du territoire
autochtone sur lequel vous vous trouvez : établissez des
liens, batissez des relations et tachez d'apprendre quels
aliments en sont originaires.

221
222

Peritz. (2017).
Kuhnlein et Turner. (1991).

Les nations autochtones faisaient un usage élaboré des plantes, des
fleurs, des racines et des arbres pour améliorer leurs repas. La séve
des arbres était largement utilisée comme édulcorant. A titre d'ex-
emple, le sirop d'érable a été découvert par les Premiéres Nations,
qui ont transmis ces connaissances aux colons européens??',

L'extrait qui suit est tiré de Traditional Plant Foods of Canadian
Indigenous Peoples [traduction libre]?22.

« Les peuples autochtones profitaient de ces aliments de luxe,
notamment des pétales de rose, des fleurs d'épilobe a feuilles
droites et des boutons de lys de mariposa. Les fleurs présentent une
haute teneur en humidité, et possédent habituellement une basse
teneur en protéines et en gras, mais peuvent étre étonnamment
riches en vitamines A (sous forme de caroténe) et C. Les rhizomes
de la fougere réglisse, qui poussent sur I'écorce des arbres, étaient
parfois utilisées par les peuples cotiers de la Colombie-Britannique
pour donner aux aliments un go0t sucré de réglisse. Les processus
d'entreposage et de préparation de certains aliments racines, dont
la quamassie, I'ail penché et le balsamorhiza, convertissaient leur
inuline en fructose, les rendant trés sucrés.
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Bon nombre de plantes aromatiques et fortement aromatisées
servaient aussi de condiments dans la cuisine. Plusieurs espéces
de la famille de la menthe étaient utilisées comme fines herbes
dans les soupes et rago0ts, tout comme certaines espéces de la
famille du céleri, comme les feuilles et les graines du lomatium a
tige nue. Certaines de ces plantes, tout comme quelques plantes
aromatiques de la famille de I'aster, servaient aussi d'agent de
conservation pour la viande et le poisson. »

Prévenir le gaspillage
des condiments, des
assaisonnements, des
édulcorants et des gras

L]
Servir en vrac Servir avec des outils réutilisables
- Au lieu des petits emballages en plastique - Eviter les pailles en plastique; offrir des pates
de sel, de poivre, de ketchup, etc., disposer longues non cuites, comme des fettucines, au
de plus gros contenants et bouteilles, et les lieu des batonnets pour brasser le café.

remplir régulierement. Faire de méme avec le
beurre, la margarine et I'huile.

Annexe

Aliments fermentés

Les aliments fermentés sont habituellement traités avec des bac-
téries lactiques. Ils présentent de nombreux effets bénéfiques,
notamment sur la santé du systeme digestif. lls renforcent le sys-
téme immunitaire, améliorent la biodisponibilité des nutriments et
réduisent le risque de développer certains cancers. Les probiotiques
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peuvent également jouer un rble central dans le maintien d'une
alimentation saine??.

Les cultures sont génétiquement modifiées depuis des millénaires.
C'est grace aux méthodes de culture sélective ou de sélection
artificielle que nous avons domestiqué les végétaux qui produisent
les fruits et légumes consommeés aujourd’hui??*. Le génie génétique
est une nouvelle méthode employée pour modifier génétiquement
les cultures. Avant qu'une variété de plantes génétiquement mod-
ifiées soit approuvée pour la culture et la vente au Canada, elle
doit subir une évaluation rigoureuse de Santé Canada, qui déter-
minera si elle est sécuritaire pour la consommation humaine?%,
Le génie génétique est employé pour la fabrication de diverses
formes de pesticides (ce qui inclut les herbicides, insecticides et
fongicides)??6. De fagon générale, on modifie génétiquement les
cultures afin de les rendre plus résistantes aux herbicides utilisés
pour lutter contre certaines mauvaises herbes. Cependant, faire
pousser ce type de cultures favorise la prolifération d'herbes résis-
tantes aux herbicides, ce qui améne les agriculteurs a recourir a
des herbicides chimiques, favorisant a leur tour la prolifération
d’'herbes résistantes aux herbicides??’. La principale préoccupation
gue soulévent les cultures génétiquement modifiées concerne
I'incertitude quant a leurs effets & long terme sur la santé, liés a
la consommation autant qu'a l'utilisation accrue d'herbicides et de
pesticides. Selon Les diététistes du Canada et Santé Canada, ces
effets sont inexistants??® 22°. Health Care Without Harm encourage
toutefois les établissements de soins de santé & éviter d'acheter
des aliments génétiquement modifiés en raison des risques qu'on
leur reconnait mondialement?3°. Au Canada, on autorise actuelle-
ment quatre cultures génétiquement modifiées : le mais, le soya,
le canola et la betterave a sucre?®.

Lenrichissement des condiments avec des oligoéléments est une
technologie émergente, particulierement dans les pays ou la popu-
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lation souffre de carences de certains oligoéléments. Si le sel iodé
est utilisé depuis des dizaines d'années, d'autres oligoéléments,
comme le fer, ont été ajoutés avec succés a des sauces de pois-
son, spécialement dans les populations asiatiques présentant des
carences en fer?3,

Sucre

Le sucre ajouté se présente sous une multitude de formes et de
noms : voir SugarScience, un site des scientifiques de I'Université
de la Californie, a San Francisco (en anglais seulement).

Extraction de sel

Il est difficile d'évaluer la durabilité des procédés d'extraction de
sel. Toute l'information publiquement accessible est publiée par
des producteurs de sel, et I'analyse du cycle de vie du sel est mal
documentée. L'extraction par dissolution a grandement recours aux
combustibles fossiles, le traitement solaire peut poser un danger
pour la faune, et I'extraction du sel gemme est un procédé plutdt
intrusif.

Extraction par dissolution
(sel de table, sel casher)

Dans ce procédé, un puits est creusé dans un gisement souter-
rain de sel. De I'eau est pompée pour créer une saumure, dont on
extrait ensuite le sel par évaporation. Ce procédé entraine une
consommation importante de combustibles fossiles, mais aucun
déchet n'est produit en surface. Si elle n'est pas menée de fagon
professionnelle, I'extraction par dissolution peut provoquer un
effondrement de terrain?®.

Evaporation solaire (sel de table,
sel de mer, sel casher)

Pour ce procédé, on laisse s'évaporer naturellement des étangs
d'eau salée. Il n'utilise pas de combustibles fossiles, mais souléve
des inquiétudes quant & son impact sur la faune, notamment sur
les oiseaux aquatiques et de rivage qui utilisent les étangs salés
pour se reposer, se nourrir et nidifier?*.
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Extraction par forage (sel gemme,
sel rose de I'Himalaya, sel noir)

Le forage consiste en une excavation verticale profonde dans
la paroi rocheuse. Le sel gemme est principalement extrait de
deux fagons. La premiére recourt a des explosifs pour casser en
morceaux le sel gemme. La seconde, I'extraction en continu, con-
siste a injecter un solvant dans le sel pour en extraire des morceaux
qui seront ensuite pulvérisés?®.

Méthodologie durable

Sel et substituts
Le classement a été principalement déterminé en
fonction de I'énergie requise pour produire I'aliment.

