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à choisir leurs aliments pour obtenir
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L'alimentation
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L'importance de l'alimentation

Une bonne santé, pour vous et les

vôtres, c'est une sensation de
bien-être physique, psychologique et

émotionnel. L'alimentation joue

un rôle primordial en matière de
santé car elle affecte tant votre

apparence — la peau, les dents, les

yeux, la chevelure — que votre

personnalité — votre comportement,
votre capacité de travail et même
votre façon d'envisager la vie en
général.

Les besoins en énergie et en
éléments nutritifs, comme les

protéines, les vitamines et Les

minéraux, varient suivant l'âge, le

mode de vie et le degré d'activité.

Au sein même de votre famille, les

besoins peuvent être différents. Par

exemple, au cours de certaines étapes
de la croissance et de la repro-

duction, il faut davantage de calcium
et de vitamine D. D'autre part, les

besoins en énergie sont élevés durant

l'adolescence, parce que le rythme
de croissance est rapide.

Le mode de vie et l'activité

physique influencent les besoins
énergétiques. Un bûcheron
consomme plus d'énergie qu'un

employé de bureau et une partie de
cartes fait brûler moins de calories

qu'une randonnée en ski de fond.

Si vous continuez à consommer les

mêmes quantités d'aliments votre vie

durant, vous allez probablement
gagner peu à peu du poids puisque
votre métabolisme se ralentira avec

l'âge et que vous diminuerez peut-être

vos activités en vieillissant.

Même si les habitudes alimentaires,

bonnes ou mauvaises, se prennent

très tôt dans la vie, il n'est jamais

trop tard pour apprendre à bien

s'alimenter. Le Guide alimentaire

canadien peut vous aider à bien

choisir vos aliments (voir page 27).

Le Guide alimentaire canadien

Le Guide alimentaire canadien n'est

pas un recueil de règles rigides!

C'est un modèle qui permet d'obtenir

les éléments nutritifs, plus de
cinquante, dont votre organisme a
besoin chaque jour. Vous y trouverez

le nombre de portions qui devraient

être choisies, tous les jours, dans
chacun des quatre groupes d'aliments

suivants:

• Lait et produits laitiers

• Pain et céréales
• Fruits et légumes
• Viande et substituts de la viande

Ces quatre groupes d'aliments ont

été choisis parce que les sortes et les

quantités d'éléments nutritifs essen-
tiels fournis par chaque groupe.sont
interdépendants et forment une sorte

de casse-tête dont il faut assembler
les morceaux pour avoir une bonne
alimentation. Cependant, tout comme
les pièces d'un casse-tête ne sont

pas interchangeables parce qu'elles

sont différentes les unes des autres,

ces groupes d'aliments ne sont pas
interchangeables parce qu'ils

contiennent des éléments nutritifs

différents. C'est ainsi qu'un apport

supplémentaire en vitamine C,

provenant du groupe Fruits et

légumes ne peut pas corriger le

manque de vitamine D qui risque

de se produire si l'on néglige de
consommer des aliments du groupe
Lait et produits laitiers. Chacun des
groupes d'aliments apporte certains

éléments nutritifs essentiels, comme
le tableau suivant le démontre. On
ne peut pas s'attendre à compléter

un casse-tête si certains morceaux
manquent; de même, il est difficile

d'être bien nourri et en bonne santé,

si certains groupes d'aliments sont

absents.

Les quatre groupes d'aliments s'agencent
comme les pièces d'un casse-tête.



Principaux éléments nutritifs fournis

par les groupes d'aliments
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Fonctions principales

Glucides Source d'énergie

Auxiliaire dans l'utilisation des
graisses

Action d'épargne sur les protéines

Lipides (graisses) Source d'énergie

Favorisent l'absorption des
vitamines liposolubles

Protéines Formation et réparation des
tissus de l'organisme

Formation d'anticorps pour lutter

contre l'infection

Vitamine A Aide au développement normal
des os et des dents
Permet une bonne vision dans
l'obscurité

Aide à conserver la peau et les

muqueuses en bon état

Vitamines du complexe B
Thiamine Aide à libérer l'énergie des glucides

Favorise une croissance et un
appétit normaux
Contribue au fonctionnement
normal du système nerveux et

de l'appareil digestif

Riboflavine Aide à conserver la peau et les yeux
en bon état

Contribue au fonctionnement normal

du système nerveux
Aide à libérer l'énergie au cours

du métabolisme

Niacine Favorise une croissance et un
développement normaux
Contribue au fonctionnement normal
du système nerveux et de l'appareil

digestif

Acide folique Aide à la formation des globules
rouges

Vitamine C Aide à conserver les dents et les

gencives saines

Garde les parois des vaisseaux
sanguins en bonne condition

Vitamine D Stimule l'utilisation du calcium et

du phosphore pour la formation et

l'entretien des os et des dents

Calcium Contribue à la formation et à
l'entretien d'os et de dents solides

Favorise le bon fonctionnement du
système nerveux et aide à la

coagulation normale du sang

Fer Élément essentiel de l'hémoglobine,
la partie constituante des globules
rouges qui transportent l'oxygène

et le gaz carbonique



Les groupes d'aliments

Comment peut-on combiner tous ces
éléments nutritifs de la bonne
manière? Grâce au Guide alimentaire

canadien, c'est facile. Examinons
l'apport de chaque groupe d'ali-

ments.

Lait et produits laitiers

Le lait et les produits laitiers jouent
un rôle important dans le régime
alimentaire de votre famille (même
pour les adultes) parce qu'ils sont la

principale source de calcium, de
vitamine D et de riboflavine, une des
vitamines du complexe B. Les
aliments de ce groupe fournissent

également de la vitamine A et des
protéines.

Le groupe du lait et produits laitiers

comprend le lait sous toutes ses
formes: entier, partiellement (à 2%
par ex.) ou totalement écrémé, frais,

concentré ou en poudre. Il y a aussi

le fromage, le yogourt et le lait de
beurre. Le beurre, la crème à fouetter

et les fromages à pâte molle (fromage
à la crème) ne sont pas inclus dans
ce groupe car ils ne contiennent

presque pas de calcium.

Le Guide alimentaire canadien
recommande de consommer tous les

jours les quantités suivantes:

Enfants jusqu'à
11 ans
Adolescents
Adultes
Femmes enceintes
et allaitantes

2 ou 3 portions

3 ou 4 portions

2 portions

3 ou 4 portions

Exemples d'une portion
250 mL (1 tasse) de lait entier, de
lait écrémé, de lait partiellement

écrémé, de lait reconstitué à partir

de lait en poudre ou évaporé, de lait

de beurre, de lait au chocolat ou
de lait aromatisé
250 mL (1 tasse) de yogourt
45 g (1- 1/2 once) de fromage à
pâte ferme

Le saviez-vous?
• Les besoins en calcium sont plus
élevés au cours des périodes de
croissance rapide. C'est pourquoi
les adolescents, les femmes
enceintes et allaitantes devraient
consommer quotidiennement 3 ou
4 portions de lait et produits laitiers.

• Bien que certains mets préparés
avec du lait apportent du calcium,
ils ne contiennent pas assez de lait

pour être considérés comme
équivalant à une portion complète.
Toutefois, si on consomme 2 ou
plusieurs de ces aliments, on peut
obtenir l'équivalent d'une portion

complète; par exemple, une tasse
de potage crème de tomate apprêtée
avec du lait (non de l'eau) et une
demi-tasse de crème glacée au
dessert équivalent à une portion de
Lait et produits laitiers.

Pain et céréales

Le pain et les céréales constituent

une source d'énergie peu coûteuse
et procurent des glucides et des
protéines. Ils sont également une
source importante de fer et de
plusieurs vitamines du complexe B
(surtout s'ils sont à grains entiers ou
enrichis).

Les produits à grains entiers comme
le pain de blé entier, le gruau, les

flocons de son et le blé filamenté,

contiennent en plus des fibres

alimentaires qui augmentent le

volume des selles et stimulent

l'élimination.

Le Guide alimentaire canadien re-

commande de 3 à 5 portions de
Pain et céréales chaque jour. Pour
déterminer le nombre et la grosseur
des portions, il faut tenir compte
des besoins en énergie et des goûts
de votre famille.

Exemples d'une portion

1 tranche de pain enrichi ou à grains

entiers

125 à 250 mL {1/2 à 1 tasse) de
céréales cuites ou prêtes-à-servir

1 petit pain, biscuit à la poudre à

pâte ou muffin au son
125 à 200 mL ( 1/2 à 3/4 tasse après

cuisson) de riz, de macaroni, de
spaghetti ou de nouilles

1/2 pain à hamburger
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Le saviez-vous?
• Maintenant que toutes les farines

blanches doivent être enrichies de
thiamine, de riboflavine et de niacine,

les pains et pâtisseries, qu'ils soient

faits à la maison ou à la boulangerie,

contiennent tous ces éléments

nutritifs.

• Certaines céréales petit déjeuner

et pâtes alimentaires telles que:

macaroni, spaghetti et nouilles, sont

parfois enrichies de thiamine, de
riboflavine, de niacine et de fer. La
liste des ingrédients sur l'étiquette

indique les éléments nutritifs qui

ont été ajoutés.
• Dans les nouilles dites "aux oeufs",

on ajoute des jaunes d'oeufs à la

pâte pour qu'elle contienne les 4%
de solides de l'oeuf exigés.

Fruits et légumes
Les fruits et les légumes sont réunis

dans le même groupe d'aliments

parce qu'ils apportent des éléments

nutritifs semblables. Ils constituent

la principale source de vitamine C et

certains d'entre eux sont particu-

lièrement riches en vitamine A. Ce
groupe d'aliments procure également
du fer, de la thiamine, de l'acide

folique, des glucides, des minéraux
et des fibres alimentaires.

