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Retour à la liste Si vous êtes déconnecte ou si vous fermez le questionnaire, vos réponses seront systématiquement sauvegardées Aide d 

1-Introduction 
2-Pains céréales et 

sucres 
3.Boissons chaudes 

ait et yaourts 
4.Fromage blanc et 

entremets 
5.Fromages et 

charcuteries 
6.Portions fromages et 

pâté-rillettes 
7.0euts et plats garnis 
8-Poissons et fruits de 

mer 
9-Portions poissons 

10- Viandes et 
charcuteries chaudes 
11.portions viandes 

12- Sauces et matières 
grasses 

13- Types de beurres et 
margarines pour la 

Cu1SS0n 
14- Beurres et 

margarines à tartiner 
15-Types de beurres et 

margarines à tartiner 
16.pommes de terre et 

féculents 
17-Portions pommes de 

terre et féculents 

Questionnaire de fréquence alimentaire 
Ce questionnaire a pour but d'estimer vos apports alimentaires sur les 12 derniers mois, Tous 
les jours et toutes les occasions sont à prendre en compte (ours de la semaine, week-end et 
Jours de fête) 

Il s'agit d'évaluer la fréquence à laquelle vous consommez chaque aliment présenté. Les 
questions sont regroupées par grandes familles d'aliments 

Il vous sera parfois difficile de renseigner précisément la consommation de certains aliments, en 
particulier lorsque vous les consommez peu fréquemment , nous sommes donc conscients que 
certaines de vos réponses correspondront plutôt à une estimation de votre consommation. 

CONSIGNES DE REMPLISSAGE 

I Évaluer la fréquence à laquelle vous consommez les aliments 
Pour chaque ligne du questionnaire, vous devez répondre à la question suivante; " combien de 
fois avez -vous mangé cet aliment au cours des 12 derniers mois, par jour, par semaine, 
par mois ou par an 2" 

Il vous est demandé de renseigner ce que vous avez mangé en moyenne, que ce soit au Cours 
des repas (à domicile ou à l'extérieur) Ou entre les repas en indiquant pour chaque aliment ; 

une quantité et une fréquence de consommation (par jour, par semaine, par mois, ou par 
an), 

ouen cochant la case « jamais » si vous n'avez jamais consommé cet aliment au Cours 
des 12 derniers mois 
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18-L®gumes (frais, en 
conserve, surgel®s) 

19-Portions l®gumes 
20-Fruits (frais, 

surgel®s, en conserve) 
21-Biscuits, g©teaux, 

Sucreries et snacks sale$ 
22-Boissons froides 

non alcoolis®es et eau 
mniner ale 

23.Boissons alcoolis®es 
24-Commentaires 

Exemple ; 

PAINS. CEREALES 

Au cours des 12 derniers mois, a qelle freqence a0e2-V04$ 
consonne; 

t.4debaguette de pain blanc,f tranche de pain de mie (y 00mpnis 
dans les sanowichs) 
t.4debaguette de pain complet ou aux c¯r¯alegs,f tanche de pain 
complet ou aux c®r®ales (y compris dans les sa0wichs)( 

f biscotte, 1 petit-grille ou 1 cracotte 

viennoiserie (croissant, pain a ch0Cola 

f brioche individuelle ou f tranche) 

1bol (30g) de c®r®ales natures type p®tales de bl®, de riz, de mals 
riz soutt®, flocons d'avoine. Å 

1bol (30g) de c®r®ales aromatis®es chocolat, fruits, amandes 
caramel ou glac®es type p®tales de bl®, de riz, de mals et bl® 
soute @ 

ouate[ l[%.eo Å [lamais 

ooe[ [.o ] fl.armais 

o,7 [.armais 

os[ l[.ce ] Clamais 

omet [.o Ŀl Clamais 

ooèos[[-Essence El [lamais 

ooeuf[.rçsoie-E] [lamais 

1 

Remarque : [Ln'est pas. p20$8/le d tiser les d®cimales, Par exemple, si vous pensez avoir 
consomm® un produit 2,S fols par semaine, vous pouvez noter 10 fois par mois 

