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Pr®ambule et introduction

Lõexploration humaine de la plan¯te Mars sera probablement un des d®þs dõing®nierie marquant de ce 
si¯cle. Lors de la conception de lõun des sous-syst¯mes dõun projet si ambitieux, celui fournissant la 
nourriture ̈  lõ®quipage ̈  lõoccurrence, il est impossible de travailler en ignorant les contraintes et limites 
impos®es par les autres sous-syst¯mes. Nous avons d®cid® dõadopter les sp®ciþcations de la mission 
Mars Direct1 comme cadre de r®f®rence. Nous croyons que Mars Direct repr®sente une tr¯s bonne 
approximation de ce ¨ quoi devrait ressembler une mission vers Mars dans un futur proche. De plus, 
Mars Direct est beaucoup plus pens® en fonction de la r®utilisation de composantes existantes que ne 
lõest la mission de r®f®rence de la NASA, ce qui en fait une mission moins dispendieuse et donc plus 
susceptible de r®ussir une TMI (Trans Mars Injection) habit®e pour 2006. Il est fortement recommand® 
au lecteur de lire les sp®ciþcations de Mars Direct r®sum®es en annexe 1 pour bien comprendre ce 
papier.

La principale contrainte ¨ tenir compte pour planiþer la nourriture ®tait le temps du voyage. Or, un 
s®jour de seulement 30 jours tel que propos® dans la consigne initiale est irr®aliste. En effet, un s®-
jour de un mois implique lõutilisation dõune orbite de transfert de type opposition. Dans des missions 
dõopposition, une grande quantit® de carburant est d®pens®e aþn dõemprunter une trajectoire ¨ haute 
®nergie permettant une mission de 1.5 ans (aller+s®jour+retour inclus). Les propositions de missions 
martiennes datant dõavant 1991 recommandaient ces orbites ¨ hautes ®nergies car on croyait alors 
que cela diminuait les risques de cancer dus ¨ lõexposition aux rayons cosmiques. Cependant, des 
®tudes2,3 ont d®montr® le contraire, et il fait maintenant lõunanimit® que les orbites optimales sont les 
orbites de transfert de Hohmann. Nous retiendrons donc, conform®ment aux recommandations Mars 
Direct, un C3 (carr® de la vitesse de d®part dõune plan¯te) de 25 km2/s2, un temps de transfert variant 
de 113 (pour  lõopportunit® de 2003) ¨ 190 jours (pour lõopportunit® de 2011), et un s®jour ¨ la surface 
de 600 jours.



Page 2



Page 3

Comme nous sommes limit®s en termes de masse de la capsule par le HLV, il est important de bien 
planiþer lõallocation massique des diff®rentes composantes de lõERV et du TASH, y compris pour la 
nourriture et lõeau. Cette section pr®sente les masses de nourriture ¨ ne pas d®passer dans chaque 
capsule.

Pour le vol de retour

Le ERV doit, durant le voyage de retour dõune dur®e de 200 jours, alimenter et abreuver 4 personnes. 
Tout dõabord, on voit par le tableau I la masse impos®e par les contraintes dõing®nierie. 

Tableau I - Allocation de la masse pour le ERV
Composante de lõERV Masse (Mg) Commentaires
Structure de la cabine 3.0
Syst¯mes de support vitaux 1.0 Technologies d®velopp®es pour la station alpha
Nourriture, oxyg¯ne et eau 3.4 Pour le retour (pour 200 jours)
Panneaux solaires 1.0 5kW
Syst¯me de contr¹le de r®action 0.5
Communication/informatique 0.1
Int®rieur et mobilier 0.5
Combinaisons spatiales 0.4 4 exemplaires
Marge dõerreur 1.6
Bouclier a®rodynamique 1.8
Rover 0.5
R®serves dõhydrog¯ne 6.3 Utilis®s pour la m®thanation
£tages de propulsion du ERV 4.5
Unit® de m®thanation 0.5
R®acteur nucl®aire 3.5 50kW
Masse totale du ERV 28.6

Nous disposons donc de 3.4 Mg pour la nourriture, lõoxyg¯ne et lõeau. La quantit® dõoxyg¯ne et le pour-
centage de recyclage standard de la NASA1 sont de 1.0 kg/personne/jour avec un recyclage efþcace 
¨ 80%. Pour 4 personnes durant 200 jours, cõest donc 160 kg qui sont n®cessaires. Pour ce qui est de 
lõeau, ces chiffres sont, toujours selon la NASA1, de 4.0 kg/personne/jour recycl®s ¨ 80% pour lõeau 
potable, et de 26.0 kg/personne/jour recycl®s ¨ 90% pour lõeau de lavage. Pour 200 jours, la masse 
dõeau potable reste n®gligeable et la masse totale dõeau est de 2 080 kg. Il reste environ 1 350 kg pour 
200 jours de nourriture.