Sirops sucrés

Le classement a été déterminé par I'évaluation
de l'origine des ingrédients (leur régionalité) et de
I'énergie requise pour produire le sirop.

Huiles, beurres, margarines

Le classement a été déterminé par I'évaluation du
cycle de vie de cing huiles végétales : de palme, de
soya, de canola, de tournesol et d'arachide?®®. La
régionalité a également été considérée; les huiles de
canola, de tournesol et de soya sont habituellement
produites au Canada, alors que les huiles d'olive, de
coco et de palme sont plus souvent importées.

Production d'huile végétale

Les principales étapes de la production d'huile végétale sont I'ex-
traction, le raffinage, les autres transformations et la désodo-
risation. Pour en apprendre davantage, consulter le document
Environmental, Health, and Safety Guidelines for Vegetable Oil

Production and Processing du Groupe de la Banque mondiale (en

anglais seulement).
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Les boissons et les collations peuvent servir de compléments pour
combler les besoins nutritionnels quotidiens de vos clients. Ces
sources alimentaires pratiques et accessibles aident a les soutenir
entre les repas.

Les boissons et les collations sont souvent des produits ultratrans-
formés contenant de nombreux ingrédients non durables (comme
certaines huiles et certains additifs). Ces aliments ont peu de valeur
nutritive, et leur production est trés énergivore. De plus, ils se
présentent souvent dans des emballages en plastique individuels,
qui constituent une grande source de déchets. La transition vers
des collations et boissons plus durables, achetées et servies en
vrac, permettrait non seulement d'apporter la satiété alimentaire
aux clients, mais aussi de réduire I'impact environnemental.

Le choix durable est souvent le choix santé : par exemple, des
fruits et légumes crus et de saison requiérent peu d’emballage
et offrent un bon apport nutritionnel. Idéalement, une collation
ou une boisson durable est une source de protéines et de fibres
(pour ceux et celles qui les tolérent) qui soutient les clients jusqu'a
leur prochain repas. Il est facile d'introduire dans les collations de
nouvelles sortes de protéines végétales, qui peuvent contribuer a
réduire la quantité de protéines a fournir dans les repas.
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Avant méme de choisir les types de boissons et de collations qui se
retrouveront sur votre menu, vous devez fixer des normes. Il s'agit
de lignes directrices avec lesquelles vous devez travailler, comme les
restrictions alimentaires, les allergies et les préférences des patients.

Vous trouverez ci-dessous un exemple de normes de repas qu'une
gestionnaire de service alimentaire a rédigées pour son établisse-
ment. Les deux derniéres colonnes indiquent la clientéle a laquelle
elles s'appliquent (personnes agées, jeunes, patients en soins de
courte durée, etc.).

Boissons Clientéle a Clientéle b

De I'eau du robinet ou de I'eau filtrée est accessible en tout temps X X
sur les unités.

Seul du jus pur a 100 % est offert aux patients, sur demande. X X

Des boissons chaudes (eau chaude, thé, café, substituts sans X X
caféine) sont offertes trois fois par jour.

Il'y a toujours un type de lait végétal riche en protéines (p. ex. lait X X
de soya) et du lait 2 %.

Collations Clientéle a Clientéle b

Une quantité limitée de collations en vrac est offerte dans
chaque unité.

Deux collations personnalisées (régime, texture, consistance) sont
données chaque jour.

Diverses collations sont offertes dans un menu cyclique.

Une liste de collations sur demande est disponible pour les clients
désirant autre chose que ce qui leur est servi.

Des collations sont offertes en aprés-midi et aprés le souper.

Un outil de substitution aide le personnel infirmier & choisir
d'autres collations pour les clients qui n'aiment pas celles qui
leur sont servies.

Durabilité élevée (@) Durabilité moyenne [#8 Durabilité faible &

Trousse X
d’hypoglycémie

X X

X X

Au besoin X

Durabilité nulle (22
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CHOIX DE BOISSON
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

1. Eau

® 2. Eau végeétale -

ERABLE - NOIX DE COCO

- Faire de I'eau la boisson de choix.

Eviter I'eau embouteillée.

- L'embouteillage exige de I'énergie et de I'eau, et
produit de vastes quantités de déchets de plastique.

L'emballage, le transport et les autres étapes de la
chafne d'approvisionnement peuvent nécessiter,
conjointement, de six a sept fois plus d'eau que la
qguantité embouteillée?®".

Boire I'eau du robinet.

- L'eau du robinet est la source la moins cheére et la

plus durable. Sa distribution est régie étroitement
par les Recommandations pour la qualité de I'eau
potable au Canada?3®.

Servir en vrac.

- Remplir un pichet ou un distributeur d'eau du

robinet au lieu d'offrir des bouteilles de plastique
individuelles.

Offrir de I'eau aromatisée maison.

- Couper des fruits ou des légumes locaux — comme

des fraises, des melons d'eau ou des concombres —
et les plonger dans un grand distributeur d'eau. Les
oranges, les citrons et les limes sont aussi de bons
choix.

Voir le chapitre 8 pour des exemples de fruits durables.

Voir le chapitre 6 pour des exemples de légumes durables.

- La séve d'arbres?® et I'eau de coco?*® sont riches en
électrolytes et peuvent également étre une bonne
source d'antioxydants.

e Choisir des fournisseurs régionaux ou de provinces et
d’'Etats voisins.

- Le Canada est le plus grand producteur d'eau d'érable
au monde, détenant a lui seul 80 % du marché?.

e Choisir des produits biologiques.

- Rechercher des produits affichant les logos
Biologique Canada ou USDA Organic, qui indiquent
une production durable.

e Privilégier les emballages recyclables.

- Les emballages de carton et d'aluminium sont
recyclables, et les bouteilles de vitre sont
réutilisables.
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CHAPITRE 10

CHOIX DE BOISSON
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

3. Jus 2]

FAITS MAISON, AVEC FIBRES - FAITS DE FRUITS OU LEGUMES A
100 %, SANS SUCRE AJOUTE

Choisir des boissons et des collations durables

4. Smoothie o

FAITS DE FRUITS OU LEGUMES A 100 %, SANS SUCRE AJOUTE
- A BASE DE PROTEINES VEGETALES - A BASE DE PROTEINES
ANIMALES (CEUFS, PRODUITS LAITIERS)

Voir le chapitre 8 pour des exemples de fruits de saison.
Voir le chapitre 6 pour des exemples de légumes de saison.
o Privilégier les jus faits maison.

- Les fruits défraichis trouveront une seconde vie

dans un bon jus maison.
o Eviter les sucres ajoutés.

- Les jus contiennent des sucres libres et augmentent
les risques de sensibilité dentaire?*2. Les boissons
contenant des sucres libres ne doivent pas étre
consommeées régulierement. Elles peuvent toutefois
étre utiles pour augmenter I'apport calorique d'un
client qui en a besoin.

e Choisir des produits biologiques.
- Rechercher des produits affichant les logos

Biologique Canada ou USDA Organic, qui indiquent
une production durable.

e Servir en vrac.

- Remplir un pichet ou un distributeur de jus au lieu
d'acheter des boftes de jus préemballé.

242 British Columbia Dental Association. (s.d.).

Voir le chapitre 8 pour des exemples de fruits de saison.

