
Durée :
 1 à 2 h

Public cible :
 13 ans et plus

Découvrez à l’aide d’un quiz et d’une recette
la quantité d’eau utilisée pour produire
certains aliments, soit l’empreinte eau. 

Évaluez la quantité d'eau
dans votre assiette



Objectifs
Comprendre l’impact de nos choix
alimentaires sur les ressources en
eau potable de la planète. 

Identifier les aliments qui sont les
plus consommateurs en eau.
Faire des choix réfléchis pour mieux
consommer la ressource eau. Matériel requis :

Tableaux des empreintes eau
moyennes des aliments 
Quiz (1 par élève ou binôme)
Recette (1 par élève ou binôme)
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Introduction (10 min)

L’eau bleue : l’eau souterraine ou de surface utilisée; 
L’eau verte : l’eau de pluie ou d’humidité dans le sol, consommée ou libérée par évapotranspiration; 
L’eau grise : l’eau nécessaire pour diluer ou traiter les polluants rejetés.  

Présentez les notions de base suivantes :

Qu’est-ce qu’une empreinte eau ou empreinte hydrique? 
L’empreinte eau d’un produit (bien ou service) est le volume total d’eau douce utilisé directement ou indirectement
pour produire l'item (alimentaire ou industriel), dans toutes les phases de sa fabrication et de sa transformation. 

Comment l’empreinte eau de production est-elle calculée? 
Pour mesurer l’empreinte eau d’un produit ou d’un service, il faut tenir compte à la fois de : 

Par exemple, pour un bœuf qui produira 200 kg de viande, il faut calculer l’eau nécessaire pour faire pousser le
grain qui nourrira le bœuf (3 millions de litres), l’eau qu’il boira (24 000 L), ainsi que l’eau pour l’entretien de
l’animal, la transformation de la viande et les eaux nécessaires pour traiter le fumier et autres polluants
(7 000 L), soit 94 % d'eau verte, 4 % d'eau bleue et 3 % d'eau grise. Il faudra donc 3 031 000 L d’eau pour 200 kg
de bœuf. 

 

1.
2.
3.

Mise en contexte
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Quelle est la situation au Canada?  
L’empreinte hydrique est très variable d’un pays à l’autre puisque les habitudes de consommation dépendent de la
culture du pays. De plus, l’empreinte hydrique d’un aliment peut varier en fonction du pays d’origine et des
méthodes de production. Dépendamment des techniques d’agriculture et d’irrigation ou du climat, l’empreinte eau
peut être plus ou moins élevée. 

Au Canada, l’empreinte hydrique de consommation moyenne est d’environ 6 400 L par personne par jour, soit
l’équivalent de tirer la chasse de la toilette 1 000 fois par jour ou de prendre 100 douches de 5 min (8 h et 20 min
de douche).  

 
 

1.
2.
3.
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Introduction (10 min) (suite)

Mise en contexte



1.
2.
3.
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Afin d’introduire les aliments, demandez aux élèves leurs aliments préférés dans les catégories suivantes :
viandes, fruits, légumes, boissons, arachides et noix. Indiquez les réponses au tableau. 
À main levée, les élèves donnent leurs hypothèses sur l’empreinte hydrique de certains aliments au tableau.
Donnez quelques exemples à l'aide des Tableaux des empreintes eau moyennes des aliments afin de situer
l’ampleur d’une empreinte hydrique. 

Demandez aux élèves de répondre au quiz individuellement ou en binôme.
Corrigez à l'aide du Quiz (corrigé)

En équipe ou individuellement, à l’aide des tableaux des empreintes eau moyennes des aliments et de la
recette, les élèves doivent calculer l’empreinte hydrique du met à préparer, en litre par portion. 
Corrigez à l'aide de la Recette (corrigé)

Cette activité, sous forme d'un quiz, peut être complémentée par le calcul de l’empreinte hydrique
d’un plat cuisiné. 

1.

2.

Quiz 
1.
2.

Recette 
1.

2.

Déroulement de l'activité
Estimation des empreintes eau (1 h) 



3. Poulet (4325 L/kg)
4. Tofu (2523 L/kg)

1. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les viandes et substituts de viande
suivant : le poulet, le bœuf, le tofu et le porc.

 
2. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les alternatives de protéines suivantes:
les pois chiches, les pois séchés, les lentilles et le tofu.

3. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les légumes suivants : olive, carotte,
brocoli, avocat, maïs et  pomme de terre.

4. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les fruits suivants : ananas, fraise,
mangue, pomme, orange et prune. 