Contraintes massiques ¨ respecter
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Pour lõaller

Le TASH doit, durant le voyage dõaller dõune dur®e de 200 jours, alimenter et abreuver 4 personnes en 
plus de fournir la nourriture ¨ lõ®quipage durant le s®jour de 600 jours (lõeau sera fournit pas le g®n®ra-
teur ¨ m®thanation durant le s®jour). Tout dõabord, on voit par le tableau II la masse impos®e par des 
contraintes dõing®nierie. 

Tableau II - Allocation de la masse pour le TASH
Composante du TASH Masse (Mg) Commentaires
Structure de la cabine 5.0
Syst¯mes de support vitaux 3.0 Technologies d®velopp®es pour la station alpha
Nourriture, oxyg¯ne et eau 7.0 Pour lõaller et s®jour (pour 800 jours)
Panneaux solaires 1.0 5kW
Syst¯me de contr¹le de r®action 0.5
Communication/informatique 0.2
Int®rieur et mobilier 1.0
Combinaisons spatiales 0.4 4 exemplaires
Marge dõerreur 3.5
Rover pressuris® 1.4
Rover d®pressuris® 0.8 2 exemplaires
£quipements de laboratoire 0.5
£quipement scientiþque de 
terrain

0.5

£quipage 0.4
Masse totale du TASH 25.2

Nous disposons donc de 7 Mg toujours pour lõoxyg¯ne, lõeau et la nourriture. Pour lõaller, les chiffres 
sont les m°mes soit 2240 kg pour lõoxyg¯ne et lõeau. Pour le s®jour, lõoxyg¯ne et lõeau sont produits par 
m®thanation. Il reste environ 4 760 kg pour 800 jours de nourriture.
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Les m®thodes de conservation

Aþn dõexplorer Mars, les astronautes doivent °tre munis dõassez de nourriture pour maintenir une 
activit® corporelle normale. Comme la dur®e totale du voyage est de 1000 jours, toute la nourriture 
n®cessaire doit pouvoir se conserver tr¯s longtemps et avoir une masse minimale. Les divers types 
de nourriture utilis®s actuellement dans lõespace sont les suivants : les aliments naturels, r®frig®r®s, 
congel®s, thermostabilis®s, r®hydratable, ¨ humidit® r®duite et irradi®s. Il est donc n®cessaire de pro-
c®der ¨ une s®lection des m®thodes de conservation qui pourront °tre utilis®s pour un s®jour spatial 
prolong®.

Les aliments r®frig®r®s

Les fruits frais et les produits laitiers sont actuellement conserv®s par r®frig®ration dans des missions 
spatiales de courte dur®e. Les pommes, les kiwis, les oranges, le fromage en cr¯me et la cr¯me s¾re 
sont des exemples dõaliments qui, sõil sont jug®s n®cessaires aux astronautes, devraient °tre conserv®s 
dõune autre m®thode pour se rendre sur Mars puisque la r®frig®ration ne permet pas de les conserver 
pour 1000 jours. Les aliments r®frig®r®s sont exclus du garde-manger en direction de Mars.

Les aliments congel®s

La surg®lation des aliments permet de conserver la nourriture en faisant hiberner les microbes et 
bact®ries contenues. Cette m®thode est efþcace pour conserver les aliments mais demande un com-
partiment o½ la temp®rature est inf®rieure ¨ -18ÁC, ce qui pose des probl¯mes de logistique dans le 
v®hicule spatial. Cette m®thode de conservation est ®limin®e au proþt des aliments se conservant ¨ 
temp®rature ambiante.

Les aliments naturels

La cat®gorie des aliments naturels regroupe tous les aliments pr°ts ¨ manger sans aucune cuisson ou 
ajout dõeau. Ceux-ci peuvent se conserver tr¯s longtemps ̈  temp®rature ambiante et peuvent donc °tre 
utilis®s dans une mission sur Mars. Parmi les aliments naturels þgurent des c®r®ales, des craquelins, 
des pretzels, des tortillas, des croustilles, des barres ®nergisantes, des biscuits, des noix.

