


























Légumes et fruits (nombre de portions recommandées par jour : six)

					   

Produits céréaliers (nombre de portions recommandées par jour : six) 

Lait et substituts (nombre de portions recommandées par jour : trois ou quatre)

									       

Viandes et substituts (nombre de portions recommandées par jour : une ou deux) 
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MILK Soya
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Les ingrédients figurent dans 

l’ordre décroissant de leur 

proportion dans l’aliment selon 

leur poids. 
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BEST BEFORE

MEILLEUR AVANT
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Fortified
Enrichi 
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Lecture d’étiquettes 10 1
Lorsque vous achetez un produit préemballé, 

comme cette boîte de céréales, les renseignements 

suivants figurent sur l’étiquette :

Le nom usuel de l’aliment

Le tableau de la valeur nutritive

La liste des ingrédients

La date « meilleur avant »

Le nom et l’adresse du fournisseur

La quantité nette de l’aliment

C’est la date avant laquelle l’aliment contenu 

dans un emballage non ouvert et entreposé 

adéquatement devrait être consommé. 

Après cette date, l’aliment pourrait avoir perdu 

un peu de sa valeur nutritive ou encore de sa 

saveur ou texture. 
Dans le doute, 

jetez-le !

La quantité de chaque nutriment présent 

dans les céréales est calculée en fonction 

de la portion indiquée dans le haut du tableau. 

Le « % valeur quotidienne » indique si les   

céréales contiennent peu ou beaucoup 

de ce nutriment par portion, selon les 

recommandations canadiennes

en matière d’apport nutritif q
uotidien.
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