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En 2014, le projet Ça Mijote en Mauricie, soutenu par 
Moisson Mauricie / Centre-du-Québec avec la contribution 
financière de Québec en forme, a fait naître la Mijotrousse :  
un recueil d’outils en saine alimentation accompagné  
d’une formation pour différentes organisations. 

Près de 10 ans plus tard, et toujours en partenariat 
avec Moisson Mauricie / Centre-du-Québec (MMCDQ), 
des nutritionnistes du Centre intégré universitaire de santé 
et services sociaux de la Mauricie et du Centre-du-Québec 
(CIUSSS MCQ) ont réalisé une mise à jour de cet ouvrage. 
En effet, ce dernier nécessitait une cure de jouvence 
pour s’arrimer aux meilleures pratiques en alimentation 
et pour mieux répondre aux besoins des organismes 
communautaires.

C’est d’ailleurs à l’aide des résultats d’un sondage auquel plus 
de 50 organismes de la Mauricie et du Centre-du-Québec 
ont répondu en 2022 que le contenu de cet outil 2.0 a été 
réfléchi. Il porte sur deux thématiques principales, soit la 
sensibilisation et l’éducation populaire en alimentation ainsi 
que la planification d’ateliers culinaires.

Nous avons donc le plaisir de vous présenter 
la Mijotrousse 2.0 !

Introduction
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Objectifs

Considérant que la saine alimentation est une responsabilité partagée entre tous les acteurs  
et actrices d’une communauté, la Mijotrousse 2.0 est un moyen de transférer des connaissances  
dans l’optique qu’elles soient diffusées à divers organismes communautaires de la Mauricie  
et du Centre-du-Québec. 

Plus spécifiquement, voici les principaux objectifs :

1
Partager et faciliter 
l’utilisation d’outils et 
de contenus en lien 
avec l’alimentation ;

2
Accompagner les 
milieux dans l’utili-
sation et la diffusion 
de ces contenus ;

3
Soutenir le démarrage 
et la structuration 
d’activités culinaires ;

4
Permettre  
aux organismes  
de valider leurs  
pratiques.
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Sensibilisation  
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populaire en  
alimentation

Section 1
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Que voulons-nous que les gens retiennent quand il 
est question de manger sainement ? Vous trouverez 
dans cette sous-section de nombreux outils qui vous 
permettront d’expliquer ce qu’est la saine alimentation 
et comment on peut arriver à manger sainement.

Quelques définitions
Santé 
État de complet bien-être physique, psychologique 
et social, qui ne consiste pas seulement 
en l’absence de maladie ou d’infirmité. (OMS)

Saine alimentation 
Acte social, qui dépend de multiples facteurs qui vont 
au-delà de la valeur nutritive des aliments.

L’alimentation doit être évaluée dans son ensemble 
et non en fonction d’un aliment ou d’un repas pris 
isolément. La notion « d’aliment santé », par exemple, 
très répandue dans le discours populaire, sous-entend 
qu’un aliment à lui seul peut avoir un impact important 
sur la santé. En réalité, une alimentation saine devrait 
comprendre une grande variété d’aliments de valeur 
nutritive variable, qui seront servis à une fréquence 
et en proportions appropriées selon leur valeur nutritive. 
Elle devrait également tenir compte de la valeur sociale 
et culturelle de l’alimentation, de son accessibilité 
et même des grands principes du développement 
durable. (MSSS Québec)

MANGER SAINEMENT
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Vision de la saine alimentation 
Une alimentation saine est constituée d’aliments 
diversifiés et donne priorité aux aliments de valeur 
nutritive élevée sur le plan de la fréquence et de 
la quantité. En plus de leur valeur nutritive, les aliments 
ont une valeur gastronomique, culturelle ou affective.

La saine alimentation se traduit par le concept 
d’aliments quotidiens, d’occasion et d’exception, 
de même que par des portions adaptées aux besoins 
des personnes. (MSSS Québec)

Ce qu’il faut retenir et transmettre comme message, 
c’est que tous les aliments ont leur place dans 
la saine alimentation, car leurs bienfaits ne reposent 
pas uniquement sur leur valeur nutritive. 

Tout est une question de fréquence, de quantité 
et d’environnement dans lequel ils sont consommés. 
Par exemple, les milieux de la santé et des services 
sociaux, scolaires et de la petite enfance devraient 
agir en tant que modèles en offrant majoritairement 
des aliments de haute valeur nutritive, d’autant plus 
que la fréquence de consommation de repas y est 
élevée. En comparaison, le milieu de la restauration, 
dont la fréquentation est généralement occasionnelle 
ou exceptionnelle et où la consommation d’aliments 
a plutôt un caractère gastronomique et culturel, peut 
laisser une plus grande place aux aliments de plus 
faible valeur nutritive.
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Le Guide alimentaire canadien (GAC) (1) 
propose un modèle d’organisation 
visuelle des aliments dans l’assiette pour 
chaque repas (2). Cette organisation, 
si elle est respectée la majorité du 
temps, permet aux Canadiens et aux 
Canadiennes en santé de combler leurs 
besoins nutritionnels. 

Ce guide propose également d’autres 
recommandations en matière de saine 
alimentation telles que : cuisiner plus 
souvent, laisser plus de place aux 
protéines d’origine végétale dans 
l’assiette et remplacer les boissons 
sucrées par de l’eau.

   Il est également possible 
de consulter une foire aux 
questions pour de plus amples 
renseignements.

Afin d’expliquer l’assiette équilibrée 
aux enfants, nous vous proposons 
cette courte I vidéo.

Si vous souhaitez aller plus loin, 
vous pouvez parler des choix 
de collations saines (3) et promouvoir 
la consommation d’eau à la maison. 
Vous pouvez même proposer des 
recettes d’eaux aromatisées ou présenter 
quelques outils de la Norme Eau aux 
utilisateurs de vos services.

Bien manger. Bien vivre.

Mangez des
légumes et
des fruits en
abondance

Faites de 
l’eau votre 
boisson 
de choix

Choisissez
des aliments à
grains entiers

Découvrez votre guide alimentaire au

Canada.ca/GuideAlimentaire

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

Consommez
des aliments
protéinés

©
 S

a 
M

aj
es

té
 la

 R
ei

ne
 d

u 
ch

ef
 d

u 
C

an
ad

a,
 r

ep
ré

se
nt

ée
 p

ar
 la

 m
in

is
tr

e 
de

 la
 S

an
té

, 2
0

19
Im

pr
im

é 
C

at
. :

 H
16

4
-2

57
/1

-2
0

19
F

 
IS

B
N

 : 
 9

78
-0

-6
6

0
-2

87
6

0
-7

 
 

P
D

F
 

C
at

. :
 H

16
4

-2
57

/1
-2

0
19

F-
P

D
F

 
IS

B
N

 : 
97

8
-0

-6
6

0
-2

87
59

-1
 

P
ub

. :
 1

8
0

59
5

 
 

 

Pour avoir  

de l’énergie !

Ajoute un aliment riche en protéines !

COMPOSE TA COLLATION IDÉALE !

Pour être capable  
d’attendre jusqu’au 

prochain repas !

 � Beurre d’arachide
 � Pois chiches grillés
 � Noix et graines
 � Houmous (tartinade de pois chiche)
 � Tartinade de tofu
 � Fromage (cheddar, cottage, etc.)
 � Lait
 � Boisson de soya enrichie
 � Pouding au lait maison
 � Yogourt
 � Tartinade de thon
 � Autres aliments protéinés

 � Fruits frais (pomme, poire, banane, etc.)
 � Compote de fruits
 � Crudités (carotte, concombre, etc.)
 � Fruits surgelés
 � Fruits séchés (raisins, dattes, etc.)
 � Craquelins
 � Pain (tranché, pita, muffin anglais, etc.)
 � Muffin maison
 � Barre de céréales maison
 � Flocons d’avoine (gruau)
 � Yogourt
 � Autres légumes et fruits, produits céréaliers  

 ou lait et ses substituts +

1

2

Choisis un aliment riche en glucides !

Bon appétit ! 
Plus d’outils, de recettes, de jeux et de coloriages sur fondationolo.ca !

Tous droits réservés – fondationolo.ca

I voir les vidéos

(2)

(3)

(1)Guide alimentaire canadien

 AUTRES LANGUES

 ANGLAIS ESPAGNOL ARABE

https://drive.google.com/file/d/1sz2WTijSloxczVn-27FWp5qOvxd94bft/view
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/utilisez-assiette-du-guide-alimentaire-canadien-pour-preparer/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/utilisez-assiette-du-guide-alimentaire-canadien-pour-preparer/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/utilisez-assiette-du-guide-alimentaire-canadien-pour-preparer/
https://drive.google.com/file/d/1elb4BKsV-v_TAjoMvphNRlIMZn3VyW-w/view
https://drive.google.com/file/d/1elb4BKsV-v_TAjoMvphNRlIMZn3VyW-w/view
https://drive.google.com/file/d/18vjCHg90AzvJABXegjiLN1YmjAXp0Q1C/view
https://drive.google.com/file/d/18vjCHg90AzvJABXegjiLN1YmjAXp0Q1C/view
https://www.youtube.com/watch?v=4ydlai2ZldY
https://www.youtube.com/watch?v=4ydlai2ZldY
https://drive.google.com/file/d/1XRPEU-nX3suPsyShJdjfVvWR78-g8Dej/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1CmejXang-E4q-x56ZGEtc3HiGj0qciyO/view
https://drive.google.com/file/d/1CmejXang-E4q-x56ZGEtc3HiGj0qciyO/view
https://drive.google.com/file/d/1NFd_NbGg_F4k04keznbLzoBmURiCpb0X/view?usp=sharing
https://tqsa.ca/article/promotion-de-leau
https://drive.google.com/file/d/1sz2WTijSloxczVn-27FWp5qOvxd94bft/view
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/utilisez-assiette-du-guide-alimentaire-canadien-pour-preparer/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/utilisez-assiette-du-guide-alimentaire-canadien-pour-preparer/
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/guide-alimentaire-canadien/ressources/en-bref/langues.html
https://drive.google.com/file/d/1Jj7vtYYq0l3XvqOwDFukZy2In6Bwxfqp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A2jS3n-aPGIfGASAAj8T2uovT5LA1EHb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10yA83ETlyLHJ1s0GngsGs_54A3PO-5Ue/view?usp=sharing
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Voilà une autre recommandation mise 
de l’avant dans la version la plus récente 
du Guide alimentaire canadien. 

Pour les parents, voici une 
I vidéo qui explique les bienfaits 
de manger en famille. 

L’implication des enfants en cuisine 
est aussi une pratique très riche pour 
leur développement. 

L’une des clés de la saine alimentation 
est de manger selon nos besoins et cela 
passe essentiellement par l’écoute de 
nos signaux corporels. Plusieurs vidéos 
sont disponibles et adaptées selon l’âge 
pour que toute la famille puisse apprendre 
ou réapprendre à les écouter :

I  Pour les parents de bébés 

I  Pour les parents d’enfants 
d’âge scolaire 

I  Pour les enfants (5-12 ans) (1)  

I  Pour les adultes (2)

Manger ensemble Respect des signaux 
de faim et de satiété

Bonifiez l’écoute 
de cette vidéo en 
jouant à Détective 
Gargouillis

Bonifiez l’écoute  
de cette vidéo 
en vous fixant 
des objectifs  
à l’aide de ces  
13 trucs

Au cours du prochain repas, 
joue au détective et essaie de sentir 
les signaux que ton corps t’envoie 

pour savoir quand tu as faim 
et quand tu n’as plus faim.

JE TE LANCE 
UN DÉFI !

DÉTECTIVE 
GARG O UILLISGARG O UILLISGARG O UILLIS

(2)

(1)

https://www.youtube.com/watch?v=vqB0yf9CzvA
https://www.youtube.com/watch?v=vqB0yf9CzvA
https://www.youtube.com/watch?v=OET8LzPPqFc
https://www.youtube.com/watch?v=DajKlGgJNOI
https://www.youtube.com/watch?v=DajKlGgJNOI
https://www.youtube.com/watch?v=YgmjxOB2WzU
https://www.youtube.com/watch?v=WiyXIiC4AWk&t=4s
https://drive.google.com/file/d/1-f1aMQNOaYk37-eYbAkJuuHHd8nVidJH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-f1aMQNOaYk37-eYbAkJuuHHd8nVidJH/view?usp=sharing
https://montougo.ca/manger-mieux/habitudes-alimentaires/13-trucs-pour-ecouter-ses-signaux-de-satiete/
https://montougo.ca/manger-mieux/habitudes-alimentaires/13-trucs-pour-ecouter-ses-signaux-de-satiete/
https://drive.google.com/file/d/1-f1aMQNOaYk37-eYbAkJuuHHd8nVidJH/view
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Grossesse et allaitement
L’idéal est de se référer au guide Mieux 
vivre avec notre enfant (1) qui est mis à 
jour chaque année. Il existe également 
cette adaptation de l’assiette équilibrée 
pour la femme enceinte (2).