Les aliments ¨ humidit® r®duite

Les aliments ¨ humidit® r®duite sont conserv®s par restriction de la quantit® dõeau disponible pour la 
croissance microbienne, tout en conservant sufþsamment dõeau pour donner ¨ la nourriture une tex-
ture souple sans n®cessit® de cuisson ou r®hydratation. Lõeau est enlev®e et du sel ou du sucre sont 
ajout®s pour inhiber la croissance des microbes. Les p°ches s®ch®es, les abricots s®ch®s et le bïuf 
s®ch® sont des exemples dõaliments ¨ humidit® entre 15 et 30% qui sont utilis®s ¨ lõheure actuelle dans 
la navette spatiale. Puisque des microbes demeurent pr®sents dans les aliments ¨ humidit® r®duite, il 
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est possible que ceux-ci ne pourront se conserver pendant plus de 200 jours. Pour ®viter tout risque de 
maladie au sein de lõ®quipage se dirigeant vers Mars, cette m®thode de conservation est rejet®e.

Les aliments thermostabilis®s

Le chauffage de certains aliments permet dõ®liminer les microorganismes et enzymes nocifs aþn de 
les conserver ¨ temp®rature ambiante pendant de longues p®riodes. Par exemple, les aliments mis 
en conserve sont aseptis®s par cuisson et peuvent °tre conserv®s tr¯s longtemps ¨ temp®rature 
ambiante. Dans les programmes spatiaux actuels, des portions individuelles de fruits, de pudding, de 
thon, de saumon et de jambon sont utilis®es dans des emballages de plastique ou de m®tal. Puisque 
la nourriture thermostabilis®e peut se conserver tr¯s longtemps, elle est jug®e apte ¨ se diriger vers 
Mars.
 

Les aliments r®hydratables

Aþn de r®duire le poids de la nourriture, il est efþcace de retirer lõeau de celle-ci. Dans la navette spa-
tiale, la majorit® des breuvages, le consomm® de poulet, la cr¯me de champignons, le macaroni au 
fromage, le poulet au riz, les crevettes, les ïufs et les c®r®ales au lait sont r®hydratables.

La lyophilisation est une m®thode dite de s®chage ¨ froid. Voici ses ®tapes : congeler les aliments pour 
transformer lõeau sous forme solide, ¨ cr®er un vide pour sublimer cette glace en vapeur dõeau et ¨ 
r®cup®rer la vapeur dõeau. La nourriture obtenue est d®shydrat®e et a donc perdu une grande partie 
de son poids et peut °tre conserv®e ¨ temp®rature ambiante, si isol®e de lõhumidit® de lõair. La forme 
g®n®rale des denr®es est conserv®e et les qualit®s organoleptiques demeurent intactes. Les aliments 
r®hydratables sont donc recommand®s pour une mission vers Mars puisquõils se conservent tr¯s bien 
et pr®sentent une masse tr¯s r®duite.

Les aliments irradi®s

Les aliments irradi®s sont st®rilis®s par des rayons ionisants aþn dõ°tre stables ¨ temp®rature ambian-
te. Dans la station spatiale internationale, seul le steak de bïuf et la dinde fum®e sont irradi®s. Cette 
exposition ¨ des rayons ionisants se fait par des sources de cobalt 60 ®mettant des rayons gamma ou 
par des acc®l®rateurs dõ®lectrons. Le principal changement sõop®rant est dans la structure de lõADN 
de lõaliment, qui est perturb® par les radiations, qui cesse de se dupliquer et qui arr°te le processus de 
division cellulaire. Pour tout micro-organisme contaminant lõaliment, cela signiþe la st®rilit® et la mort. 
Lõeffet sur les glucides et les prot®ines est minime, alors que les denr®es riches en lipides supportent 
mal lõirradiation et prennent un go¾t rance et une odeur forte. Lõirradiation est destin®e aux fruits et l®gu-
mes, aux c®r®ales et aux viandes maigres. Pour st®riliser une denr®e alimentaire, on utilise des doses 
massives de rayons qui peuvent atteindre 50kGy, si lõon veut ®liminer toute vie ou activit® enzymatique. 
En traitant par ionisation du bïuf cuit ou de la dinde fum®e, il est donc possible de rendre ces produits 
conservables ¨ temp®rature ambiante et dõ®viter toute contamination par des micro-organismes. Cette 
m®thode de conservation est donc utilis®e pour concevoir le menu pour Mars.