II- £valuer la quantit® que vous avez consomm®e ¨ chaque fois 

Pour la plupart des aliments, la portion unitaire est inscrite dans le tableau, par exemple ' 
I tranche de jambon blanc. SI vous mangez du jambon blanc 2 fois par semaine et qu'¨ 
chaque fois vous en consommez 2 tranches, vous devez indiquer; ç 4 è pour la quantit® 
etçpar semaine pour la fr®quence 

Parfois la quantit® indiqu®e dans le tableau ne repr®sente pas une quantit® pr®cise, 
exemple 1 verre, 1 tasse ou 1 bol, Dans ce cas, l'ic¹ne.g est pr®sente, il vous 
suffit de passer votre souris dessus pour faire apparaitre la photo correspondant 
¨ la portion, 

Pour certains groupes d'aliments, il vous est demand® de choisir parmi les photos 
pr®sent®es, la portion que vous consommez habituellement 

Attention t Cette photo ne repr®sente qu'un exemple pour les aliments de la famille 
concern®e 

Exemple ; 

potions l®@unes 

Regarde a photo cettes$ors qua vors ma@e des leqmes, et genet al qtrele quantte moyenne en 
mangeĀvos ? Coche la lettre qut cotres pond ̈  4a pot ton de l®gumes que vous age en moyenne 
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1.introduction Boissons chades, lat et ya00t 
2-Pains, c®r®ales et sucres 
3-Boissons chaudes, lait et BOISSONS CHAUDES 

yaourts 
4-Fromage blanc et Au cotsdes 1derniers tnois, a qe.le feqence ae2os 

entremets consotntne; 

5-Fromages et charcuteries ttasse de caf® au laitÅ omet7 J El.Jamais 
6-Portions fromages et 

omet 7 J p©t®-rillettes ttasse de caf® noir .d El.Jamais 
7.0euts et plats garnis 

omet 7 J El.Jamais 8-Poissons et fruits de mer f tasse de chicor®e au lat 
9-Portions poissons 

ftasse de chicor®e nature ( feau) omet 7 J El.Jamais 10-Viandes et charcuteries .... 
chaudes 

f tasse de chocolat chaud ( la• ou,7 J El.Jamais 1-Portions viandes rÅe� ÅĿ 
12-Sauces et mati¯res tasse de the .@ ou,7 'eooe- J [lamais 

grasses 
13-Types de beurres et ttasse infusion.gg oa,7 'eooe- J El.Jamais 

margarines pour la cuisson 
4- Beurres et margarines ¨ ttasse de t® au lait .gg oa[7l 'enoe- [lamais 

tartiner 
15-Types de beurres et 

L Alt (hors cate, the, chocolat, chic or®e margarines ¨ tartiner 
6- Pommes de terre et Au cors des 12 derniers nolis, a qele ftqte ae2os f®culents consotnn; 

17.Portions pommes de terre 
et teculents f bol de lait entier (vache, ch¯re, brebis)4. oa,7 feueoge ] [lamais 

18-L®gumes (trais, en oa,7 ] [lamais conserve, surgel®s) f bol de lait demi ®cr®m® (vache, ch¯vre, brebis)Å feueoge 
19-Portions l®gumes 

f bol de lait ®cr®m® (vache, ch¯vre, brebis). out vu@nc ] [lamais 20-Fruits (trais, surgel®s, en 
conserve) 

t bol de lait fermente( out ... ] [lamais 21-Biscuits, g©teaux, 
sucreries et snacks sal®s 

f bol de lait de soja, d'amande, de riz, d'avoineÅ out ... J [lamais 22-Boissons froides non 
alcoolis®es et eau min®rale 
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23-Boissons alcoolis®es 
24- Commentaires 