Ces I capsules vidéos sur 
l’allaitement qui peuvent être 
intéressantes à partager.

 

Bébés (0-2 ans)
Encore une fois, le guide Mieux vivre avec 
notre enfant, proposé dans le paragraphe 
précédent, est un outil à privilégier. 

Concernant l’introduction 
des aliments solides, cette 
I vidéo* peut être présentée 
aux parents et être accompagnée 
de cette brochure (3) très complète 
de la Fondation OLO. 

*  Nous aimerions préciser qu’il n’est pas nécessaire 
d’attendre quelques jours avant d’introduire chaque 
nouvel aliment, contrairement à ce qui est mentionné dans 
la vidéo. Par contre, cette façon de faire peut permettre 
de déterminer l’aliment en cause dans le cas d’une réaction 
allergique. Cela demeure donc à la discrétion des parents.

Particularités par groupe d’âge

2024 Guide pratique
pour les parents

Tous droits réservés – fondationolo.ca

produits
céréALiers

ALiments protéinés

eAu

LéGumes et fruits

En
 m

an
ge

r u
ne

 g
ra

nd
e va

rié
té Inclure des sources végétales

Choisir plus souvent des grains entiers

L’Assiette équiLibrée de LA 
femme enceinte et du tout-petit

Bébé et la découverte 
des aliments
Guide pour les parents - 
Dès 6 mois, comment préparer  
et offrir les premiers aliments à bébé ?

(1)

(2)

(3)

 ANGLAIS
ESPAGNOL
ARABE

 ANGLAIS

https://drive.google.com/file/d/10oqYkxb_pH45oUijhNawr18u012BlOMC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10oqYkxb_pH45oUijhNawr18u012BlOMC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1udib4mdGXps9Xvw1rHTDD66XzxWyAFZV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1udib4mdGXps9Xvw1rHTDD66XzxWyAFZV/view?usp=sharing
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/videos/capsules-allaitement/
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/videos/capsules-allaitement/
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/videos/capsules-allaitement/
https://www.youtube.com/watch?v=fR_H_bbcDuE
https://www.youtube.com/watch?v=fR_H_bbcDuE
https://drive.google.com/file/d/1LBa2U6H4TbOjQmYB_QNugDw0Kd1F32Jv/view
https://drive.google.com/file/d/10oqYkxb_pH45oUijhNawr18u012BlOMC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1udib4mdGXps9Xvw1rHTDD66XzxWyAFZV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LBa2U6H4TbOjQmYB_QNugDw0Kd1F32Jv/view
https://drive.google.com/file/d/14bgdkF5s3v942sWmSr6uPUcS9d0RwooA/view
https://drive.google.com/file/d/19JxeISR2xWHaGJ_6E0ThLfYAFluJlfLM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13Qy6UOZHQ5iBozv5UdA5DCnJEIp9zI4Q/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ako3d7t7r9AMqs4FqDY_5ZylaI4nK__X/view?usp=sharing
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13  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

Enfants (2-5 ans)
Pour bonifier l’introduction des solides 
et englober la période de 1 à 5 ans, ce 
guide (1) est ce qu’il y a de plus complet 
en ce qui concerne le développement  
de saines habitudes alimentaires chez  
les tout-petits. Au besoin, il existe  
des spécifications pour l’alimen tation  
végétarienne et végétalienne 
des enfants de 6 mois à 5 ans.

Dans cette période d’âge, on assiste à 
plusieurs étapes du développement du 
goût et des compor tements alimentaires. 
En tant que parent, on peut se 
questionner quant à notre rôle de modèle 
et ce qu’on transmet à nos enfants. Cette 
infographie (2) pourrait être affichée dans 
vos locaux pour enrichir la sensibilisation.

Nous vous proposons également cette 
I vidéo qui sensibilise au fait que 
l’heure des repas devrait être un moment 
de plaisir et de découvertes. 

En lien avec le respect des signaux de 
faim et de satiété abordés précédemment, 
le partage des responsabilités à l’heure 
des repas (3) a une grande influence pour 
favoriser un contexte de repas convivial. 
Les adultes comme les enfants ont 
un pouvoir décisionnel à l’heure des repas, 
mais pas sur les mêmes aspects.

Qu’en est-il du dessert ? Fait-il 
partie intégrante du repas ou doit-il 
se mériter ? Nous vous proposons 
cette I vidéo en guise de réponse 
à la question.

L’alimentation
des enfants
de 1 à 5 ans

MANGER
L’alimentation d'un enfant de 2 à 5 ans 
semble parfois compliquée. Votre rôle est de 
lui offrir des repas équilibrés et de façon régulière 
dans une ambiance agréable.

Cuisinez avec
votre enfant
invitez-le à laver les 
légumes et à brasser
la trempette.

Mangez avec
votre enfant
assoyez-vous et parlez avec 
lui, faites un pique-nique 
dans le salon.

Perme�ez-lui de 
préparer ses aliments
tartiner son pain ou couper
sa banane.

Proposez-lui de goûter
lécher une cuillère ou prendre un 
morceau de fromage râpé.

Développer le plaisir
et la curiosité

Laissez votre enfant choisir la quantité 
d’aliments qu’il veut manger.

Si votre enfant mange peu lors d'un repas, il mangera davantage 
au prochain ou à la collation. La faim peut varier selon la croissance, 

l’activité physique, les émotions…

Faites-lui découvrir les 
aliments que vous aimez
« J’aime tellement le melon, veux-tu 
goûter? Toi, quel est ton fruit préféré? »

Droits d’auteur © 2021 Les Producteurs laitiers du Canada. cuisinonsenfamille.ca

Partager les
responsabilités!

Le secret pour manger 
en toute complicité?

Pourquoi?

Parce que les enfants

+

+

Respectent mieux leurs
signaux de faim et de satiété

Répondent à leurs besoins

Mangent dans le plaisir

Offrir un menu 
basé sur l’assiette 

équilibrée du 
alimentaire 
canadien

L’enfant peut 
participer au choix 
du menu. Il aura 

ainsi plus envie de 
goûter des aliments 

nutritifs qu’il ne 
connaît pas ou 

aime moins.

LES RÔLES DU PARENT LE RÔLE DE L'ENFANT

Quoi

Planifier 
un horaire 

régulier

L’enfant se 
sent rassuré 

parce qu’il sait 
qu’il pourra 
manger à 
nouveau 

pendant la 
journée.

Quand

Prévoir au 
moins 20 à 30 

minutes

C’est le temps 
nécessaire 
pour que le 
corps nous 
indique que 
nous avons 

assez mangé.

Combien
de temps

S'asseoir à 
table, en 

famille, sans 
distractions

L’enfant peut 
ainsi profiter 
d’un moment 

agréable 
avec ses 
proches.

Où

Créer un 
environnement 

calme, 
sécuritaire
et agréable

L’enfant peut 
se concentrer 

plus facilement 
sur son repas.

Comment

Il choisit 
lui-même les 

aliments et les 
quantités qu’il 

mangera

L’enfant peut 
choisir de ne 
rien manger, 

ou de manger 
un ou plusieurs 
aliments parmi 

ceux offerts.

Combien

(1)

(2)

(3)

https://drive.google.com/file/d/1wFw4oDAobEmJAgcpx2nHGmrQtOjZxBMy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wFw4oDAobEmJAgcpx2nHGmrQtOjZxBMy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yDH6jOIOxSXsZwP_QA16oSLU4QzNYbna/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1pAXOHPkIc-8gHBfJ94cgaKu5agDrFtlo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ki4NTCNG3Rg8zxIEXsor6lMf8r31pXx4/view
https://drive.google.com/file/d/1Ki4NTCNG3Rg8zxIEXsor6lMf8r31pXx4/view
https://www.youtube.com/watch?v=f2SXQb2SGP0
https://drive.google.com/file/d/1HR8swrdNd4F6Tb_VhRCgK8BrXp-nOK4M/view
https://drive.google.com/file/d/1HR8swrdNd4F6Tb_VhRCgK8BrXp-nOK4M/view
https://www.youtube.com/watch?v=7UbCKlhYZWs
https://www.youtube.com/watch?v=7UbCKlhYZWs
https://drive.google.com/file/d/1wFw4oDAobEmJAgcpx2nHGmrQtOjZxBMy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ki4NTCNG3Rg8zxIEXsor6lMf8r31pXx4/view
https://drive.google.com/file/d/1HR8swrdNd4F6Tb_VhRCgK8BrXp-nOK4M/view
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14  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

Enfants (5-12 ans)
 
Lorsqu’il est question de ce groupe d’âge, 
impossible de passer à côté du sujet 
des lunchs. Cette fameuse tâche qui 
revient jour après jour est susceptible de 
causer des maux de tête si on manque 
de planification. Heureusement que 
les diététistes des Producteurs laitiers 
du Canada ont concocté la brochure 
L’essentiel de la boîte à lunch et 
des collations (1) (pour commander 
des versions papier, cliquez ici). 

Il existe également cette infographie (2) 
originale qui suggère de déconstruire 
les lunchs.

Finalement, le site Cuisinons 
en famille regorge d’idées de recettes 
à cuisiner avec les enfants, des lunchs 
aux collations nutritives, en passant 
par les soupers de la semaine.

Adolescents 
et jeunes adultes
Soyons honnêtes, les personnes dans 
ce groupe d’âge représentent souvent 
les grands oubliés dans l’offre d’outils 
éducatifs en saine alimentation. Nous en 
avons tout de même recensé quelques-
uns qui sont fort intéressants. D’abord, 
nous aimons beaucoup cette affiche (3) 
sur le déjeuner. 

Il y a aussi cette I vidéo pour les 
parents au sujet de la consom mation de 
boissons sucrées ou celle, qui s’adresse 
aux jeunes, sur la consommation 
de boissons énergisantes et la pratique 
de sport. Par ailleurs, pour les jeunes 
adultes qui quittent le nid familial, il existe 
deux livres numériques de recettes 
à très faible coût : Viens manger 
et Viens manger-végé.

Finalement, les ressources de la 
section portant sur l’image corporelle 
positive sont particulièrement 
pertinentes pour ce groupe d’âge.

Droits d’auteur © 2023 Les Producteurs laitiers du Canada. cuisinonsenfamille.ca1

Des lunchs simples et rapides à préparer, ça vous dit? Assemblez quelques 
aliments nutritifs aussi savoureux que variés et hop, le tour est joué!

A�rendre à construire des

lunchs déconstruits
équilibrés

recommande d’y inclure,
la grande majorité du 

temps, des aliments des trois 
catégories de l’assiette 
équilibrée : Légumes et 

fruits, Aliments protéinés
et Aliments à grains entiers. 

Choisissez une variété 
d’ingrédients pour préparer 

des lunchs déconstruits…
et équilibrés!

Qu’est-ce qu’un 
exemple de lunch 

déconstruit?

Pour créer un repas complet,
le

Légumes
et fruits

Aliments
protéinés

Aliments
à grains
entiersPomme

Hoummos

Yogourt

Pita de blé 
entier

Fleurons de 
chou-fleur

Pois 
mange-tout

 Découvrez
plein d’autres 
inspirations à

la page 2.

Par Éducation Nutrition, une initiative de l’équipe des diététistes-nutritionnistes des Producteurs laitiers du Canada

DES IDÉES POUR UN DÉJEUNER ÉQUILIBRÉ

DÉJOUE LES MYTHES !

Le déjeuner 
en bref

Manger le matin te permet de faire  
le plein d’énergie et d’éléments nutritifs 
qui t’aideront à être actif ou active  
et à te concentrer.

ALIMENTS  
À GRAINS ENTIERS

 
Source d’énergie, ils te fournissent  
aussi des fibres alimentaires qui te  

soutiendront jusqu’au prochain repas  
ou à la prochaine collation.

ALIMENTS 
PROTÉINÉS

 
Source d’énergie, ils te fournissent aussi  

des protéines utiles à tes muscles  
qui te soutiendront jusqu’au prochain  

repas ou à la prochaine collation.

LÉGUMES  
ET FRUITS

 
Source d’énergie, ils te fournissent  

aussi des fibres alimentaires ainsi que des 
vitamines et minéraux qui contribuent au 

fonctionnement de ton système immunitaire.

PAIN BEURRE D’ARACHIDES OU  
BEURRE DE NOIX BANANE

LAIT FRAISESGAUFRE OU  
CRÊPE MAISON

TORTILLA ŒUF TOMATE + LAITUE

YOGOURT FRAMBOISESAVOINE

NOIX POMMEMUFFIN MAISON

TOFU SOYEUX + LAIT BLEUETSCÉRÉALES À DÉJEUNER

Si tu n’as pas faim le matin,  
tu dois te forcer à manger.

FAUX

Ta performance physique  est meilleure si tu t’entraînes  à jeun le matin.

FAUXSauter le déjeuner  

fait perdre du poids.

FAUX

Sois critique face à tous  

les régimes et méthodes à la mode  

qui se disent efficaces. Si ton poids  

te préoccupe, adresse-toi plutôt  

à un professionnel de la santé.