Aþn de se nourrir, les astronautes de 2006 auront donc recours ¨ des m®thodes de conservation d®j¨ 



Page 7

existantes, aþn que le budget et lõ®ch®ancier de la mission soient respect®s. Les aliments naturels, 
thermostabilis®s, d®shydrat®s et irradi®s pourront °tre utilis®s puisque ces m®thodes de conservation 
permettent de conserver la nourriture pour la dur®e du p®riple. De plus, de tels repas peuvent °tre pr®-
par®s rapidement par lõajout dõeau ou par lõutilisation dõun petit four ¨ air chaud, m®thodes semblables 
¨ celles utilis®es actuellement dans lõespace. La diversit® des denr®es dans chacune de ces cat®gories 
est peut-°tre aujourdõhui limit®e mais elle tend ¨ cro´tre. La recherche se poursuit et de nouveaux mets 
et de nouvelles m®thodes efþcaces de conservation seront exploit®es.
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Les besoins nutritifs

Toute personne doit sõalimenter sainement pour fonctionner pleinement. Les astronautes de la mission 
sur Mars ne feront pas exception; en mission dans lõespace, ils auront besoin des ®l®ments essentiels 
pour maintenir une excellente, une excellente forme physique, ce qui est n®cessaire ¨ lõobtention dõun 
rendement de travail maximum.

Probl®matique: On doit d®terminer les besoins nutritifs ¨ consid®rer pour lõ®laboration dõun menu pour 
quatre personnes. Ces besoins nutritifs seront d®termin®s en tenant pour compte que les astronautes 
sont ©g®s entre 25 et 49 ans, quõils ont une masse corporelle moyenne, cõest-¨-dire, 69 kg pour les 
hommes et 58 kg pour les femmes, et que leur activit® quotidienne se situe entre mod®r®e et intense.

Besoins ®nerg®tiques

Le besoin ®nerg®tique est la quantit® dõ®nergie n®cessaire pour pr®server la sant® , assurer la crois-
sance et avoir une activit® physique convenable

Pour une activit® mod®r®e, les besoins nutritifs sont d®termin®es en consid®rant 44 kcal /kg pour les 
hommes et 38kcal/kg pour les femmes.
Pour une activit® intense, les besoins nutritifs sont d®termin®s en consid®rant 52kcal/kg pour les 
hommes et 42lcal/kg pour les femmes.

Tableau III - Besoins ®nerg®tiques (consid®rant que les astronautes ont une activit® de mod®r®e ¨ intense et que leur ©ge 
se situe entre 25 et 49 ans et quõils ont un poids moyen)

Sexe
 

Poids (kg)
Besoins ®nerg®tiques
activit® mod®r®e activit® intense
kcal kJ kcal kJ

Homme 69 2900 12 122 3500 14 630
Femme 58 2200 9196 2400 10 032

Fibres alimentaires:

On ne peut s®parer glucides complexes et þbres car les deux viennent ensemble, un r®gime riche 
en glucides complexes est donc ®galement riche en þbres . On recommande donc dõaugmenter la 
proportion des glucides sous forme de glucides complexes jusquõ¨ 55 ¨ 60%.

Vitamine A:
 
Un ®quivalent de r®tinol = 1 microgramme de r®tinol ou 6 microgramme de carot¯ne
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Tableau IV - Pourcentage de lõapport ®nerg®tique et quantit® recommand®e, sources et cons®quences cliniques dõune 
carence de glucides et de lipides

Glucides:
mono-disaccharides (glucose, 
fructose, saccharose, lactose, 
maltose et polym¯res du glucose

Lipides:
Triacylglyc®rols, phospholipides, cholest®rol 
et dõautres st®rols plus vitamines liposolu-
bles.

n-3 n-6 Mat i¯res 
grasses

A c i d e s 
g r a s 
satur®s

% de lõapport 
® n e r g ® t i q u e 
recommand®

55 0.5 3 30 10

g/1000 kcal 138 0.55 3.3 33 11
g/5000 kJ 166 0.7 4.0 40 13
Cons®quences 
dõune carence

-formation de corps c®toniques
-effets dommageables sur le 
syst¯me nerveux

Donn®es non-disponibles.