Voir le chapitre 6 pour des exemples de légumes de saison.

Ajouter des protéines pour en augmenter la valeur
nutritive.

- Privilégier les sources de protéines végétales, par
exemple la poudre de soya, les noix et les graines,
pour rassasier votre clientéle jusqu'au prochain
repas.

Voir le chapitre 4 pour des exemples durables.

e Servir en vrac.

- Remplir un pichet ou un distributeur de smoothie et 150
fournir des verres réutilisables au lieu d'offrir des

bouteilles individuelles.
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CHOIX DE BOISSON
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

5. Theé 3]

TISANE - THE DU LABRADOR - VERT - PU'ER - BLANC - OOLONG
NOIR (ORANGE PEKOE)

6. Boissons fermentées o

KVAS - KOMBUCHA - KEFIR D’EAU - KEFIR DE LAIT VEGETAL -
KEFIR DE LAIT

Le thé est riche en flavonoides, des composés qui
peuvent contribuer au maintien d'une bonne santé
et a la prévention des maladies chroniques?*. De
nombreuses études menées sur des rats et sur des
humains ont démontré les bienfaits des flavonoides
dans le traitement du cancer et des maladies
cardiovasculaires?*4. Cette piste doit toutefois étre
étudiée de fagon plus approfondie.

e Choisir des fournisseurs régionaux ou de provinces et
d’Etats voisins.

- Acheter chez des entreprises autochtones des
thés locaux faits de plantes et d'herbes locales,
par exemple le genévrier, la camarine noire et la
chicouté. Le thé du Labrador procure certains
bienfaits; en effet, des études récentes ont semblé
démontrer son efficacité a stabiliser la glycémie de
patients diabétiques?*°.

e Choisir des produits affichant un logo de certification,
surtout s'ils sont importés.

- Les produits portant les logos Biologique Canada,
Fairtrade ou Rainforest Alliance Certified sont issus
d'une production durable.

Pour en savoir plus sur la production de thé durable, voir I'annexe.

o Eviter les emballages a usage unique.

- Acheter des feuilles de thé en vrac plutdt que
des sachets de thé préemballé. Sinon, choisir des
sachets de thé faits de matériaux biodégradables
et compostables (certains sachets contiennent du
plastique comme le polypropyléne).

e Servir en vrac.

- Servir le thé dans un grand distributeur a eau
chaude ou dans une grande théiére.

e Servir avec une option de lait durable.

Voir ci-dessous pour des options de laits durables.

e Servir avec une option de sucre durable.

Voir le chapitre 9 pour des exemples durables.

Les boissons fermentées sont riches en probiotiques, qui
contribuent au maintien d'une bonne santé intestinale?*.

Le kvas est une boisson de céréale fermentée —
habituellement le seigle — généralement aromatisée de
fruits et d'herbes (fraises, menthe, etc.).

Le kombucha est un type de thé fermenté et sucré. Le
processus de fermentation augmente les bienfaits des
flavonoides du thé?’.

Le kéfir résulte de la fermentation des grains de kéfir dans
le lait?*8. Le kéfir peut également étre fait & partir d'eau
sucrée ou de lait végétal, par exemple le lait de coco.

e Eviter les sucres ajoutés.

- Vu leur go0t aigre, les boissons fermentées
contiennent souvent de grandes quantités de sucre
ajouté. Privilégier plutdt les boissons fermentées
sucrées a l'aide de fruits.
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CHOIX DE BOISSON
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

7. Café ¢ 8. Lait animal et végétal ‘= ¢

REGULIER - DECAFEINE LAITS VEGETAUX - SOYA - AVOINE - RIZ - AMANDE/CAJOU

au moyen de différents processus utilisant
des solvants, possiblement de I'eau, du
dichlorométhane ou du dioxyde de carbone?*°.
Peu d'études ont été réalisées sur la durabilité
de ces processus.

Chercher des certifications ou des logos.

- Les logos Certified Organic, Fairtrade,

Ecologo, Bird Friendly et Rainforest Alliance
Certified indiquent des méthodes de
production favorables aux dimensions sociale
et environnementale.

Pour en savoir plus sur le café durable, voir I'annexe.

Voir le Sustainable Coffee Challenge de I'organisme
Conservation International.

Eviter le plastique a usage unique. .

- Acheter du café moulu en vrac plutét que des

cartouches individuelles.

Servir en vrac.

LAIT ANIMAL
o Eviter le café décaféiné. e Choisir des laits végétaux enrichis a forte teneur en
- La caféine est enlevée des grains de café protéines.

- Le lait végétal le plus riche en protéines et le plus

écologique est le lait de soya??°. Si vous choisissez un
autre type de lait végétal, assurez-vous qu'il répond aux
besoins nutritionnels de votre clientéle?®.

Eviter les laits végétaux sucrés.

- Choisir des laits végétaux nature, sans arémes ni sucres

ajoutés. Le sucre figure souvent au deuxiéme rang sur
les listes d'ingrédients?2.

Choisir des laits végétaux biologiques.

- Les logos Biologique Canada et USDA Organic certifient

que les aliments sont issus d'une production durable.

Choisir du lait animal durable.

- Rechercher notamment des produits biologiques

provenant d'animaux nourris a I'herbe et élevés en
paturage.

Pour en savoir plus, voir le chapitre 4.

Servir en vrac.

- Acheter de grands cartons ou de grandes bouteilles de lait

et servir dans des verres réutilisables plutét que d'acheter
des cartons individuels.

- Remplir un distributeur de boisson chaude
pour le service.

e Servir avec une option de lait durable.

Voir ci-dessous pour des options de laits durables.

e Servir avec une option de sucre durable.

Voir le chapitre sur les condiments, les assaisonnements, les
édulcorants et les gras durables.

EVITER:
Boissons aromatisées ou sucrées

BOISSONS GAZEUSES - BOISSONS ENERGETIQUES - CHOCOLATS CHAUDS -
CAFES OU THES AROMATISES - LAITS AROMATISES - MELANGES DE JUS

- Eviter les ardmes artificiels.

- Privilégier les boissons faites d'ingrédients entiers.
Voir a I'annexe la liste d'additifs et d'agents de conservation, ainsi que de
I'information additionnelle sur les arémes artificiels.

- Eviter les aliments & teneur élevée en sucre et en sodium.

- Le sucre ne devrait pas étre le premier ingrédient, et le sel ne
devrait pas faire partie des principaux ingrédients. Les produits
riches en sucre peuvent augmenter les risques d'obésité ainsi
que de sensibilité et de carie dentaires?s3.

- Limiter les gras saturés.

- Les aliments servis devraient contenir moins de 3 g de gras
saturés par portion de 30 g.
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CHOIX DE COLLATION
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

1. Fruit =

CRUS (TRANCHES) - MELANGES (SMOOTHIE) - SURGELES -
SECHES

2. Légumes et trempettes &

HUMMUS - BEURRES DE NOIX - BABA GHANOUJ (TREMPETTE
D’AUBERGINE) - YOGOURT A L'ANETH - LABNEH - CUBES DE
FROMAGE, FROMAGE A LA CREME

Voir le chapitre 8 pour des exemples de fruits durables.

Eviter les aliments transformés et riches en sucre.