Sans déjeuner, tes réserves d’énergie  sont au plus bas et tu pourrais rencontrer  des difficultés pendant ton entraînement,  comme des douleurs musculaires, qui pourraient t’empêcher de le compléter.
Plutôt que de te forcer à manger,  

prévois une collation à emporter qui te permettra  
de faire le plein un peu plus tard en matinée.  

Par exemple : craquelins + fromage | fruits + noix

L’EXPRESS

LE BURRITO  DÉJEUNER

LE GRUAU  

EN POT

LE DÉCONSTRUIT

LA GRASSE 

MATINÉE

LE BOL SMOOTHIE GARNI

(1)

(2)

(3)

https://drive.google.com/file/d/1_MOdInUzP6vhsGl-cnXkgDEdr-QpgllJ/view
https://drive.google.com/file/d/1_MOdInUzP6vhsGl-cnXkgDEdr-QpgllJ/view
https://educationnutrition.ca/fr/quebec/ressources-educatives/produits/l-essentiel-de-la-boite-a-lunch-et-des-collations/
https://drive.google.com/file/d/1L_W_bRgydD6SgoUuXe7vbMT_-c7aSm6-/view
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes
https://drive.google.com/file/d/1KY5Bz8f_s1GNd8SOj7JPAj3_3QO_hRrX/view
https://www.youtube.com/watch?v=ccTSgvUTQW0&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=rCpdi8kxK1Y
https://www.youtube.com/watch?v=rCpdi8kxK1Y
https://drive.google.com/file/d/1rQ6_b1zD0jwOPD6nBmSq4YW-w0sN8GNO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ptPBrPHbSVrRBfLtwsjireeO7CW9LhhW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_MOdInUzP6vhsGl-cnXkgDEdr-QpgllJ/view
https://drive.google.com/file/d/1L_W_bRgydD6SgoUuXe7vbMT_-c7aSm6-/view
https://drive.google.com/file/d/1KY5Bz8f_s1GNd8SOj7JPAj3_3QO_hRrX/view
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Personnes aînées
Les personnes aînées, qui représentent 
une grande proportion de la population, 
ont des besoins particuliers pour vivre 
en santé le plus longtemps possible. 
Souvent, comme elles sont moins actives, 
l’appétit n’est pas toujours au rendez-vous 
et une succession de plusieurs repas 
incomplets les exposent à un risque accru 
de dénutrition. 

Apprenez-en davantage sur ce sujet dans 
les 3 fiches informatives suivantes destinées 
aux intervenantes et intervenants :

• Comprendre la dénutrition (1)

• Repérer la dénutrition

• Agir pour contrer la dénutrition

Si vous soupçonnez un cas de dénutrition 
chez l’un de vos bénéficiaires, 
il est préférable de vous référer à un 
ou une diététiste-nutritionniste, membre 
de l’Ordre des diététistes-nutritionnistes 
du Québec.

Dans le même ordre d’idées, il faut 
absolument parler de l’importance des 
protéines pour favoriser un vieillissement 
en santé. Voici une affiche (2) qui illustre 
plusieurs aliments protéinés pouvant 
être conservés dans le garde-manger. 
Les besoins en calcium étant également 
plus élevés pour les gens plus âgés, 
vous pouvez sensibiliser les gens avec 
cette affiche.

Si vous souhaitez offrir un atelier sur 
la saine alimentation aux personnes 
utilisatrices plus âgées de vos services, 
une technicienne en diététique de l’équipe 
de santé publique du CIUSSS pourrait 
vous offrir ce service, selon vos besoins. 

   Informez-vous à l’adresse courriel 
suivante : 04alimentation_
santepublique@ssss.gouv.qc.ca 

« Rien ne remplace ces moments où des amis se retrouvent,  
partagent leurs idées, leurs rêves, leurs repas ! »  

Amin Maalouf (1949 - )

QU’EST-CE QUE 
L’INSÉCURITÉ 
ALIMENTAIRE? 

C’est l’incapacité 
de se procurer ou 
de consommer des 
aliments de qualité,  
ou en quantité 
suffisante, de 
façon socialement 
acceptable, ou encore 
l’incertitude d’être en 
mesure de le faire.

(Santé Canada, 2020,  
paragr. 1)1

Leur santé, c’est l’affaire de tous! La collaboration entre organismes communautaires peut 
contribuer à prévenir collectivement la dénutrition pour améliorer le bien-être des personnes 
aînées. Toute personne qui gravite autour d’elles, incluant les bénévoles, peut en effet avoir un 
impact positif. 

Les choix et les préférences alimentaires vont varier selon notre milieu de 
vie, nos traditions ou nos coutumes familiales, religieuses et régionales.
Personne ne mange que pour combler sa faim. Prendre un repas en 
agréable compagnie devient une activité sociale et culturelle. Nous 
pouvons en retirer des bénéfices comme ressentir de la joie, du réconfort, 
de l’acceptation et de l’écoute. Le repas peut être un des grands plaisirs de 
la vie.

1 Santé Canada (2020, 18 février) Insécurité alimentaire des ménages au Canada : Survol. https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/
surveillance-aliments-nutrition/sondages-sante-nutrition/enquete-sante-collectivites-canadiennes-escc/insecurite-alimentaire-menages-canada-survol.html

Lorsque les personnes aînées ont la chance de prendre 
leurs repas en groupe ou en famille, ils mangent et 
boivent plus!
Devoir manger seul la plupart du temps met les personnes 
aînées à risque de manger insuffisamment, ce qui à long 
terme a des conséquences sur leur santé. 
La tristesse, la dépression, l’isolement social et la solitude 
nuisent au désir de manger et ne font pas partie du 
vieillissement normal. 

Cette fiche n°1 porte sur les causes possibles et les conséquences de la dénutrition;

La fiche n°2 porte sur les signes d’alerte suggérant une possible dénutrition ou un risque de 
dénutrition, de même que sur la façon de les aborder;

La fiche n°3 porte sur des actions possibles pour les personnes aînées chez qui des signes 
d’alerte sont repérés.

Trois fiches informatives ont été créées pour accompagner les organismes communautaires à repérer 
une situation inquiétante sur le plan nutritionnel et à savoir comment y faire face : 

1
2
3

Comprendre la dénutrition  
chez les personnes aînées

 Fiche

1

À  RETENIR

(1)

(2)

https://drive.google.com/file/d/1N9YbgL_xJrOQUJe7Wf1gUKQ45OIUj_cm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1g9_PqH-Y9HuJ6e0SLn2i9TdsErrjqhNB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1k8hZy9QsahYfUHW8GBNjkXEQ-FEtSTM8/view?usp=sharing
https://odnq.org/trouver-une-dietetiste-nutritionniste/
https://drive.google.com/file/d/1TU7RqyrMKy1hqFHiAOHD7HPjzDng5LnU/view
https://drive.google.com/file/d/1Aap0m0HQOE_ezG8xtNufmlkXSm15RNfu/view?usp=sharing
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
https://drive.google.com/file/d/1N9YbgL_xJrOQUJe7Wf1gUKQ45OIUj_cm/view
https://drive.google.com/file/d/1TU7RqyrMKy1hqFHiAOHD7HPjzDng5LnU/view
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16  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

Fiches d’aide à l’animation d’ateliers 
Bien manger, bien grandir pour les 
familles ayant des enfants de 0-5 ans :

• Bien manger, à petit prix - OLO

• Équipements de base 
et garde-manger de base - OLO

Pour ceux et celles qui souhaiteraient 
réaliser des activités clé en main en lien 
avec la saine alimentation, voici quelques 
propositions :

• Activité d’éveil au goût et de 
découvertes alimentaires en utilisant 
les 5 sens (5-11 ans) (1)

• Sculpture en fruits et légumes  
 Le festin enchanté de Cru-cru  

(version anglaise)

• Recueil de 54 activités 
et 8 thématiques de causeries 
portant sur l’alimentation 
saine et écoresponsable- AQGS

• Trousse d’action anti-gaspillage

• Aborder la thématique 
de l’alimentation locale et durable 
auprès des jeunes (16-25 ans) (2)

Banque d’activités clé en main

 

  

Une réalisation du : En collaboration avec : Avec le soutien financier de :

Mettre la table 
pour l’avenir :
une alimentation plus saine, 
locale et durable chez les jeunes

LE GUIDE DE L’INTERVENANT

(1)

(2)

https://drive.google.com/file/d/1CW-98Cj1HZAvX2B7KbbMirOJ1NUsSC9K/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1RhccqbDUtLqfTRA-E2ccyg7JTVSLTJWM/view
https://drive.google.com/file/d/1RhccqbDUtLqfTRA-E2ccyg7JTVSLTJWM/view
https://drive.google.com/file/d/103hhRblKUPQN_MUKB3owihpjuXkfbpn7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/103hhRblKUPQN_MUKB3owihpjuXkfbpn7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/103hhRblKUPQN_MUKB3owihpjuXkfbpn7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rVJ06MdosWSKJsCwj_fNrrdO_JKp1GLZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rVJ06MdosWSKJsCwj_fNrrdO_JKp1GLZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1k31_6NAf2WatgtTFNq_ZY1Uc1UeUnfU-/view
https://drive.google.com/file/d/1bz_fc3naxgesbRWnyQ7Oa1U25lluTGNi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bz_fc3naxgesbRWnyQ7Oa1U25lluTGNi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bz_fc3naxgesbRWnyQ7Oa1U25lluTGNi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bz_fc3naxgesbRWnyQ7Oa1U25lluTGNi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ijTg6KmN6jPHjlb9okctxxw1cDWhphFA/view
https://drive.google.com/file/d/1YckzvH7KhqLm2aVtePuAjnXx6ncdpoQJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YckzvH7KhqLm2aVtePuAjnXx6ncdpoQJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YckzvH7KhqLm2aVtePuAjnXx6ncdpoQJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/103hhRblKUPQN_MUKB3owihpjuXkfbpn7/view
https://drive.google.com/file/d/1YckzvH7KhqLm2aVtePuAjnXx6ncdpoQJ/view
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D’année en année, de plus en plus 
de personnes issues de l’immigration 
sont accueillies dans nos communautés 
et cette réalité fait maintenant partie 
intégrante de notre quotidien. Leur 
adaptation est parfois difficile en raison 
de plusieurs facteurs et l’alimentation  
est souvent au cœur des enjeux. 

Afin de bien comprendre leur réalité, 
d’en apprendre davantage sur leurs 
habitudes culturelles et faciliter leur 
intégration, voici quelques outils qui 
sauront certainement vous donner 
un coup de main :

• Profils alimentaires de différentes 
régions du monde (1)

• Mieux accueillir les personnes 
immigrantes dans les distributions 
alimentaires

• Mieux comprendre l’école - CAIFB

À noter qu’une boîte à outils plus 
exhaustive sur le sujet est disponible 
auprès des nutritionnistes en santé 
publique du CIUSSS MCQ.

Nous vous invitons à nous contacter 
à l’adresse suivante pour avoir une 
présentation : 04alimentation_
santepublique@ssss.gouv.qc.ca

Sensibilisation à la réalité  
des personnes immigrantes

Découvrir
le monde  

et ses diverses saveurs
Profils alimentaires de régions  

• du monde et de quelques aspects • 
culturels liés à la périnatalité 

(1)

https://drive.google.com/file/d/1JxX6t7hasa2NcVAhXScogX5LgwbKTAHs/view
https://drive.google.com/file/d/1JxX6t7hasa2NcVAhXScogX5LgwbKTAHs/view
https://drive.google.com/file/d/1QK_Ohs4truKTM4f8WmkLfytbwLiHjFtD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QK_Ohs4truKTM4f8WmkLfytbwLiHjFtD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QK_Ohs4truKTM4f8WmkLfytbwLiHjFtD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qObmQ3xjRTHNrldjLVSo5SYchMBC9V4m/view?usp=sharing
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
https://drive.google.com/file/d/1JxX6t7hasa2NcVAhXScogX5LgwbKTAHs/view
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18  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

L’image corporelle positive est un sujet  
de plus en plus exploré qui englobe  
les questions sur la grossophobie,  
les stéréotypes, la culture des diètes  
et de la minceur, ainsi que l’influence  
des médias sociaux, pour ne nommer  
que ceux-là. 

Il existe une abondance d’outils de toutes 
sortes (infographies, vidéos, formations, 
livres, balados, etc.) pour aborder ce sujet. 
Il peut être difficile de s’y retrouver et de 
sélectionner les plus appropriés. C’est 
pour cette raison qu’une boîte à outils 
spécifique a été créée. En fonction de vos 
besoins, nous vous invitons à contacter 
les nutritionnistes en santé publique 
du CIUSSS MCQ pour connaître les 
ressources les mieux adaptées au type 
de personnes que vous voulez cibler.

En attendant, voici quelques outils 
qui font partie de nos coups de cœur :

I  Commentaires sur le poids 
(0-5 ans)

I  Vidéo de sensibilisation pour 
les enfants du troisième cycle 
du primaire  + quiz (1)

I  Grille de réflexion pour adultes 
– Et si je cessais d’y penser ?

