
L’information nutritionnelle sur les étiquettes 
des aliments

Module d’activités



Activité sur le tableau de la valeur nutritive
Lequel des yogourts suivants renferme moins de gras et plus de calcium ?

Yogourt aux bleuets 2,5% M.G.    Yogourt aux bleuets faible en 
gras 0,28% M.G.

# A5a



Activité sur le tableau de la valeur nutritive
Quel type de biscuits représente le meilleur choix ?

# A5b



Activité sur les portions

• Vous préparez deux 
sandwiches au thon avec le 
contenu de cette boîte de 
conserve.

• À combien de Calories 
seront fournies par le thon 
dans ces deux sandwiches ?

Thon léger 170 g avec eau 
(120 g poids égoutté)

# A6a



Activité
Le gâteau d’anniversaire de votre oncle

# A8a



Activité sur le % de la valeur quotidienne
Quel produit représente la meilleure source de fer ?

Hamburger au boeuf Hamburger au poulet

# A10a



Activité sur le % valeur quotidienne
Comparez les quantités de lipides dans trois types de grignotines

Maïs soufflé aromatisé
au fromage Croustilles tortillas Bretzels

# A10b



Activité sur le tableau de la valeur nutritive et 
la liste des ingrédients

Maïs bicolore à grains entiers congelé Maïs à grains entiers (en conserve)

# A11a

Ingrédients: maïs à grains entiers Ingrédients: maïs, eau, sel pour le goût



Activité sur les choix de santé
Quel produit contient le moins de lipides ?

Croustilles régulières Croustilles faibles en gras

# A13a



Activité sur les allégations nutritionnelles
Quelle est la meilleure source de fibres ?

Produit #1 Produit #2

Faible en 
gras

Sans 
cholestérol

Source de 
fibres
alimentaires

40% moins de 
gras que 
dans nos 
craquelins 
originaux

# A14a



Activité sur les allégations nutritionnelles

On retrouve les allégations suivantes sur des produits similaires.
Quelle est la différence entre ces deux allégations ?

Teneur réduite en lipides Sans cholestérol

# A14b



Activité sur les choix santé
Choisissez de préférence des produits laitiers moins gras

Lait partiellement écrémé 1% M.G. Lait homogénéisé 3,25% M.G.

# A19a



Activité sur les choix santé
Choisissez de préférence des viandes, volailles et poissons plus

maigres ainsi que des pois secs, des haricots secs et des lentilles

Produit #1 Poitrines de poulet 
marinées et congelées

Produit #2 Languettes de 
poulet panées congelées

# A19b
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