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CADETS ROYAUX DE L’ARMEE CANADIENNE T
ETOILE D’'OR CAD ETS\

. CANADA
GUIDE PEDAGOGIQUE

SECTION 4

OCOM M425.04 — ELABORER UN PLAN DE REPAS POUR L’EXPEDITION

Durée totale : 60 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LECON

Les ressources nécessaires a I'enseignement de cette legcon sont énumérées dans la description de legon qui
se trouve dans la publication A-CR-CCP-704/PG-002, Norme de qualification et plan de I'étoile d'or, chapitre 4.
Les utilisations particuliéres de ces ressources sont indiquées tout au long du guide pédagogique, notamment
au PE pour lequel elles sont requises.

Réviser le contenu de la legon pour se familiariser avec la matiére avant de I'enseigner.
Demander aux cadets d’apporter leur duo-tang d’expédition.

Photocopier, pour chaque cadet, le document Bien manger avec le Guide alimentaire canadien qui se trouve
a l'annexe A et la feuille de renseignements sur les dépenses énergétiques par activité physique qui se trouve
a 'annexe B.

Photocopier, pour chaque cadet, la feuille de renseignements sur I'élaboration d’'un plan de repas pour une
expédition qui se trouve a I'annexe C.

Photocopier, pour chaque cadet, la section 4 du livret de planification d’'une expédition qui se trouve a
'annexe D.

Réviser 'exemple complété de la section 4 du livret de planification d’'une expédition qui se trouve a I'annexe E.
DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

S.0.

APPROCHE

Un exposé interactif a été choisi pour les PE 1 a 4 pour présenter aux cadets I'élaboration d’un plan de repas
pour une expédition.

Une activité en classe a été choisie pour le PE 5, parce que c’est une fagon interactive de confirmer que les
cadets ont compris I'élaboration d'un plan de repas pour une expédition.

INTRODUCTION

REVISION
S.0.
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OBJECTIFS

A la fin de la présente lecon, le cadet doit avoir élaboré un plan de repas pour une expédition en tenant compte
des repas nécessaires, des choix alimentaires, du poids de la nourriture et de sa valeur nutritive.

IMPORTANCE

Il estimportant que les cadets élaborent un plan de repas pour une expédition, car cette étape est essentielle au
processus de planification d’une expédition. Le succés de I'expédition dépend largement de pouvoir identifier
les différents types de rations, leur valeur nutritive et comment les aliments peuvent étre emballés et se préparer
dans le contexte des diverses activités qui doivent étre réalisées. Grace a un plan de repas réussi, les cadets
auront plus de temps et d’énergie au cours de la journée pour participer pleinement a I'expédition.
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Point d’enseignement 1 Discuter des besoins nutritifs quotidiens pendant une
expédition
Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif

i~ Ce PE discute des besoins nutritifs pendant une expédition.

Distribuer a chaque cadet a titre de référence le document Bien manger avec le Guide
alimentaire canadien qui se trouve a I'annexe A et la feuille de renseignements sur les
dépenses énergétiques par activité physique qui se trouve a 'annexe B tout en décrivant
les besoins nutritifs et I'élaboration d’un plan de repas.

On doit tenir compte des bases d’une bonne nutrition lorsqu’on planifie les rations d’'une expédition, puisque
les cadets dépensent beaucoup plus de calories au cours d’'une expédition qu’a I'occasion de la plupart de
leurs activités quotidiennes. Des calories en quantité suffisante et un équilibre nutritionnel adéquat assurent le
maintien des niveaux d’énergie et des attitudes positives, car les cadets bien nourris pensent plus clairement
et ont tendance a prendre de meilleures décisions en matiére de sécurité.

NUTRIMENTS

Calories. Une mesure d’énergie alimentaire. Les besoins en calories dépendent du nombre et de lintensité
des activités d’une expédition. Lorsque les activités d’une personne changent au cours d’'une expédition, ses
habitudes alimentaires doivent refléter ces changements. L’augmentation du niveau d’activité exige davantage
de calories.

Sodium. La plupart du sodium dans les aliments provient du chlorure de sodium, qui est le sel de table ou le
sel de mer. Le sel est un ingrédient commun que I'on trouve dans les aliments préparés et transformés. En
quantité suffisante, le sodium permet de maintenir I'équilibre des fluides et des électrolytes lorsqu’on est actif.