YAOURTS 

Au cotsdes 1derniers 4nois, a qe.le feqence aNe2os 
con04040 

f yaourt au lait entier nature (vache, ch¯re, brebis) 

f yaourt au lait entier aux fruits, aromatis®, sucr® (vache, th¯re 
brebis) 

f yaourt au lait 1/2®cr®m® nature 

f yaourt au lait 1/2®cr®m® aux fruits, aromatis® ou sucr® 

f yaourt#0%de mati¯re grasse nature 

f yaourt#0%de mati¯re grasse atp fruits, aromatis® ou sucr® 

f yaourt#0%de mati¯re gras$el'aspartame et aux ruts (0 
Tailiefine, Panier de Y0plat 06,) 

f yaourt au bifidus nature (pe Act1a) 

f yaourt au bifidus aux fruits (pe Actioia) 

f yaourt au soja nature ou aux fruits 

o. !' 
of_L" 

omet 7 
oamwt7 
oawt7 o. !' 
oo6[_L' 

oawt 7 
oawt 7 
ove[ 1L 

lamais 

El.Jamais 

l.Jamais 

El.Jamais 

l.Jamais 

El.Jamais 

El.Jamais 

El.Jamais 

l.Jamais 

El.Jamais 
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1.introduction 
2-Pains, c®r®ales et sucres 
3-Boissons chaudes, lait et 

yaourts 
4 F omage blanc et 

entremet 
5-Fromages et charcuteries 

6-Portions fromages et 
p©t®-rtettes 

7.0euts et plats garnis 
8-Poissons et fruits de mer 

9-Portions poissons 
10- Viandes et charcutenes 

chaudes 
11.Portons viandes 

12-Sauces et mati¯res 
grasses 

13-Types de beurres et 
margarines pour la cuisson 

14- Beurres et margarines ¨ 
tartiner 

15- Types de beurres et 
margarines ¨ tartiner 

16-Pommes de terre et 
f®culents 

17.portions pommes de terre 
et f®culents 

18-L®gumes (frais, en 
conserve, surgel®s) 

19 Portions l®gumes 
20-Fruits (trais, surgel®s, en 

conserve) 
21-Biscuits, g©teaux, 

sucreries et snacks sales 
22-Boissons froides non 

alcoolis®es et eau miner ale 
23-Boissons alcoolis®es 

24.Commentaires 

tonnage blanc et entremets 

FROMAGE BLANC ET FAISSELLE 

Au cors des 12 derniers fois, a quelle fr®quence a0e2-vos 
consotnne 

12b0l (150g) de fromage blanc ¨0% de mati¯re grasse nature 

12b0l (150g) e fromage blanc 0% de mati¯re grasse aux fruits 
aromatis® ou sucr® 

12b0l (150g e fromage blanc 0% de mati¯re grasse aux fruits 
dl'aspartame (type Taillet1ne) 

12bol(150g) e fromage blanc ¨ 20% de mati¯re grasse nature 

12bol(150g) e fromage blanc ¨ 20% de mati¯re grasse aux fruits 
aromatis® ou $utr® 

12bol(150g) e fromage blanc ¨ 409% de mati¯re grasse nature 

12bol (150g) de fromage blanc ¨ 40% de mati¯re grasse aux fruits 
aromatis® ou $ur® 

t Petit suisse (nature, Petits filous, Petits muscl®s.) 

