
Manger au restaurant est l’un des grands plaisirs de la vie.  Faites un choix santé 
et savourez un délicieux repas.

• Si vous voulez de petites portions, commandez à la carte, choisissez les hors-d’œuvre
comme plat principal ou partagez le repas.

• Exigez que les sauces et la vinaigrette soient servies à part.

• Demandez de la margarine au lieu du beurre, prenez du lait écrémé plutôt que du lait 
entier ou de la crème.

• Commandez de la viande, du poisson ou de la volaille grillée, cuit au four, à la vapeur 
ou poché; évitez les mets sautés ou frits.

• Limitez vos portions à 120-180g (de 4 à 6 oz) de viande, de poisson ou de volaille.

Boissons
Un verre de vin mélangé à un soda est particulièrement indiqué pour diminuer 
les calories.  Les sodas mélangés à du citron ou aux jus de fruits ou les jus de tomate
sont très rafraîchissants et remplacent les boissons alcoolisées.

Déjeuner
Choisissez des céréales à grains entiers comme la farine d’avoine ou des céréales 
en flocons.  Essayez les gaufres servies avec des fruits frais et du yogourt.
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Prenez garde aux mets qui sont 

• marinés ou fumés

• servis dans une sauce cocktail

• servis dans un bouillon

• trop salés

• cuits dans le beurre

• sautés, frits, croustillants

• servis avec une crème ou une sauce

• gratinés

• en casserole, en fricassée, en ragoût

Choisissez des plats cuisinés 

• à la vapeur

• au jus 

• frais

• grillés

• rôtis

• pochés

• avec du jus de tomates ou sauce de tomates

conseils santé

pour manger au restaurant



Et les œufs ?
Les œufs constituent une bonne source de protéines et d’éléments nutritifs. 
Pour un déjeuner plus santé, il suffit de choisir selon ce qui suit :

1. Préférez les fèves au lard ou une tranche de jambon au lieu des saucisses, du bacon 
ou des cretons.

2. Demandez la sauce hollandaise à part. Vous pourrez contrôler la quantité de sauce, de 
matières grasses et de calories.

3. Accompagnez vos œufs de fruits, de pommes de terre ou de tomates plutôt que de viandes.

4. Commandez des rôties de pain brun non beurrées.

déjeuner au restaurant
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Le déjeuner « vitalité »
Le déjeuner vitalité vous fournit tous les éléments 
nutritifs dont vous avez besoin pour entreprendre
votre journée, tout en égayant vos sens aux différentes
saveurs, couleurs, odeurs et textures qu’il propose…

1. Yogourt, fromage cottage ou lait

2. Fruit frais

3. Céréales chaudes ou froides, pain à grains entiers, 
muffin anglais ou bagel

4. Beurre d’arachide, saumon fumé, fromage ou œuf

Une envie de crêpes ?
Trois grandes crêpes accompagnées de fruits et arrosées de sirop
d’érable ou de crème anglaise peuvent vous fournir jusqu’à 
900 calories, soit l’équivalent en énergie d’un Big Mac et 
d’une frite de format moyen ! Pour un meilleur choix :

1. Une crêpe en moins, c’est 175 calories de moins sur votre tour de taille.

2. Préférez du yogourt avec un peu de sirop d’érable ou de miel à la crème 
anglaise très grasse et calorique.

3. Accompagnez les crêpes de fruits plutôt que de viandes souvent très grasses. 
Chaque saucisse peut ajouter à votre déjeuner jusqu’à 250 calories et 20 g de gras !

Les gaufres belges
Une gaufre belge avec de la crème fouettée et des fruits vous paraît un déjeuner
léger et santé ? Détrompez-vous. Vous ingurgitez 680 calories et 24 g de gras !

1. Le gras et les calories de ce déjeuner proviennent de la gaufre. Pour en profiter sans vous 
tourmenter, laissez de côté la crème fouettée et le beurre, et allez-y mollo avec le sirop d’érable.

*Source : Extenso : Centre de référence sur la nutrition humaine.



au restaurant chinois
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Les rouleaux impériaux
Deux rouleaux impériaux fournissent 380 calories et 
plus de 20 g de gras, l’équivalent de 2 beignes glacés !