L’eau est essentielle. Méme une légere déshydratation (d’1 pour cent du poids du

corps) peut augmenter la tension cardiovasculaire telle qu’indiquée par une élévation
disproportionnée du rythme cardiaque pendant I'exercice et limiter I'habileté du corps a
transférer la chaleur des muscles qui se contractent a la surface de la peau ou la chaleur se
dissipe dans I'environnement.

Glucides. lIs sont la source d’énergie principale du corps. Les types de glucides sont : les fibres qui sont un
glucide complexe et le sucre qui est un glucide simple.

o Glucides complexes. lIs se décomposent lentement et peuvent aider a prévenir une alimentation
excessive. On les trouve dans les légumes, les fruits, les grains entiers, le riz brun, les noix, les produits
du soja et les légumineuses.

o Fibres. Il s’agit d’un glucide complexe qui se trouve dans les plantes. Contrairement aux autres glucides,
ils passent dans le corps sans étre digérés et sont sains pour le systéme digestif. Les fibres produisent
de I'énergie aux muscles et au cerveau.

o Glucides simples. lIs se décomposent rapidement et peuvent faire en sorte qu’'une personne ressente
la faim rapidement (élévation rapide, chute rapide). lls se trouvent dans les boissons gazeuses sucrées,
les céréales sucrées, les pains blancs, le riz blanc, les biscuits, les bonbons, les pommes de terre frites
et les patisseries.

o Sucres. un glucide simple. Les sucres naturels se trouvent dans les aliments tels que le lait, les fruits et
les légumes. Les sucres ajoutés contribuent aux calories et n’ont aucune valeur nutritive significative.
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Protéines. Elles se trouvent dans une variété d'aliments comme la viande, la volaille, le poisson, les légumes,
les noix, les produits laitiers et les produits céréaliers. Elles forment les muscles, les os et les dents.

Vitamine C. Elle se trouve dans plusieurs légumes et fruits. Elle aide le corps a combattre les infections.

Fer. Il se trouve dans les viandes, les poissons, la volaille, les grains, les légumes, les fruits, les noix et les
graines. |l aide les globules rouges a transporter 'oxygéne partout dans le corps.

Il est bon de respecter les directives alimentaires quotidiennes personnelles suivantes :

g N\ . n .
- o 50 a 80 pour cent doivent étre des glucides ;
o 10 a 15 pour cent doivent étre des protéines ; et
o 30 pour cent doivent étre des gras (dont 10 pour cent seulement doivent étre des

gras saturés).

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS :

Q1. Que sont les calories et pourquoi sont-elles importantes lors de la planification des repas d'une
expédition?

Q2. Dans quels types d’aliments trouve-t-on des protéines?
Q3.  Pourquoi est-il important d’inclure du fer lorsqu’on tient compte des besoins nutritifs?
REPONSES ANTICIPEES :

R1.  Une mesure d’énergie alimentaire. Les besoins en calories dépendent du nombre et de lintensité
des activités réalisées au cours d’'une expédition. Lorsque les activités d’une personne changent au
cours d’une expédition, ses habitudes alimentaires doivent refléter ces changements. L’augmentation
du niveau d’activité exige davantage de calories.

R2. Les protéines se trouvent dans une variété d'aliments comme la viande, la volaille, le poisson, les
Iégumes, les noix, les produits laitiers et les produits céréaliers.

R3. Le fer aide les globules rouges a transporter 'oxygéene partout dans le corps.

Point d’enseignement 2 Discuter de la planification des repas d’une expédition

Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif

Ce PE tient compte des personnes qui participent a I'expédition lors de la planification des
repas.

La planification des repas d’une expédition doit tenir compte des facteurs de nutrition, goQt, périssabilité, facilité
de cuisson et de nettoyage. Il est également nécessaire de déterminer les aspects suivants de I'expédition
et des repas.
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Type d’activité. Le participant typique d’'une expédition dépense plusieurs milliers de calories dans une
journée, un facteur important dont il faut se souvenir lorsqu’on élabore un plan de repas pour une expédition.
Il faut tenir compte des besoins énergétiques suivants en fonction de I'activité entreprise :

o les activités comme la randonnée pédestre ou le canotage exigent de 2 500 a 3 000 calories par jour ;

o les activités ardues comme la randonnée pédestre ou le camping d’hiver exigent de 3 000 a 3 500 calories
par jour ;

o les activités trés ardues comme l'alpinisme ou les périodes prolongées passées au froid exigent de 3 500

a 5 000 calories par jour.