CREME CHANTILLY ET ENTREMETS 

Au cours des 12 derniers mnois, a qelle fr®quence ae2-vos 
consonne; 

cuillere ¨ soupe de cr¯me chantilly 

f coupe d'entremet (100g) (cr¯me dessert type Danette, Li®geois 
mousse.),y compris mas0 

f coupe (100g) de cr¯me caramel, cr¯me br¾l®e, cr¯me anglaise 

ow,7 
ou,7[ Ñ , 

ou,l e_ 

ou,1l re@et 

ou,l .Á 
ouate[ .. 
ou 
ow,7 

os, 
ooou[7 

os, �--� 

El.Jamais 

lamais 

[lamais 

[lamais 

[lamais 

[lamais 

[lamais 

El.Jamais 

[.Jamais 

[Jamais 

[Jamais 
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 1-introduction 

2-Pains c®r®ales et sucres 
3-Boissons chaudes, lait et 

yaourts 
4-Fromage blanc et 

entremets 
.Fromages et charcuteries 

6-Portions fromages et 
p©t®-rillettes 

7.0euts et plats garnis 
8-Poissons et fruits de mer 

9-Portions poissons 
10-Viandes et charcuteries 

chaudes 
11.Portions viandes 

12- Sauces et mati¯res 
grasses 

13-Types de beurres et 
margarines pour la cuisson 

14-Beurres et margarines ¨ 
tartiner 

15-Types de beurres et 
margarines ¨ tartiner 

16.pommes de terre et 
17.portions pommes de terre 

et feculents 
18-L®gumes (frais, en 

conserve, surgel®s) 
19.portions egumes 

20-Fruits (frais, surgel®es en 
conserve) 

21.Biscuits, g©teaux 
Sucreries et snacks sal®$ 
22-Boissons froides non 

alcoolis®es et eau miner ale 
23.Boissons alcoolis®es 

24-Commentaires 

Rot4AGES (lots d'un repars ont dans on $.atic.h 

Au cors des 1?deniers fnois, a quelle feqee a2-os 
consonne 

Pur les aliments ce sou vous pourrez Choir ne talle ie 
potion le page $uvgnte 

Fromage fondu (pe La vache- qnt, Aorbes, Kin.J 

Bleu, Roquefort, 0or9on20la 

Brie, Camembert, Munster, Pont-I'Ev®que, romage ope Caprice des 
Dieu 

Fromage de ch¯vre 

Gouda, Emmental, Gruy¯re, Comt®, Beaufort, Parmesan, Bonbel, 
Babybel, Port- Salut, Saint-Paulin (en morceau ou r©p®) 

Edam, Mimolette 

oarelia,Feta, Mascarpone 

Fromage all®g® 

CHARCUTERIES (ors d'n repas on dans in sandwich 

Au cour s des 12 deniers mois, a quelle freqence a0e2-Mons 
consonne 

f tranche de jambon blanc 

f tranche de jambon cru ou de bacon 

f tranche de saucisson sec ou de chorizo 

1tranche 0de cervelas$ 

f tranche de mortadelle 

Pou les a00e08800des.0w0 p0rez choisir ne tale de 
portion ¨ la page suivante 

P©te 

Rillettes 

omwEl ,, El.Jamais 

omwLI Ñ El.Jamais 

omet7l El.Jamais 

omet7l - [.Jamais 

omet7 [.Jamais 

omet 7 [.Jamais 

omet7 lamais 

omet 7 [Jamais 
0ugffe.doè [loci 

oI l!hm 
oaw, u am 
owL !h ow, Po 
oante[i_[ra.demie ] Llamals 

@m no 
o0ars[ arole �--� 
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ri tJ 
w. e r. T 

moyenne 

-Ŀ- -.Ŀ Il e I. 'f CTJ .. 
� 

� 

) 2+ i 
+ Os Oc 0o O Or 0 Oyen'en consomme jamais 

eqar de la photo c+essors; q04a vors mange td pt ou des rillettes. en genet al quelle qua00te moyene 
en mage vos ? Coche 4a lettre qtt correspond ̈  la pot ton de pate ont de rillettes que vous mage en 

@è OB O OD OE Or O Oenenconsomme jamais 

PTE RILLETTES 

eqar çde la photo ch-des$ors q4a4 ors mange. dr ho0age en genet al q4elfe qtante moyenne en mage. 
Vous ?Coche la lettre qr cotres pond ¨ la pot ton de t otage que vous mage en moy0ne" 