Affiches (2) « Mise sur ce que ton 
corps peut faire, pas sur ce qu’il a 
l’air ! » I vidéo de sensibilisation

Image corporelle positive

MISE SUR CE QUE 
TON CORPS PEUT 
FAIRE, PAS SUR CE 
QU’IL A L’AIR ! 

(1)

(2)

https://www.youtube.com/watch?v=Em70Ixz9kTY
https://www.youtube.com/watch?v=Em70Ixz9kTY
https://www.youtube.com/watch?v=Em70Ixz9kTY
https://www.youtube.com/watch?v=beHmeFSFhio
https://www.youtube.com/watch?v=beHmeFSFhio
https://www.youtube.com/watch?v=beHmeFSFhio
https://drive.google.com/file/d/1W5yPX7U_9OwNCi3NrTYxSHku2GwKAleG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1W5yPX7U_9OwNCi3NrTYxSHku2GwKAleG/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=szSbu1G0QYY&t=129s
https://d1j4ol685944ao.cloudfront.net/en/mirum-quiz-game-cycle3/index.html
https://drive.google.com/file/d/1DV--nfxIH6ZNLXbGy0ylSFsTFHe5S7zZ/view
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S’APPROVISIONNER

Lecture d’étiquettes de valeur nutritive  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Faire des choix éclairés à l’épicerie  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 21
Hygiène et salubrité dans une distribution alimentaire  .  .  .  .  . 22
Méthodes alternatives   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23

Aide alimentaire . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .23
Groupe d’achats  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .23
Épicerie sociale . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24
Jardins communautaires . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24
Glanage . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .25
Cuisines collectives  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .25
Frigo-partage . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .26

Produits locaux et de saison  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 27
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Au Québec, nous avons la chance 
d’avoir accès à une multitude de produits 
alimentaires, mais cela peut représenter 
un réel casse-tête quand vient le temps 
de choisir entre plusieurs produits 
similaires. Les étiquettes de valeur 
nutritive nous permettent de comparer 
les produits afin de faire des choix selon 
nos besoins. 

Plusieurs outils (1) sont disponibles pour 
nous enseigner comment bien les lire :

I  Vidéo introductive de Santé 
Canada

Lecture d’étiquettes de valeur nutritive
EEE

EEE

Le pourcentage de la valeur  quotidienne (% VQ) permet de  
déterminer rapidement si une portion 
spécifique d’un aliment contient  
UN PEU ou BEAUCOUP d’un nutriment.En général, 5 % c’est peu et 15 %  

c’est beaucoup. 
Le % VQ est un outil qui permet aussi  
de COMPARER facilement deux  
aliments similaires.  
En comparant les % VQ de certains 
nutriments clés, il est plus facile de  
faire le meilleur choix entre deux  
produits (voir exemple avec des  
craquelins au verso).

Le Dispensaire est soutenu  
par Centraide et est membre  

de la Fondation OLO.

LE TABLEAU DE LA VALEUR NUTRITIVE SUR LES VALEURS NUTRITIVES
zoom

LA PORTION 

Chaque aliment est analysé en fonction d’une portion standard. 

Astuce : si l’on consomme 2 portions, il faudra multiplier par deux  
le reste des nutriments du tableau.

LE % VALEUR QUOTIDIENNE (% VQ)
Il nous indique le pourcentage que chaque nutriment nous apporte  
par rapport à un apport moyen de 2000 calories par jour.  

LES CALORIES 
C’est l’énergie contenue dans un aliment. 

LES LIPIDES  
Ce sont les gras contenus dans un aliment. 

Privilégier les produits contenant le moins de gras saturés. 

Les gras trans sont à éviter complètement.

LE SODIUM   
C’est le sel contenu dans un aliment. La quantité 
peut être très élevée dans les produits transformés.  

Privilégier ceux contenant moins de 5 % VQ.

LES GLUCIDES  
Regroupe les fibres, les sucres et l’amidon (souvent absent  
du tableau) contenus dans un aliment.  

Privilégier les produits riches en fibres. 

Les sucres regroupent les sucres ajoutés et ceux  
naturellement présents dans un aliment. Afin de différencier  
les deux, il faut lire la liste d’ingrédients. Limiter les produits  
contenant des sucres ajoutés.

LES PROTÉINES 
Elles sont à considérer lors du choix d’une  
collation (fromage, yogourt, barre tendre, etc.).  

LES VITAMINES, LES MINÉRAUX  
Bien qu’ils soient rarement déterminants dans le choix  
d’un produit, il est avantageux de les considérer en cas  
de carence ou d’apport insuffisant. 

LES INFORMATIONS

Qu’est-ce que le tableau 
de la valeur nutritive ?  

Le tableau de la valeur nutritive contient  
l’information sur la teneur en nutriments  

des aliments préemballés.
 Comment l’utiliser ? Les étapes suivantes vous  

guideront afin de mieux comprendre et utiliser le tableau 
de la valeur nutritive. Il est important de combiner la  

lecture du tableau de la valeur nutritive avec la  
liste des ingrédients afin de faire des  

choix éclairés.

Bien 
Manger
5

àPetitPrix

Valeur quotidienne
%

C’EST BEAUCOUP

5%
C’EST PEU

15%

EEE

POUR FAVORISER  UNE MEILLEURE SANTÉ, VISER… BEAUCOUP DE : … PEU DE :Fibres Gras saturés et transCalcium Sodium
Fer Sucre

(1)

 VERSION ANGLAISE 
UN PEU DIFFÉRENTE

S’APPROVISIONNER

https://drive.google.com/file/d/1rQFbdT8kpKtqw2h4LvOaFigP3nYnUzUg/view
https://www.youtube.com/watch?v=ZegIwhmGJzc
https://www.youtube.com/watch?v=ZegIwhmGJzc
https://www.youtube.com/watch?v=ZegIwhmGJzc
https://drive.google.com/file/d/1rQFbdT8kpKtqw2h4LvOaFigP3nYnUzUg/view
https://drive.google.com/file/d/1nwyZ_QdzzzG9MsVuYJMPJ_wjOrFhhCS_/view
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Faire l’épicerie coûte de plus en plus 
cher. Afin de faire les meilleurs choix en 
respectant un budget et en évitant de se 
faire avoir par le marketing, nous vous 
proposons cette compilation :

I 9 capsules vidéos en lien 
avec l’épicerie, proposées par 
la Tablée des Chefs. Elles s’adressent 
principalement aux adolescentes 
et adolescents ainsi qu’aux jeunes 
adultes, mais peuvent très bien  
être présentées à des adultes. 

Si vous vous intéressez spécifi-
quement à diminuer le coût du panier 
d’épicerie, cette I vidéo donne 
15 trucs simples pour y parvenir.

Quand on fait l’épicerie, certaines règles 
d’hygiène et salubrité (1) sont aussi 
à prendre en considération pour optimiser 
la conservation des aliments.

Faire des choix éclairés à l’épicerie

(1)

https://www.youtube.com/playlist?list=PLn2S77vbWziSJGFRUjsRnfvzpWEfrRHkc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLn2S77vbWziSJGFRUjsRnfvzpWEfrRHkc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLn2S77vbWziSJGFRUjsRnfvzpWEfrRHkc
https://www.youtube.com/watch?v=fnWp6UFu3Hs
https://www.youtube.com/watch?v=fnWp6UFu3Hs
https://drive.google.com/file/d/1RWfU5-p4KGXVEIB_RKbH2gIY4PCoN1ei/view
https://drive.google.com/file/d/1RWfU5-p4KGXVEIB_RKbH2gIY4PCoN1ei/view
https://drive.google.com/file/d/1RWfU5-p4KGXVEIB_RKbH2gIY4PCoN1ei/view
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Si vous offrez un service de distribution 
alimentaire, voici un guide sur l’hygiène 
et la salubrité dans un contexte d’aide 
alimentaire qui pourrait permettre une 
révision de vos connaissances. 

Par ailleurs, voici une fiche aide-
mémoire (1) pour que la distribution 
des aliments se fasse en toute 
sécurité. Spécifiquement en lien avec 
la conservation des aliments, le 
Thermoguide (2) est une ressource 
pertinente à conserver à portée de main 
pour connaître la durée d’entreposage 
des aliments périssables et moins 
périssables.

De plus, voici une fiche éducative (3)  
que vous pourriez afficher afin de 
sensibiliser les personnes utilisatrices  
de vos services à consommer les boîtes 
de conserve endommagées, mais 
propres à la consommation. 

Finalement, nous vous suggérons 
fortement de mettre cette fiche portant 
sur le lavage des mains en évidence 
dans vos locaux considérant que ces 
informations de base sont essentielles.

Hygiène et salubrité  
dans une distribution alimentaire La distribution des aliments 

doit se faire de manière à 
éviter la contamination et à 
empêcher la multiplication 
de micro-organismes dans 
les aliments potentiellement 
dangereux* (APD) 
et périssables.

Tout aliment doit être maintenu à la 
bonne température de conservation pour 
toute la durée de la distribution.

Pour respecter cette règle,
quelques possibilités s’offrent à vous :

Lit de glace
(glace  concassée, bloc de glace ou 
sac réfrigérant [« ice pack »])

Glacière

Réfrigérateur 
(à proximité du lieu de distribution)

TEMPÉRATURE 
DE CONSERVATION 
DES ALIMENTS

CONTENANTS 
RÉCUPÉRÉS

SACS 
RÉCUPÉRÉS

Les sacs récupérés peuvent être réutilisés 
seulement si l’on ne consomme pas 
directement l’aliment qu’ils contiennent, 
c’est-à-dire :

Fruits et légumes dont 
on ne mange pas la pelure

Noix en écale

Produits emballés 
individuellement, etc.

Il convient d’utiliser 
des sacs à usage alimentaire neufs.
(Salade de chou, biscuits non emballés, bâtonnets de 
poisson ou de poulet, fondues parmesan, légumes 
surgelés, etc.)

Les contenants d’aliments non 
potentiellement dangereux** (ANPD) 
qui ont été ouverts doivent être emballés 
de nouveau avant de procéder à la 
distribution.

*  Aliments potentiellement dangereux (APD) : 
aliments qui nécessitent un contrôle de 
la température et, dans certains cas, de 
la durée de conservation, puisqu’ils sont 
susceptibles de permettre la croissance 
de micro-organismes pathogènes et, pour 
certains d’entre eux, la formation de toxines 
(ex. : viandes, poissons, produits laitiers, mets 
préparés, œufs, fruits et légumes coupés 
ou transformés, germes crus, pâtisseries 
à la crème pâtissière, mousses, conserves 
entamées, pâtes alimentaires fraîches ou 
cuites, etc.).

**  Aliments non potentiellement dangereux 
(ANPD) : aliments qui ne nécessitent pas un 
contrôle de la température ou de la durée 
de conservation puisqu’ils ne sont pas 
susceptibles de permettre la croissance de 
micro-organismes pathogènes ou la formation 
de toxines (ex. : yogourts, marinades, 
vinaigrettes, mayonnaises commerciales, 
confi tures, farine, riz, lait en poudre, pains, 
muffi ns, brioches, conserves, viandes et 
poissons salés ou séchés, fruits et légumes 
entiers, etc.).

Les contenants récupérés peuvent 
être réutilisés à condition qu’ils 
soit sélectionnés judicieusement 
et qu’ils soient :

Lavés à l’eau chaude 
savonneuse, assainis 
et rincés

Étiquetés à 
chaque utilisation

LA DISTRIBUTION DES ALIMENTS 

EN TOUTE SÉCURITÉ

RÉFRIGÉRÉ
Entre 0°C

et 4°C

CONGELÉ
-18°C
et moins

Nom du 
produit

Nom de 
l’organisme 

(qui donne le 
produit)

Date 
du jour

Consignes 
d’entreposage

SINON

Pour assurer l’innocuité des 
produits distribués, il est 
essentiel d’effectuer un tri 
des conserves métalliques 
qui comportent des défauts.

Les conserves présentant des défauts 
importants doivent être jetées.

CONSERVES 
ENDOMMAGÉES
DÉFAUTS MAJEURS

CONSERVES 
ENDOMMAGÉES
DÉFAUTS MINEURS

Les conserves présentant des défauts 
mineurs peuvent être distribuées.

Bombées
Rouillées de façon minime
(dont la rouille s’enlève à l’aide d’un 
chiffon et dont la surface est égale 
au toucher)

Trouées
(ou présentant des signes de fuite)

Bosselées modérément 
au corps
(pouvant être ouvertes à l’aide 
d’un ouvre-boîte ou sans fracture 
possible du revêtement interne)

Languette d’arrachage 
endommagée
(ou ligne d’amincissement endommagée)

Bosselées modérément 
au serti
(dont le point de jonction entre 
l’agrafe et le serti est intact)

Bosselées
de façon importante 
au niveau de l’agrafe

Défauts de formation 
du serti

Bosselées légèrement 
près de l’agrafe
(dont le point de jonction entre 
l’agrafe et le serti est intact)

Bosselées de façon importante
(au point d’entraîner une fracture du 
revêtement interne)

Rouillées de façon importante
(comportant un risque de perforation)

Bosselées et écrasées 
au point d’empêcher 
leur ouverture 
au moyen d’un ouvre-boîte
(ou leur rangement sur une tablette)

L’ÉVALUATION DES CONSERVES 

ENDOMMAGÉES

Serti du 
couvercle

Couvercle

Montage

Agrafe
électro-
soudée

Moulures

LES 
DIFFÉRENTES 
PIÈCES

THERMOGUIDE FRAIS
C’EST MEILLEUR !