Les cantaloups, les fraises, les

agrumes et les légumes tels que le

brocoli, les piments verts et les

choux de Bruxelles constituent
d'excellentes sources de vitamine C.

Les légumes oranges, jaunes et

vert foncé (par exemple les carottes,

les courges d'hiver et les épinards)
et les fruits jaunes comme les

abricots et les cantaloups sont riches

en carotène que l'organisme trans-

forme en vitamine A.

En outre, les pruneaux, les raisins

secs, les abricots, les pois, les

haricots, le brocoli et les légumes
verts feuillus sont d'excellentes
sources de fer.

Le Guide alimentaire canadien
recommande de 4 à 5 portions de
fruits et légumes chaque jour, dont
au moins deux légumes.

Exemples d'une portion

125 mL ( 1/2 tasse) de légumes,
de fruits ou de leur jus

1 pomme de terre, carotte, piment
vert, tomate, pêche, pomme, orange
ou banane de grosseur moyenne

Le saviez-vous?
• Une carotte de grosseur moyenne
comble vos besoins quotidiens en
vitamine A et une portion de brocoli

fournit votre ration quotidienne de
vitamine C.

• Notre pomme de terre est un
légume peu coûteux qui peut vous
fournir des quantités appréciables de
vitamine C, d'acide folique, de
thiamine et de fibres alimentaires.
• Comme la vitamine C est instable,

il faut bien conserver et préparer

les fruits et légumes.
• Attention! Du point de vue nutritif,

les jus de fruits et les boissons à
saveur de fruits ne sont pas du tout

la même chose. Le jus de fruit est le

liquide naturel extrait d'un fruit et il

contient plusieurs minéraux et

vitamines. Comme leur étiquette

l'indique, les boissons à saveur de
fruits en boîte, congelées, sous
forme d'eaux gazeuses, de cristaux et

de poudres, ne sont autres que du
sucre et une substance aromatisante
auxquels on a ajouté de la vitamine C.

Gardez à l'esprit que ces produits

n'entrent pas dans le groupe des
fruits et légumes et ne comptent pas
à titre de portion de jus de fruits.



Viande et substituts

Les aliments de ce groupe sont
particulièrement riches en protéines;

ils fournissent également d'impor-
tantes quantités de matières grasses,

de fer, de vitamines du complexe B
(niacine, thiamine, riboflavine et

acide folique).

Le Guide alimentaire canadien
recommande deux portions de viande
et substituts chaque jour; avec les

portions recommandées de lait et

produits laitiers et de pain et céréales,

les besoins en protéines de votre

famille seront largement comblés.
Le foie est un aliment exception-
nellement nutritif du groupe viande
et substituts en raison de sa teneur
élevée en fer, en vitamines B et en
vitamine A. Il est donc avantageux
d'en servir plusieurs fois par mois.

Substituts de la viande
Bien que la viande puisse être un
des aliments préférés de votre famille,

il existe un grand choix de substituts

tant d'origine animale que d'origine

végétale, par exemple, la volaille, le

poisson, le fromage, les légumi-

neuses et les simili-produits de
viande et de volaille.

Les lentilles, les pois secs et les

haricots secs sont particulièrement

savoureux, faciles à apprêter et peu
coûteux, et peuvent se substituer

avantageusement à la viande. Il existe

des douzaines de variétés de
légumineuses qui ont chacune une
apparence et une saveur distinctes.

Les graines de soja les surclassent

toutes car leur teneur en protéines

est plus élevée que celle des autres

pois et haricots secs.

Il existe des simili-produits de viande

et de volaille (produits à base de
protéines végétales qui imitent viande

et volaille) ainsi que des allongeurs

de produits de viande fabriqués à
partir de protéines de soja et d'autres

protéines végétales. Ils contiennent
la même qualité et la même quantité

de protéines que la viande ou la

volaille qu'ils remplacent et ont

approximativement la même teneur

en vitamines et en minéraux.

Certains substituts de la viande sont
moins riches en matières grasses, par

exemple, la volaille, le poisson à
chair blanche, le fromage de lait

écrémé et certaines protéines
d'origine végétale, telle que les pois
secs, les haricots secs et les lentilles.

Exemple d'une portion

60 à 90 g (2 à 3 onces après cuisson)
de viande, de volaille, de foie ou de
poisson (sans la peau, les os, le gras)

80 mL (1/3 tasse) de thon ou de
saumon en conserve
60 mL (4 c. à table) de beurre

d'arachides

250 mL (1 tasse après cuisson) de
fèves sèches, de pois secs ou de
lentilles

60 g (2 onces) de fromage
2 oeufs

80 mL (1/3 tasse) d'arachides

écalées
125 mL (1/2 tasse) d'amandes ou
de noix d'acajou écalées, de graines
de sésame ou de tournesol
250 mL (1 tasse) de noix de Grenoble
écalées

60 mL (4 c. à table) de protéines

végétales (texturées)

Le saviez-vous?
• Les restaurants ont parfois

tendance à servir des portions de
viandes très copieuses. Un grand
bifteck satisfait les besoins en viande

et substituts pour toute une journée.
• Le fromage est riche en protéines

mais pauvre en fer. Si vous en servez

pour remplacer la viande, ajoutez

donc à votre menu des aliments
riches en fer, comme des céréales

enrichies, du pain ou encore des
légumes verts feuillus.
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Les protéines se composent d'unités

plus petites appelées acides aminés;
huit d'entre eux (les acides aminés
essentiels) doivent être fournis par les

aliments alors que les autres sont

fabriqués par l'organisme.

On dit que les protéines d'origine

animale sont complètes parce qu'elles

contiennent les huit acides aminés
essentiels. On trouve les protéines

complètes dans les aliments

suivants: la viande, le poisson, la

volaille, les oeufs et le fromage (du

groupe viande et substituts) et tous
les aliments du groupe lait et produits

laitiers.

Les protéines d'origine végétale sont

déficientes en un ou plusieurs acides

aminés essentiels, même si ce ne
sont pas toujours les mêmes. Les
aliments qui fournissent des pro-

téines incomplètes: tous les aliments

du groupe pain et céréales, et les

noix, les graines et les légumineuses
du groupe viande et substituts.

Pour tirer le meilleur parti possible

des protéines végétales, on peut

combiner un aliment d'origine

végétale pauvre en un certain acide

aminé, avec un autre aliment qui

compensera cette déficience. D'une
manière générale, il faut combiner
les céréales, les graines ou les noix

avec des légumineuses ou combiner
tout aliment d'origine végétale à

une source de protéines animales
de haute qualité. Assurez-vous
cependant de réunir ces aliments
dans un même repas.

Voici quelques combinaisons à
essayer: macaroni et fromage;
céréales à grains entiers et lait; fèves

au four et pain; haricots secs et riz;

mets en casserole, contenant une
ou plusieurs sources de protéines

animales, avec des haricots secs, des
pâtes alimentaires ou du riz.

Combinaisons à essayer:

Céréales

Lait

Pois

Riz

Haricots secs

Pain

Graines de soja

Graines de sésame

Arachides

Nouilles



Votre grille d'évaluation quotidienne

Enfants jusqu'à 11 ans Lait et produits laitiers — 2 à 3

portions

Viande et substituts — 2 portions

Pain et céréales — 3 à 5 portions

Fruits et légumes — 4 à 5 portions

(au moins 2 légumes)
I

Adolescents Lait et produits laitiers — 3 à 4

portions

Viande et substituts — 2 portions

Pain et céréales — 3 à 5 portions

!

Fruits et légumes — 4 à 5 portions

(au moins 2 légumes)

Adultes Lait et produits laitiers — 2 portions

Viande et substituts — 2 portions

Pain et céréales — 3 à 5 portions

Fruits et légumes — 4 à 5 portions

(au moins 2 légumes)

Femmes enceintes et

allaitantes

Lait et produits laitiers — 3 à 4

portions

Viande et substituts — 2 portions

Pain et céréales — 3 à 5 portions

| [Z
Fruits et légumes — 4 a o portions

(au moins 2 légumes)

Comment faire l'évaluation

Un carré représente une portion.

Les carrés foncés représentent les

portions minimales recommandées;
les carrés plus pâles représentent

des portions supplémentaires facul-

tatives, tel que suggéré dans le Guide
alimentaire canadien. Pour chaque
aliment consommé appartenant à
un groupe d'aliments, noircir le carré

ou la partie de carré approprié.
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Comment évaluer votre alimentation

Vous connaissez maintenant tous les

groupes d'aliments du Guide
alimentaire canadien. Le moment
est venu d'évaluer votre mode
d'alimentation et celui de votre

famille. Les aliments que vous con-

sommez habituellement four-

nissent-ils les éléments nutritifs

essentiels? Pour commencer, repérez,

dans la grille d'évaluation ci-contre,

la catégorie où vous vous situez.

Évaluation de la consommation
quotidienne
Pour chaque aliment consommé
appartenant à un groupe d'aliments,

noircissez le carré ou la partie de carré

approprié (chaque carré représentant

une portion). Ainsi, pour un adulte

qui consomme une tasse de lait et

une demi-tasse de yogourt, on
rayera 1-i/2carré dans le groupe

du lait et produits laitiers. Dans le

groupe des fruits et légumes, on
précisera le nombre de portions de
légumes consommés en inscrivant

un "L" sur chaque carré représentant

une portion de légumes. Pour
obtenir un résultat optimal dans
ce groupe, on devra avoir 4 ou 5
carrés rayés, dont au moins 2

porteront le "L" représentant des
portions de légumes.