1. Bœuf (15 415 L/kg) 
2. Porc (5988 L/kg) 

3. Tofu (2523 L/kg)
4. Pois (séché) (1979 L/kg)

1. Lentille (séché) (5874 L/kg)
2. Pois chiche (séché) (4177 L/kg)

4. Pomme de terre (287 L/kg) 
5. Brocoli (285 L/kg)
6. Carotte (195 L/kg)

1. Olive (3015 L/kg) 
2. Avocat (1981 L/kg) 
3. Maïs (1222 L/kg) 
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Quiz (corrigé)

4. Orange (560 L/kg) 
5. Fraise (347 L/kg) 
6. Ananas (255 L/kg)

1. Prune (2180 L/kg) 
2. Mangue (1800 L/kg) 
3. Pomme (822 L/kg) 



Quiz (corrigé)
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Processus long sur plusieurs années,
Eau pour la nourriture,
Eau pour boire,
Eau pour les soins et l'entretien,
Eaux usées produites et celles nécessaires à leur traitement. 

Processus court sur une saison,
Eau pour cultiver le soya, 
Eau pour la transformation en lait de soya,
 Eaux de traitement et eaux usées,
Moins d'étapes et de sous-produits.

C’est un outil de sensibilisation qui permet de conscientiser les gens à l’utilisation de l’eau dans la
production de nos biens. Même si on ne voit pas cette eau, elle est tout de même consommée de façon
indirecte.
L’empreinte eau permet d’évaluer l’impact de certains produits sur la ressource eau 

5. Pourquoi le lait de soya (275 L/kg) a une empreinte hydrique près de 4 fois plus petite que le lait
de vache (1020 L/kg)?
Lait de vache : 

Lait de soya : 

6. Quels sont les intérêts de promouvoir l’empreinte hydrique?

        et de les comparer.



Le volume pour 1 kg de produit peut varier grandement. Par exemple, le volume d’un kilogramme de lentilles
est bien plus grand que le volume d’un kilogramme de tofu, puisque le tofu est humide et une grande partie
de la masse est de l’eau. Il serait préférable d’utiliser l’empreinte eau en L/kcal afin d’être plus représentatif
par aliment.
La quantité utilisée d’un produit peut également varier grandement. Par exemple, bien que l’empreinte
hydrique de l’huile d’olive soit élevée (14 400 L/kg) par rapport à celle de la pomme (822 L/kg), une
personne n’utiliserait que 30 ml d’huile d’olive (423 L d'eau), alors qu’elle mangerait une pomme complète.
L’empreinte hydrique dépend grandement du lieu de production et du type de culture. La culture du brocoli
dans des zones chaudes et où la sécheresse est fréquente, comme en Californie, demandera beaucoup plus
d’eau d’irrigation qu’un endroit où il fait plus frais et humide.  

7. Quelles critiques pourrait-il y avoir à comparer l’empreinte hydrique de certains produits?

Quiz (corrigé)
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Manger moins de produits à haute empreinte hydrique comme le bœuf, les amandes, les avocats, les olives
ou les prunes, et favoriser la consommation de produit tels le tofu, le poulet, les carottes, le melon d’eau,
etc.
Demeurer conscient de l’impact des choix alimentaires sur l’environnement et les ressources en eau.
Viser des méthodes de culture ou favoriser les produits ayant des méthodes de production plus optimales et
performantes.
Favoriser les produits provenant d’endroits où l’accessibilité à l’eau ou la quantité d’eau n’est pas une
problématique.

8. Que pouvez-vous faire pour réduire votre empreinte hydrique?



15 ml (1 c. à soupe) d'huile d'olive
1 oignon, pelé et ciselé
2 gousses d'ail, pelées et hachées
796 ml (8 oz) de purée de tomate
30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomate

30 ml (2 c. à soupe) de beurre 
30 ml (2 c. à soupe) de farine de blé     
250 ml (1 tasse) de lait 2 %            
340 g de macaronis  
500 ml (2 tasses) de cheddar doux

Macaroni gratiné sauce rosée, 
par Caroline McCann

Donne 4 portions

Ingrédients :
SAUCE TOMATE

BÉCHAMEL

Recette (corrigé)
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216 L
34 L
9,4 L
567,71 L
28,2 L

166,8 L
19,97 L
255 L
628,8 L + 750 ml d'eau de cuisson
5294,44 L

Réponse finale : 1805,27 L / portion

À l'aide des tableaux des empreintes eau moyennes des aliments, déterminez l'empreinte eau du plat
suivant en litre par portion.
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1. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les viandes et substituts de viande
suivant : le poulet, le bœuf, le tofu et le porc.