Portions fr omna@es et pale4illettes 

FROMAGES 

1-introduction 
2-Pains, c®r®ales et sucres 
3-Boissons chaudes, lait et 

yaourts 
4-Fromage blanc et 

entremets 
5.Fromages et charcuteries 

6 Portie s trmage: et 
p©te.miettes 

7.0euts et plats garnis 
8-Poissons et fruits de mer 

9-Portions poissons 
10- Mandes et charcuteries 

chaudes 
11.Portions Mandes 

12-Sauces et mati¯res 
grasses 

13-Types de beurres et 
margarines pour la cuisson 

14- Beurres et margarines ¨ 
tartiner 

15- Types de beurres et 
margarines ¨ tartiner 

I6.Pommes de terre et 
f®culents 

17.Portions pommes de terre 
et f®culents 

18-L®gumes (trais, en 
conserve, surgel®s) 

19.Portions l®gumes 
20-Fruits (trairs, surgel®s, en 

conserve) 
21-Biscuits, g©teaux, 

sucreries et snacks sale$ 
22-Boissons froides non 

alcoolis®es et eau min®rale 
23-Boissons alcoolis®es 

24-Commentaires 

TSF 
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1.introduction 
2-Pains, c®r®ales et sucres 
3-Boissons chaudes, lait et 

yaourts 
4-Fromage blanc et 

entremets 
5-Fromages et charcuteries 

6.Portions fromages et 
p©t®.rtettes 

Oeufs et plats garni 
8-Poissons et fruits de mer 

9-Portions poissons 
10- Viandes et charcuteries 

chaudes 
1t.Portions viandes 

12-Sauces et mati¯res 
grasses 

13-Types de beurres et 
margarines pour la cuis$on 

14- Beurres et margarines ¨ 
tartiner 

15-Types de beurres et 
margarines ¨ tartiner 

16-Pommes de terre et 
f®culents 

17.portions pommes de terre 
et f®culents 

18-L®gumes (frais, en 
conserve, surgel®s) 

19-Portions l®gumes 
20-Fruits (frais, surgel®es, en 

conserve) 
21-Biscuits, g©teaux, 

sucreries et snacks sal®s 
22.Boissons froides non 

alcoolis®es et eau min®rale 
23.Boissons alcoolis®es 

24-Commentaires 

oeufs et plats 9ai ns 

At couts des 12 dernier s mois, a elle fr®quence ae2-von$ 
consonne; 

f oeuf la coque, dur ou poch® 

f oeuf sur le plat ou en omelette 

PLATS GARNIS. COMPOS£S ET FOURR£S 
(du con#net ce of nais.o 

Au cours des 2 derniers tnois, a qelle fr®quence ave2Nots 
consottn; 
f cr°pe sal®e garnie 

t part de quiche ou de tarte sal®e ( 

croque-monsieur 

part de pizza Å 

fassiette de raviolis ou de lasagnes (et autres plats de p©tes en 
sauce) .QQ 
f sandwich grec#tue 

plat asiatique (chinois, vie0aie, 

f hamburger 

lpamini 

assiette de choucroute gamie .g 
assiette de cassoulet .g 

ou,7l 
ou,7l 

ElÑaras 
[lamais 

ou, ] et lamais 

ouèoeuf y 
equ@nu lamais 

oaou lamais 

ou[7 [lamais 

ou,7 lamais 

a,7 [.Jamais 

os,7 [l.Jamais oo, [lamais ou, [lamais 

ovo, [lamais oo, [Jamais 
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OE Or Oo @enen consomme jamais 

r. 