En entrée, choisissez les salades aux germes de soja, les bouchées
vapeur, un rouleau de printemps ou une soupe (sans les nouilles 
frites qui ajoutent 150 calories par 1/2 tasse ou 125ml). 

Les entrées de poissons et de fruits de mer (non frits) sont les
meilleurs choix.

Les aliments frits
La friture augmente la quantité de calories et de matières grasses : 
1 tasse de riz frit contient 2 fois plus de calories et 37 fois plus de gras.

Commandez des plats cuits à la vapeur et sautés.

Les arachides, les noix et les graines
Les arachides, les graines de sésame et les amandes constituent 
des sources de protéines mais fournissent beaucoup de calories.

Demandez que le cuisinier en réduise la quantité.

Les sauces
Sauce hoi-sin ou aux prunes… Autant de sources de sodium 
et de calories (35 calories par 15 ml ou c. à table de sauce).

Utilisez votre fourchette plutôt que la cuillère pour arroser votre plat.

Les portions
Au restaurant, les assiettes peuvent constituer deux repas.

Mangez avec des baguettes : cela vous laissera le temps de vous sentir rassasié.

Du MSG pour plus de saveur…
Le glutamate monosodique est un additif alimentaire utilisé dans la cui-
sine asiatique pour rehausser la saveur des aliments. L’utilisation de MSG
en quantité raisonnable est inoffensive mais il n’est pas impossible qu’une
partie de la population est une certaine intolérance à ce produit. Si vous
en êtes sensible, consultez un médecin.

* Source : Extenso : Centre de référence sur la nutrition humaine.



au restaurant grec
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Souvlaki : le meilleur choix
Cette brochette de poulet, d’agneau ou de porc mariné,
accompagnée de riz et de légumes, constitue le meilleur
choix au restaurant grec.

Si vous prenez le souvlaki pita, laissez tomber les frites et le riz.
Demandez la sauce tzatziki à part (sauce à base de yogourt, d’huile, 
d’ail et de concombres).

Salade grecque : l’exception à la règle
La salade grecque fournit plus de gras saturés qu’une grosse portion de
frites à cause du fromage feta et de la vinaigrette crémeuse qui recouvre
la laitue, les tomates et les concombres.

Demandez la fromage feta et la vinaigrette à part et garnissez votre salade d’une ou deux
cuillérées à table de chacun des ingrédients.

Gyro : version plus grasse du souvlaki pita
La viande utilisée est très grasse et est faite avec un mélange compressé de bœuf et
d’agneau assaisonnés de croûtons de pain et d’oignon.

Un gyro contient autant de gras qu’un hamburger quart de livre avec fromage plus une frite grand 
format ! Vous pouvez réduire la quantité de gras en le modifiant en souvlaki pita…

Spanakopita : un chausson avec ça ?
Le spanakopita est un chausson au fromage feta et aux épinards fait 
avec de la pâte phyllo. 

Ce chausson est aussi nocif pour la santé de votre cœur que 2 beignets glacés !

Dolmas à la viande : des saucisses bien cachées
Les dolmas sont des feuilles de vignes farcies de viande et de riz. Le dolmas à la
viande contient plus de calories, de matières grassses et de sodium qu’une
saucisse pour le déjeuner !

Choisissez les dolmas au riz.

Moussaka : gras par-dessus gras…
Ce mets superpose des rangées de viande hachée grasse et d’aubergines
frites, le tout garni d’une sauce béchamel. Une portion contient 50 g de
gras équivalents à 10 carrés de beurre !

Choisissez des plats proposant des morceaux de viande, du riz et des légumes plutôt que des
plats à base de viande hachée.

*Source : Extenso : Centre de référence sur la nutrition humaine.



la pizza « santé »
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Les deux principaux défauts des pizzas : les gras saturés et
le sel. 2 pointes de pizza avec pepperoni contiennent 
500 calories. Plus vous ajoutez de viande, de fromage et
d’extras, plus vous avez de calories et de gras saturés. 
Cinq trucs pour une pizza plus santé.