QUELQUES CONSEILS 

PRATIQUES 
•	Vérifiez	périodiquement	la	température	du	réfrigérateur,	qui	doit	être	

entre	0	°C	et	4	°C,	ainsi	que	celle	du	congélateur,	qui	doit	être		
de	-18	°C.

•	Après	la	durée	d’entreposage	recommandée	au	congélateur,	les		
aliments	peuvent	être	consommés	sans	danger,	mais	leur	saveur		
et	leur	valeur	nutritive	peuvent	commencer	à	s’altérer	et	ils	peuvent	
aussi	se	dessécher	par	le	froid.

•	L’endroit	idéal	pour	décongeler	les	aliments	est	le	réfrigérateur.		
Utilisez	la	tablette	du	bas	afin	d’éviter	l’écoulement	des	liquides	sur		
les	autres	aliments.

•	Ne	jamais	recongeler	une	viande	crue	qui	a	été	décongelée.

•	 Il	est	préférable	de	blanchir	les	fruits	et	légumes	avant	de	les		
congeler;	les	cuire	au	préalable.	

•	N’utilisez	que	des	sacs	ou	des	contenants	spécialement	conçus	pour		
la	congélation	des	aliments	et	apposez	une	étiquette	indiquant	la	date		
et	le	nom	du	produit.

•	 Les	huîtres,	palourdes	et	moules	non	écaillées	sont	vivantes.	Il	est	
donc	recommandé	de	les	conserver	dans	un	contenant	aéré.

•	Une	fois	ouverts,	les	aliments	en	conserve	doivent	être	transvidés	
dans	des	contenants	hermétiques,	puis	entreposés	au	réfrigérateur.

•	La	porte	du	réfrigérateur	n’est	pas	l’endroit	idéal	pour	ranger	les		
aliments	périssables.	Les	produits	laitiers,	les	œufs	et	toutes	les	
viandes	se	conserveront	mieux	au	bas	du	réfrigérateur	ou	dans	des	
tiroirs	conçus	spécialement	pour	maintenir	la	température	plus	basse	
et	plus	constante.

•	Les	denrées	sèches	doivent	être	conservées	dans	des	contenants		
hermétiques,	à	l’abri	de	la	lumière	et	de	la	chaleur.

DURÉE D’ENTREPOSAGE DES ALIMENTS PÉRISSABLES
   

  RÉFRIGÉRATEUR  CONGÉLATEUR 

  4 °C -18 °C  

ŒUFS 
 Œufs frais en coquilles 1 mois _
 Œufs durs 1 semaine _
 Blanc d’œuf cru 1 semaine 9 mois
 Jaune d’œuf cru 2-3 jours 4 mois

VIANDES ET PRODUITS CARNÉS  
 Volaille cuite avec sauce 1-2 jours 6 mois
 Volaille cuite sans sauce 3-4 jours 1-3 mois
 Volaille en morceaux 1-2 jours 6-9 mois
 Volaille entière 1-3 jours 10-12 mois
 Jambon cuit entier 7-10 jours 1-2 mois
 Jambon cuit en tranches 3-5 jours 1-2 mois
 Côtelettes, rôtis 3-5 jours 4-6 mois
 Porc cuit avec sauce 3-4 jours 4 mois
 Porc cuit sans sauce 3-4 jours 2-3 mois
 Agneau (côtelettes, rôtis) 3-5 jours 6-9 mois
 Bacon* 7 jours 1-2 mois
 Bœuf (steaks, rôtis) 3-5 jours 6-12 mois
 Cretons  3-5 jours 1-2 mois
 Saucisses fraîches 1-2 jours 2-3 mois
 Saucissons secs entiers 2-3 semaines _
 Veau (en rôti) 3-5 jours 4-8 mois
 Viande cuite avec sauce 3-4 jours 4 mois
 Viande cuite sans sauce 3-4 jours 2-3 mois
 Viande fumée, charcuterie 5-6 jours 1-2 mois
 Viande hachée, en cubes ou tranchée mince 1-2 jours 3-4 mois
 Viande cuite tranchée sous vide* 3 jours 1 mois
 Abats (foie, cœur, etc.) 1-2 jours 3-4 mois

PRODUITS LAITIERS  
 Beurre doux* 3 semaines 3 mois
 Beurre salé* 3 semaines 1 an
 Fromage à pâte molle  
 (brie, camembert, etc.) 3-4 semaines _
 Fromage à pâte ferme  
 (cheddar, mozzarella, etc.) 5 semaines 6 mois
 Crème fraîche* 3-5 jours 1 mois
 Crème glacée _ 3 mois
 Fromage bleu* 1 semaine _
 Fromage frais (cottage, ricotta) 3-5 jours _
 Fromage fondu à tartiner* 3-4 semaines _
 Lait* 3-5 jours 6 semaines
 Yogourt 2-3 semaines 1 mois

FRUITS ET LÉGUMES  
 Asperges 4 jours 1 an
 Aubergine 7 jours 1 an
 Betteraves 3 semaines 1 an
 Bleuets 5 jours 1 an
 Brocoli 5 jours 1 an
 Canneberges 2 semaines 1 an
 Carottes 3 mois 1 an
 Carottes nouvelles 2 semaines 1 an
 Céleri 2 semaines _
 Cerises 3 jours 1 an
 Champignons 5 jours 1 an
 Choux de Bruxelles, chou-fleur 6 jours 1 an
 Chou 2 semaines 1 an
 Concombre 1 semaine _
 Courges d’été, courgettes 1 semaine 1 an
 Endives 3-4 jours _
 Épinards 4-5 jours 1 an
 Fèves germées 3-4 jours _
 Fraises, framboises 3-4 jours 1 an
 Haricots jaunes et verts 5-6 jours 1 an
 Maïs entier 2-3 jours 1 an
 Melon miel, cantaloup, melon d’eau 4 jours _
 Navet 1 semaine 1 an
 Oignons verts 1 semaine 1 an
 Panais 1 mois 1 an
 Poivrons 1 semaine 1 an
 Poireaux  2 semaines 1 an
 Pois, pois mange-tout 2 jours 1 an
 Pommes (de février à juillet) 2 semaines 1 an
 Pommes (d’août à janvier) 6 mois 1 an
 Prunes 3-5 jours 1 an
 Radis 1 semaine _
 Raisins 5 jours _
 Rhubarbe 4 jours 1 an
 Laitue 1 semaine _
 Germes de luzerne, germes de soya 3 jours _
 Tomates 1 semaine 1 an

POISSONS ET FRUITS DE MER  
 Crabe cuit 1-2 jours 1 mois
 Crevettes 1-2 jours 2-4 mois
 Huîtres dans leurs écailles 2-3 semaines _
 Huîtres sans écailles 10 jours 2-4 mois
 Moules dans leurs écailles 2-3 jours _
 Moules sans écailles 1-2 jours 3 mois
 Palourdes dans leurs écailles 3-4 jours _
 Palourdes sans écailles 1-2 jours 3 mois
 Poisson gras (saumon, truite, etc.) 1-2 jours 2 mois
 Poisson maigre (sole, tilapia, etc.) 2-3 jours 6 mois
 Pétoncles 1-2 jours 3 mois
 Poisson fumé à froid 3-4 jours 2 mois

CONDIMENTS  
 Huiles végétales de première pression* 3-4 semaines _
 Ketchup et marinades  1 an _
 Mayonnaise 2 mois _
 Moutarde préparée (ordinaire) 1 an _
 Moutarde préparée (forte) 9 mois _
 Fines herbes fraîches 4 jours 1 an

METS PRÉPARÉS 
 Boulangerie (produits faits de farine enrichie) 7 jours 3 mois
 Légumineuses cuites 5 jours 3 mois
 Mets conditionnés sous vide* 1-2 jours 2 mois
 Mets congelés commerciaux _ 3-4 mois
 Mets en casserole 2-3 jours 3 mois
 Pâtes alimentaires cuites sans sauce 3-5 jours 3 mois
 Pâtés à la viande, quiches 2-3 jours 3 mois
 Pâtisseries avec produits laitiers et œufs 3-4 jours 1 mois
 Potages, soupes 3 jours 2-3 mois
 Riz cuit 5-6 jours 6-8 mois
 Sandwichs (tous genres) 1-2 jours 6 semaines
 Fèves au lard 3-4 jours 6-10 mois
 Sauces à la viande 3-5 jours 4-6 mois

DIVERS 
 Tofu 6-7 jours 1-2 mois

DURÉE D’ENTREPOSAGE DES ALIMENTS MOINS PÉRISSABLES
   

  TEMPÉRATURE CHAMBRE
  AMBIANTE FROIDE 

  20 °C DE 7 À 10 °C 
CONDIMENTS 
 Beurre d’arachide* 2 mois _
 Confitures et gelées 1 an _
 Fines herbes séchées 1 an _
 Mélasse 2 ans _
 Miel 18 mois _
 Moutarde sèche 3 ans _
 Sirop d’érable, sirop de maïs 1 an _
 Sucre 2 ans _
 Vinaigre 2 ans _

FRUITS ET LÉGUMES FRAIS ET ENTIERS 
 Courges d’hiver 1 semaine 6 mois
 Oignons secs jaunes 1 jour 3-4 semaines
 Pommes de terre 1 semaine 9 mois
 Pommes de terre nouvelles _ 1 semaine
 Rutabagas (cirés) 1 semaine 5-6 mois

CÉRÉALES, RIZ ET PÂTES ALIMENTAIRES 
 Céréales de type granola 6 mois _
 Céréales prêtes à servir 8 mois _
 Gruau d’avoine 6-10 mois _
 Pâtes alimentaires sèches 1 an _
 Pâtes alimentaires aux œufs 6 mois _
 Riz blanc 1 an _

BOISSONS 
 Café instantané 1 an _
 Café moulu* 1 mois _
 Thé 2 ans _

DIVERS 
 Boulangerie (produits faits de farine enrichie) 1 semaine _
 Cacao 10-12 mois _
 Chapelure sèche 3 mois _
 Chocolat à cuisson 7 mois _
 Conserves 1 an _
 Craquelins 6 mois _
 Croustilles de pommes de terre 1 semaine _
 Farine blanche 2 ans _
 Farine de maïs 6 mois _
 Fruits séchés 1 an _
 Garniture pour tarte 18 mois _
 Gélatine 1 an _
 Gelée en poudre 2 ans  _
 Huiles végétales 1 an _
 Lait concentré en conserve 9-12 mois _
 Lait concentré sucré en conserve 6 mois _
 Lait écrémé en poudre* 1 mois _
 Légumineuses sèches 1 an _
 Levure sèche 1 an _
 Préparation à gâteaux 1 an _
 Préparation à pouding 18 mois _
 Noix dans l’écale 1 an _
 Olives 1 an _
 Pain (type baguette) 1-2 jours _
 Pectine en poudre 2 ans _
 Pectine liquide 1 an _
 Pommes de terre instantanées 1 an _
 Levure chimique 1 an _
 Semoule 1 an _
 Bicarbonate de sodium 1 an _
 Substitut de crème à café 6 mois _

*  Les durées de conservation indiquées sont valables pour des contenants  
qui ont été ouverts.

(1)

(3)

(2)

https://drive.google.com/file/d/1PVOTyRrRIU_AjVg9AuNgUaJne4v2Mpiq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1r0yxQgilAQTVlxypmtYoNFiUAQcbC8Oh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1r0yxQgilAQTVlxypmtYoNFiUAQcbC8Oh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rs43IvAl55YICZtDO0rtf46y-pm4g0d0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1pi26veoijTTYUiewDxG1Rc2cWK2r2ii6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-3LZNGoGGiRyH3cmFLqIkdZStfXmf9N5/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1r0yxQgilAQTVlxypmtYoNFiUAQcbC8Oh/view
https://drive.google.com/file/d/1pi26veoijTTYUiewDxG1Rc2cWK2r2ii6/view
https://drive.google.com/file/d/1Rs43IvAl55YICZtDO0rtf46y-pm4g0d0/view?usp=sharing
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Lorsque notre budget ne nous permet plus de nous approvisionner à l’épicerie, d’autres 
méthodes d’appro visionnement sont possibles. Se joindre à l’une de ces initiatives peut 
aussi contribuer à briser l’isolement et à partager des connaissances.

Aide alimentaire
Pour obtenir de l’aide alimentaire, cette 
carte interactive (1) permet de trouver 
le service le plus près de chez soi.

Groupe d’achats
À notre connaissance, il n’y a pas de 
groupe d’achat vivant, reconnu et ouvert 
au public en Mauricie et au Centre-du-
Québec. Il existe tout de même l’exemple 
inspirant d’un groupe d’achat de viande 
dans la région du Bas-Saint-Laurent.