- Privilégier les aliments entiers sans sucre ajouté,

par exemple les fruits séchés sans additifs. Les
fruits tranchés — pommes, poires, baies, cerise —
sont aussi d'excellents choix.

Eviter les emballages & usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles

contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande

guantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

Voir le chapitre 6 pour des exemples de [égumes durables.

o Eviter les trempettes riches en sodium ou en sucre.

- Les trempettes transformées peuvent étre riches en
sodium ou en sucre.

o Eviter les trempettes contenant des additifs.

- Privilégier les trempettes aromatisées d'ingrédients
simples, par exemple des herbes ou des épices.

Voir la liste d'additifs et d'agents de conservation a I'annexe.

e Choisir des trempettes végétales.

- Le houmous et le beurre d'arachide sont d'excellentes
sources de protéines.

o Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles
contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande
quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

o Préparer des trempettes maison.

- Les trempettes maison sont plutét simples a
préparer. En plus, vous pouvez contréler leur valeur
nutritionnelle et réduire le gaspillage.

153

2019

Guide de menus durables



CHOIX DE COLLATION
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

3. Mais soufflé e

NON ASSAISONNE (NATURE) - ASSAISONNE (BEURRE, FINES
HERBES, EPICES)

4. Craquelins &

NON ASSAISONNES (NATURES) - ASSAISONNES (BEURRE, FINES
HERBES, EPICES)

o Eviter les aliments riches en sodium et contenant des

additifs.

- Privilégier le mais soufflé nature ou assaisonné

d'herbes ou d'épices plutdt que les options riches en
sodium.

Faire son propre mais soufflé a partir de grains de
mais achetés en vrac.

- Faire son propre mais soufflé et I'assaisonner

d'herbes ou d'épices plutdt que d'acheter du mais
soufflé transformé et assaisonné.

Voir le chapitre 9 pour des suggestions d’herbes et d'épices.

Acheter aupreés de fournisseurs régionaux qui
produisent des aliments biologiques ou durables.

- Au Canada, le mais est une culture génétiquement

modifiée.
Voir I'annexe pour obtenir plus d'informations sur les cultures
génétiquement modifiées.

Eviter les emballages & usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles

contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande

guantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

Eviter les produits riches en sodium et contenant des
additifs et des sucres ajoutés.

- Favoriser les produits faits d'ingrédients simples,

par exemple les craquelins assaisonnés d'herbes ou
d'épices.

Eviter les craquelins faits avec des huiles non
durables.

- L'huile de palme est particulierement nuisible a

I'environnement.

Voir le chapitre 9 pour en apprendre davantage.

Choisir des craquelins riches en fibres de qualité.

- Essayer les céréales rustiques ou les céréales

entieres, par exemple le blé khorasan ou le sorgho.

Voir le chapitre 5 pour découvrir des options durables.

Choisir des craquelins riches en protéines de qualité.

- Les craquelins faits avec des protéines végétales, par

exemple des noix et des graines, peuvent rassasier
votre clientéle jusqu'au prochain repas.

Voir le chapitre 4 pour des exemples durables.

Eviter les emballages & usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles

contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande

qguantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

154

2019

Guide de menus durables



CHOIX DE COLLATION
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

5. Haricots séchés ou rotis =

POIS CHICHES ROTIS - FEVES DE SOYA (EDAMAME) - GOURGANES
PAS EN ORDRE DE DURABILITE

6. Noix

NOIX DE CAJOU - AMANDES - NOIX DE GRENOBLE - PACANES -
PISTACHES - NOIX DU BRESIL - BEURRES DE NOIX

Voir le chapitre 4 pour en apprendre davantage.

o Eviter les aliments riches en sodium et contenant des
additifs.

- Privilégier les ingrédients simples contenant peu
de sel, comme les féves assaisonnées d'herbes ou
d'épices.

o Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles
contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande
quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

o Eviter les options ultratransformées et riches en
sodium et en sucre.

- Privilégier les noix crues, ou les noix assaisonnées
avec peu de sel, par exemple avec des herbes ou de
épices.

e Choisir des beurres de noix naturels.

- Les beurres de noix naturels sont faits d'ingrédients
entiers : noix, sel ou sucre. Il faut les conserver au
réfrigérateur, puisque des aflatoxines, produites
par les moisissures, peuvent se développer dans la
chaleur et I'humidité?*.

o Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles
contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande
quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

S

155

2019

Guide de menus durables



CHOIX DE COLLATION
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

7. Poudings et yogourts &

POUDING VEGETAL (SOYA, AMANDE, CAJOU, NOIX DE COCO) -
YOGOURT VEGETAL (SOYA, AMANDE, CAJOU, NOIX DE COCO)

- YOGOURT NATURE - YOGOURT AVEC DES FRUITS FRAIS OU DE
LA CONFITURE FAIBLE EN SUCRE - AVEC DES CEREALES OU DES
GRANOLAS

8. CEufs durs

o Eviter les longues listes d'ingrédients qui contiennent
des additifs et des agents de conservation.

- Les additifs et les agents de conservation, ajoutés
pour prolonger la durée de conservation, allongent
aussi la liste des ingrédients. Rechercher les aliments
entiers connus.

o Eviter les produits riches en sucre et les édulcorants
artificiels.

- Les aliments allégés en calories contiennent souvent
des édulcorants artificiels. Puisque leur apport
nutritionnel est nul, nous ne savons pas s'ils sont
particulierement utiles ou nuisibles au maintien d'un
équilibre énergétique global.

Voir la liste exhaustive d'édulcorants artificiels a I'annexe.

o Eviter les produits sans gras.

- Généralement, les produits allégés en gras
contiennent des additifs, par exemple des
épaississants (lesquels augmentent la teneur en
glucides)®®, des édulcorants artificiels et de grandes
quantités de sel et de sucre pour améliorer le go0t.

e Choisir des poudings de soya et des yogourts
biologiques.

- Le soya biologique respecte les normes du USDA ou
de Biologique Canada, lesquelles assurent la durabilité
environnementale des pratiques agricoles. De plus,
le soya biologique renferme de meilleures propriétés
nutritionnelles que le soya ordinaire?®.

e Choisir des poudings et yogourts laitiers biologiques.

- Les produits laitiers biologiques proviennent de
vaches nourries de moulée sans pesticides, herbicides
et fongicides de synthése. Elles ont également un
acces accru au paturage®”.

Voir le chapitre 4 pour en apprendre davantage.

e Servir des granolas ou céréales entiéres.

Voir le chapitre 5 pour des exemples durables.

o Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles
contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande
quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

Les ceufs canadiens proviennent de poules élevées sans
antibiotiques et sans hormones de croissance.

e Choisir des ceufs de poules élevées en liberté ou en
parcours libre.

- Les poules élevées en liberté peuvent se déplacer
librement dans un poulailler fermé, alors que les
poules élevées en plein air ont accés a l'extérieur. En
revanche, les poules pondeuses élevées de maniéere
conventionnelle vivent dans des cages appelées «
batteries de ponte »%8.

e Choisir des ceufs biologiques.

- La volaille biologique canadienne est nourrie de
moulée sans sous-produits animaux et élevée sans
antibiotiques.