Nombre de participants. Calculer pour chaque repas le nombre des cadets qui participent a I'expédition et la
quantité de nourriture nécessitée par chacun d’eux. Compter le nombre des repas et les classer en tant que
petit déjeuner, diner, souper ou collation.

Chaque participant consomme entre 1,5 et 2,5 livres (0.68 et 1.13 kg) de nourriture par jour.
Il est utile d’utiliser les estimations quotidiennes par participant suivantes pour planifier les
repas et la taille des repas d’une expédition :

. les activités moyennes exigent 1,5 livres (0,68 kg) de nourriture ;
o les activités ardues exigent entre 1,5 et 2 livres (0,68 a 0,91 kg) de nourriture ; et

° les activités trés ardues exigent entre 2 et 2,5 livres (0,91 et 1,13 kg) de nourriture.

Répartition des groupes de cuisson. La décision de répartir la charge de la cuisson a plusieurs petits groupes
ou a un seul groupe important dépend du nombre des cadets qui participent a I'expédition.

o En grand groupe. Le repas en grand groupe favorise la détente et I'esprit communautaire. La préparation
collective des aliments par un seul groupe fait faire des économies de poids, le nombre total des réchauds
et des casseroles a transporter étant alors minimisé€, mais la préparation des aliments proprement dite
a tendance a prendre plus de temps.

o Plusieurs petits groupes. Le repas en plusieurs petits groupes a tendance a étre plus efficace et permet
aux participants de devenir de meilleurs cuisiniers. Les petits groupes favorisent un sentiment d’isolation,
a moins qu’il y ait rotation fréquente des groupes.

y Les responsables des groupes doivent décider s'ils doivent préparer les aliments et
@ &) manger avec leurs groupes ou seuls. Si I'expédition est de courte durée ou s'il s’agit de
jeunes cadets, il est sage que le responsable partage les repas avec le groupe. Pour
une expédition plus longue ou s'il s’agit de cadets plus expérimentés, il peut s’avérer
plus efficace pour le groupe que les responsables restent a I'écart. Les cadets ont alors
entierement contréle de la qualité et du choix de I'heure des repas et un sentiment
d’indépendance.

Besoins alimentaires spéciaux. Lorsqu’on décide des aliments qui seront consommés pour chaque repas, il
estimportant de noter les préférences alimentaires (p. ex., végétariens) et les allergies des membres du groupe.
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Conseils pratiques

Voici quelques conseils pratiques pour planifier les rations et diriger la préparation des repas d'une expédition :

[ )

Planifier. Alors que le diner cuit, planifier la nourriture du lendemain. Trier et placer la nourriture
nécessaire pour le trajet du lendemain dans un ou deux sacs. Essayer de planifier des repas simples
pour les longues journées et des repas plus complexes pour les journées moins chargées.

Manger souvent. Lorsqu’on méne les activités de I'expédition, essayer de consommer des calories de
fagon plus efficace en mangeant cinq fois par jour (petit déjeuner, collation de I'avant-midi, diner, collation
d’aprés-midi et souper).

Emballer des collations dans des sacs individuels. Au lieu de disposer d’un gros sac de mélange
montagnard, le partager la veille dans plusieurs sacs individuels. De cette fagon, chacun des participants
peut grignoter au cours de la journée lorsqu’ils en ont envie au lieu d’attendre la pause de collation prévue
pour le groupe.Cela réduit aussi la propagation des microbes.

Garder des collations a portée de la main. Apporter un golter et des collations dans les poches
supérieures ou latérales du sac a dos d’expédition pour y accéder facilement.

Commencer la cuisson lente des aliments. Faire tremper les aliments qui exigent une cuisson plus
longue (p. ex., les haricots).

Huiler la casserole. Avant de cuire des féculents ou des céréales, frotter I'intérieur de la casserole avec
de la margarine ou de I'huile. Ce qui facilitera le nettoyage et empéchera les liquides de déborder.

Utiliser les restes de fagon créative. Trouver des moyens d'utiliser les restes (p. ex., pétrir les restes de
riz en pate a pain a frire avec des épices, ou sous forme de pouding au riz en lui ajoutant du lait, du sucre,
des raisins, de la noix de muscade ou de la cannelle). Les contenants en plastique avec couvercles qui
se vissent sont utiles pour conserver les restes en vue de les consommer plus tard.