Méthodes alternatives

(1)

https://www.moisson-mcdq.org/aide-alimentaire/
https://drive.google.com/file/d/1YrjHUldHamBJIwbdFOrp1M2EREnbumii/view
https://www.moisson-mcdq.org/aide-alimentaire/
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Épicerie sociale
Ce type de commerce alimentaire 
constitue une alternative durable, car 
il permet aux personnes utilisatrices 
de faire leur épicerie à coût abordable. 
Cette fiche explique bien les 
épiceries solidaires, communautaires 
et économiques. Pour ceux et celles 
qui auraient de l’intérêt à initier un projet 
d’épicerie sociale dans leur communauté, 
le MSSS a développé cette fiche 
d’implantation qui inclut notamment 
les aspects à considérer, des exemples 
inspirants et d’autres outils utiles.

Un système de prix qui peut être 
intéressant à mettre en place lorsqu’il 
est question d’épicerie sociale et que la 
tarification sociale est choisie. Ce concept 
ainsi que différents modèles existants 
sont bien expliqués dans ce guide. (1)

Jardins communautaires
Que ce soit pour démarrer un potager 
à la maison ou un projet collectif, 
ce guide (2) est certainement l’un des 
plus complets qui existe. Pour les 
gestionnaires de jardins communautaires 
ou collectifs, cet ouvrage de la Côte-Nord 
est fortement recommandé. Il existe 
également ce guide du potager simplifié 
pour les enfants d’âge primaire.

Guide

La tari�cation 
sociale

MARCHÉ

Une introduction

ISBN 978-2-924879-37-5Dépôt légal – Bibliothèque et 
Archives nationales du Québec.

PAGE 1

  

Retour à la table des matières Version 1, mai 2018 — LaBrouette.ca, sous licence Creative Commons BY-NC.

Démarrer  
un potager
Guide-ressource 
pour planifier et aménager  
un premier jardin urbain 
à Trois‑Rivières

(1)

(2)

https://drive.google.com/file/d/1LVKJt9lzqSPcUHkWw1wA86WF_4KNHBER/view
https://drive.google.com/file/d/1pWWLDO9-v8QuUS4BIbrYSm9PxISNv2xK/view
https://drive.google.com/file/d/1pWWLDO9-v8QuUS4BIbrYSm9PxISNv2xK/view
https://drive.google.com/file/d/11tX7aWAz662UX5T6LfMgJX7uCj1iEQq7/view
https://drive.google.com/file/d/1uHjjq6vqFlQwZJhe4ZgaKnLbhlU0EtCm/view
https://drive.google.com/file/d/1MnYRFcTXG29qaM6JJSYSSvPn0zEuNTpe/view
https://drive.google.com/file/d/15ZHFcHTGoVQ51ZbySavtMX9dj5Re1Rok/view
https://drive.google.com/file/d/15ZHFcHTGoVQ51ZbySavtMX9dj5Re1Rok/view
https://drive.google.com/file/d/11tX7aWAz662UX5T6LfMgJX7uCj1iEQq7/view
https://drive.google.com/file/d/1uHjjq6vqFlQwZJhe4ZgaKnLbhlU0EtCm/view
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Glanage
Cette pratique alternative 
d’approvisionnement en aliments 
frais pour les organismes communau-
taires a eu le vent dans les voiles 
en Mauricie et au Centre-du-Québec 
dans les dernières années. Cultive 
le partage (Mauricie) représente 
le mouvement régional de glanage 
en Mauricie, qui regroupe dorénavant 
toutes les villes et MRC depuis l’été 2023.

Au Centre-du-Québec, les initiatives 
de glanage Artha-récolte et Meilleur après 
(dans la MRC de Drummond) sont les 
grandes pionnières du mouvement.

Cuisines collectives
Le Regroupement des cuisines 
collectives du Québec (1) est sans aucun 
doute la référence au Québec. Il offre 
une panoplie d’outils, de formations ainsi 
qu’une possibilité d’accompagnement, 
que ce soit dans le démarrage de cuisines 
collectives, l’animation, le roulement 
et bien plus.

Si vous ou les personnes utilisatrices 
de vos services souhaitez en apprendre 
davantage sur les cuisines collectives, 
cet article de TOUGO Q&R couvre très 
bien le sujet.

(1)

https://cultivelepartage.com/
https://cultivelepartage.com/
https://www.artharecolte.com/
https://www.facebook.com/meilleurapres
https://www.rccq.org/fr/
https://www.rccq.org/fr/
https://montougo.ca/manger-mieux/planification-des-repas/les-cuisines-collectives-economiques-et-sante/?utm_source=TOUGO_Mars4&utm_medium=email&UTM_NomMessage=TG_230322_Courriel4&utm_campaign=TOUGO23&oft_id=98832537&oft_k=bc2oaugS&oft_lk=61nnZQ&oft_d=638151679416800000
https://www.rccq.org/fr/
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Frigo-partage
Plusieurs réseaux de frigos existent 
déjà dans la région. Les objectifs 
ultimes demeurent toujours similaires : 
partager les surplus d’aliments, réduire 
le gaspillage alimentaire, découvrir et 
faire découvrir de nouveaux aliments 
en plus de favoriser l’accès physique 
et économique à la nourriture. Si vous 
souhaitez en installer un dans votre 
organisme, voici un guide de démarrage 
du frigo collectif. (1)

Il serait pertinent de mettre cette affiche 
en évidence près ou sur le frigo, car elle 
explique bien les précautions à prendre 
en contexte de dons alimentaires.

GUIDE DE DÉMARRAGE
 

L A  S O L U T I O N N E R I E  |  2 0 2 1

Que ce soit dans l’optique de diminuer le

gaspillage alimentaire dans le voisinage, de

développer un réseau d’entraide et de solidarité

dans la communauté, ou encore, de réduire

l’insécurité alimentaire dans la collectivité, toutes

les raisons sont bonnes pour implanter un frigo

communautaire près de chez soi! 

Voici un petit guide pour vous orienter dans ce

projet stimulant et structurant dans lequel vous

avez décidé de vous lancer! Sachez que tout au

long de votre démarche, La Solutionnerie est là

pour vous épauler dans le processus et pour vous

éclairer au besoin. 

Implanter un frigo collectif
dans sa collectivité

Un guide de démarrage étape par étape

DÉFINIR L’OBJECTIF
PRINCIPAL DU FRIGO

CHOISIR LE BON
EMPLACEMENT

TROUVER 
LE FRIGO IDÉAL

ÉTABLIR LE BON
FONCTIONNEMENT

P A R  L A  S O L U T I O N N E R I E

Démarrer un frigo collectif

COMMUNIQUER
EFFICACEMENT

LES RESSOURCES

information: mobilisation@tous-complices.com

(1)

https://drive.google.com/file/d/1mfGEk9UeTGk5emuRAIIp5bnsWWLxvVVf/view
https://drive.google.com/file/d/1mfGEk9UeTGk5emuRAIIp5bnsWWLxvVVf/view
https://drive.google.com/file/d/19yKNauL8Jx6VoeHs4XOASD2-BUJpINCB/view
https://drive.google.com/file/d/1mfGEk9UeTGk5emuRAIIp5bnsWWLxvVVf/view
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S’approvisionner à plus faible coût 
peut aussi vouloir dire d’opter pour les 
produits en saison et idéalement issus 
du commerce local. Pour connaître 
les périodes d’abondance de plusieurs 
fruits et légumes du Québec, nous vous 
proposons ce calendrier. (1)

Également, voici des fiches-recettes (2) 
qui incluent des informations sur 
les produits ainsi que des idées pour 
les transformer.

Si vous souhaitez faire de l’éducation 
concernant la provenance ainsi que 
l’utilisation de plusieurs aliments, cette 
banque d’images (3) saura certainement 
répondre à votre besoin.

Pour les gens intéressés, voici également 
une carte interactive permettant 
de repérer les fermiers et fermières 
de famille de la région, notamment pour 
s’approvisionner en paniers de légumes 
biologiques.

Produits locaux et de saison Calendrier des disponibilités des fruits et légumes

Janv. Fév. Mars Avril Mai Juin Juil. Août Sept. Oct. Nov. Déc.

Ail ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Asperge ✖ ✖ ✖

Aubergine ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Bette-à-carde ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Betterave ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Bleuet ✖ ✖ ✖

Brocoli ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Canneberge ✖ ✖ ✖ ✖

Cantaloup ✖ ✖

Carotte ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Céleri ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Céleri-rave ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Cerise de terre ✖ ✖

Champignon ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Chou ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Chou kale ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Chou fleur ✖ ✖ ✖ ✖

Citrouille ✖ ✖ ✖

Concombre ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Courge ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Courgette ✖ ✖ ✖

Endive ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Épinard ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Fenouil ✖ ✖ ✖ ✖

Fines herbes ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Fraise ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Framboise ✖ ✖ ✖ ✖

Haricot ✖ ✖ ✖ ✖

Laitue ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖

Maïs ✖ ✖ ✖ ✖

* Cette liste n’est pas exhaustive. Les disponibilités varient selon les régions et les facteurs climatiques.

50 
fiches-recettes

pour mettre les fruits 
et légumes locaux 
au menu du jour   

Bien manger. Bien vivre.

Mangez des
légumes et
des fruits en
abondance

Faites de 
l’eau votre 
boisson 
de choix

Choisissez
des aliments à
grains entiers

Découvrez votre guide alimentaire au

Canada.ca/GuideAlimentaire

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

Consommez
des aliments
protéinés
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 VERSION ANGLAISE

https://drive.google.com/file/d/1cCfod-ywfSmDYUQsL0OKI17Ym7cJm8hr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AezLpAHOD5untTMO3NZVIqUFe_vqVLXB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19LAddGp7uWrgxKHB6MhqPOZ0vFg3yHUC/view?usp=sharing
https://www.fermierdefamille.com/fr/
https://drive.google.com/file/d/1cCfod-ywfSmDYUQsL0OKI17Ym7cJm8hr/view
https://drive.google.com/file/d/1AezLpAHOD5untTMO3NZVIqUFe_vqVLXB/view
https://drive.google.com/file/d/19LAddGp7uWrgxKHB6MhqPOZ0vFg3yHUC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1gxGs9K48Znaz2xgeVirgKr-zoFgU1tt6/view?usp=sharing


28  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

S
’A

P
P

R
O

VI
S

IO
N

N
E

R
 C

U
IS

IN
E

R
M

A
N

G
E

R
 S

A
IN

E
M

E
N

T

CUISINER

Garde-manger de base   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 29
Équipement de base  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 29
Planification des repas  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 30
Hygiène et salubrité  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Réduction du gaspillage alimentaire  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 32
Substitutions d’ingrédients   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 33
Conversion de mesures  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 33
Outils de référence   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 34
Recettes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35



S
’A

P
P

R
O

VI
S

IO
N

N
E

R
 C

U
IS

IN
E

R
M

A
N

G
E

R
 S

A
IN

E
M

E
N

T
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Garde-manger 
de base
Une fois que l’on considère tous les outils 
sur l’approvisionnement, il s’avère utile 
de se questionner sur les ingrédients 
à avoir minimalement dans notre 
garde-manger pour pouvoir cuisiner 
plus facilement à la maison. Il y a cette 
fiche imagée (1) de la Fondation OLO 
qui peut être très utile ou cette version 
du Alima qui inclut des idées de repas.

Équipement de base
Il y a les ingrédients de base, mais aussi 
l’équipement qu’il faut minimalement 
posséder ou emprunter pour que la 
réalisation de recettes soit facilitée. 
Cette fiche imagée (2) propose du matériel 
plutôt de base et assez accessible.