Voir le chapitre 4 pour en apprendre davantage.

o Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles
contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande
quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.
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CHOIX DE COLLATION
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

9. Cubes ou tranches oo
de fromage

COTTAGE - FETA - CHEDDAR - MOZZARELLA - HAVARTI - EDAM
GOUDA - SUISSE - GRUYERE - ASIAGO - PEPPER JACK
PAS EN ORDRE DE DURABILITE

10. Sucreries maison sls

POUDINGS (LAITIERS OU VEGETAUX)- BISCUITS - MUFFINS
PAS EN ORDRE DE DURABILITE

Tous les produits laitiers canadiens sont sans
antibiotiques et sans hormones de croissance.

o Eviter les fromages aromatisés et transformés.

- Les fromages fumés, par exemple, peuvent contenir
plus de sodium que les fromages non aromatisés.

e Eviter les produits riches en gras saturés.

- La plupart des fromages sont riches en gras saturés :
ajuster les portions en conséquence.

e Choisir des produits laitiers biologiques.

- Les produits laitiers biologiques proviennent de
vaches nourries de moulée sans pesticides, herbicides
et fongicides de synthése. Elles ont également un
acces accru au paturage®s®.

Voir le chapitre 4 pour en apprendre davantage.

e Choisir des produits laitiers provenant d'animaux
nourris a I'herbe et élevés en péaturage.

- Chercher des certifications ou énoncés comme «
Entiérement nourri a I'herbe ».

e Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles
contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande
quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.

Voir le chapitre 8 pour des exemples durables.

Limiter la quantité de sucre.

- Privilégier le miel ou le sirop d'érable, qui peuvent étre

durables et achetés localement.
Voir le chapitre 9 pour découvrir d'autres options de sucres

durables.

Choisir des farines et des céréales durables et de
qualité.

- Ces options ont une bonne valeur nutritive, et aideront

a rassasier votre clientéle jusqu'au prochain repas.

Voir le chapitre 5 pour des exemples durables.

Eviter les emballages & usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles

contiennent beaucoup d'agents de conservation et
peu d'ingrédients entiers; elles produisent aussi une
grande quantité de déchets.

Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande

quantité et servir en petites portions dans les
cabarets.
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CHOIX DE COLLATION
(de la plus durable a la
moins durable, sauf si
indiqué)

CONSEILS POUR
LE CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
LE SERVICE

1. Sandwich
avec protéine

SUBSTITUT VEGETAL - FROMAGE - CEUFS - POISSONS
ET FRUITS DE MER - VOLAILLE

12. Sucreries du commerce b

SWEET: BISCUITS - MUFFINS - POUDINGS - SORBETS, CREMES GLACEES -
SUCETTES GLACEES - COLLATIONS SALEES DU COMMERCE: CRAQUELINS
- CROUSTILLES

PAS EN ORDRE DE DURABILITE

e Choisir des protéines végétales durables et

de qualité.
- Le tofu, le tempeh et le seitan sont des

aliments traditionnels dans bon nombre
de cultures, mais ces substituts de viande
peuvent également avoir une longue liste
d'ingrédients qui comprend du sel, du sucre,
des agents de remplissage et des additifs®°.

- Servir une tartinade de tofu avec des épices
et de la mayonnaise, ou un sandwich de
beurre de noix.

Consulter les informations nutritionnelles pour
connaftre la teneur en sodium.

e Choisir des protéines animales durables et
de qualité.

- Privilégier les options biologiques et
provenant d'animaux nourris a I'herbe et
élevés en liberté.

Voir le chapitre 4 pour des exemples durables.

e Choisir du pain de qualité.

Voir les options durables au chapitre 5.
e Ajouter des légumes.

- Agrémenter vos sandwichs de laitue, de
tomates ou de concombres tranchés.

Voir le tableau des légumes pour découvrir des options
durables.

e Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations
individuelles contiennent beaucoup d'agents
de conservation et peu d'ingrédients entiers;
elles produisent aussi une grande quantité
de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en
grande quantité et servir en petites portions
dans les cabarets.

Il existe une panoplie de procédés de fabrication qui contribuent
a la durabilité des sucreries du commerce, et ils peuvent étre
adoptés aussi bien par les artisans locaux que par les grandes
compagnies.

e Eviter les longues listes d'ingrédients, en particulier celles qui
contiennent des additifs, des agents de conservation et des
aromes artificiels.

- Les additifs et les agents de conservation, ajoutés pour
prolonger la durée de conservation, allongent aussi la liste des
ingrédients. Privilégier plutot les aliments simples et connus.

- Privilégier également les arémes naturels.

Voir la liste d'additifs et d'agents de conservation a I'annexe.
e Eviter I'huile de palme.

- La production de I'huile de palme est extrémement nuisible a
I'environnement, a la faune et a la santé humaine. Privilégier
les huiles issues d'une production durable ou limiter la
consommation. Voir I'annexe du chapitre 8.

e Eviter les gras trans.

- De petites quantités de gras trans se retrouvent naturellement
dans les aliments. L'ajout de gras trans industriels sous forme
d’'huiles hydrogénées, cependant, est interdit au Canada depuis
le 17 septembre 2018. Les fabricants ont deux ans pour se
conformer a la réglementation?®’.

e Eviter les aliments a teneur élevée en sucre et en sodium.

- Le sucre ne devrait pas étre le premier ingrédient, et le sel ne
devrait pas faire partie des principaux ingrédients.

e Limiter les gras saturés.

- Les aliments servis devraient contenir moins de 3 g de gras
saturés par portion de 30 g.

e Choisir des grains entiers.

Voir le tableau des féculents pour découvrir des options durables.

e Eviter les emballages a usage unique.

- De fagon générale, les collations individuelles contiennent
beaucoup d'agents de conservation et peu d'ingrédients
entiers; elles produisent aussi une grande quantité de déchets.

e Servir en vrac.

- Dans la mesure du possible, acheter en grande quantité et
servir en petites portions dans les cabarets.
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Les membres des Premiéres Nations utilisaient traditionnellement
des arbres, des plantes et des herbes locaux pour faire différentes
boissons. Par exemple, la menthe, la monarde fistuleuse, I'épinette,
le cédre et les feuilles de framboisier ou de bleuet étaient utilisés
pour préparer des tisanes, et les fruits de ces plantes étaient
souvent consommeés crus en collation, ou séchés et conservés?6?,

Un exemple commun est le thé du Labrador, une plante a l'usage
répandu. L'extrait qui suit est tiré du site Web d'Agriculture et
Agroalimentaire Canada?®®,

Le thé du Labrador (Rhododendron groenlandicum) est une plante
de milieu humide qui pousse dans la plupart des régions du Canada
et du nord des Etats-Unis. Ses feuilles trés aromatiques peuvent étre
utilisées pour préparer une tisane savoureuse. Plusieurs membres
des Premieres Nations utilisaient le thé du Labrador sous forme
d'infusions pour traiter des pathologies impliquant un processus
inflammatoire comme les brilures, les rhumatismes, I'arthrite et
I'asthme. Un partenaire de I'industrie travaille maintenant avec des
scientifiques d'Agriculture et Agroalimentaire Canada (AAC) pour
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élaborer un extrait de thé du Labrador destiné a étre utilisé dans
une variété de produits.