Préparer des breuvages chauds pour plusieurs personnes. Lors de la préparation de breuvages
chauds, préparer un pot complet pour plusieurs cadets.

Boire, boire, boire. L'eau aide a digérer la nourriture.

Utiliser des fruits et des légumes séchés. Réhydratés, les fruits et les Iégumes séchés font d’un repas
fade un repas de gourmet.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

QUESTIONS :

Q1. Combien de calories sont dépensées lors de la tenue d’activités trés ardues?

Q2. Combien de livres de nourriture les cadets consomment-ils en moyenne par jour?
Q3. Quels sont les avantages de cuisiner en tant que groupe important?

REPONSES ANTICIPEES :

R1.
R2.
R3.

Les activités trés ardues exigent de 3 500 a 5 000 calories par jour.
Les cadets consomment entre 1,5 et 2,5 livres (0,68 et 1,13 kg) de nourriture par jour.

Le repas en un seul groupe important favorise la détente et I'esprit communautaire. La préparation
collective des aliments par un seul groupe important fait faire des économies de poids, le nombre total
des réchauds et des casseroles a transporter étant alors minimisé.
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Point d’enseignement 3 Discuter des types et des choix de rations pour les
expéditions
Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif

1. Ce PE présente les types et les choix disponibles pour planifier les rations d’une expédition.

Distribuer a chaque cadet a titre de référence la feuille de renseignements sur le plan de
repas d’une expédition qui se trouve a 'annexe C tout en décrivant les besoins nutritifs et
les choix de rations pour une expédition.

TYPES DE RATIONS POUR LES EXPEDITIONS

Que 'on prépare un menu ou qu’on utilise des rations en vrac pour I'expédition, il existe cinqg types d’aliments
a considérer pour planifier les rations d’'une expédition.

1. Aliments lyophilisés. Méthode qui permet de conserver des aliments en les congelant et en les séchant
grace a la sublimation de la glace sous vide. Les repas lyophilisés pré-emballés sont trés légers a
transporter et se préparent rapidement moyennant des compétences et un temps de cuisson minimum,
mais ils ont tendance a étre plus colteux (en moyenne de 4 a 10 $ par repas) et moins nutritifs. De
nombreux types d’aliments sont lyophilisés (p. ex., la viande, les pates et les |égumes).

Les repas pré-emballés et faits pour quatre personnes ne peuvent en fait que satisfaire
I'appétit de deux personnes trés affamées. Il peut s’avérer nécessaire de leur servir du riz
ou des pates comme supplément.

\
- R

2. Aliments déshydratés. Aliments dont on a retiré I'eau en vue de les préserver et les conserver (p. ex.,
fruits, légumes et viande).

3. Nourriture de randonnée. Nourriture qui peut étre consommeées au cours d’une activité (p. ex., mélange
montagnard et barres granola).

4, Rations fraiches. Nourriture qui a été achetée en magasin et qui est encore fraiche pour la
consommation (p. ex., fruits, légumes et viande).

5. Rations individuelles de campagne (RIC) et repas préts a consommer (RPC). Autrement connus
sous le nom d'aliments a bouillir en sac. Chaque RIC et RPC comprennent un plat principal (de viande
ou vegetarien), des légumes et des fruits dans des sachets d’aluminium scellés, et des aliments séchés
dans des sachets de papier ou de papier d’aluminium. Tous les aliments sont bons a manger froid et sec —
par contre, ils peuvent ne pas golter aussi bon que les aliments chauds. Des articles trés sucrés comme
du chocolat, des bonbons durs, des mélanges de boisson ainsi que du café et du thé sont aussi inclus.

Ces types de repas ont été élaborés pour satisfaire a I'exigence typique de trois repas par jour. Ces
repas sont identifiés comme petit déjeuner, diner et souper et contiennent de 1 400 a 1 800 calories,
soit suffisamment de calories pour permettre a un adulte d’entreprendre des taches ardues pendant des
périodes prolongées.

/@ Les aliments de base sont I'élément principal ou le composant principal d’'un repas (p. ex.,
@ W iz ou pates).
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CHOIX DE RATIONS POUR LES EXPEDITIONS

Etre en mesure d’élaborer un plan de repas approprié est un aspect important de la planification d’une
expédition, étant donné que la nourriture consommée peut affecter la réussite de I'expédition de fagon
dramatique. Deux choix de rationnement différents sont généralement adoptés lorsqu’on élabore un plan de
repas pour une expédition.