 
2. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les alternatives de protéines suivantes:
les pois chiches, les pois séchés, les lentilles et le tofu.

3. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les légumes suivants : olive, carotte,
brocoli, avocat, maïs et pomme de terre.

3. 
4. 

1.
2.

3. 
4. 

1.
2.

4. 
5.
6.

1.
2.
3.

Répondez aux questions suivantes au meilleur de vos connaissances

Cahier de l'élève -Quiz
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4. Classez en ordre décroissant d’empreinte hydrique (L/kg) les fruits suivants : ananas, fraise,
mangue, pomme, orange et prune. 

5. Pourquoi le lait de soya (275 L/kg) a une empreinte hydrique près de 4 fois plus petite que le lait
de vache (1020 L/kg)?

4. 
5.
6.

1.
2.
3.

Cahier de l'élève -Quiz



6. Quels sont les intérêts de promouvoir l’empreinte hydrique?

7. Quelles critiques pourrait-il y avoir à comparer l’empreinte hydrique de certains produits?
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8. Que pouvez-vous faire pour réduire votre empreinte hydrique?

Cahier de l'élève -Quiz



15 ml (1 c. à soupe) d'huile d'olive
1 oignon, pelé et ciselé
2 gousses d'ail, pelées et hachées
796 ml (8 oz) de purée de tomate
30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomate

30 ml (2 c. à soupe) de beurre 
30 ml (2 c. à soupe) de farine de blé     
250 ml (1 tasse) de lait 2 %            
340 g (3/4 lb) de macaronis  
500 ml (2 tasses) de cheddar doux

Macaroni gratiné sauce rosée, 
par Caroline McCann

Donne 4 portions

Ingrédients :
SAUCE TOMATE

BÉCHAMEL
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À l'aide des tableaux des empreintes eau moyennes des aliments, déterminez l'empreinte eau
du plat suivant en litre par portion.

Cahier de l'élève -Recette



 Préparer la sauce tomate ; chauffer l'huile d'olive à feu moyen dans une casserole. Ajouter l'oignon et les
gousses d'ail. Cuire 3 minutes ou jusqu'à ce que l'oignon soit translucide.
 Ajouter la purée de tomates ainsi que la pâte de tomate. Réduire le feu à médium-bas et cuire 15 minutes.
Retirer du feu et passer le tout au mélangeur à main.
 Préparer la sauce béchamel en faisant fondre le beurre dans une casserole à feu moyen. Quand il est
fondu, ajouter la farine d'un trait et cuire 1 minute tout en remuant.
 Ajouter le lait et fouetter afin d'éviter la formation de grumeaux. Assaisonner et réserver.
 Préchauffer le four à broil. Cuire les macaronis dans 750 ml d'eau bouillante selon les instructions sur
l'emballage. Drainer, mais ne pas rincer.
 Dans un grand bol, combiner les macaronis drainés, la sauce tomate et la sauce béchamel. Assaisonner.
Incorporer 150 ml fromage cheddar doux et bien mélanger. Transférer le tout dans un moule en verre
rectangulaire.
 Étaler le reste du fromage sur le dessus du macaroni. Enfourner 5 minutes ou jusqu'à ce que le dessus soit
bien doré.
 Retirer du four et laisser reposer quelques minutes avant de servir.

Macaroni gratiné sauce rosée, 
par Caroline McCann

Préparation :
1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

8.
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Bon appétit!

Cahier de l'élève -Recette
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Tableaux des empreintes eau moyennes des aliments 
 

 

Viandes et substituts Quantité Empreinte eau 
moyenne (L) 

Empreinte eau 
moyen (L/kg) 

Bœuf 200 g 3083 15415 

Agneau 200 g 2082,4 10412 

Porc 200 g 1197,6 5988 

Lentille 100 g 587,4 5874 

Chèvre 200 g 1104 5520 

Poulet 200 g 865 4325 

Pois chiche 100 g 417,7 4177 

Œuf 1 œuf (60 g) 198 3300 

Tofu 200 g 504,6 2523 

Pois (séché) 100 g 197,9 1979 
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Légumes Quantité 
Empreinte eau 

moyenne (L) 
Empreinte eau 
moyen (L/kg) 

Olive 2 olives (15 g) 45,2 3015 

Asperge 5 asperges (250 g) 537,5 2150 

Avocat 1 avocat (140 g) 277,3 1981 

Maïs 1 épis (250 g) 305,5 1222 

Artichaut 1 artichaut (400 g) 327,2 818 

Pois (vert) 100 g 59,5 595 

Ail 1 gousse (8 g) 4,7 589 

Poivron 1 poivron (75 g) 28,4 379 

Concombre 1 concombre (400 g) 141,2 353 

Champignon 1 champignon (15 g) 4,8 322 

Épinard 1 sac d'épinard (170 g) 49,6 292 

Pomme de terre 
1 pomme de terre 
moyenne (150 g) 