Les collations autochtones étaient préparées a partir de plantes
et d'animaux de saison, ou bien elles étaient conservées pour étre
consommeées plus tard dans l'année, particulierement en hiver
alors que les ressources se faisaient rares. Les baies sauvages, les
noix ainsi que la viande et le poisson fumés étaient des collations
répandues?®4,

Voir la liste compléte d'additifs approuvés par Santé Canada.

La composition chimique des ardmes artificiels et naturels est la
méme. La seule différence réside dans leur source : les ardmes
artificiels sont synthétisés a partir de divers produits chimiques,
les arébmes naturels sont dérivés des composés chimiques qu’‘on
retrouve dans les végétaux ou les aliments?®5, Le terme « naturel »
ne signifie pas nécessairement qu'un aliment est sain ou sécuritaire,
et l'inverse est aussi vrai pour le terme « artificiel ». Au final, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les ardbmes sont sécuritaires
tant qu'ils sont consommeés en quantités raisonnables.

La controverse entourant les colorants alimentaires artificiels con-
cerne surtout la relation entre leur consommation et leurs effets
sur le comportement des enfants, particulierement sur le trouble
déficitaire de I'attention. En raison de la variance en ce qui a trait
a la collecte de données et aux méthodologies des 35 derniéres
années, il est difficile, d'un point de vue statistique, de tirer une
conclusion définitive quant a I'effet qu'une variable peut jouer sur
une autre?®, Enfin, la Food and Drug Administration (FDA) aux
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Etats-Unis et I'Autorité européenne de sécurité des aliments ont
conclu gqu'il n'existait pas de lien substantiel entre les colorants
étudiés et les effets sur le comportement?®’. Encore une fois, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les colorants artificiels sont
sécuritaires tant qu'ils sont consommeés en quantités raisonnables.

Les édulcorants artificiels sont des substituts du sucre qui se
présentent sous forme faible en calories ou sans calorie. lls sont
souvent employés par les personnes souffrant de diabéte ou visant
a perdre du poids?%8, Toutefois, peu d'études démontrent leur effi-
cacité : dans la plupart des cas, on soutient plutot qu'ils contribuent
a I'hyperglycémie et a I'obésité, puisqu'ils altérent le microbiote
intestinal?®® 270,

Plusieurs des régions productrices de café sont situées autour
de I'équateur dans I'hémisphére Sud, en Amérique centrale, en
Amérique du Sud, en Afrique et en Asie du Sud-Est. Le café est
une culture vulnérable aux changements climatiques, spéciale-
ment en raison de ses besoins biophysiques, mais aussi de son
importance économique vitale pour les producteurs partout dans
le monde. En Amérique centrale, les petits exploitants agricoles
dépendent de I'exportation du café, qui dynamise I'économie en
contribuant au PIB et a la création d'emplois?”'. En Afrique, les
pratiques d'agroforesterie qui assurent la diversité des cultures
sont communes, mais la plupart des producteurs de café exploitent
des petites entreprises agricoles peu prospéres et regoivent peu
de bénéfices du marché?2

Des études ont démontré que les producteurs participant a des pro-
grammes de certification du café, comme la Rainforest Alliance?”,
qui promeuvent la durabilité et la prospérité des productions, voient
leur salaire net augmenter.

Le thé provient des montagnes de I'Asie, mais est également cultivé
dans des petites régions du sud-est de I'Afrique?. La culture du thé
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exige énormément de main-d'ceuvre. Il est produit sur de grandes
plantations ou par de petits agriculteurs. Dans le premier cas, les
travailleurs ne sont généralement pas propriétaires des terres, et
les normes de santé et de sécurité sont largement ignorées, ce
qui souléve des enjeux éthiques?”®. Au Kenya, on a pu constater
que la certification Rainforest Alliance améliore dans une certaine
mesure les conditions de travail et la protection des ressources
naturelles, bien qu'aucune différence n'ait été démontrée entre
ces fermes certifiées et les fermes ordinaires en ce qui a trait aux
conditions de vie et aux bienfaits sur la santé?®.

Il est complexe de déterminer la durabilité du café et du thé. Beau-
coup de facteurs entrent en ligne de compte. Quelques certifica-
tions peuvent toutefois vous guider dans vos choix :

Le systeme de commerce équitable garantit que les agriculteurs
regoivent leur juste part, travaillent dans des conditions sécuritaires
et adoptent des pratiques environnementales durables?””.

La certification biologique soutient les principes de santé, d'écolo-
gie et de soins en agriculture pour assurer la fertilité des sols et le
bien-étre des animaux, ainsi qu'un usage réfléchi des ressources
naturelles et leur recyclage?”®.

La Rainforest Alliance inspecte des entreprises agricoles pour
évaluer la préservation de la biodiversité, le respect de normes
éthiques du travail, la protection des ressources naturelles et la
qualité de la planification et de la gestion agricoles?™®.

L'Université de la Saskatchewan a créé un guide d'achat durable du
thé et du café (en anglais seulement) : https://sustainability.usask.
ca/documents/commodity-protocols/Coffee%20and%20tea.pdf.

Les cultures sont génétiquement modifiées depuis des millénaires.
C'est gréce aux méthodes de culture sélective ou de sélection
artificielle que nous avons domestiqué les végétaux qui produisent
les fruits et Iégumes consommés aujourd’hui?®°. Le génie génétique
est une nouvelle méthode employée pour modifier génétiquement
les cultures. Avant qu'une variété de plantes génétiquement modi-
fiées soit approuvée pour la culture et la vente au Canada, elle doit
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subir une évaluation rigoureuse de Santé Canada, qui déterminera
si elle est sécuritaire pour la consommation humaine.?® Le génie
génétique est employé pour la fabrication de diverses formes de
pesticides (ce qui inclut les herbicides, insecticides et fongicides)?2.
De fagon générale, on modifie génétiquement les cultures afin
de les rendre plus résistantes aux herbicides utilisés pour lutter
contre certaines mauvaises herbes. Cependant, faire pousser ce
type de cultures favorise la prolifération d'herbes résistantes aux
herbicides, ce qui ameéne les agriculteurs a recourir a des herbicides
chimiques, favorisant a leur tour la prolifération d'herbes résistan-
tes aux herbicides?®. La principale préoccupation que soulévent
les cultures génétiquement modifiées concerne l'incertitude quant
a leurs effets a long terme sur la santé, liés a la consommation
autant qu'a l'utilisation accrue d'herbicides et de pesticides. Selon
Les diététistes du Canada et Santé Canada, ces effets sont inex-
istants?84 285, Health Care Without Harm encourage toutefois les
établissements de soins de santé a éviter d'acheter des aliments
génétiquement modifiés en raison des risques qu'on leur recon-
nait mondialement?®. Au Canada, on autorise actuellement quatre
cultures génétiguement modifiées: le mais, le soya, le canola et
la betterave a sucre?®”.
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CHAPITRE 11 Choisir des suppléments durables

Les suppléments
durables

Pourquoi prendre des suppléments?

Les suppléments sont utilisés dans des situations particulieres
oU des clients ne peuvent pas consommer la quantité ou le type
d'aliments nécessaires pour obtenir suffisamment de calories ou
d'éléments nutritifs (p. ex. diétes liquides ou clientéle dénutrie).