Reste-il des carrés non rayés? Si oui,

il vous manque des portions d'un

ou plusieurs groupes d'aliments.

Évaluez ainsi votre alimentation

pendant plusieurs jours jusqu'à ce
que vous connaissiez bien le nombre
de portions recommandées et

obteniez une grille d'évaluation

parfaite.

Portions supplémentaires
Il se peut que vous consommiez,
dans un groupe donné, plus de
portions que le Guide alimentaire

canadien n'en recommande, mais
ces portions ne sont pas comptées
sur la grille d'évaluation.

Attention: des portions supplé-
mentaires sont admissibles dans
la mesure où vous ne négligez pas
les autres groupes d'aliments et où
vous pouvez vous permettre des
calories supplémentaires.

Comment s'y retrouver dans les

plats composites
Certains plats composites, par

exemple une salade de choux,
carottes et raisins secs, sont cons-
titués des aliments provenant tous
du même groupe d'aliments;

toutefois, la plupart de ces plats

rassemblent des aliments de groupes
différents. Pour inscrire ces plats sur

la grille d'évaluation, recherchez-en

les principales composantes.

Voici des exemples :

1/8 d'une pizza de 35 cm (14 pouces)
au pepperoni
croûte — 2 portions pain et céréales

pepperoni — 1/2 portion viande et

substituts

fromage — 1/3 portion lait et produits

laitiers

250 mL (1 tasse) de ragoût de boeuf
aux légumes
boeuf — 1 portion viande et

substituts

oignons, pommes de terre, carottes
— 1 portion fruits et légumes

250 mL (1 tasse) de thon et nouilles

en casserole

thon — 1 portion viande et substituts

nouilles — 1 portion pain et céréales
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Repas et goûters
Le Guide alimentaire canadien ne
précise pas le nombre de repas qu'il

faut prendre chaque jour, mais il est

important de répartir les aliments

tout au long de la journée. Ce sont
vos préférences personnelles qui

déterminent le nombre de vos repas

et de vos goûters, ainsi que les

heures auxquelles vous les prenez.

N'oubliez pas cependant que tous
les aliments que vous consommez
au cours de la journée contribuent à
l'apport d'énergie et d'éléments
nutritifs de ce jour-là.

Méfiez-vous des goûters qui apportent
beaucoup d'énergie et peu d'éléments

nutritifs. Mieux vaut composer vos
goûters à partir des quatre groupes
d'aliments de façon à ce que leur

valeur nutritive soit plus élevée.

Les sages choisissent:

une pomme plutôt qu'un chausson
aux pommes
un jus de fruit ou du lait plutôt qu'une
boisson gazeuse ou de la bière

du fromage plutôt que du chocolat
des arachides plutôt que des
croustilles

du beurre d'arachides plutôt que de
la confiture

des raisins secs plutôt que des
bonbons
une carotte crue plutôt que des frites

un muffin au son plutôt que du gâteau

ou des biscuits
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Comment planifier

votre marché

Vous connaissez maintenant ce que
votre famille et vous devez manger
pour être en bonne santé, ainsi que la

valeur de vos habitudes alimentaires

actuelles. L'étape suivante consiste
à mettre les recommandations du
Guide alimentaire en pratique, tout

en respectant les limites de votre

budget.

L'alimentation répond à un besoin
vital et accapare une part importante

de votre revenu. Le consommateur
avisé apprend à épargner sans
sacrifier pour autant la valeur nutritive

ou la qualité des aliments. Il s'agit

de savoir ce dont il faut se méfier
dans un magasin, de reconnaître

les attrapes et de découvrir ses
auxiliaires.

Attrapes

Les achat impulsifs

Personne n'est à l'abri d'un achat
impulsif et les résultats peuvent
être désastreux pour le budget.
Pour vous en préserver:
• Munissez-vous d'une liste d'achats
• Ne faites pas votre marché lorsque
vous avez faim
• Laissez les autres membres de la

famille à la maison
• Évitez les arrêts impromptus au
magasin entre vos jours de marché

Attrapes et illusions

Les ruses publicitaires telles que
coupons de réduction, primes et

jeux, les étalages colorés et la

présentation des marchandises
peuvent cacher la vraie valeur des
produits alimentaires. Pour vous
protéger:
• Méfiez-vous des étalages specta-
culaires (le produit présenté est-il

vraiment plus économique?)
• N'hésitez pas à vous baisser, ni à
vous mettre sur la pointe des pieds,
lorsque vous faites votre marché;
les articles qui ne sont pas à la

hauteur des yeux sont parfois moins
chers que ceux qui sont directement
à portée de votre main.
• Recherchez les marques moins
connues, ou les marques du magasin,
elles sont souvent plus avantageuses
que les marques plus renommées.

Les auxiliaires du consommateur

Planification des menus
Planifiez. Inspirez-vous du Guide
alimentaire canadien pour inclure à
chaque repas des aliments de chacun
des groupes de base. C'est une
bonne idée d'établir un plan sommaire
des menus et des aliments néces-
saires, et de comparez ce plan aux
produits en réserve et aux "spéciaux".

Liste d'achats

Avant de vous rendre au magasin,
préparez-vous!
• Surveillez les annonces et prenez
note des achats les plus avantageux.
Il est sage de dresser votre liste

d'achats le jour où les annonces des
magasins de produits alimentaires

paraissent dans le journal local.

• Vérifiez le contenu de vos armoires,

de votre réfrigérateur et de votre

congélateur.
• Pour ne pas oublier d'acheter les

produits dont vous avez besoin, notez

les réserves qui s'épuisent; vous
saurez ce qui vous manque au
moment de dresser votre liste.

• Conservez une liste des prix cou-
rants des denrées sèches et des
produits pour la pâtisserie. En
comparant les prix annoncés à ceux
de votre liste, vous pourrez savoir

s'il s'agit de vrais "spéciaux" ou si

les produits sont simplement mis
en vedette.
• Afin d'épargner du temps et des
pas, dressez votre liste d'achats en
fonction de la disposition des pro-

duits dans le magasin où vous faites

généralement vos achats.

Attention!

N'achetez Jamais
de boites de
conserve qui sont
bombées, qui

coulent ou qui

sont gravement
bosselées. Aver-
tissez le gérant
du magasin. Les
boîtes bombées
peuvent être

source d'empoi-
sonnement
alimentaire.
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Attention!

N'oubliez pas
qu'il n'est pas
toujours éco-
nomique d'acheter

des aliments
en grande
quantité, si vous
n'avez pas
d'espace pour les

conserver ou si

vous ne pouvez
les consommer
avant qu'ils

se gâtent.

Calcul du prix à l'unité

Le prix à l'unité permet de comparer
des produits semblables de marques
ou de formats différents, ou les

différentes formes d'un même
produit.

Le prix à l'unité est parfois indiqué

sur les étagères, mais s'il ne l'est pas,

il est facile de le calculer par la

méthode suivante:

Prix à l'unité =

Exemples 1

prix total du produit

nombre d'unités

(oz, Ib, mL, g, boîte,

contenant)

Prix à l'unité

Pois,

Canada de choix
boîte de 10oz

boîte de 14 oz

boîte de 19oz

350
10oz

= =3,50 / oz

400
14 oz

=2,90 / oz

450
19oz

=2,40 / oz
Meilleur

achat

Lait entier

4 L (sacs de
plastique)

2L

$1,92
4L

= 480 / L

Meilleur

achat

$1j01 = 50,50 /L
2L

1 L 510
1L

= 510 /L

Jus d'orange
non sucré en boîte $1.15

boîte de 48 oz 48 oz
=2,40 / oz

Les catégories 2

Les catégories alimentaires indiquent
la qualité d'un produit selon des
normes établies par le ministère de
l'Agriculture du Canada.
Les produits sont classés d'après

leurs caractéristiques physiques,
comme l'apparence, la couleur, le

poids, le degré de maturité, et non
pas d'après la valeur nutritive.

Lorsque vous avez le choix entre

plusieurs catégories, choisissez
celle qui convient le mieux à l'usage

que vous voulez en faire. Par

exemple, pour un plat où l'apparence

n'est pas importante, utilisez des
fruits ou des légumes en conserve
de catégorie Canada régulière. Ils

sont savoureux et tout aussi nutritifs

que les catégories Canada de
fantaisie et Canada de choix à prix

plus élevés.

Les aliments classés comprennent:
• les fruits et légumes frais, en

conserve, congelés et séchés
• le boeuf, le veau et l'agneau
• les oeufs et la volaille

• le beurre, le lait écrémé en poudre

et certains fromages cheddar
• le miel et le sirop d'érable.

Les étiquettes

Les étiquettes fournissent des
renseignements utiles pour l'achat

des produits nutritifs et économiques.
En vertu des normes fédérales, une
étiquette doit fournir certains

renseignements. Par exemple, l'éti-

quette d'une boîte de haricots verts

coupés porte les indications

suivantes:

frais $1 ,06

bouteille de 32 oz 32 oz

concentré congelé
boîte de 12-1/2 oz $1,11
= 48 oz de jus 48 oz
reconstitué

=3,30 / oz

=2,30 /oz
Meilleur

achat

Selon les prix à l'automne 1978.

Pour plus de renseignements, consultez

la publication No 1283, Classement des

aliments au Canada, disponible aux Services

de l'Information, Agriculture Canada, Ottawa
K1A 0C7
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Nom et adresse du four-

nisseur ou du fabricant

Ingrédients en ordre

décroissant des pro-

portions

National Pf.ckers

Ottawa, Ontario

Grosseur Quantité nette

Nom et genre Catégorie

du produit

Vérifiez aussi:
• Best before / meilleur avant — Les
produits pré-emballés qui se
conservent moins de 90 jours, à
l'exception des viandes, fruits et

légumes frais, doivent porter la date

limite de conservation sur l'étiquette,

date immédiatement précédée des
mots: "best before / meilleur avant".