Sources -farine, l®gumineuses, pommes 
de terre, aliments pr®par®s, riz, 
p©tes
-l®gumes et c®r®ales
(glucides complexes)

-huiles v®g®tales (huiles de canola, dõolive, 
de tournesol, de maµs)
-noix, graines
-poisson

Tableau V - Apports nutritionnels recommand®s bas®s sur lõ®nergie (exprim® en rations journali¯res), consid®rant que les 
astronautes ont une activit® mod®r®e.
Sexe £nergie Thiamine

(mg)
Riboÿavine
(mg)

Niacine AGP (n-3)
(g)

AGP (n-6)
(g)Niacine 

(mg)
Tryptopha-
ne (mg)

Homme 2900 1,16 1,45 20,88 1252,8 1,6 9,57
Femme 2200 0,88 1,1 15,84 950,4 1,21 7,26

Niacine: 
1 ®quivalent de niacine = 1mg de niacine ou 60 mg de tryptophane
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Tableau VI - Apports nutritionnels recommand®s bas®s sur lõ©ge et le poids corporel (exprim® en ration journali¯re).
Sexe Homme Femme Sources Cons®quences dõune carencePoids (kg) 69 58
Prot®ines
(g)

59,34 49,88 -viandes, volailles, 
poissons, abats, mollus-
ques, crustac®s, ïufs, 
produits laitiers ( ¨ 
lõexception du beurre)
-l®gumineuses, noix, 
graines, produits c®r®a-
liers.

-malformations cong®nitales
-an®mie, cancer

Vitamine A (ER) 1000 800 fruits et l®gumes -h®m®ralopie
Vit. D
(Õg)

2,5 2,5 -rayonnement solaire
-produits laitiers enrichis
-margarine, poisson, 
foie, ïufs, viande

-ost®omalacie

Vit. E
(mg)

9 6 Donn®es non-disponibles

Vit. C
(mg)

40 30 -agrumes, autres fruits, 
tomates, pommes de 
terre, l®gumes feuillus, 
tissus animaux mang®s 
frais

-d®pression, hyst®rie (lors dõune 
diminution brusque de la dose de 
vitamine C par jour)

Folacine
(Õg)

215 185 -aliments dõorigine v®-
g®tale et animale. Le 
foie, les l®gumes verts, 
les fruits, les l®gumineu-
ses, et la levure sont 
particuli¯rement riches 
en folates

-pr®sence de m®galoblastes dans 
la moelle osseuse
-cellules issues de m®galoblastes 
dans le sang: macro-ovalocytes, 
granulocytes hypersegment®s et 
plaquettes g®antes.

Vit. B12
(Õg)

1 1 -viande, fois, poisson, 
ïufs, lait, produits 
laitiers

-an®mie m®galoblastique 
-troubles neurologiques

Calcium
(mg)

800 700 -produits laitiers Une carence en calcium ne 
constitue pas une entit® clinique 
reconnue

Phosphore
(mg)

1000 850 Puisque la pr®sence du phosphore 
dans les aliments est associ® ¨ 
celle des prot®ines et puisque les 
additifs alimentaires phosphat®s 
sont tr¯s utilis®s, le risque quõune 
personne ayant un r®gime alimen-
taire occidental souffre de carence 
en phosphore est n®gligeable.
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Magn®sium
(mg)

220 200 -c®r®ales, fruits et l®gu-
mes, produits laitiers

Puisque le rein a une capacit® 
incroyable ¨ retenir le magn®sium, 
une carence en magn®sium li®e 
¨ des facteurs alimentaires est 
extr°mement rare.

Fer
(mg)

9 13 -viande, volaille fruits de 
mer et acide ascorbique 

-an®mie hypochrome microcytaire

Iode
(Õg)

160 160 -sel de table, produits 
laitiers

-goitre, cr®tinisme patent, un d®þcit 
intellectuel

Zinc
(mg) 12 9

-aliments dõorigine 
animale (viande rouge, 
foie, volaille, lait, fro-
mage, c®r®ales ¨ grains 
entiers

-retard de croissance, hypogona-
disme chez les hommes, manque 
dõapp®tit, diminution de lõacuit® 
gustative, l®thargie mentale et 
modiþcations cutan®es.