Os Oc Oo 

--------Ŀ------------Ŀ----------� e e r 

0è 

1- Introduction Portions poissons 
_[tiseÑtlltfit 
3-Boissons chaudes lait et 

yaourt Pegar de2 la photo cedess00s: q0a04wons mange. ç pois$ol en ener al qttelle tan0te moyenne en 
.Fromage blant pt mange-vous ? Coche la lettre qui cotres pond ̈  la portion de poisson que vours mage en moyenne; 

entremets 
5.Fromages et charcuteries 

6.Portions fromages et 
p©t®-rillettes 

7.0euts et plats garnis 
8-Poissons et fruits de mer 

9 Portions poissons 
10- Viandes et charcuteries 

chaudes 
11-Portions viandes 

12-Sauces et mati¯res 
grasses 

13-Types de beurres et 
margarines pour la Cuisson 

14- Beurres et margarines ¨ 
tartiner 

15-Types de beurres et 
margarines ¨ tartiner 

16- Pommes de terre et 
f®culents 

17.portions pommes de terre 
et f®culents 

18-L®gumes (frais, en 
conserve, surgel®s) 

19-Portions l®gumes 
20-Fruits (frais, surgeles en 

conserve) 
21.Biscuits g©teaux 

Sucrenies et snacks sale$ 
22-Boissons froides non 

alcoolisees et eau miner ale 
23-Boissons alcoolis®es 

24-Commentaires 
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feculents Veau 

J lamais 

J lamais 

lamais 

J [lamais 

J [lamais 

[lamais 

[lamais 

[Jamais 

[Jamais 

[Jamais 

[Jamais 

J lamais 

os[7 .. 
op,7 
oI L' oow LJ Saut®, blanquette, osso-buco 

C¹te ou entrec¹te 

Boeuf ̈  la bourguignonne (ou brais) 

Pot-au-feu 

Steak hach® 

R¹ti ou steak 

Escalope 

Pour les aliments ci-des.s0 vOu pore choisir e taille le 
portion ¨ le page $uvale 
Lapin et vol.ailes 

apin 

Dinde, poulet, canard sans la peau 

Dinde, poulet, canard avec la peau 

Au cors des 12 derniers nolis, a qele ftqee a0e20 
consonne; 

-Introduction 
2-Pains, c®r®ales et sucres 
3-Boisons chaudes, lait et 

yaourts 
4-Fromage blanc et 

entremets 
5-Fromages et charcuteries 

6-Portions fromages et 
p©t®-rillettes 

7.0euts et plats garnis 
8-Poissons et fruits de mer 

9.Portions poissons 
10- Viandes et charcuteries 

chaudes 
1f.portions viandes 

12-Sauces et mati¯res 
grasses 

13-Types de beurres et 
margarines pour la cuisson 

14- Beurres et margarines ¨ 
tartiner 

15.Types de beurres et 
margarines ¨ tartiner 

16.Pommes de terre et 

17.portions pommes de terre 
et f®culents 

18-L®gumes (frais, en 
conserve, surgel®s) 

19.portions l®gumes 
20-Fruits (trais, surgel®es, en 

conserve) 
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21-Biscuits, g©teaux, Ane at et nott on sucreries et snacks sal®s 
22-Boissons froides non C¹te ou,7 El.Jamais 

alcoolis®es et eau minerale £paule ou gigot of 7 El.Jamais 23-B0iss0ns alcoolis®es 
24-Commentaires Saute, navarin, couscous omet 7 El.Jamais 

Potú 

C¹te ou grade ove[7 [Jamais 

R¹ti ove[7 [Jamais 

Echine ou travers ore[l [Jamais 

Filet roignon ove[7 [Jamais 

Lardons (0dans une sa4are 00 0da an p4al ove,7 [lamais 

Saucisses (merguez, chipolatas) oos[ [l.Jamais 

Abats 

foie (g®nisse, veau, volaille.) oa,7 [Jamais 

Rognons, tripes, boudin, andouillette ou,7 [lamais 

Atre 

Viande pan®e (cordon bleu,escalope pan®e) ouate[ l lamais 
