Qu’est-ce qu'un supplément durable?

Les suppléments ne sont jamais l'option la plus durable, mais si

quelqu'un doit en prendre, le meilleur choix a ce chapitre est d'en-

richir soi-méme les aliments réguliers. Si vous devez néanmoins

vous tourner vers les suppléments du commerce, vous pouvez

déterminer leur durabilité d'aprés I'emballage et la liste d'ingré- 168
dients : les suppléments durables contiennent des ingrédients

écologiques qui sont produits de fagon éthique.

Quels effets les suppléments durables ont-ils
sur la santé?

Idéalement, nous n'avons pas besoin de suppléments : tout ce dont
nous avons besoin se trouve dans les aliments entiers. Il reste que les
suppléments durables peuvent combler les carences nutritionnelles.
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Faire ses propres suppléments, c'est facile, c'est économique, et

c'est l'option la plus durable. Voici quelques conseils pour aug-

menter la valeur nutritive des aliments d'un client dont I'alimen-

tation est déficiente (en qualité ou en quantité).

Type d'aliment

Type de supplément

Exemples

Soupes (bouillons, crémes)

Voir le chapitre 7 pour des exemples
durables.

Purées de féculents, de légumes
ou de fruits

Voir le chapitre 5 pour des exemples
durables.

Voir le chapitre 6 pour des exemples
durables.

Voir le chapitre 8 pour des exemples
durables.

Produits de boulangerie maison
(pains, muffins, biscuits)

Voir le chapitre 5 pour des exemples
durables.

Voir le chapitre 8 pour des exemples
durables.

Céréales chaudes

Voir le chapitre 5 pour des exemples
durables.

Boissons chaudes

Voir le chapitre 10 pour des exemples
durables.

Smoothies et jus

Voir le chapitre 10 pour des exemples
durables.

Sauces

Voir le chapitre 9 pour des exemples
durables.

Voir I'annexe pour en
apprendre davantage sur
chaque ingrédient.

Vitamines et minéraux

- Levure nutritionnelle

- Miso

Protéine

- Farine de grillon
- Farine de légumineuse

- Isolat de protéines de

soya

- Poudre de lactosérum

- Poudre de lait écrémé

Lipides

- Beurre de noix
- Huile
- Margarine

- Beurre

Edulcorant

- Sirop (miel, agave)
- Sucre blanc

- Sucre brun

e Vitamines et minéraux
- Saupoudrer de la levure alimentaire sur les

aliments, comme s'il s'agissait de sel.
- 1c. asoupe pour 3 tasses de mais soufflé.

- 2 o0u 3c. asoupe pour 5 tasses de légumes
rétis.

- Ajouter de la pate de miso aux soupes, aux

bouillons et aux sauces.

- Environ 1 c. a thé par portion; I'ajouter a la
fin de la cuisson (I'eau bouillante tuerait les
probiotiques du miso).

Protéines

- Utiliser les poudres de lactosérum ou de lait

écrémé pour enrichir les potages (crémes).

- Enrichir les pains et patisseries (biscuits, muffins,

etc.) de farines de grillon ou de Iégumineuse.

- 1 part de farine ordinaire pour 1 part de farine
d'insecte ou de légumineuse.

- Enrichir le gruau de poudre de lait écrémé.

Lipides

- Ajouter des huiles ou des beurres de noix aux

compotes.

- Aromatiser le gruau avec des beurres de noix.
- Edulcorants

- Aromatiser le gruau avec du miel.

169

2019

Guide de menus durables
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Choisir des suppléments du commerce.

Une fois que les besoins du client ont été évalués par une
diététiste-nutritionniste, vous devez choisir parmi plusieurs types
de suppléments. La supplémentation peut étre utilisée dans la prise
en charge de diverses maladies (diabéte, néphropathie, etc.), afin
d'augmenter I'apport de nutriments ou de contribuer a I'hydrata-
tion. Voici quelques concepts qui pourront vous aider a faire des
choix durables.

\‘ -
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Conseils pour le choix des ingrédients

Conseils pour le choix
de I'emballage

Choisir des ingrédients biologiques.
Les ingrédients biologiques sont produits sans pesticides de synthese.

e Dans la mesure du possible, choisir la source de protéines selon son rang au classement de
durabilité (voir Chapter 4)

- et en apprendre plus sur les sources suivantes, souvent utilisées dans les suppléments du
commerce (non classées par ordre de durabilité).

e Lisolat de protéines de soya (isoflavone) est produit par extraction et par chauffage du soya. On
obtient alors une poudre d'isolat de protéines.

- Or, le chauffage est une étape particulierement énergivore : I'impact environnemental peut étre
égal ou supérieur a celui des équivalents animaux?%®

- La quantité d'énergie consommée, les coUts et I'impact environnemental peuvent toutefois étre
réduits par les technologies de récupération de chaleur, par exemple?®.

- Cela dit, 'AFSSA met en garde contre l'isolat de protéines de soya, qui, si consommé en trop
grande quantité, peut interagir négativement avec |'cestrogéne. Le risque est particulierement
élevé pour les femmes enceintes et les enfants de moins de trois ans, qui devraient éviter de
consommer des aliments qui en contiennent.

e La lécithine de soya est un sous-produit de la production d’huile de soya. On la retrouve souvent
dans les suppléments alimentaires : elle a une forte teneur en acides gras insaturés et en
phosphore, ainsi que des propriétés émulsifiantes et antioxydantes.?°

- Pour obtenir de la lécithine, on doit faire la démucilagination de I'huile, ce qui suppose
I'utilisation d'acides citrique et phosphorique, qui peuvent se déverser dans les eaux usées. De
nouvelles technologies utilisent cependant des enzymes pour prévenir la production d'effluents
néfastes.?”

e Le lactosérum, I'isolat de protéines de lactosérum et le concentré
de protéines de lactosérum sont des sous-produits de la production
de fromage.

- lls étaient des déchets hautement polluants?®?, jusqu'a ce que I'on réalise qu'ils pourraient constituer
une bonne source de protéines. En revanche, le concentré de lactosérum (I'« eau de vache »)
posttraitement, reste un polluant, car il contient plus 75 % de lactose.?®® Les technologies qui
permettraient de transformer ces déchets en eau potable?® et de produire du lactosérum sans
lactose?® progressent lentement.

e La protéine de lait, le concentré de protéines de lait et I'isolat de protéines de lait proviennent de la
concentration du lait. Leur profil protéique s'apparente a celui du lactosérum, sauf que ce dernier
ne contient pas de caséine.?®®

e La protéine de lait partiellement hydrolysée et I'hydrolysat de protéines, qui se trouvent dans un
grand nombre de préparations pour nourrissons, ont fait I'objet d'une hydrolyse, un processus de
décomposition de la protéine visant a faciliter la digestion.?®”

e Dans la mesure du possible, choisir les édulcorants en fonction des renseignements sur les
édulcorants durables (chapitre 9).

- Les édulcorants artificiels peuvent ne pas étre complétement métabolisés par le corps et risquent
de se déverser dans I'environnement par l'intermédiaire des eaux usées.