43,1 287 

Brocoli 1/2 brocoli (250 g) 71,3 285 

Chou de Bruxelles 1 chou de Bruxelles (90 g) 25,7 285 

Chou-fleur 1/4 chou-fleur (250 g) 71,3 285 

Oignon 1 oignon (125 g) 34,0 272 

Chou 1/4 chou (300 g) 71,1 237 

Laitue 1 pomme de laitue (300 g) 71,1 237 

Tomate 1 tomate (70 g) 15,0 214 

Carotte 1 carotte (125 g) 24,4 195 
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Fruits Quantité 
Empreinte eau 

moyenne (L) 
Empreinte eau 
moyen (L/kg) 

Prune 1 prune (110 g) 239,8 2180 

Mangue 1 mangue (350 g) 630 1800 

Cerise 20 cerises (130 g) 208,5 1604 

Poire 1 poire (250 g) 230,5 922 

Pêche ou nectarine 1 pêche (200 g) 182 910 

Bleuet 1 caissette (170 g) 143,7 845 

Pomme 1 pomme (200 g) 164,4 822 

Banane 1 banane (150 g) 118,5 790 

Clémentine 1 clémentine (100 g) 74,8 748 

Citron 1 citron (110 g) 70,6 642 

Lime 1 lime (100 g) 64,2 642 

Raisin 20 raisins  608 

Orange 1 orange (200 g) 112 560 

Kiwi 1 kiwi (90 g) 46,3 514 

Pamplemousse 1 pamplemousse (250 g) 126,5 506 

Framboise 1 caissette (170 g) 70,2 413 

Fraise 1 fraise (10 g) 3,5 347 

Citrouille 500 g 168 336 

Canneberge 10 canneberges (17 g) 4,7 276 

Ananas 1 ananas (850 g) 216,8 255 

Melon d'eau 1/4 melon d'eau (500 g) 117,5 235 
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Noix et arachide Quantité 
Empreinte eau 

moyenne (L) 
Empreinte eau 
moyen (L/kg) 

Amande 100 g 1609,5 16095 

Noix de cajou 100 g 1421,8 14218 

Pistache 100 g 1136,3 11363 

Noisette (écaillée) 100 g 1051,5 10515 

Noix de Grenoble (écaillée) 100 g 928,0 9280 

Arachide (écaillée) 100 g 397,0 3970 

Noix de coco (chaire) 100 g 268,7 2687 
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Boissons Quantité 
Empreinte eau 

moyenne (L) 
Empreinte eau 
moyen (L/kg) 

Café 1 tasse (250 ml) 264,0 18900 

Thé 1 tasse (250 ml) 27,0 8860 

Jus d'ananas 1 verre (200 ml) 249,0 1273 

Jus de pomme 1 verre (200 ml) 230,0 1140 

Jus d'orange 1 verre (200 ml) 200,0 1020 

Vin 1 verre (125 ml) 109,0 869 

Bière 1 verre (250ml) 74,0 298 

Jus de tomate 1 verre (200 ml) 66,8 267 
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Autre 

Autre Quantité 
Empreinte eau 

moyenne (L) 

Empreinte eau 
moyen (L/kg) 

Fève de cacao 100 g 1992,8 19928 

Cotton 1 chandail 2495 10000 

Raisins sec 1/3 tasse (40 g) 97,3 2433 

Sucre 
1 cuillère à thé 
(5ml, 4 g) 

7,1 1782 

Beurre de cacao 10 g 339,4 33938 

Chocolat (40%) 1 tablette (100 g) 1719,6 17196 

Croustille de pomme de 
terre 

1 sac (200 g) 208 1040 

Huile de noix de coco 10 g 44,9 4490 

Huile d'olive 1 tasse (250 ml) 3600 14400 

Ketchup de tomate 
1 cuillère à thé 
(5ml, 5,5 g) 

2,9 530 

Pâte de tomate 
1 cuillère à thé 
(5ml, 5,5 g) 

4,7 855 

Pizza margherita 1 pizza (725 g) 1259,0  

Poudre de cacao 
1 cuillère à thé 
(5ml, 2,2 g) 

53,3 24238 

Purée de tomate 
1 tasse (250 ml, 
250 g) 

178,3 713 

 