GARDE-MANGER  
DE BASE
Liste des ingrédients à avoir 
pour vous faciliter la vie en cuisine

INGRÉDIENTS SECS
DANS L’ARMOIRE

Riz Orge perlé

Pâtes  
alimentaires 

Raisins secsCouscous

ALIMENTS FRAIS (aliments périssables ayant une courte durée de conservation)
AU RÉFRIGÉRATEUR

SUR LE COMPTOIR DANS L’ARMOIRE

Bananes Ail Oignons jaunesPommes de terre Pain tranché

LaitŒufs
Tofu 

ferme
Beurre ou  
margarine

Fromage  
(cheddar, mozzarella)

Chou vertCéleri CarottesRutabaga

Pommes

Viandes au choix  
(côtelettes de porc, viande hachée, 
cubes de bœuf, cuisses de poulet)

ALIMENTS SURGELÉS 
AU CONGÉLATEUR

Épinards Pois verts Maïs en grains Filets de sole 

Fouet

Ensemble de bols à mélanger

Moule 
à muffins

Plaque  
à pâtisserie

Assiette à tarte 
de 9 pouces

Petite  
casserole

Grande casserole 
(avec couvercle)

Grandes  
poêles

Couteau tranchant 
(couteau du chef)

Petit couteau tranchant 
(couteau d’office)

Épluche-légumes 
(couteau économe)

Planche 
à découper

Râpe

Tasses et cuillères 
à mesurer

Ouvre-boîte PassoirePince

LoucheSpatule Pilon à puréeCuillère trouée Cuillère de bois

ÉQUIPEMENT  
DE BASE EN CUISINE
Liste des outils et ustensiles  
pratiques pour réaliser vos recettes

Moules à cuisson 
(carré de 20 cm et rectangulaire)

Équipement idéal selon les recettes proposées par la Fondation Olo 

Retrouvez d’autres inspirations, recettes et outils sur fondationolo.ca/blogue

Illustrations :
© Les Éditions Québec Amérique.
Tous droits réservés (ikonet.com)

Tous droits réservés - fondationolo.ca

(1)

(2)

CUISINER

https://drive.google.com/file/d/1xRry82ha7upZEoeCGJF7ifYU-U-CDh3e/view
https://drive.google.com/file/d/1ZtcOjwemIf26_dE_cibPWvUs6Khsf8UI/view
https://drive.google.com/file/d/1ZtcOjwemIf26_dE_cibPWvUs6Khsf8UI/view
https://drive.google.com/file/d/1KauNfV4ypKWOHFFtI6rGF7DjMV7ORS2D/view
https://drive.google.com/file/d/1xRry82ha7upZEoeCGJF7ifYU-U-CDh3e/view
https://drive.google.com/file/d/1KauNfV4ypKWOHFFtI6rGF7DjMV7ORS2D/view
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30  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

Avant de cuisiner, il faut bien entendu aller 
faire les courses. Afin d’éviter les achats 
inutiles et le gaspillage, le meilleur moyen 
est la planification des repas. La première 
étape consiste à faire l’inventaire (1)  
de ce qui est déjà disponible à la maison 
et de vérifier ce qui doit être consommé 
en premier. 

Une fois les recettes choisies 
en conséquence, voici deux modèles 
de listes d’épicerie :

1 . Planificateur de menu (2)

2 . Outil 3 en 1 : inventaire, menu  
et liste d’épicerie  

 VERSION ANGLAISE

Pour cet outil 3 en 1 qui inclut une 
assiette équi librée pour les enfants 
de 0 à 5 ans et les femmes enceintes, 
une I vidéo qui donne des 
idées pour l’utiliser est disponible.

Finalement, nous vous suggérons 
cet article de TOUGO qui propose 
6 stratégies pour se simplifier la vie 
au souper.

Planification des repas

INVENTAIRE

Aliments et plats    Quantité    Bon jusqu’à 

Propulsé par

Fruits et légumes

Protéines

Boulangerie et aliments secs

Produits laitiers, œufs

Surgelés et autres  

Idées repas  
Repas «vide frigo»

REPAS 
DE LA SEMAINE

Propulsé par

LISTE 
D’ÉPICERIE

(1)

(2)

https://drive.google.com/file/d/11g8yeysmR5fcGcScXCvPz-F9DBvCvRV0/view
https://drive.google.com/file/d/1k2Wn61JbWnRe-nAxf88S6muK8ExSI4qc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mrd3ICfiTkeUDuzDtXy-pONyrxGZs5vA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mrd3ICfiTkeUDuzDtXy-pONyrxGZs5vA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WXbIrsvxaZACi4A8JfsZC0QGZdt-TEfw/view
https://www.youtube.com/watch?v=JuDcB3wiD3k
https://www.youtube.com/watch?v=JuDcB3wiD3k
https://montougo.ca/manger-mieux/planification-des-repas/6-strategies-pour-se-simplifier-la-vie-au-souper/?utm_source=TOUGO_Ao%C3%BBt4&utm_medium=email&UTM_NomMessage=TG_220824_Courriel4&utm_campaign=TOUGO22&oft_id=81847611&oft_k=FPPpeFbc&oft_lk=hQMtWe&oft_d=637969329863400000
https://montougo.ca/manger-mieux/planification-des-repas/6-strategies-pour-se-simplifier-la-vie-au-souper/?utm_source=TOUGO_Ao%C3%BBt4&utm_medium=email&UTM_NomMessage=TG_220824_Courriel4&utm_campaign=TOUGO22&oft_id=81847611&oft_k=FPPpeFbc&oft_lk=hQMtWe&oft_d=637969329863400000
https://drive.google.com/file/d/11g8yeysmR5fcGcScXCvPz-F9DBvCvRV0/view
https://drive.google.com/file/d/1k2Wn61JbWnRe-nAxf88S6muK8ExSI4qc/view
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31  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

En cuisine collective ou au restaurant 
comme à la maison, il est important de 
respecter quelques règles pour éviter 
la contamination croisée et limiter les 
risques de toxi-infections alimentaires. 

Il existe ce guide complet du MAPAQ pour 
obtenir tous les détails et il existe aussi 
plusieurs aide-mémoires simplifiés :

• En savoir plus sur les dates 
de péremption (1)

• Bien ranger les aliments dans le frigo  
 ANGLAIS ESPAGNOL ARABE

• Trucs de conservation (2)

• Congélation des fruits

• Congélation des légumes

• Durée d’entreposage des aliments 
périssables et moins périssables 
(Thermoguide)

• Températures de cuisson des 
viandes, volailles et poissons

• Affiche-lavage des mains (3)

Hygiène et salubrité

1

 MEILLEUR AVANT, BON APRÈS ? 
La durée de conservation des aliments varie en fonction d’une multitude de facteurs, par exemple les conditions 
d’entreposage, l’acidité ou l’humidité de l’aliment, l’emballage ou le fait que le contenant soit ouvert ou non. 

VOICI COMMENT S’Y RETROUVER.

ALIMENTS PÉRISSABLES 
(RÉFRIGÉRÉS)

Ils doivent être consommés  
AVANT LA DATE  « meilleur avant ».

EXEMPLES

� Viandes fraîches
� Poissons et fruits de mer
� Charcuteries, pâtés
� Sauces réfrigérées
� Hummus
� Lait, crème, fromages à pâte molle
� Germes, pousses
� Produits végétaux frais dans l’huile
� Salades de pâtes, etc.

ALIMENTS PÉRISSABLES  
À RISQUE FAIBLE 

Ils peuvent être consommés  
APRÈS LA DATE  « meilleur avant » 

s’ils ne sont pas altérés. 

� Fruits et légumes frais entiers
� Jus de fruits pasteurisés réfrigérés
� Vinaigrettes, marinades
� Yogourts, kéfir
�  Fromages à pâte ferme ou dure

produits de fromage fondu
� Beurre, margarine
� Œufs
� Saucissons secs
� Produits de boulangerie

ALIMENTS  
NON PÉRISSABLES 

Ils peuvent être consommés  
APRÈS LA DATE « meilleur avant » 

s’ils ne sont pas altérés. 

EXEMPLES

� Céréales sèches
� Boîtes de conserve
�  Jus pasteurisés conservés à la

température ambiante
� Confitures
� Sauces
� Olives
� Condiments
� Viandes et aliments congelés, etc.

Ces produits s’altèrent facilement et 
permettent généralement la croissance 
de bactéries nuisibles à la santé. 

APRÈS L’OUVERTURE :

Consommez l’aliment le plus tôt possible 
ou selon les indications du fabricant.

NOTE : Les préparations pour nourrissons  
ou les préparations pour régime liquide  
comportent plutôt une date limite d’utilisation. 
Après cette date, l’aliment est susceptible de 
ne plus avoir la teneur nutritive déclarée sur 
l’étiquette; il ne devrait pas être consommé et 
devrait plutôt être mis au rebut.

Ces produits s’altèrent peu et ne permet
tent pas la croissance de bactéries 
nuisibles à la santé. 

APRÈS L’OUVERTURE :

Faites appel à vos sens pour juger de la 
qualité de ces aliments (odeur, couleur, 
textures inhabituelles).

�  Une fois ouverts, les aliments
pasteurisés ou en conserve
deviennent périssables et doivent
être généralement conservés au
froid. Référez vous aux indications
du fabricant.

�  Les aliments congelés doivent
être consommés le plus tôt pos
sible après la décongélation.

Ces produits s’altèrent, mais ne permet
tent généralement pas la croissance de 
bactéries nuisibles à la santé. 

APRÈS L’OUVERTURE :

Faites appel à vos sens pour juger de la 
qualité de ces aliments (odeur, couleur, 
textures inhabituelles).

Ce document est accessible

Astuces de congélation
Tentez de recréer le mieux possible
un emballage sous vide (sans air) ;
aspirer l’air d’un sac à l’aide d’une
paille. 

Utilisez un papier d’aluminium fort
pour emballer les aliments que
vous pensez garder trois semaines
ou plus. 

Utilisez des sacs de plastique
spécialement conçus pour la
congélation, ou dont l’attache
permettra une fermeture
hermétique pour les aliments que
vous voulez garder plus longtemps. 

Évitez la pellicule plastique
ordinaire : elle perd son étanchéité
lorsqu’elle est exposée au froid.     

À éviter 
Laitue 
Une laitue décongelée sera fade et
molle.
 
Tomate, poivron et piment 
Ces aliments perdront leur texture
croquante. Ils peuvent être utilisés
dans les mets cuisinés. 

Œufs
La coquille de l’œuf cru éclatera au
congélateur. Cuit, il prendra une
texture dure et caoutchouteuse. Il est
possible de congeler des œufs battus. 

Mets épicés
Les assaisonnements deviennent plus
ou moins épicés durant la congélation.
Il est préférable d’attendre de les
décongeler pour les assaisonner.  

Réfrigération 

Conservation

Truc : Changer
d’emballage 
tous les jours.   

Retirez la viande de son emballage original 

et l'envelopper hermétiquement, sans trop serrer. 

Placez une feuille de papier ciré entre chaque tranche

et l'envelopper hermétiquement, sans trop serrer. 

Dans son emballage d'origine

Enveloppez dans une pellicule plastique.

Refroidies et emballées dans une pellicule plastique.

Mode 
de conservation 

2 à 3 jours

 

2 à 3 jours

1 ou 2 jours maximum 

5 à 6 jours 
dans leur emballage d’origine 

2 à 3 jours 
dans une pellicule plastique 

2 à 3 jours 

Temps 
de conservation 

Gros morceau 

Viande en tranches 

Viande hachée 

Viandes transformées
(saucisses, bacon,

charcuteries)

Viandes cuites 

Viandes

• Conservation et réfrigération 1/2Boîte à outils TCSAGIM

RINCER5

MOUILLER1 FROTTER DE 15  
À 20 SECONDES

3

NETTOYER  
LES ONGLES

4 SÉCHER6 FERMER AVEC 
LE PAPIER

7

SAVONNER2

Québec.ca

Le lavage des mains,
simple et eff icace ! 
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(3)

  VIDÉOS BILINGUES

https://drive.google.com/file/d/19xSapyPUlk674G-cxRyeM32H5vHyd4vD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZrNoOIfBl0iC_T0OlTu0y8mIqme5B6hW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZrNoOIfBl0iC_T0OlTu0y8mIqme5B6hW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Yi-xrQWWGWZXMaKifLlfsLqMCfBeM_ks/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JqAI2JAlZHeOA6lkwn7bcJ-11cMIyydh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18xVFNdvw9NXTroEDmOCcQkujLagx1O9E/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1umHn6d24JeDKtGpbrOGoisortqh5ilPc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AXrg7Sa3WjTBxS3NjEMvJpnUnO4NYp_g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dmeWEQzn9qHIeNRo5XWbkS1Tk4a3P2oB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1gURsTGkqEIymPJ205zYUR9lkmh4hq33e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rs43IvAl55YICZtDO0rtf46y-pm4g0d0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rs43IvAl55YICZtDO0rtf46y-pm4g0d0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rs43IvAl55YICZtDO0rtf46y-pm4g0d0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Fa8PqvRpHfrTARqFVoabTc993jUpTsXY/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Fa8PqvRpHfrTARqFVoabTc993jUpTsXY/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-3LZNGoGGiRyH3cmFLqIkdZStfXmf9N5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZrNoOIfBl0iC_T0OlTu0y8mIqme5B6hW/view
https://drive.google.com/file/d/1AXrg7Sa3WjTBxS3NjEMvJpnUnO4NYp_g/view
https://drive.google.com/file/d/1-3LZNGoGGiRyH3cmFLqIkdZStfXmf9N5/view
https://www.youtube.com/watch?v=9AIeGsRYL2I
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Selon un sondage réalisé en 2020, 63 % 
de la nourriture jetée ou compostée au 
Canada aurait pu être consommée. En 
moyenne, chaque foyer canadien gaspille 
l’équivalent de 1 100 $ par année.
 (SOURCE : RECYC-QUÉBEC)

Il y a lieu de sensibiliser la population 
afin d’améliorer cette situation, tant pour 
économiser de l’argent que pour poser 
un geste en faveur de l’environnement. 