- Le sirop de glucose déshydraté, la maltodextrine, le fructose et le dextrose sont des sucres
provenant du mais. La production de sirop de mais est énergivore; d'autres édulcorants ont des
bienfaits nutritionnels, et leur impact environnemental est moindre.

e Dans la mesure du possible, choisir les huiles en fonction des renseignements sur les huiles
durables (chapitre 9).

- Les huiles de canola, de soya et de tournesol peuvent étre durables. L'huile de palme est a éviter.
e Etre conscient des colorants et arémes naturels et artificiels.

Pour en savoir plus au sujet des additifs, voir I'annexe.

Acheter les produits
en vrac.

Cette option exige moins
de papier ou de plastique
que les autres.

Privilégier les emballages
en papier.

Selon les résultats
préliminaires d'une étude
sur les boites d'ceufs, les
emballages en polystyréne
(plastique) ont un impact
environnemental plus
grand que ceux en papier
recyclé, et générent jusqu'a
16 fois plus de gaz a effet
de serre; en revanche,

les emballages en papier
produisent plus de métaux
lourds?®8,

Une étude portant sur les
emballages d'aliments pour
bébés a révélé que, pour
une méme distance de
transport, les emballages
en plastique ont un impact
environnemental inférieur
a celui des emballages

en verre; la différence est
toutefois minime?°°.
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Faire ses propres suppléments est facile et économique. Voici
qguelques renseignements sur des ingrédients essentiels.

Levure alimentaire

La levure alimentaire est une espéce de levure cultivée pour son
go0t de noisette et de fromage. La version enrichie est une excel-
lente source de protéines, de vitamines B et d'oligominéraux. On
la retrouve dans bon nombre de recettes végétaliennes comme
substitut sain et durable au fromage et au sel®%.

Miso

Le miso est une pate de soya fermentée riche en vitamines et en
minéraux comme le manganeése, le cuivre et les vitamines B, ainsi
gu'en probiotiques. Par contre, il a également une teneur élevée
en sodium3°".

Farine de grillon

La farine de grillon est trés riche en protéines, en vitamines et en
minéraux, particulierement le fer et la vitamine B12.3°2 Comme elle
ne contient pas de gluten, elle ne peut entierement remplacer la
farine ordinaire, mais elle la compléte bien.

Farine de légumineuse.

Les farines de pois chiches, de haricots mungo et de lentilles sont
riches en protéines.?°®* Comme elles ne contiennent pas de gluten,
elles ne peuvent entiérement remplacer la farine ordinaire, mais
la farine de pois chiches ferait les biscuits les plus délicieux.3%4

Isolat de protéines de soya

Lisolat de protéines de soya est une protéine végétale en poudre
faite a partir de soya.
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Poudre de lactosérum et poudre de lait écrémé

Ces poudres sont des protéines animales généralement faites a
partir de sous-produits laitiers dérivés de la production laitiére.

« Beurre de noix

Les arachides, les amandes et les cajous sont riches en protéines
et en gras insaturés. Mais attention! Ils contiennent beaucoup de
calories®.

¢ Huiles

Certaines huiles végétales, par exemple les huiles d'olive et d'av-
ocat, sont des sources de gras insaturés®°®. L'huile de coco, en
revanche, est riche en gras saturés.

» Margarine et beurre

La margarine et le beurre sont des tartinades qui peuvent étre de
bonnes sources de gras, mais elles peuvent également contenir
des gras saturés et des gras trans®?’.

Voir la liste compléte d'additifs approuvés par Santé Canada.

La composition chimique des ardmes artificiels et naturels est la
méme. La seule différence réside dans leur source : les ar6mes
artificiels sont synthétisés a partir de divers produits chimiques,
les arbmes naturels sont dérivés des composés chimiques qu'on
retrouve dans les végétaux ou les aliments®°®. Le terme « naturel »
ne signifie pas nécessairement qu'un aliment est sain ou sécuritaire,
et l'inverse est aussi vrai pour le terme « artificiel ». Au final, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les ardmes sont sécuritaires
tant qu'ils sont consommeés en quantités raisonnables.

La controverse entourant les colorants alimentaires artificiels con-
cerne surtout la relation entre leur consommation et leurs effets
sur le comportement des enfants, particulierement sur le trouble
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https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/salubrite-aliments/additifs-alimentaires/listes-autorises.html#a1

déficitaire de l'attention. En raison de la variance en ce qui a trait
a la collecte de données et aux méthodologies des 35 derniéres
années, il est difficile, d'un point de vue statistique, de tirer une
conclusion définitive quant a I'effet qu'une variable peut jouer sur
une autre®®®. Enfin, la Food and Drug Administration (FDA) aux
Etats-Unis et I'Autorité européenne de sécurité des aliments ont
conclu qu'il n'existait pas de lien substantiel entre les colorants
étudiés et les effets sur le comportement®'®. Encore une fois, c'est
le dosage qui influence la toxicité : les colorants artificiels sont
sécuritaires tant qu'ils sont consommés en quantités raisonnables.

Les édulcorants artificiels sont des substituts du sucre qui se présen-
tent sous forme faible en calories ou sans calorie. lls sont souvent
employés par les personnes souffrant de diabéte ou visant a perdre
du poids®*™. Toutefois, peu d'études démontrent leur efficacité : dans
la plupart des cas, on soutient plutdt qu'ils contribuent a I'hypergly-
cémie et a I'obésité, puisqu'ils altérent le microbiote intestinal®'? 3%,

Les cultures sont génétiquement modifiées depuis des millénaires.
C'est gréce aux méthodes de culture sélective ou de sélection
artificielle que nous avons domestiqué les végétaux qui produisent
les fruits et légumes consommés aujourd’'hui®™. Le génie génétique
est une nouvelle méthode employée pour modifier génétiquement
les cultures. Avant qu'une variété de plantes génétiquement mod-
ifiées soit approuvée pour la culture et la vente au Canada, elle
doit subir une évaluation rigoureuse de Santé Canada, qui déter-
minera si elle est sécuritaire pour la consommation humaine®'®.
Le génie génétique est employé pour la fabrication de diverses
formes de pesticides (ce qui inclut les herbicides, insecticides et
fongicides)®®. De fagon générale, on modifie génétiquement les
cultures afin de les rendre plus résistantes aux herbicides utilisés
pour lutter contre certaines mauvaises herbes. Cependant, faire
pousser ce type de cultures favorise la prolifération d'herbes résis-
tantes aux herbicides, ce qui améne les agriculteurs a recourir a
des herbicides chimiques, favorisant a leur tour la prolifération
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Choisir des suppléments durables

d'herbes résistantes aux herbicides®". La principale préoccupation
que soulévent les cultures génétiquement modifiées concerne
I'incertitude quant a leurs effets a long terme sur la santé, liés a
la consommation autant qu'a l'utilisation accrue d'herbicides et de
pesticides. Selon Les diététistes du Canada et Santé Canada, ces
effets sont inexistants®® 8'°, Health Care Without Harm encourage
toutefois les établissements de soins de santé a éviter d'acheter
des aliments génétiquement modifiés en raison des risques qu'on
leur reconnait mondialement®?°. Au Canada, on autorise actuelle-
ment quatre cultures génétiquement modifiées : le mais, le soya,
le canola et la betterave a sucre®'.
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