Si le produit est entreposé adéqua-
tement, il sera sain et conservera son
goût, sa valeur nutritive et toutes les

autres qualités garanties par le

fabricant, jusqu'à cette date. Une
fois que le contenant est ouvert et

entamé, la date indiquée ne s'applique

plus. Les produits réfrigérés pourront
probablement être consommés sans
danger, bien longtemps après la

date limite indiquée sur l'étiquette;

cependant, leur qualité peut-être

altérée.

• Produit décongelé — Si de la

viande ou des sous-produits de la

viande ayant été congelés, sont

décongelés avant la vente, une
affiche, placée à proximité du produit,

doit porter les mots "produit

décongelé". De même, si du boeuf
haché a été préparé avec du boeuf

désossé congelé et du boeuf frais,

l'expression "fait de morceaux frais

et congelés", doit apparaître.

Symbole du code canadien des
produits d'épicerie 3 (peut figurer)

• "Canada approved" — L'estampille

ronde "Canada approved" ou
"Canada" apposée sur la viande et la

volaille fraîches, les viandes traitées

(comme les saucisses fumées, les

saucissons et les épaules picnic)

les viandes en conserve, les repas

à la viande congelés et les soupes à
base de bouillon de viande, vous
assure d'une viande saine et propre à
la consommation. Cette estampille

indique que le produit a été examiné
par les inspecteurs de la Division de
l'inspection des viandes d'Agriculture

Canada.
• Arôme artificiel — Si une prépa-

ration aromatisante artificielle est

employée dans un produit alimentaire

alors que le produit naturel imité

est représenté sur l'étiquette, cette

dernière doit indiquer clairement

qu'une préparation aromatisante
artificielle a été ajoutée.

• Vitamines et minéraux — Si des
vitamines ou des minéraux ont été

ajoutés au produit, ils doivent être

indiqués sur l'étiquette.

3 Ces lignes et ces chiffres identifient le

fabricant et chacun de ses produits. Ce
symbole est décodé électroniquement aux
caisses spécialement équipées et le prix

ainsi que les renseignements sur le produit

sont imprimés sur le coupon de caisse.

Attention!

Une étiquette

n'est pas utile

si on ne la lit pas!
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Achat
En achetant juste la quantité
d'aliments nécessaires, vous pouvez
diminuer les restes, limiter les

dépenses et vous permettre plus de
variété dans vos menus. Si vous
connaissez le nombre de portions

obtenues de chaque aliment, il est

facile de calculer le nombre de livres,

de kilogrammes ou de litres que vous
devez acheter. Reportez-vous au
tableau de rendement des viandes,

figurant ci-après, et vous constaterez
que pour obtenir quatre portions,

il vous faut environ 1 livre de viande
désossée, mais entre 1- 1/3 et 4
livres de viande avec os, suivant la

proportion d'os.

Pendant la période de conversion
au système métrique, certains

produits alimentaires seront vendus
à la livre alors que d'autres seront

vendus au kilogramme. Certains

liquides seront indiqués en pintes

ou en onces liquides alors que
d'autres le seront en litres ou en
millilitres. Pour vous faciliter la

tâche au cours de cette période de
transition, familiarisez-vous avec
la "Cuisine à la mode métrique"
à la page 32.

Guide d'achat

Aliment Nombre de
portions 4

(par livre)

Viande (boeuf, porc,

veau, agneau, abats)

Rôtis, biftecks et

tranches, côtelettes,

viande hachée, viande

à ragoût

Désossée 3à 4

Avec peu d'os 2à 3

Avec beaucoup d'os 1 à 2

Viandes froides 5

Volaille

Dindon ou poulet

entier 1 à 2

Roulé de dinde
non cuit 3à 4

Roulé de dinde cuit 5

Poisson

Darnes, filets,

bâtonnets de
poisson 2à 3

Prêt à cujre (tête et

queue enlevées,

éviscéré) 2

Entier 1

Légumes

Frais, cuits:

Chou-fleur,

courges d'hiver,

maïs, pois 2 à 3

Brocoli, chou,
courges d'été,

épinards, panais
pommes de terre,

rutabaga, tomates 3 à 4

Asperges, auber-

gines, betteraves,

carottes, champi-
gnons, choux de
Bruxelles, oignons 4 à 5

Céleri, haricots 5 à 6

Frais, pour les salades:

Tomates 3 à 4

Chou, épinards,

laitue 6 à 7

Secs, cuits:

Haricots, lentilles, pois 10 à 12
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Aliment Nombre de
portions 4

Aliment Rendement

(par livre) Produits laitiers

1 livre de:
Fruits

Fromage cheddar, râpé 4 tasses
La plupart des fruits Fromage fondu, 16 ou 24
frais 3à 4 en tranches tranches
La plupart des fruits Fromage cottage 8 portions
sèches 12à15

Lait écrémé en
de 1/4 tasse

Boissons
poudre
— reconstitué

6-2/3 tasses
Café, moulu 50 4 pintes

Café, instantané 1 litre de:

(2 pots de 8 onces) 200 Lait un peu plus

Thé en feuilles 200
Crème glacée

de 4 tasses

Aliment Nombre de
8 portions

de 1/2 tasse
portions

(par kilo- Pour des sandwichs
gramme)

Pain de 24 onces 20 à 24

Céréales
r^ j / a. _i

tranches

Riz
Beurre — 1/4 de pour tartiner

livre 24 tranches— à grain long 34 à 36

( 1/2 tasse) Nombre de
— à grain court 26 à 28 portions

( 1/2 tasse) (de 1/2 tasse)

Pâtes alimentaires Aliments en conserve— macaroni, nouilles 16 à 18

( 1/2 tasse) 10 oz liq. (284 mL) 2à3
— spaghetti 10 à 12 14 oz liq. (398 mL) 3à4

( 1/2 tasse) 19 oz liq. (540 mL) 5
Céréales à cuire
— mélangées 18 à 20

28 oz liq. (796 mL) 7

(ex. Red River) ( 3/4 tasse)

24 à 26

Produits congelés

— gruau 10 onces (283 g) 4
( 3/4 tasse) 2lb(907g) 13

— blé concassé 24 à 26

( 3/4 tasse)
— crème de blé 28 à 30

( 3/4 tasse)

Céréales prêtes-à-

servir

— gros flocons 32 à 34

(1 tasse)
— petits flocons 18 à 20

(1 tasse)
— soufflées 64 à 66

(1 tasse)
— genre granola 32 à 34

( 1/4 tasse)

4 Se référer aux "exemples de portions",

pages 6, 7 et 8.
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Votre alimentation et

votre budget

Il est souvent trop facile de négliger

une économie de quelques sous sur
un article. Toutefois, si vous n'y

prenez garde, ces sous s'accumu-
leront pour défoncer votre budget.
Un consommateur avisé apprend à

repérer les achats les plus avantageux
dans chaque groupe d'aliments.

Économisez sur le lait et les

produits laitiers

Le prix du lait et de la crème varie

plus en fonction de la teneur en
matières grasses que de la valeur

nutritive. C'est ainsi que la crème à
fouetter, qui a la plus haute teneur

en matières grasses, coûte environ

cinq fois plus cher que le lait entier.

Le lait écrémé, surtout s'il est préparé

à la maison à partir de poudre, coûte
beaucoup moins cher que le lait

entier.

Les produits laitiers aromatisés,

comme le yogourt aux pêches, le

fromage cottage à l'ananas et les

boissons au chocolat, sont habituel-

lement plus chers que les produits

nature, et sucrés. Le lait condensé
ne devrait être utilisé que pour la

confection de desserts spécifiques ou
de friandises. Il est plus cher que le

lait concentré et contient une grande
proportion de sucre.

Le prix du cheddar et d'autres variétés

de fromages à pâte ferme varie selon

l'affinage et le mode de préparation;

par exemple, le fromage vieilli (ou

fort) et le fromage fumé au noyer

coûtent plus cher que le cheddar
doux ou mi-fort.

Autres moyens d'économiser

• Utiliser du lait en poudre recons-

titué au lieu du lait liquide, pour

cuisiner.

• Le reconstituer et le mélanger à

parts égales avec du lait entier;

on obtient du lait écrémé à 2% à un
meilleur prix.

• Pour les garnitures fouettées,

employer du lait en poudre ou du
lait concentré, à la place de la crème
à fouetter ou des garnitures toutes

préparées.

• Faire son propre mélange ins-

tantané pour le lait au chocolat en
mélangeant de la poudre de lait

écrémé instantané (1 L), du cacao
(175 mL) et du sucre (250 mL). Pour
un chocolat chaud, ajouter 200 mL
d'eau bouillante à 100 mL de ce
mélange; pour un lait au chocolat,

ajouter 200 mL d'eau froide à 75 mL
du mélange instantané.

Fromage
• Comparer les prix du fromage en
vrac et du fromage pré-emballé ou
tranché (surtout les tranches pré-

emballées individuellement);

comparer également les fromages
canadiens de spécialité aux fromages
importés du même genre.
• Dans la plupart des recettes,

utiliser le fromage doux ou mi-fort,

plutôt que le fromage vieilli, à moins
qu'on ne tienne au goût du fromage
fort.