Planification des menus

1~ Poser des questions aux cadets au sujet de la planification des menus pour évaluer leur
niveau de connaissance.

Quelques exemples de questions peuvent inclure :
o Avez-vous déja planifié des repas pour une expédition?

. De quels facteurs avez-vous tenu compte lorsque vous avez planifié des repas pour
une expédition?

o Quel type de repas avez-vous planifié pour I'expédition?

La planification des menus prévoit systématiquement le contenu de chaque repas au cours de I'expédition.
Cette planification a 'avantage de permettre I'élaboration d'un guide organisé de chaque repas qui aide a sa
préparation et offre une méthode pratique pour planifier des expéditions de courte durée (2 a 5 jours).

Etapes de la méthode de planification des menus

La méthode de planification des menus comprend sept étapes :

1. Déterminer le nombre des repas (petit déjeuner, diner et collations) qui sont nécessaires a I'expédition.
2. Identifier les aliments qui peuvent étre consommés a chaque repas.

3. Décider avec soin ce qui doit étre mangé a chacun des repas, et noter les préférences alimentaires et
les allergies au sein du groupe.

Voici quelques conseils pratiques pour décider chaque repas :

~
_ ol

- o emballer des aliments frais (fruits et Iégumes) pour le premier ou les deux premiers
jours ;
o congeler la viande qui sera dégelée et préte a cuire pour le souper ; et
o ajouter des aliments lyophilisés qui peuvent offrir des éléments nutritifs additionnels

(p. ex., des pois lyophilisés ajoutés a un plat de pates).

4. Estimer la quantité de nourriture qui sera nécessaire a chaque repas pour alimenter chaque cadet en
tenant compte :

a. de leur appétit,
b. si 'expédition sera ardue, et
C. de la période de I'année.
5. Déterminer la quantit¢é de nourriture requise en fonction du menu et produire une liste

d'approvisionnement.
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6. Acheter la nourriture.
7. Retirer 'emballage, préparer puis remballer la nourriture pour I'expédition.
Rations en vrac

Acheter les aliments en vrac en fonction de la quantité et du poids des aliments consommés par jour. L’avantage
des rations en vrac est de fournir des occasions de préparer des aliments en faisant preuve de créativité, de
permettre le calcul des niveaux caloriques et nutritifs et de s'avérer plus avantageux pour les expéditions plus
longues. La méthode de rations en vrac tend a étre plus réalisable du point de vue financier, vu que les cadets
peuvent consommer des aliments délicieux pour 3 a 6 $ par jour.

La nourriture en vrac doit étre remballée dans des sacs ou des contenants de plastique transparent pour réduire
'emballage et les déchets additionnels en campagne. De nombreux aliments peuvent s’acheter en vrac en vue
d’étre remballés pour I'expédition, tels les pates, les haricots, le riz, la farine, les céréales, les noix, les fruits
séchés, le sucre, les préparations pour soupes et les épices.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

QUESTIONS :
Q1. Quels sont les cing types de rations d’expédition?

Q2. Quels sont les deux choix de rationnement différents qui sont généralement adoptés lorsqu’on élabore
un plan de repas pour une expédition?

Q3. Quel est le colt moyen par personne et par jour de la méthode de rations en vrac?
REPONSES ANTICIPEES :

R1. Les cing types de rations d’expédition sont :

o les rations lyophilisées,

o les rations déshydratées,
. le mélange montagnard,
o les rations fraiches, et

o les RIC.

R2.  Les deux choix de rations différents sont la planification des menus et les rations en vrac.

R3. La méthode de rations en vrac tend a étre plus réalisable du point de vue financier, vu que les cadets
peuvent consommer des aliments délicieux pour 3 a 6 $ par jour.

Point d’enseignement 4 Discuter de I'emballage des aliments pour une expédition

Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif

11~ Ce PE discute de I'emballage et de la distribution de la nourriture avant I'expédition
proprement dite.

Se procurer plusieurs échantillons de contenants, de repas préparés a 'avance et de
nourriture emballée afin de les présenter aux cadets.
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Une fois le plan de rations élaboré et la nourriture achetée pour I'expédition, il faut préparer la nourriture a
'avance et 'emballer. Les étapes suivantes simplifient 'emballage, le transport et la préparation des aliments
pendant I'expédition.

Retirer I’emballage. Le carton, le papier, le papier d'aluminium et les boites de conserve représentent un
excédent de poids et des déchets possibles.

