Nom:__________________________

Mmm… Manger chez McDonald’s

1. Quel est ta nourriture préférée de manger chez Mcdonald’s? ____________________________________

2. Regarde la feuille d’information nutritionnelle et trouve :

la grandeur d’une portion :
____________g

le nombre de calories :

____________kcal

les grammes de lipides :

____________g

les milligrammes de sodium :
____________mg

les grammes de sucre :

____________g

les grammes de protéine :
____________g

3. Prend quelques minutes pour essayer à choisir le « meilleur » repas (en termes nutritionnels) que tu peux choisir chez Mcdonald’s et ensuite note ce que tu vas manger et l’information nutritionnelle pour chaque partie de ton repas. N’oublie pas une boisson et un dessert. 

	Ce que tu manges
	Portion (g)
	Calories (kcal)
	Lipides (g)
	Sodium (mg)
	Sucres (g)
	Protéine (g)

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Valeurs totales (
	
	
	
	
	
	


4. Prend quelques minutes pour essayer à choisir le plus pire repas (en termes nutritionnels) que tu peux choisir chez Mcdonald’s et ensuite note ce que tu vas manger et l’information nutritionnelle pour chaque partie de ton repas. N’oublie pas une boisson et un dessert. 

	Ce que tu manges
	Portion (g)
	Calories (kcal)
	Lipides (g)
	Sodium (mg)
	Sucres (g)
	Protéine (g)

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Valeurs totales (
	
	
	
	
	
	


5. Le tableau suivant montre tes besoins quotidiens approximatifs pour les calories, les lipides, le sodium et les protéines. Calcule le pourcentage de ton apport quotidien qui vient de chaque repas. (Indice : % = [quantité dans ton repas ÷ apport quotidien] x 100)
	
	Le « meilleur » repas
	Le plus pire repas

	Apport quotidien
	Quantité dans ton repas
	Pourcentage de l’apport quotidien
	Quantité dans ton repas
	Pourcentage de l’apport quotidien

	Calories 

2250 kcal– garçons 

2000 kcal- filles
	
	
	
	

	Lipides

75g - garçons

65g - filles


	
	
	
	

	Sodium

1500 mg


	
	
	
	

	Protéines

52g – garçons

46g – fillles
	
	
	
	


6. Est-ce qu’il y a des pourcentages qui dépassent 100% de ton apport quotidien pour un repas? Qu’est-ce que cela indique à propos de ton repas?

7. Est-ce qu’il faut toujours éviter de manger la nourriture des restaurants comme McDonald’s? Pourquoi?