• Aromatiser soi-même les fromages
à pâte molle en ajoutant des épices,

des fines herbes, de la ciboulette

hachée, du piment doux, du bacon
émietté ou de l'ananas à du fromage
cottage ou à la crème, nature.
• Râper le fromage qui a durci et

l'utiliser pour la confection de
biscuits a la poudre à pâte, muffins,

pâte à tarte, sauces et mets en
casserole.

Autres produits laitiers

• Aromatiser soi-même le yogourt
en ajoutant de la confiture, de la

gelée ou des fruits au yogourt nature.

Pour une sauce-trempette à la crème
sure, ajouter des légumes finement
hachés et des assaisonnements à

de la crème sure nature.
• Dans les recettes, remplacer la

crème légère par du lait concentré.
• Servir du lait glacé ou du sorbet

plutôt que de la crème glacée; ils

sont plus économiques et contiennent

moins de matières grasses.

Économisez sur le pain et les céréales

Les pains, céréales et pâtes alimen-

taires ordinaires sont habituellement

plus avantageux que ceux aromatisés

ou de fantaisie. D'une façon générale,

plus un produit est transformé, plus

il coûte cher.
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Autres moyens d'économiser
Pain
• Vérifier les prix en comparant à

la fois le poids et le nombre de
tranches des pains. Le pain à
sandwich peut coûter plus cher par

pain, mais être moins cher par

portion, car habituellement les

tranches sont plus fines.

• Comparer les prix à la livre, pour
la pâte à pain congelée.
• Choisir du pain blanc enrichi ou du
pain à grains entiers, comme le

pain de seigle ou le pain de blé

entier à 100%, pour une meilleure

valeur alimenfaire.
• Faire provision de pains de la

veille vendus à rabais dans les

boulangeries et les congeler; ils se
garderont deux mois au congélateur
s'ils sont placés dans un second
emballage.
• Acheter du pain congelé lorsqu'il

est en "spécial", il se conserve
pendant 1 mois au congélateur.

Céréales
• Choisir les céréales à grains entiers

pjutôt que les céréales transformées
e't prêtes-à-servir, car elles four-

nissent plus d'éléments nutritifs et

sont plus économiques (certaines

céréales raffinées sont additionnées
d'éléments nutritifs pour remplacer
ceux perdus lors de la transformation).
• Acheter les céréales prêtes-à-servir

non sucrées, de préférence aux
céréales sucrées plus chères; il est

plus économique d'ajouter du sucre
soi-même, si nécessaire.
• Comparer les prix des céréales à
l'unité plutôt qu'entre les boîtes; les

grosses boîtes sont généralement
plus avantageuses que les petites.

Pâtes alimentaires
• Vérifier sur l'étiquette si des
éléments nutritifs sont ajoutés, car

les pâtes enrichies offrent une
meilleure valeur alimentaire pour
l'argent dépensé.
• Acheter les pâtes alimentaires

(macaroni, spaghetti, nouilles) quand
elles sont en "spécial", car on peut
les garder indéfiniment dans leur

emballage original, si on les place

dans un endroit sec.
• Combiner les pâtes avec du
fromage, des oeufs ou des noix pour
des plats de résistance économiques
et nutritifs.

Riz

• Avant de décider quelle sorte de
riz acheter, comparer le coût par

rapport à la commodité et à la durée
de cuisson. On peut acheter le riz à
différents stades de transformation:
brun, cru, à cuisson rapide ou
pré-cuit.

• Choisir de préférence du riz brun

ou du riz à demi-bouilli ("converted")

à du riz blanc ordinaire, car ils sont
plus riches en thiamine, niacine et fer.

Durées de cuisson et rendement

1 tasse de Durée Rendement
riz de après

cuisson cuisson

Brun 45 min. 3-1/3

tasses
Cru 25 min. 3-3/4

tasses
A cuisson 5 min. 1-1/2 tasse
rapide

Pré-cuit Variable 1 tasse
(en con- (seule-

serve, ment à
congelé) réchauffer )

Économisez sur les fruits et légumes

Le prix des fruits et légumes varie,

mais est habituellement plus bas
en saison. On peut se procurer des
fruits et légumes en conserve ou
congelés tout au cours de l'année,

et l'hiver, ils sont généralement
plus économiques que les fruits

et légumes frais importés. Lorsque
vous comparez le prix des légumes
frais à celui des légumes en conserve
ou congelés, n'oubliez pas que vous
payez aussi pour les parties non
comestibles des légumes frais

(feuilles extérieures, pelures, racines,

etc..)

Autres moyens d'économiser
Fruits
• Acheter les fruits frais en panier ou
en vrac, car ils sont ainsi moins
chers qu'à la livre. Toutefois, n'en

achetez pas plus que vous ne pouvez
en consommer avant qu'ils soient

gâtés.
• Comparer les coûts par portion

entre les diverses catégories et sortes

de fruits, pour tirer le meilleur parti

de son argent.
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Conseil pratique au
consommateur
Pour décider s'il vaut mieux
cuisiner soi-même, acheter
les produits prêts-à-cuire

ou des produits de boulan-
gerie, il faut tenir compte
du coût, du temps de prépa-

ration et de la saveur.

Conseil pratique au
consommateur
Certains fruits comme les

agrumes, les raisins et les

cerises sont cueillis à leur

pleine maturité alors que
d'autres, comme les pêches,

les poires, les prunes et les

tomates sont cueillis avant

d'être tout à fait mûrs. Dans
ce cas, les laisser mûrir à

température ambiante puis

les conserver au réfrigérateur.

On peut faire cuire les fruits

trop mûrs avec un peu de
sucre et les servir en
compote ou comme sauce
pour les gâteaux.



Attention!

Les pommes de
terre exposées à

la lumière

deviennent
vertes, et sont
amères. Toute
partie verte doit

être coupée et

jetée. Conservez
toujours les

pommes de
terre dans un
endroit sombre.

5 Selon les prix à l'automne 1978.

• Rechercher plutôt les pêches et les

poires en conserve, qui sont

tranchées ou en cubes, car elles sont

souvent plus économiques que celles

en moitiés.
• Choisir de petites pommes et de
petites bananes pour les enfants,

plutôt que des grosses qui ne seraient

mangées qu'à moitié.

Légumes
• Comparer le prix des légumes frais,

en conserve ou congelés par portion,

et non par coût à l'unité (se référer

au tableau de comparaison de coûts
ci-dessous).
• Servir les légumes crus aussi

souvent que possible.
• Faire cuire les légumes avec soin,

pour éviter de perdre les éléments
nutritifs. Si possible, ne pas les peler

afin que les vitamines restent dans
le légume plutôt que dans l'eau de
cuisson. Les laisser entiers ou les

couper en gros morceaux. Enfin, ne
pas les noyer: employer le moins
d'eau possible et bien couvrir la

marmite.

Comparaison de coûts
pour une portion de 1/2 tasse

de haricots verts cuits

Aliment Coût 5 Nombre Coût/
de
por-

tions

portion

Haricots 570
verts frais

(1 lb)

57
= 9-1/20

Haricots

en
conserve
(14 oz)

470 47
= 11-3/40

Haricots 550
congelés
(10 oz)

55 = 13-3/40

D'après les prix de cet exemple, les

haricots frais constituent le meilleur

achat. Mais les coûts varient selon

les régions et les saisons; il est

important de les comparer.

6 Après I inspection sanitaire les carcasses

de boeuf, veau et agneau peuvent être

classées par les inspecteurs d'Agriculture

Canada; la catégorie est un indice de la

qualité pour les consommateurs.
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Économisez sur la viande et ses
substituts

Comme une grande partie de votre

budget alimentaire est consacrée à
l'achat de ces aliments protéiques,

des choix judicieux vous permettront
de rester dans les limites de votre

budget. Il est important de connaître
les diverses coupes de viande (voir

page 29) ainsi que les modes de
cuisson appropriés. Il faut aussi
savoir reconnaître les achats avan-
tageux dans les viandes, volailles,

oeufs et poissons.

Étiquetage des coupes de viande
6

Recherchez le nom courant de la

coupe de viande sur l'étiquette et

apprenez à connaître la partie de
l'animal dont elle provient. Vous aurez

ainsi une idée de la tendreté et de
la méthode de cuisson à utiliser. Les
coupes de côtes et de longe, comme
par exemple un rosbif de côtes ou un
rôti de porc dans la longe, sont
tendres et doivent être cuites à

chaleur sèche (rôties, sautées ou
grillées). Les coupes de l'épaule

ou de la palette sont moins tendres

et doivent être cuites à chaleur

humide pour les attendrir (rôties à

couvert, braisées ou mijotées).

Étiquetage du boeuf haché
Le boeuf haché est vendu selon

sa teneur en gras

Type % maxi-
mum de
gras

%de
maigre

Régulier 30
Mi-maigre 23
Maigre 17

70
77
83

On utilise souvent le boeuf haché
régulier pour confectionner les

rouelles et boulettes de viande, car le

mélange de gras et de maigre les

rend juteuses et tendres. Le boeuf
hache plus maigre se prête mieux à

la préparation des pains de viande

et des mets en casserole (où le gras

ne peut être enlevé) et convient

mieux aux personnes soumises à une
diète à faible teneur en matières

grasses.



Pour trouver l'achat le plus avan-

tageux entre les différentes sortes de
boeuf haché, on suggère de
comparer le coût du maigre dans
chacune des trois catégories:

Prix/lb de
viande maigre

Exemple 7

Catégorie

Prix/lb X 100
% de viande maigre

(70, 77 ou 83)

Coût / livre de
viande maigre

Boeuf haché
régulier

$1,28 X 100
70

= $1,83

Boeuf haché
mi-maigre

$1,48 X 100
77

= $1,92

Boeuf haché
maigre

$1,78 X 100
83

= $2,14

D'après ces chiffres, le boeuf haché
régulier est le plus avantageux.
Toutefois, si le boeuf mi-maigre avait-

été en "spécial" à $1,38 la livre,

comme il arrive parfois, il aurait évi-

demment constitué le meilleur achat.