Critiques et r®serves

Puisquõaucun renseignements pr®cis sur la masse ou lõactivit® des astronautes ¨ bord de la navette 
spatiale nõ®taient disponibles, les mesures consid®r®es plus haut ne sont que þctives et sont sujettes 
¨ des changements selon les renseignements r®els. Toutefois, puisque lõusage du Guide Alimentaire 
Canadien pour sõalimenter pleinement sera pr®conis® lors de la composition du menu, il sera pris en 
consid®ration que les besoins nutritifs seront respect®s.
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Un menu type doit °tre con­u aþn de combler les besoins nutritifs de deux hommes et de deux femmes. 
Cette nourriture doit °tre dõencombrement et de masse minimales, doit se conserver pour la dur®e du 
voyage et °tre app®tissante.

Les besoins nutritifs dõune personne moyenne ont ®t® expos®s dans la derni¯re section. Compte tenu 
de la quantit® des besoins de base et de la complexit® des d®marches n®cessaires pour en faire ®mer-
ger un menu, le Guide alimentaire canadien pour manger sainement sera la r®f®rence. Ce Guide est 
une synth¯se des besoins quotidiens et donne des menus nutritifs et app®tissants.

La nourriture doit aussi respecter les sp®ciþcations massiques prescrite en page 1.

 Les aliments appartiendront aux cat®gories suivantes :
- Aliments naturels
- Aliments congel®s 
- Aliments lyophilis®s
- Aliments irradi®s
- Aliments thermostabilis®s

Solution

Compte tenu que les contraintes dõespace et de masse permettent dõemporter une quantit® de nour-
riture correspondante ¨ celle consomm®e sur terre, le menu de la mission sur Mars sera inspir® des 
mets terriens. Puisque la mission doit avoir lieu dans un avenir tr¯s rapproch®, il est avantageux de ne 
pas avoir ¨ cr®er un programme alimentaire compl¯tement diff®rent; ¨ r®inventer la roue.

Lõ®laboration du menu type se fera pour une p®riode dõune semaine pour simpliþer la t©che et ®viter la 
redondance pour les astronautes.

Selon le Guide alimentaire canadien, un menu ®quilibr® doit comporter le nombre de portions quoti-
diennes suivantes :

Tableau VII - Recommendations du guide alimentaire canadien
G r o u p e 
alimentaire

Exemples de portions

P r o d u i t s 
c®r®aliers

5 ¨ 12 portions/
jour

1 portion =
1 tranche de pain
30g de c®r®ales

2 portions =
1 bagel, pain pita ou petit pain
1 tasse p©tes alimentaires ou riz 

Conception du menu
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L®gumes et 
fruits

5 ¨ 10 portions/
jour

1 portion =
1 fruit ou l®gume de grosseur 
moyenne
Ĳ tasse fruits ou l®gumes
1 tasse salade
Ĳ jus

P r o d u i t s 
laitiers

2 ¨ 4 portions/
jour

1 portion =
1 tasse de lait
50g de fromage
Ĵ tasse de yogourt

Viandes et 
substituts

2 ¨ 3 portions/
jour

1 portion =
50 ¨ 100 g de viandes, volailles ou 
poissons
50g ¨ 100g bo´te de poisson
1 ¨ 2 ïufs
250 mL de haricots
100g de tofu
30 mL de beurre dõarachides

Pour les astronautes, consid®rant quõils ont une activit® de mod®r®e ¨ intense, il est raisonnable de 
poser le nombre de portions suivants dans chaque groupe alimentaire: de 8 ¨ 10 portions de produits 
c®r®aliers, 8 portions de l®gumes et fruits, 4 portions de produits laitiers et 3 portions de viandes et 
substituts.

Tableau VIII - Mets utilisables dans lõespace par groupe alimentaire
Produits c®r®aliers Fruits et l®gumes Produits laitiers Viande et substi-

tuts
Nouilles (R®hydra-
table)

Fraises (R®hydra-
table)

Fromage ¨ tartiner 
(thermostabilis®)

Bïuf pattie (R®hy-
dratable)

C®r®ales Cornÿa-
kes (R®hydratable)

Soupe aux cham-
pignons (r®hydra-
table)

Pudding aux bana-
nes (thermostabi-
lis®)

Steak de boeufcc 
(Irradi®)

C®r®ales Granola 
(R®hydratable)

Asperges (r®hy-
dratable)

Pudding au ca-
ramel ®cossais 
(thermostabilis®)

Bïuf Stroganoff 
(R®hydratable)

C®r®ales Granola 
avec raisins (R®hy-
dratable)

Jus de pomme 
(r®hydratable)