Commandez une pizza moitié fromage

Demandez au cuisinier de couper de moitié la quantité de fromage de votre
pizza ou commandez une pizza sans fromage et saupoudrez-la de parmesan !

Évitez les croûtes garnies

Préférez les croûtes minces sans garnitures ou offrez-vous des pâtes de blé entier.

Garnissez le tout de légumes
Les légumes constituent votre meilleur choix, car ils sont
peu caloriques et regorgent de vitamines et de minéraux.

Remplacez le pepperoni, le porc, les saucisses et le bœuf haché par du
poulet, du jambon ou des fruits de mer.

Dites non aux « extras »

Les extras sont synonymes de plus de calories et de gras.

Dégustez votre pizza avec une salade ou commencez 
votre repas avec une soupe.

Terminez votre repas avec des fruits frais ou encore un dessert au lait.

*Source : Extenso : Centre de référence sur la nutrition humaine



l’italie dans l’assiette

En attendant le repas…

Attention à la corbeille de pain : buvez de l’eau en attendant 
votre entrée. 

Méfiez-vous des pains à l’ail : ils contiennent 5 fois plus de gras 
qu’un pain italien nature.

En entrée
La soupe minestrone a l’avantage de contenir 10 fois moins de
calories qu’une entrée de calmars frits et 6 fois moins qu’une
assiette d’antipasti !

Avec une salade de légumes, demandez votre vinaigrette à part.

Les plats principaux
Les sauces à base de tomate (marinara, aux palourdes, bolognaise, etc.) contiennent beaucoup
moins de gras que les sauces blanches, les sauces à base de fromage et les sauces au pesto.

Un spaghetti sauce à la viande fournit près de 6 fois moins de gras que des fettucini Alfredo !

Les pâtes figurent au palmarès des mets santé, mais attention à la sauce choisie.

Si vous ne prenez pas de pâtes, préférez les plats de poulet ou de poisson grillés au veau parmigiano ou aux saucisses.
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En accompagnement

Prenez des champignons portobello grillés, des asperges, des épinards,
la fameuse insalata tricolore (salade de verdures), des courgettes, etc.

Au dessert

Terminez votre repas avec une glace italienne faible en gras.

*Source : Extenso : Centre de référence sur la nutrition humaine



les desserts glacés

Infographie : Forum économique de Verdun

1. Optez pour un yogourt glacé faible en matières grasses, ou un sorbet.

Ne fournissant aucun gras saturé, le yogourt glacé est faible en 
matières grasses et avec le sorbet, ils constituent les meilleurs choix 
de desserts glacés.

Aliments Portion Calories Gras saturés * (g)

Sorbet au citron 1 boule 130 0

Yogourt glacé à la vanille faible en gras 1 boule 155 0

Crème glacée molle à la vanille petit format 230 4,5

Sundae aux fraises petit format 240 4,5

Crème glacée dure à la vanille 1 boule 240 9

Banana Split 1 510 8

Lait frappé au chocolat petit format 560 10

Crème glacée frappée aux pépites de chocolat petit format 720 14

Hamburger quart de livre et une petite frite 675 13

*Pour la santé de votre cœur, il est recommandé de ne pas consommer plus de 
20 g de gras saturés par jour (basé sur une consommation de 2000 calories par jour).

• Les petits formats de crème glacée molle et de sundae aux fraises peuvent également satisfaire une 
envie de crème glacée sans trop de dégâts.

• Fuyez les laits frappés et la crème glacée frappée de type Blizzard qui fournissent plus de calories 
et de gras saturés qu’un hamburger quart de livre et une petite frite.

Choisissez le plus petit format
Doubler le nombre de boules de crème glacée sur votre cornet double les calories et les gras saturés.

Oubliez le cornet

Si vous voulez manger une crème glacée, choisissez le cornet traditionnel plutôt que la
version gaufrée et trempée dans le chocolat : vous épargnerez de 60 à 160 calories !

N’abusez pas de la garniture

Noix, bonbons, sirop de caramel, de chocolat ou de fruits.. L’addition de ces garnitures vous fera
ajouter d’autres calories…

*Source : Extenso : Centre de référence sur la nutrition humaine.