$1,38 X 100
77

= $1,79

Autres moyens d'économiser
Viande
• Comparer différentes coupes de
viande selon le prix par portion

plutôt que le prix à la livre, car le

gras, les os et le cartilage réduisent

le nombre de portions.
• Profiter des "spéciaux" pour
acheter plus de viande que nécessaire

et congeler le surplus (par exemple,
pendant les mois d'été, alors que la

demande pour le bifteck est très

élevée, il peut être avantageux
d'acheter du boeuf à braiser pour
le congeler).

• Servir des abats, comme le foie,

les rognons et la langue, souvent
meilleur marché que les autres

viandes; les foies de boeuf et de
porc coûtent moins cher que le foie

de veau et ont pratiquement la même
valeur nutritive.

• Acheter les viandes froides en vrac

(ou tranchées au comptoir de char-

cuterie) plutôt que les viandes pré-

emballées et tranchées, qui coûtent

habituellement plus chères.

• Vous pouvez confectionner des
plats délicieux avec des coupes de
viande moins tendres comme du boeuf
bourguignon, du boeuf stroganoff ou
des cari.

Volaille

• Bien que la majorité des volailles

sur le marché sont de catégorie
Canada A, il est souvent avantageux
d'acheter des volailles de catégories
Canada B et Canada Utilité qui

coûtent moins cher que celles de
Catégorie A et sont tout aussi savou-
reuses et nutritives. La volaille de
catégorie Canada B n'est pas aussi

charnue ni aussi bien engraissée
que celle de catégorie Canada A et

présente quelques petites imper-

fections. La volaille de catégorie

Canada Utilité, à qui il peut manquer
un membre, peut avoir quelques
déchirures, des décolorations ou des
chicots. Les dindes injectées de
gras coûtent généralement plus cher

que les dindes ordinaires.

• Comparer les prix, à la livre, des
poulets entiers à ceux des poulets en
morceaux. Il est souvent plus avan-

tageux d'acheter un poulet entier et

de le découper si tous les morceaux
peuvent être utilisés ou congelés.
• Faire cuire une grosse dinde et

congeler le surplus immédiatement
après la cuisson. Vous aurez ainsi de
quoi faire plusieurs repas. A titre

d'exemple, vous pouvez faire braiser

les pilons et les cuisses dans une
sauce savoureuse; vous pouvez
aussi découper la poitrine en tranches

minces, les tremper dans de l'oeuf,

les rouler dans de la chapelure et les

faire sauter comme des escalopes
de veau. Vous pouvez également
faire mijoter les ailes, le cou et autres

parties osseuses avec des légumes
pour en faire un ragoût (vous pouvez

y ajouter un reste de jus de cuisson).

Vous pouvez aussi utiliser les petits

morceaux de poulet pour faire un riz

frit au poulet; enfin, vous pouvez
servir des tranches de dinde avec le

jus de cuisson et des légumes, ou
faire des sandwichs chauds à la dinde

accompagnés d'une salade pour le

dîner ou le souper.

Attention!
Tout boeuf haché
doit être réfrigéré

avec soin. Si

vous avez l'in-

tention de le

congeler, faites-

le sans délai,

n'attendez pas au
lendemain. Pour
plus de commo-
dité, congelez-le

en quantités pour
un repas ou en
portions indivi-

duelles.

Remarque
Le prix par livre de viande
désossée n'a aucun rapport

avec sa valeur nutritive. Les

coupes moins chères sont

aussi nutritives que celles

plus onéreuses.

7 Selon les prix à l'automne 1978.
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Oeufs
Acheter les oeufs dont la qualité et la

grosseur répondent le mieux à vos
besoins. Les oeufs des catégories
Canada A1 et A peuvent être: extra-

gros, gros, moyens, petits et Peewee.
A certaines époques de l'année, les

oeufs moyens ou petits peuvent être

plus avantageux que les gros ou
extra-gros.

• Ne pas négliger les oeufs Peewee
qui sont parfois deux fois moins
chers que les gros: cuits dur, ils

sont d'une taille parfaite pour les

boîtes à lunch et comme hors-

d'oeuvre dans ies réceptions.
• Réfrigérer les oeufs le plus rapi-

dement possible après les avoir

achetés et les ranger pointe en bas
pour conserver toute leur qualité.

• Les oeufs de catégorie B peuvent

être utilisés pour les préparations

cuites au four. La coquille peut être

imparfaite, le blanc plus liquide

et le jaune plus plat que ceux des
oeufs de catégorie A, mais ils ont la

même valeur nutritive.

• Congeler les blancs et les jaunes
d'oeufs inutilisés; ils peuvent alors

se conserver pendant 4 mois. Pour
congeler les jaunes pour utilisation

ultérieure, ajoutez 5 mL de sucre

(1 c. à thé) ou 2 mL de sel (1/4 c.

à thé) à 50 mL de jaunes d'oeufs

( 1/4 tasse) pour qu'ils soient moins
gluants une fois décongelés. Les

blancs d'oeufs se congèlent tels

quels.

Poisson
• Comparer le coût par portion, du
poisson frais et du poisson congelé
pour déterminer lequel constitue le

meilleur achat.
• Acheter des filets congelés non
apprêtés et les paner soi-même.
• Pour les sandwichs, les ragoûts

et plusieurs préparations (sauf les

salades où la présentation est

importante), employer du thon

émietté plutôt que du thon entier

qui est plus cher.

• Acheter du maquereau en conserve,

il est bon marché et peut remplacer
le thon dans de nombreuses recettes.

• Comparer les prix de diverses

sortes de saumon en conserve
(Sockeye, Cohoe, saumon rose et

Keta). Il n'y a pas beaucoup de
différence de goût, mais la chair

du saumon Sockeye est plus rouge.

Choisir la sorte selon l'usage prévu.

Économisez sur les graisses et les

huiles

Graisses et huiles se présentent sous
différentes formes. Les graisses

d'origine animale, comme le beurre

et le lard, sont solides à température
ambiante. Il en est de même pour la

plupart des margarines et des
shortenings, qui sont habituellement
d'origine végétale. D'autres graisses

d'origine végétale, telles que l'huile

de maïs, de soja, d'arachide, de
colza (aussi connue sous le nom de
canbra), de safran et de tournesol

sont liquides à température ambiante.

Il arrive souvent que les gros

contenants soient plus économiques.

Autres moyens d'économiser
• Comparer les prix du beurre et de
la margarine.
• Faire son propre beurre fouetté

pour tartiner les sandwichs: mélanger
50 mL ( 1/4 tasse) de lait avec 250 g

( 1/2 livre) de beurre ramolli et

fouetter jusqu'à ce que le mélange
soit léger et crémeux. Ce procédé
permet d'augmenter d'un tiers le

volume du beurre et le rend plus

facile à tartiner.

• Ne choisir l'huile d'olive que si

une recette le spécifie; cette huile a

un goût particulier et est plus chère

que les autres huiles végétales qui

n'ont pas de goût particulier.

• Utiliser de l'huile liquide plutôt que
de l'huile en aérosol beaucoup plus

coûteuse, pour empêcher les

aliments d'adhérer aux moules.
• Après avoir utilisé de l'huile pour

de la friture, la filtrer, la couvrir et

la garder au réfrigérateur. Vous
pourrez la réutiliser pour faire frire

le même genre d'aliments.
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Plats pré-préparés
ou cuisine-maison?

Les aliments-minute

Les aliments-minute sont-ils toujours

pratiques?

Les aliments-minute ne sont avan-

tageux que s'ils permettent d'épargner

du temps, de l'argent ou encore s'ils

vous facilitent la tâche.

Il n'est pas nécessaire qu'un aliment

pré-préparé offre tous ces avantages,

mais il faudrait que vous puissiez

en tirer profit de quelque façon.

Comment en évaluer le profit

Vous seul pouvez décider si le prix

que vous payez pour les aliments
pré-préparés vaut ce que vous en
retirez. En pesant le pour et le contre,

par exemple:

Le coût
Économisez-vous de l'argent en
utilisant des aliments pré-préparés?

• Les biscuits prêts-à-servir et cer-

tains mélanges à gâteaux peuvent
être moins coûteux que ceux que
l'on fait soi-même.
• Il arrive parfois que les produits

transformés, à base de pommes de
terre, (par exemple les frites con-
gelées et la purée instantanée),

coûtent moins cher que les pommes
de terre fraîches, surtout au début
de l'été, avant l'arrivée de la pro-

chaine récolte.

Ou vous coûtent-ils plus cher?
• Les soupes déshydratées en
portions individuelles coûtent plus

cher et sont moins nutritives que
les soupes condensées en conserve.
• Les mélanges-maison pour biscuits

à la poudre à pâte, muffins ou crêpes
coûtent une fraction du prix des
mélanges vendus dans le commerce,
surtout si vous utilisez du lait écrémé
en poudre.

Le temps
Les aliments pré-préparés vous
épargnent-ils du temps ou du travail?

• Les soupes condensées en boîte

sont faciles à préparer et vous font

vraiment gagner du temps.

• Les pâtés à la viande congelés
vendus dans le commerce vous per-

mettent d'économiser beaucoup de
temps et vous facilitent énormément
la tâche mais coûtent beaucoup plus

cher que ceux qui sont préparés à
la maison.