Pudding au cho-
colat (thermostabi-
lis®)

Poulet Sweetõn 
Sour (R®hydrata-
ble)

C®r®ales Granola 
aux bleuets (R®hy-
dratable)

Jus dõorange 
(r®hydratable)

Pudding au tapioca 
(thermostabilis®)

Poulet Teriyaki 
(R®hydratable)

C®r®ales dõavoine 
¨ la cassonade 
(R®hydratable)

Compote de pom-
mes (thermostabi-
lis®)

Pudding ¨ la 
vanille
(thermostabilis®)

îufs brouill®s 
(R®hydratable)
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C®r®ales dõavoine 
avec raisins (R®hy-
dratable)

Salade de fruits 
(thermostabilis®)

Lait (thermostabi-
lis®)

îufs brouill®s 
mexicains (R®hy-
dratable)

C®r®ales Rice 
Krispies (R®hydra-
table)

P°ches (thermos-
tabilis®)

Lait au chocolat 
(thermostabilis®)

îufs brouill®s 
assaisonn®s (R®-
hydratable)

Barres granola 
(R®hydratable)

Poires (thermosta-
bilis®)

Amandes (forme 
naturelle)

Riz pilaf (r®hydra-
table)

Ananas (thermos-
tabilis®)

Noix dõacajou 
(forme naturelle)

Biscuits ¨ lõavoine 
(thermostabilis®)

V-8 (thermostabi-
lis®)

Noix de macadam 
(forme naturelle)

Jus de tomates 
(thermostabilis®)

Arachides (forme 
naturelle)

Jus dõananas 
(thermostabilis®)

Cocktail de crevet-
tes (r®hydratable)
Dinde fum®e 
(irradi®)
Bïuf BBQ (ther-
mostabilis®)
Poulet grill® (ther-
mostabilis®)
Jambon (thermos-
tabilis®)
Beurre dõarachide 
(thermostabilis®)
Saumon (thermos-
tabilis®)
Thon (thermosta-
bilis®)

Tableau IX - Mets compos®s par groupes alimentaires
Description du mets P r o d u i t s 

c®r®aliers
Fruits et 
l®gumes

P r o d u i t s 
laitiers

Viande et subs-
tituts

Macaroni au fromage (R®hydratable) 2 1
Nouilles au poulet (R®hydratable) 1 1
Patates au gratin (R®hydratable) 1 1
Poulet et riz (r®hydratable) 2 1
Soupe poulet et riz (r®hydratable) 1 1
Spaghetti ¨ la sauce ¨ la viande 
(r®hydratable)

2 1

Brocoli au gratin (r®hydratable) 1 1
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Chou-ÿeur gratin® (r®hydratable)
Pois verts et brocoli (r®hydratable) 2
Pois verts et champignons (r®hydra-
table)

2

Cr¯me dõ®pinard (r®hydratable) 1 1
Salade de poulet (thermostabilis®) 1 1
Salade de thon (thermostabilis®) 1 1
Spaghetti avec sauce tomate (ther-
mostabilis®)

2 1

Lasagne (thermostabilis®) 2 1
Tortellini avec sauce tomate (thermos-
tabilis®)

2 1

Lasagne aux l®gumes avec sauce 
tomate (thermostabilis®)

2 2

Salade de dinde (thermostabilis®) 1 1
Carr®s aux dattes (thermostabilis®) 1 1

ë partir des mets disponibles ¨ ce jour et des besoins des astronautes, le menu sugg®r® est le sui-
vant :

Tableau X - Jour 1

Mets
Nb de portions
P.C. F.&L. P.L. V&S

D®jeuner
C®r®ales Cornÿakes avec 
lait (R®hydratable) 

1 1

Barres granola (R®hydrata-
ble)

1

îufs brouill®s (R®hydrata-
ble)

1

Jus dõorange (r®hydratable) 1
P°ches (R®hydratable) 1

D´ner
Macaroni au fromage (R®hy-
dratable)

2 1

Pois verts et brocoli (r®hy-
dratable)

2

Riz (r®hydratable) 2
Noix de macadam 1
Jus de pomme (r®hydrata-
ble)

1
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Souper
V-8 (thermostabilis®) 1
Cr¯me dõ®pinard (r®hydra-
table)

1 1

Bïuf Stroganoff (R®hydra-
table)

2 1

Carr®s aux dattes (thermos-
tabilis®)