Choisir des contenants. Emballer les aliments dans des sacs et des contenants transparents pour que leur
contenu soit visible et puisse étre choisi sans avoir a les ouvrir. On peut également les étiqueter ou les marquer
pour faciliter leur choix. Utiliser des sacs et des contenants légers et réutilisables. Exemples de contenants
qui peuvent s'utiliser :

. les sacs en plastique réutilisables (ou d’autres sacs résistants qui peuvent se nouer),
° les contenants en plastique réutilisables,

° les bouteilles en plastique a bouchon qui se visse, et

° les tubes souples.

Lorsqu’on procede a I'étiquetage de chaque contenant ou de chaque sac, on peut aussi
marquer les directives associées au plat ou ses ingrédients a I'extérieur (p. ex., les
directives de cuisson des pates ou les ingrédients du chili).

\
o R

Préparer les repas a I’avance. La préparation de la plupart des aliments avant I'expédition économise du
temps et assure des temps de préparation de repas plus rapides et les facilitent. Voici quelques exemples de
préparation des repas a l'avance :

° regrouper tous les ingrédients dans un sac (appelé repas dans un sac) et les cuire au besoin ;
. faire tremper les aliments qui exigent une cuisson plus longue (p. ex., les haricots) ; et
. placer le mélange montagnard dans plusieurs sacs individuels.

Elaborer la préservation des aliments périssables. Il sera nécessaire d’élaborer une méthode de
réfrigération, car certains plats exigent d’étre réfrigérés ou congelés pendant toute la durée de I'expédition.
Il est conseillé de consommer d’abord les aliments congelés ou réfrigérés pour qu'ils restent frais. Si cela
n'est pas possible, une méthode de réfrigération doit étre élaborée. Parce que les groupes restent rarement
stationnaires au cours d’'une expédition, il peut s’avérer difficile de préserver les aliments périssables. Il existe
toutefois plusieurs endroits qui s’y prétent :

° les blocs réfrigérants et les glacieres,

. les barils de nourriture,

° dans une riviére, un lac ou un ruisseau (s’assurer que le contenant est bien scellé),

. dans la neige, et

° dans de la glace normale ou séche (prendre des précautions pour manier la glace seche).

Distribuer des aliments aux membres d’un groupe. Puis que le remballage regroupe les aliments dans un
mode de transport plus pratique, il devient plus facile de distribuer les aliments aux membres du groupe. Une
fois étiquetés, les aliments sont distribués aux membres du groupe. Assigner le contenu d’un repas complet a
une personne distincte permettra de trouver chaque repas facilement au sein du groupe.
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CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 4

QUESTIONS :

Q1. Donner quelques exemples de contenants qui peuvent étre utilisés pour emballer et conserver des
aliments pendant une expédition.

Q2. Pourquoi est-il avantageux de préparer la plupart des aliments avant I'expédition?
Q3. Nommer quelgues endroits ou les aliments périssables peuvent étre préservés au froid.
REPONSES ANTICIPEES :

R1.  Voici quelques exemples de contenants qui peuvent étre utilisés pour emballer et conserver des
aliments pendant une expédition :

o les sacs en plastique réutilisables (ou d’autres sacs résistants qui peuvent étre attachés),
o les contenants en plastique réutilisables,

o les bouteilles en plastique a bouchon qui se visse, et

o les tubes souples.

R2.  La préparation de la plupart des aliments avant I'expédition économise du temps et assure des temps
de préparation de repas plus rapides et plus faciles.

R3.  Plusieurs endroits se prétent a la préservation au froid des aliments périssables :

o les blocs réfrigérants et les glacieres,
. les barils de nourriture,
o dans une riviére, un lac ou un ruisseau (s’assurer que le contenant est bien scellé),
o dans la neige, et
o dans de la glace normale ou séche (prendre des précautions pour manier la glace séche).
Point d’enseignement 5 Demander aux cadets, a titre de membres d'un groupe d'au
plus trois personnes, d’élaborer un plan de repas pour une
expédition
Durée : 15 min Méthode : Activité en classe
ACTIVITE
OBJECTIF

L’objectif de cette activité est de demander aux cadets, en groupes d’au plus trois personnes, d'élaborer un
plan de repas pour une expédition et de noter cette information dans le livret de planification d'une expédition.
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RESSOURCES

[ )

L]