Ou sont-ils aussi longs à préparer?
• Les crêpes faites à partir de cer-

tains mélanges prennent pratiquement
autant de temps que celles préparées
à partir des ingrédients de base.
• Les macaroni au fromage ne
prennent pas plus de temps à préparer

à partir des éléments de base qu'à
partir d'un mélange, si l'on utilise

la même méthode dans les deux cas.

Le goût
Les aliments pré-préparés sont-ils

aussi savoureux que les aliments
qu'ils remplacent?

• Les pâtes à pain congelées et les

tartes prêtes à cuire peuvent être aussi

délicieuses que celles faites à la

maison.
• Les roulés de dinde désossée
pré-cuits que l'on peut utiliser tels

quels dans des sandwichs ou des
salades sont à la fois savoureux et

tendres.

Ou les aliments préparés à la maison
sont-ils plus savoureux?
• Les pizzas congelées, prêtes à
mettre au four, n'ont pas la saveur

des pizzas-maison, mais leur prépa-

ration est facile et rapide.

• Les spaghetti avec sauce en
conserve, n'ont ni la consistance
ni la saveur épicée des spaghetti

servis avec de la sauce en boîte ou
faite à la maison, mais encore là,

c'est rapide.

Qu'est-ce qui est le plus important

pour vous?
L'achat d'un produit tout prêt est-il

une bonne affaire? Tout dépend de
votre situation. Qu'est-ce qui est

le plus important pour vous? Le

temps? Le travail? L'argent? La qualité

ou le goût? Vous seul pouvez y
répondre. Mais quand vous achetez

des aliments pré-préparés, assurez-

vous qu'en échange du prix plus

élevé que vous payez, vous obtenez
certains avantages.
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Qui ne gaspille point
s'enrichit

Conseil pratique au
consommateur
Le meilleur moyen d'éviter

de gaspiller des restes est

de ne pas en avoir. Prévoyez
vos menus avec soin,

n'achetez pas trop et tâchez

de ne préparer que les

quantités nécessaires pour
un repas.

Les restes

Le choix judicieux des aliments

n'est pas le seul moyen d'équilibrer

votre budget, car vous jetez de l'argent

par la fenêtre lorsque vous jetez des
restes alimentaires. Si vous avez

des restes, placez-les bien en vue,

à l'avant du réfrigérateur, pour ne pas
les oublier. Les contenants hermé-
tiques comme les contenants de
plastique vides de margarine et de
crème glacée sont parfaits pour
les conserver.

Utilisation des restes

Os
• Les os peuvent servir à faire des
soupes ou des bouillons, par exemple,
les os de boeuf ou d'agneau pour
le potage aux légumes, les os de
poulet ou de jambon pour la soupe
au riz ou aux pois.

• Congelez les liquides de cuisson,

si vous ne pouvez les utiliser

immédiatement.

Pains, gâteaux et biscuits
• En faisant sécher le pain rassis

au four et en l'émiettant en chapelure,

vous pourrez l'utiliser pour paner
les viandes ou les légumes, garnir

les mets en casserole ou "allonger"

des rouelles ou des pains de viande.
• En coupant le pain en cubes et en
le faisant sécher au four, vous obte-

nez des croûtons, pour les soupes
et salades.
• En émiettant les gâteaux et les

biscuits rassis, vous pourrez en garnir

les poudings et crèmes glacées.

Graisse
• On peut utiliser la graisse de poulet

pour des muffins, des biscuits a la

poudre à pâte, des crêpes et des
popovers.
• On peut faire sauter des oignons
dans de la graisse de boeuf, pour
des mets en casserole ou de la sauce
à spaghetti.

Poisson
• On peut utiliser des restes de
poisson émiettés dans des garnitures

pour sandwichs, des salades, des
pains et des croquettes de poisson.
• On peut mélanger du poisson cuit

à du riz pour farcir des tomates, des
piments verts ou des courgettes.

Viande, volaille et fromage
• Découpés en petits morceaux,
on peut les incorporer aux salades,
aux ragoûts, aux omelettes ou aux
garnitures à sandwichs.
• Des restes de viande, de volaille,

de foie et de rognons hachés peuvent
être mélangés à une sauce épicée
pour obtenir un Chili.

• Du fromage râpé peut servir à garnir

les plats de légumes ou de viandes
préférés. On peut conserver le

fromage dans des contenants
couverts, au réfrigérateur ou au
congélateur.

Aliments divers
• Préparer de délicieux hors-

d'oeuvre en ajoutant des oeufs cuits

durs ou des champignons et du
chou-fleur cru, au liquide restant

d'un pot de cornichons; on conserve
le mélange au réfrigérateur pendant
plusieurs jours avant de consommer.
• Congeler les potages et les

aliments-maison pour bébé dans les

bacs à glace, ensuite, les retirer et

les conserver dans des sacs de plas-

tique, au congélateur. Quand on en
a besoin, il suffit de les faire décon-
geler et de les réchauffer.

• Ne pas jeter le lait sur; on peut

l'utiliser pour certaines recettes

comme par exemple du gâteau au
chocolat, des muffins, des biscuits

à la poudre à pâte ou des crêpes.

Légumes
• Les réchauffer dans une sauce
blanche.
• Les incorporer à une pâte à frire

et les cuire en grande friture.

• Les mariner dans de la vinaigrette

et les servir en salade.

• Les mélanger avec du poisson en

conserve pour un mets en casserole

facile et rapide.

• Les ajouter à de la soupe en

conserve pour une chaudrée aux
légumes.
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L'entreposage des aliments

Il est inexcusable de gaspiller des
aliments à cause d'un mauvais entre-

posage. Voici quelques conseils:

Aliments en conserve
• Établir une rotation des boîtes

de façon à utiliser les conserves
les plus anciennes d'abord.
• Inscrire la date sur les boîtes de
conserve, au moment où on les

range et les utiliser en moins d'un an.

On peut consommer des conserves
en toute sécurité tant que les boîtes

ne sont pas bombées ou ne coulent
pas, mais si on les garde pendant
plusieurs années, leur qualité se
détériore. Pour que les aliments
conservent leur consistance, leur

couleur et leurs vitamines, il est

recommandé de garder les boîtes

dans un endroit frais.

• Une fois par mois, retourner les

boîtes de lait concentré pour éviter

qu'il ne se forme un dépôt.

Les aliments pré-emballés
• Pour empêcher l'infestation par
les insectes, les boîtes de céréales
ouvertes devraient être gardées dans
des contenants hermétiques ou des
sacs de plastique.
• Inscrire la date sur les emballages
des produits que vous placez au
congélateur afin de les utiliser avant
la date limite de conservation.
• Ne pas garder d'épices ni de fines

herbes dans un endroit chaud pendant
une durée prolongée: elles perdraient

alors rapidement leur saveur et leur

arôme.

Voir Guide de conservation des
aliments, pages 30-31.
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Q Guide alimentaire canadien J

Mangez chaque jourdes aliments
choisis dans chacun de ces groupes

lait et
produits laitiers
Enfants jusqu'à 11 ans 2-3 portioiEnfants jusqu'à _

Adolescents 3-4 portions

Femmes enceintes
et allaitantes 3-4 portions

Adultes 2 portions

pain et

céréales
3-5 portions
à grains entiers ou enrichis

viande et

substituts

2 portions

fruits et

légumes
4-5 portions

Inclure au moins deux légumes

I*
Santé et Health

Bien-être social and Welfare
Canada Canada wS£vw%h



( Guide alimentaire canadien J

Mangez chaque jourdes aliments choisis dans chacun de ces groupes
Les besoins énergétiques varient selon l'âge, le sexe et le type d'activité. Les menus équilibrés d'après le guide fournissent entre 1 000 et 1 400 calories.

Pour augmenter l'apport énergétique, augmentez les quantités consommées ou ajoutez des aliments d'autres catégories.

lait et , ..
produits laitiers
Enfants jusqu'à 11 ans

Adolescents

Femmes enceintes

et allaitantes

Adultes

2-3 portions

3-4 portions

3-4 portions

2 portions

Prendre du lait écrémé, partiellement écrémé ou

entier, du lait de beurre, du lait en poudre ou

évaporé, comme boisson ou comme ingrédient

principal dans d'autres plats. On peut également

remplacer le lait par du fromage.

Exemples d'une portion

250 ml (1 tasse) de lait, yogourt ou
fromage cottage

45 g ( 1 ' : once) de fromage

cheddar ou de fromage fondu

Les personnes qui consom-

ment du lait non enrichi

devraient prendre un

supplément de vitamine D.

pain et
céréales
3-5 portions
à grains entiers ou enrichis. Choisir des produits

à grains entiers de préférence.

Exemples d'une portion

1 tranche de pain

125 à 250 ml C/2 à 1 tasse) de céréales cuites ou
prêtes à servir

1 petit pain ou muffin

125 à 200 ml C/2 à % tasse après cuisson)

de riz, de macaroni ou de spaghetti

viande et
substituts

2 portions
Exemples d'une portion

60 à 90 g (2 à 3 onces après cuisson) de viande

maigre, de volaille, de foie ou de poisson

60 ml (4 c. à table) de beurre d'arachides

250 ml (1 tasse après cuisson) de pois secs,

de fèves sèches ou de lentilles

80 à 250 ml (1/3 à 1 tasse) de noix ou de graines

60 g (2 onces) de fromage cheddar, fondu ou
cottage

2 oeufs

fruits et
légumes
4-5 portions
Inclure au moins deux légumes.

Manger des légumes et des fruits variés — cuits,

crus ou leur jus. Choisir des légumes jaunes, verts

ou verts feuillus.

