
Journal de bord du commandant : 
consignez vos repas et vos collations

nom :

Les astronautes consignent ce qu’ils mangent en indiquant les aliments consommés et leur quantité approximative. 
Pour consigner votre consommation d’aliments et de boissons comme un astronaute, notez les aliments et leur 
quantité pour un repas. Pour les autres repas ou collations consommés, remplissez l’assiette et notez où vous avez 
mangé et ce que vous faisiez.

Exemple de prise en note d’un repas d’astronaute

Déjeuner Mesure
Gruau instantané, érable et cassonade______________ ___ t., ____ g, ___ c. à s., ___ c. à t.,  1 sachet (autre)
Bleuets congelés_________________________________   1   t., ____ g, ___ c. à s., ___ c. à t., ________ (autre)
Lait de vache à 2 %_______________________________   1   t., ____ g, ___ c. à s., ___ c. à t.,  ________ (autre)

Estimez la quantité de nourriture que vous avez consommée. 

Astuce : Il peut être utile de consulter le tableau de valeur nutritive au dos de l’emballage du produit. Voir ci-dessous.

Feuille de travail de l’activité : Consigner son alimentation comme un 
astronaute

Si vous avez mangé la portion qui figure au tableau de valeur 
nutritive, inscrivez la quantité correspondante.

Consignez vos repas et collations dans les pages suivantes.

Fruits
 et lé

gumes

Exemple d’assiette :
Aliments protéinés

Grains entie
rs

Agence spatiale
canadienne

Canadian Space
Agency
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Repas :

Fruits
 et lé

gumes Aliments protéinés

Grains entie
rs

ou Collation :

verre(s)

(1 verre = 250 ml)

de

À quelle heure avez-vous mangé? Où étiez-vous? Que faisiez-vous en mangeant? (Parler avec quelqu’un, regarder la 
télévision, être assis à table, etc.)

Quels goûts, odeurs et textures avez-vous remarqués dans les aliments que vous avez mangés?
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À quelle heure avez-vous mangé? Où étiez-vous? Que faisiez-vous en mangeant? (Parler avec quelqu’un, regarder la 
télévision, être assis à table, etc.)

ALIMENT MESURE 
__________________________________________________ ____ t., _____ g, _____ c. à s., _____ c. à t., _________ (autre)
__________________________________________________ ____ t., _____ g, _____ c. à s., _____ c. à t., _________ (autre)
__________________________________________________ ____ t., _____ g, _____ c. à s., _____ c. à t., _________ (autre)
__________________________________________________ ____ t., _____ g, _____ c. à s., _____ c. à t., _________ (autre)
__________________________________________________ ____ t., _____ g, _____ c. à s., _____ c. à t., _________ (autre)

Repas : (Consigner son alimentation comme un astronaute)

Fruits
 et lé

gumes Aliments protéinés

Grains entie
rs

verre(s)

(1 verre = 250 ml)

de
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À quelle heure avez-vous mangé? Où étiez-vous? Que faisiez-vous en mangeant? (Parler avec quelqu’un, regarder la 
télévision, être assis à table, etc.) 

Quels goûts, odeurs et textures avez-vous remarqués dans les aliments que vous avez mangés?

Fruits
 et lé

gumes Aliments protéinés

Grains entie
rs

verre(s)

(1 verre = 250 ml)

de

Repas : ou Collation :



Activity Worksheet: Record Your Food Like An Astronaut 5

Fruits
 et lé

gumes Aliments protéinés

Grains entie
rs

verre(s)

(1 verre = 250 ml)

de

Repas : ou Collation :

À quelle heure avez-vous mangé? Où étiez-vous? Que faisiez-vous en mangeant? (Parler avec quelqu’un, regarder la 
télévision, être assis à table, etc.) 

Quels goûts, odeurs et textures avez-vous remarqués dans les aliments que vous avez mangés?
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Fruits
 et lé

gumes Aliments protéinés

Grains entie
rs

verre(s)

(1 verre = 250 ml)

de

Repas : ou Collation :

À quelle heure avez-vous mangé? Où étiez-vous? Que faisiez-vous en mangeant? (Parler avec quelqu’un, regarder la 
télévision, être assis à table, etc.) 

Quels goûts, odeurs et textures avez-vous remarqués dans les aliments que vous avez mangés?
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Questions

1.	 Avez-vous été distrait pendant que vous mangiez votre repas ou votre collation (consulter son téléphone, regarder 
un film ou une émission, travailler sur l’ordinateur portable, parler avec ses amis ou sa famille, marcher en même 
temps, etc.)? Décrivez la situation.

2.	 Avez-vous préparé ou aidé à préparer un repas? 

3.	 Énumérez quelques légumes que vous avez mangés durant la journée. Expliquez pourquoi ces légumes sont bons 
pour la santé. 

4.	 Les aliments que vous avez consommés conviendraient-ils aux astronautes? Expliquez pourquoi.

NOMBRE TOTAL DE VERRES D’EAU (1 verre = 250 ml)