1 1

Pudding ¨ la vanille
(thermostabilis®

1

Tableau XI - Jour 2

Mets
Nb de portions
P.C. F.&L. P.L. V&S

D®jeuner
C®r®ales Granola aux bleuets 
avec lait (R®hydratable)

1 1

Barre granola (R®hydrata-
ble)

1

îufs brouill®s mexicains 
(R®hydratable)

1

Jus de pomme (r®hydrata-
ble)

1

Ananas (thermostabilis®) 1

D´ner
Jus de tomates (thermosta-
bilis®)

1

Poulet et riz (r®hydratable) 2 1
Salade de fruits (thermosta-
bilis®)

1

Carr®s aux dattes (thermos-
tabilis®)

1 1

Lait (thermostabilis®) 1

Souper
Pois verts et brocoli (r®hy-
dratable)

2

Jus de pomme (r®hydrata-
ble)

1
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Spaghetti ¨ la sauce ¨ la 
viande (r®hydratable)

2 1

Biscuits ¨ lõavoine (thermos-
tabilis®)

1

Lait au chocolat (thermosta-
bilis®)

1

Pudding ¨ la vanille
(thermostabilis®

1

Tableaux XII - Jour 3

Mets
Nb de portions
P.C. F.&L. P.L. V&S

D®jeuner
C®r®ales Granola aux raisins 
avec lait (R®hydratable)

1 1

Barre granola (R®hydrata-
ble)

1

Amandes (forme naturelle) 1
Jus dõananas (thermostabi-
lis®)

1

Poires (thermostabilis®) 1

D´ner
V-8 (thermostabilis®) 1
Lasagne (thermostabilis®) 2 1
Salade de fruits (thermosta-
bilis®)

1

Carr®s aux dattes (thermos-
tabilis®)

1 1

Lait (thermostabilis®) 1

Souper
Pois verts et champignons 
(r®hydratable)

2

Steak de boeuf (Irradi®) 1
Nouilles (r®hydratable) 2
Biscuits ¨ lõavoine (thermos-
tabilis®)

1

P°ches (thermostabilis®) 1
Lait au chocolat (thermosta-
bilis®)

1
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Pudding aux bananes (ther-
mostabilis®)

1

Tableau XIII - Jour 4

Mets
Nb de portions
P.C. F.&L. P.L. V&S

D®jeuner
C®r®ales dõavoine ¨ la cas-
sonade avec lait (R®hydra-
table)

1 1

Barres granola (R®hydrata-
ble)

1

Noix dõacajou (forme natu-
relle)

1

Jus dõorange (r®hydratable) 1
Fraises (r®hydratable) 1

D´ner
Cr¯me dõ®pinard (r®hydra-
table)

1 1

Salade de dinde (thermosta-
bilis®)

1 1

Riz pilaf (r®hydratable) 2
Jus de pomme (r®hydrata-
ble)

1

Biscuits ¨ lõavoine (thermos-
tabilis®)

1

Souper
Brocoli au gratin (r®hydrata-
ble)

1 1

Tortellini avec sauce tomate 
(thermostabilis®)

2 1

Jus de tomate (thermostabi-
lis®)

1 1

Arachides (forme naturelle) 1

Tableau XIV - Jour 5

Mets
Nb de portions
P.C. F.&L. P.L. V&S

D®jeuner
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C®r®ales Granola avec lait 
(R®hydratable)

1 1

Barres granola (R®hydrata-
ble)

1

îufs brouill®s assaisonn®s 
(R®hydratable)

1

Jus dõananas (thermostabi-
lis®)

1

P°ches (thermostabilis®) 1

D´ner
V-8 (thermostabilis®) 1
Soupe poulet et riz (r®hydra-
table)

1 1

Spaghetti avec sauce tomate 
(thermostabilis®)

2 1

Jus de pomme (r®hydrata-
ble)

1

Pudding au tapioca (ther-
mostabilis®)

1

Souper
Patates au gratin (R®hydra-
table)

1 1

Riz (r®hydratable) 2
Salade de dinde (thermosta-
bilis®)

1 1

Carr®s aux dattes (thermos-
tabilis®)

1 1

Lait au chocolat (thermosta-
bilis®)

1

Tableau XV - Jour 6

Mets
Nb de portions
P.C. F.&L. P.L. V&S

D®jeuner
C®r®ales dõavoine et raisins 
avec lait (R®hydratable)

1 1

Barre granola (R®hydrata-
ble)

1