Exemples d'une portion

125 ml ('/2 tasse) de légumes ou de fruits

125 ml ('/2 tasse) de jus

1 pomme de terre, carotte, tomate, pêche,

pomme, orange ou banane,

de grosseur moyenne



Découpe du boeuf
Quartier avant Quartier arrière

Bloc d'épaule Côte

Côtes
croisées

Collier

Haut-de-
côtes

Palette

Épaule

Pointe de poitrine

Jarret
Pointe de
poitrine

Bout de côtes

Côte

Longe Cuisse

Aloyau, gros filet

Côte d'aloyau Surlonge

Aloyau

Croupe

Poitrine

Poitrine

Ronde

Flanc

Poitrine complète

Flanc Pointe de surlonge

Talon de ronde

Jarret

Légende coupes tendres coupes de tendreté
moyenne

coupes moins tendres
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Les durées d'entreposage ont été

déterminées pour assurer

meilleures saveur et nutrition.

8 A moins d'indications con-
traires', les durées de conser-

vation sont valables pour des
contenants intacts.

9 Une fois les contenants
entamés, garder au réfri-

gérateur.
10 Vérifier la date limite de

conservation.

Guide de conservation des aliments 8

Entreposage dans les armoires

Céréales

Denrées sucrées et sirops

Céréales
prêtes-à-servir

Chapelure sèche
Craquelins,

graham et soda
Farine blanche
Farine de blé entier

Farine ou gruau d'avoine

Granola
Mélanges à gâteaux
et à crêpes
Pâtes alimentaires

Riz

8 mois
3 mois

6 mois
2 ans
6 semaines
6 à 10 mois
6 mois

1 an
Plusieurs années
Plusieurs années

Denrées sèches

Concentré pour bouillon

Fruits secs
Gélatine

Gelée en poudre
Haricots, pois, lentilles

Lait écrémé en poudre
Contenant intact

Contenant ouvert

Mélanges à potages
déshydratés
Mélanges à poudings
instantanés

Plusieurs années
1 an
1 an
2 ans
1 an

1 an
1 mois

18 mois

18 mois

Graisses et huiles

Huiles végétales 1 an
Mayonnaise,
sauce à salades 9 8 mois
Tartinade à sandwichs9 8 mois

Agents de fermentation

Levure, en pain

sèche
Poudre à pâte

Soda à pâte

7 semaines
1 an
1 an
1 an

Aliments divers

Amidon de maïs
Beurre d'arachides

bocal intact

bocal entamé
Chocolat pour la cuisson
Fruits et légumes
en boîte 9

Jus de fruits en boîte 9

Lait concentré 9

Moutarde préparée

Moutarde sèche
Pectine

Poissons et crustacés
en conserve

Vinaigre

2 ans

6 mois
2 mois
7 mois

1 an
1 an
9à 12mois
6 mois
Plusieurs années
2 ans

1 an
Plusieurs années

Confitures et gelées
Miel

Mélasse
Sirops de maïs,

d'érable, de table

Sucre, sous toutes

ses formes

1 an
18 mois
2 ans

1 an

Plusieurs années

Thé et café

Café instantané

Café moulu
Substitut de crème
pour le café

Thé en sachets

1 an

1 mois

6 mois
1 an

Légumes

Courges
Pommes de terre

Rutabagas

1 semaine
1 semaine
1 semaine

Entreposage au réfrigérateur

(40°F ou 4°C)

Viande et volaille cuites

Mets en casserole,

pâtés à la viande,

sauces à la viande
Saucisses fumées

2 à 3 jours

3 à 4 jours

Produits laitiers et matières grasses

Beurre

Crème de table,

crème à fouetter 10

Crème sure 10

Fromage cottage 10

Fromage fondu:
non ouvert

ouvert

Fromage à pâte ferme
Lait

10

Margarine
Mayonnaise,
sauce à salades
Yogourt 10

2 semaines

3 jours

1 semaine
3à5 jours

Plusieurs mois
3à4 semaines
Plusieurs mois
3à5 jours

4 mois

1-1/2 à2 mois
7 à 10 jours

Poissons et crustacés 11

Poissons — éviscérés,

entiers, filets, darnes

Crustacés — crabe,

homard, palourdes,

moules (vivantes)

— huîtres

(vivantes)

— pétoncles,

crevettes (fraîches)

3à4 jours

12 à 24 heures

Plusieurs

semaines

1 à 2 jours

Viande fraîche

Biftecks, tranches et

côtelettes

Rôtis

Viande fumée,
charcuterie

2à3 jours

3à4 jours

6 à 7 jours
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Entreposage au réfrigérateur

(40°F ou 4°C)

Entreposage au congélateur
(0°F ou — 18°C) 13

Volaille fraîche et oeufs Produits laitiers

Abats 1 à 2 jours Beurre non salé 3 mois

Canards 2 à 3 jours Beurre salé 1 an

Oeufs 3 semaines Crème de table,

Volaille, crème à fouetter 1 mois
en morceaux 2à3 jours Fromage,
entière, éviscérée 2 à 3 jours pâte ferme, fondu 3 mois

Lait 6 semaines
Fruits frais Margarine, salée

non salée

1 an
6 mois

Abricots 1 semaine Yogourt brassé 1 mois
Atocas 1 semaine ^
/^ V \*r \S *-* O

Bleuets 2 jours Viande fraîche

Cerises 3 jours

Fraises 2 jours Abats 3à4 mois
Framboises 2 jours Côtelettes d'agneau 4 à 5 mois
Pêches 1 semaine Côtelettes de porc 3à4 mois
Poires, mûres 2 jours Côtelettes et rôtis

Pommes, fraîches 2 mois de veau 4à5 mois
Pommes, A.C. 12

1 semaine Rosbifs, biftecks 10à12mois
Prunes 5 jours Rôtis d'agneau 6à8 mois
Raisin 5 jours Rôtis de porc 4 à 5 mois
Rhubarbe 3 jours Saucisses et

saucissons 2 à 3 semaines
Légumes frais Viande fumée,

Asperges 2 jours
charcuterie 1 à 2 mois
Viande hachée 2 à 3 mois

Aubergines
Betteraves

5 jours

3-1/2 semaines Volaille fraîche et oeufs
Brnroli 3 jours

PlusieursCarottes, ordinaires Abats 1 à 3 mois
semaines Canards 3 mois

Carottes, nouvelles 2 semaines Oeufs 4 mois
Céleri 2 semaines Oies 3 mois
Champignons 5 jours Volaille,

Chou 2 semaines en morceaux 6 mois
Choux de Bruxelles 5 jours entière 1 an
Chou-fleur 10 jours

Concombres
Courges d'été

10 jours

1 semaine

Viande et volaille cuites

d'hiver Plusieurs mois Mets en casserole 3 mois

Épinards 4 jours Pâtés à la viande 2 mois

Haricots verts ou jaunes 5 jours Sauces à la viande 2 mois

Laitue 1 semaine Saucisses fumées 2 à 3 semaines

Maïs Le jour même Viandes cuites 1 à3 mois

Oignons 4 semaines
4 semaines

Volaille cuite 1 à3 mois

Panais Aliments divers
Petits pois Le jour même

1 semainePiments Biscuits, cuits 4 mois
Pommes de terre, Fines herbes 1 an

ordinaires 9 mois Fruits 1 an
nouvelles 1 semaine Gâteaux, cuits 4 mois

Rutabagas Plusieurs Légumes 1 an
semaines Pains à la levure, cuits 1 mois

Tomates 1 semaine Pâte à tarte,

non cuiteEntreposage au congélateur 2 mois

(0°F ou — 18°C) 13 Pâtisseries, cuites

Potages, bouillons,

soupes-crème

4 mois

Poissons et crustacés 11 4 mois
Sandwichs 6 semaines

Poissons — gras Tartes, cuites 6 mois
(saumon, maquereau,
truite de lac) 2 mois

— maigres
(morue, aiglefin,

brochet, éperlan) 6 mois
Crustacés 2 à 4 mois

11 Pour plus de renseignements
concernant l'entreposage,

communiquer avec le Centre

alimentaire des pêches,

Pêches et océans,
401 Lebreton, Ottawa
K1A 0E6.

12 A.C: Atmosphère contrôlée
13 Utiliser un emballage pour

congélateur ou des contenants
hermétiques.
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Renseignements

Pour de plus amples renseignements
sur la nutrition, adressez-vous à votre

unité sanitaire locale ou au ministère

de la Santé de votre province.

Pour de plus amples renseignements
sur les produits alimentaires et la

planification des repas, adressez-vous

à la:

Division de la consultation alimentaire

Agriculture Canada
Ottawa, K1A 0C5

CUISINE A LA MODE MÉTRIQUE

VOLUME
Utilisez des mesures métriques pour des recettes métriques.
Les mesures sont indiquées en millilitres (mL) et sont disponibles
dans les formats suivants:

1000 mL
500 mL
250 mL

250 mL 25mLT > z

125 mL P 15mL V>/^
50 mL I _ 5 mL cyyA

) 2 mL \^ry-
=n 1 mL M_

TEMPERATURE
Températures utilisées couramment

°C remplace °F

100 200
150 300
160 325
180 350

°C remplace °F

190 375
200 400
220 425
230 450

Température du réfrigérateur: 4°C remplace 40°F
Température du congélateur: - 1 8°C remplace 0°F

MASSE
1 kg (1000 g) est légèrement supérieur à 2 livres

30 g égalent environ 1 once

LONGUEUR
1 cm ( 1 mm ) est légèrement inférieur à 1

2 pouce
5 cm égalent environ 2 pouces

PRESSION
La pression des cuiseurs sous-pression est mesurée en
kilopascals (kPa) au lieu de livres par pouce carré (lb/po. 2

)

kPa remplace lb/po. 2

35 5

70 10
100 15
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