[ )

le document Bien manger avec le Guide alimentaire canadien qui se trouve a 'annexe A (un pour chaque
cadet),

la feuille de renseignements sur les dépenses énergétiques par activité physique qui se trouve a
'annexe B (une pour chaque cadet),

la feuille de renseignements sur 'élaboration d’un plan de repas pour une expédition qui se trouve a
'annexe C (une pour chaque cadet),

la section 4 du livret de planification d’'une expédition qui se trouve a 'annexe D (une pour chaque cadet),
'exemple complété de la section 4 du livret de planification d’'une expédition qui se trouve a I'annexe E,
un duo-tang d’expédition, et

des stylos et des crayons.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

S.0.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1.
2.

Diviser les cadets en groupes de trois ou moins.

Distribuer a chaque cadet :

a. la section 4 du livret de planification d’'une expédition, et

b. la feuille de renseignements sur I'élaboration d’'un plan de repas pour une expédition.

Présenter les lignes directrices du repas d’'une expédition, notamment :

a. les besoins de repas en fonction de l'activite,
b. les choix alimentaires,

C. le poids des aliments,

d. la valeur nutritive, et

e. 'emballage et la distribution des aliments.

Demander aux groupes de lire toute la feuille de renseignements sur le plan de repas d’'une expédition.

Demander aux groupes de remplir I'information de ration de I'expédition dans la section 4 du livret de
planification d’'une expédition en utilisant I'information recueillie dans la feuille de renseignements du
plan de repas d’'une expédition.

Demander aux groupes de partager leurs réponses. Se reporter au besoin a 'exemple complété de la
section 4 du livret de planification d’'une expédition.

MESURES DE SECURITE

S.0.

M425.04-12



A-CR-CCP-704/PF-002

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 5

La participation des cadets a I'activité servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

QUESTIONS :

Q1. Dans quels aliments trouve-t-on de la vitamine C et pourquoi est-elle importante pour le corps?

Q2. Apreés avoir déterminé si la cuisson serait effectuée par un seul groupe important ou par plusieurs petits
groupes, de quels autres facteurs un responsable doit-il tenir compte lorsqu’il décide comment et ou
manger en tant que chef?

Q3. Quels sont les sept étapes a prendre en compte lorsqu’on utilise le mode de planification des menus

d'une expédition?

REPONSES ANTICIPEES :

R1.
R2.

R3.

La vitamine C se trouve dans plusieurs fruits et Iégumes et aide le corps a combattre les infections.

Les responsables des groupes doivent décider s’ils doivent préparer les aliments et manger avec leurs
groupes ou seuls. Si I'expédition est de courte durée ou s'il s’agit de jeunes cadets, il est sage que le
responsable partage les repas avec le groupe. Pour une expédition plus longue ou s'’il s’agit de cadets
plus expérimentés, il peut s’avérer plus efficace pour le groupe que les responsables restent a I'écart.
Les cadets ont alors entiérement contréle de la qualité et du choix de I'heure des repas et un sentiment
d’indépendance.

La méthode de planification des menus comprend sept étapes :

1. Déterminer le nombre des repas (déjeuner, diner, souper et collations) qui sont nécessaires a
I'expédition.

2. Identifier les articles qui peuvent étre consommés a chaque repas.

3. Décider avec soin ce qui doit étre mangé a chacun des repas.

4. Estimer la quantité de nourriture qui sera nécessaire a chaque repas pour alimenter chaque cadet.

5. Déterminer la quantité de nourriture requise en fonction du menu et produire une liste

d'approvisionnement.

o

Aller acheter la nourriture.

7. Retirer 'emballage, préparer puis remballer la nourriture pour I'expédition.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

S.0.

METHODE D'EVALUATION

Cet OCOM est évalué conformément aux instructions de la publication A-CR-CCP-704/PG-002, Norme de
qualification et plan de I'étoile d’or, chapitre 3, annexe B, COREN 425.
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OBSERVATIONS FINALES

Un plan de repas bien pensé offre les nutriments et les niveaux d’énergie nécessaires pour mener a bien
I'expédition et satisfaire les buts et objectifs fixés. Lorsqu’on élabore le plan de repas, il est également important
de tenir compte du type des activités, des cadets et de la méthode d'emballage et de préparation des aliments.
L’élaboration d’'un plan de repas est une compétence qui peut s’appliquer lors de la planification d’autres
activités de nuit.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR
S.0.
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