Voici plusieurs outils pour y arriver :

• Les aliments fréquemment gaspillés 
en 5 façons

• Glouton, le moteur de recherche 
vide-frigo (1)

• Guide complet pour jeter moins 
et manger mieux (2)

• Fiche résumée pour réduire 
le gaspillage

Réduction du gaspillage alimentaire

2019
1ère édition

Projet SALSA Haute-Ville

(1)

(2)

https://lovefoodhatewaste.ca/fr/en-5-facons/?utm_source=RQ&utm_medium=Paid+FR&utm_campaign=5+Ways+With
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/en-5-facons/?utm_source=RQ&utm_medium=Paid+FR&utm_campaign=5+Ways+With
https://www.glouton.app/fr/vide-frigo
https://www.glouton.app/fr/vide-frigo
https://drive.google.com/file/d/1Phq3-7nVn8AqwyLephDtUI-tmaSZyRoe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Phq3-7nVn8AqwyLephDtUI-tmaSZyRoe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wgdo-misZMg5zKta3QR-0I71krIIqQwf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wgdo-misZMg5zKta3QR-0I71krIIqQwf/view?usp=sharing
https://www.glouton.app/fr/vide-frigo
https://drive.google.com/file/d/1Phq3-7nVn8AqwyLephDtUI-tmaSZyRoe/view
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Dans l’objectif de moins gaspiller 
et écouler ce que l’on possède déjà, 
remplacer un ingrédient manquant 
ou en raison d’allergies alimentaires, il est 
possible de substituer certains ingrédients.

Il y a d’abord cette brève fiche (1) ou cet 
outil beaucoup plus exhaustif qui peuvent 
vous donner de nombreuses idées.

Afin de réduire la facture d’épicerie, 
une option intéressante peut être 
de remplacer la viande par des protéines 
d’origine végétale. Cette infographie 
vous donnera des idées à cet effet.

Certaines recettes écrites, par exemple 
en Europe, n’utilisent pas les mêmes 
unités de mesure que celles dont nous 
avons l’habitude. 

Pas de panique ! Il existe ces tableaux 
d’équivalence ou cet outil de conversion 
qui permettront de régler le problème.

Substitutions 
d’ingrédients

Conversion 
de mesures

cuisinonsenfamille.ca

Substitutions alimentaires
 Savais-tu que lorsqu'on cuisine, il est parfois possible de remplacer un 

ingrédient par un autre? Tu peux le faire pour réduire le coût d'une recette ou 
tout simplement pour utiliser des aliments que tu as déjà à la maison. Voici 

quelques suggestions de substitutions. As-tu d'autres idées?

Poivron
rouge

Fraises ou
bleuets

Autres fruits
de saison

Fruits
surgelés

Fruits en conserve
sans sucre ajouté

Pain de
grains entiers Épinards Purée de fruits Fines herbes

fraîches

Yogourt Fines herbes
séchées*

Mangue

Tortilla ou pita
de grains entiers

Mangue
surgelée

Laitue
Carotte

Vinaigre de
vin blanc

Vinaigre
de cidre

Vinaigre
de riz

Jus de citron

Asperges Brocoli Champignons

* 15 ml (1 c. à soupe) 
d’herbe fraîche = 5 ml 

(1 c. à thé) de cette 
même herbe séchée

et vice-versa

Droits d’auteur © 2020 Les Producteurs laitiers du Canada.

(1)

https://drive.google.com/file/d/16ci3PoDprsnGZ0DrZK9cj51U8mjJIYuo/view?usp=sharing
http://maboite.qc.ca/recettes-outils-substitutions.php#:~:text=Plusieurs%20ingr%C3%A9dients%20de%20base%20en,ingr%C3%A9dient%20requis%20par%20une%20recette.
https://drive.google.com/file/d/1H4-ohkHuO5vsAYPrAa25jGYCSO1JSiYG/view?usp=sharing
https://www.ricardocuisine.com/convertisseur/temperature-de-cuisson
https://www.ricardocuisine.com/convertisseur/temperature-de-cuisson
https://ici.radio-canada.ca/mordu/convertisseur
https://drive.google.com/file/d/16ci3PoDprsnGZ0DrZK9cj51U8mjJIYuo/view
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34  -  Section 1 - Sensibilisation et éducation populaire en alimentation

Pour cuisiner, il peut être fort utile 
de se familiariser avec certains termes, 
techniques et règles propres au monde 
culinaire. 

Voici des outils qui pourraient s’avérer 
bien utiles :

• Lexique culinaire

• Techniques culinaires imagées  (1)  
I  vidéos associées destinées  

aux jeunes

• Règles de base pour doubler une 
recette et remplacer des herbes 
fraîches par des herbes séchées

Outils de référence

Guide de
techniques culinaires

Droits d’auteur © 2021 Les Producteurs laitiers du Canada.

Les illustrations et animations de techniques culinaires 
présentées dans ce document ont pour objectif de 
faciliter la réalisation de recettes avec les enfants

en fournissant un support visuel qui stimulera 
l’apprentissage des apprentis cuisiniers et rendra

le savoir-faire en cuisine plus attirant et enrichissant.

(1)

https://cuisinonsenfamille.ca/fr/outils-et-references/lexique-culinaire?letter=A
https://drive.google.com/file/d/1iMxxwJlSLgQqM4oTOC-fjpllu6osC3A8/view?usp=sharing
https://portail.tremplinsante.ca/outils/mes-techniques-culinaires/
https://drive.google.com/file/d/1eohzrMwJw2pvfhecIYBUUTGcEvPWvb_T/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eohzrMwJw2pvfhecIYBUUTGcEvPWvb_T/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eohzrMwJw2pvfhecIYBUUTGcEvPWvb_T/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iMxxwJlSLgQqM4oTOC-fjpllu6osC3A8/view
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I  Vidéo : Comment lire une 
recette (incluant sous-titres  
en anglais)

I  Recettes de base en vidéos

• Utiliser les légumineuses et le poisson 
en conserve

• Recettes avec versions imagées

• Cuisiner avec Chaminou (recettes 
pour cuisiner avec votre enfant)

• Cuisinons en famille (1)

I  Vidéos éducatives 
de recettes et trucs culinaires 
pour adolescents

• Viens manger (recettes à petits prix)

• Viens manger-végé (recettes à petits 
prix)

• Recettes du GAC avec I  vidéos 

• 10 recettes traduites en espagnol

• Découvrir les aliments (2) 
(infographies utiles pour les malaimés 
des distributions alimentaires)

Recettes

(1)

(2)

https://www.youtube.com/watch?v=ypLpH4zkbJU
https://www.youtube.com/watch?v=ypLpH4zkbJU
https://www.youtube.com/watch?v=ypLpH4zkbJU
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/videos/techniques-culinaires/
https://ici.radio-canada.ca/mordu/1428/conserves-rescousse-pandemie-budget
https://ici.radio-canada.ca/mordu/1428/conserves-rescousse-pandemie-budget
https://fondationolo.ca/recette/
https://drive.google.com/file/d/1qt5pUVssDHrJn-UQDH7x9EQNQCFrxpoF/view?usp=sharing
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes
https://www.tableedeschefs.org/fr/programmes/eduquer/videos-educatives/
https://www.tableedeschefs.org/fr/programmes/eduquer/videos-educatives/
https://www.tableedeschefs.org/fr/programmes/eduquer/videos-educatives/
https://www.tableedeschefs.org/fr/programmes/eduquer/videos-educatives/
https://drive.google.com/file/d/1rQ6_b1zD0jwOPD6nBmSq4YW-w0sN8GNO/view?usp=sharing" \h
https://drive.google.com/file/d/1ptPBrPHbSVrRBfLtwsjireeO7CW9LhhW/view?usp=sharing
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recettes/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNjacYgEDjv9oPEKVUS24xYc92Qu33CuN
https://drive.google.com/file/d/10NIvanjkZlaS-0jG_HPMyF7_GOyTX0Ry/view?usp=sharing
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/jeux-et-outils/infographies/
https://cuisinonsenfamille.ca/fr/recettes
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/jeux-et-outils/infographies/
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Cette section est destinée aussi bien aux organismes qui souhaitent démarrer des 
ateliers culinaires de façon ponctuelle dans un objectif éducatif que de façon plus 
récurrente dans un modèle de cuisines collectives ou communautaires. Cette section 
pourra également être utile pour les organismes qui réalisent déjà ce type d’ateliers, 
mais qui souhaitent valider leurs pratiques ou se structurer davantage.

Planification
La clé pour un atelier culinaire réussi  
et des parti cipants satisfaits est, hors  
de tout doute, la planifi cation. Certes,  
il est possible de vivre des réussites en 
improvisant, mais cela comporte des 
risques tels que le manque ou le surplus 
d’ingrédients, le manque de matériel, le 
manque de temps, un manque d’équité 
dans la répartition des tâches, etc. Pour 
démarrer un projet en force, vaut mieux 
trop planifier et s’adapter au besoin. Avec 
l’expérience, certaines étapes pourront 
par la suite être délaissées.

Un incontournable pour s’outiller dans 
le démarrage d’un projet de cuisines 
collectives est définitivement de suivre 
une ou des formations offerte(s) par 
le Regroupement des cuisines collectives 
du Québec.

Il existe également ce guide pratique 
d’organisation et d’animation pour 
les jeunes d’âge primaire conçu 
pour le contexte scolaire, mais vous 
retrouverez aussi une version adaptée 
aux camps de jour. (1) De plus, voici 
un cahier de procédure pour la création 
d’une cuisine collective avec des 
personnes âgées.

1 Quelle est ta recette ? • Fondation Tremplin Santé

© Fondation Tremplin Santé 2022 – Toute reproduction est interdite  – portail.tremplinsante.ca – info@tremplinsante.ca

Quelle est  
ta recette ?
→→  Guide pratique  

POUR L’ORGANISATION ET L’ANIMATION  
D’ATELIERS CULINAIRES EN CAMPS D’ÉTÉ

© Fondation Tremplin Santé 2022 – Toute reproduction est interdite  – portail.tremplinsante.ca – info@tremplinsante.ca

(1)

PLANIFICATION D’ATELIERS 
CULINAIRES

https://www.rccq.org/fr/formations/
https://www.rccq.org/fr/formations/
https://www.rccq.org/fr/formations/
https://drive.google.com/file/d/1S9H-ho7XbasFHF9rVa2EP8q-46E3ULou/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1S9H-ho7XbasFHF9rVa2EP8q-46E3ULou/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1S9H-ho7XbasFHF9rVa2EP8q-46E3ULou/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JmhKiM25lL-uiPFej1022Ndj5X_U_22q/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JmhKiM25lL-uiPFej1022Ndj5X_U_22q/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uBo6m4IIkgEKCBYbUIn23-bmMm3OyVfh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uBo6m4IIkgEKCBYbUIn23-bmMm3OyVfh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uBo6m4IIkgEKCBYbUIn23-bmMm3OyVfh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JmhKiM25lL-uiPFej1022Ndj5X_U_22q/view
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Pour faire de la manipulation et/ou de la 
transformation d’aliments, un permis de 
gestionnaire d’établis sement émis par le 
ministère de l’Agriculture, des Pêcheries 
et l’Alimentation du Québec (MAPAQ)  
est nécessaire. 

Chaque année, ce permis peut être 
obtenu gratuitement par les organismes 
communautaires qui en font la demande, 
mais le nombre de permis est limité. 

Si vous voulez obtenir davantage 
d’informations ou faire une demande 
de formation, veuillez envoyer 
un courriel à l’adresse suivante :  
04securitealimentaire@ssss.gouv.
qc.ca

À noter que cette formation est 
spécifiquement destinée aux organismes 
qui œuvrent en contexte d’aide 
alimentaire et qui offrent des services 
de type repas communautaires, 
cuisines collectives, jardins collectifs 
et communautaires, soupe populaire, 
ateliers, etc.

Vous pouvez vous référer à ce guide pour 
survoler le contenu qui y est abordé. 

Cette affiche (1) est également un 
bel outil à mettre en évidence dans 
vos locaux où se tiendront les ateliers 
de cuisine. 

Finalement, cette liste de tâches 
à effectuer à la fin des ateliers peut être 
utile pour responsabiliser les participants 
et participantes à remettre les lieux tels 
qu’ils étaient à leur arrivée.

Hygiène et salubrité

DE BONNES PRATIQUES 
POUR CUISINER ENSEMBLE

Bonnet ou résille propre
(couvrant entièrement la chevelure)

Couvre-barbe propre 
(si nécessaire)

Vêtements propres et appropriés 
(tablier, sarrau ou uniforme)

Aucun bijou 
(ex. : montre, bijou de perçage corporel, etc.)

Ongles courts
(sans faux ongles ni vernis)

Pansement recouvert 
d’un gant à usage unique
(si l’on a une blessure à la main)

Démonter

Prélaver 
et gratter

Laver

Rincer 
(43 °C)

Assainir par 
conduction 
thermique
(au moins 77 °C durant 
30 secondes ou au 
moins 82 °C instantané.)

Rincer

Sécher à l’air

FRÉQUENCE DE NETTOYAGE 
ET D’ASSAINISSEMENT :

Les surfaces de travail et l’équipement 
doivent être nettoyés, puis assainis après 
chaque utilisation :

Dès qu’une viande crue a été manipulée 
sur une surface de travail ou entre les 
manipulations de différents types de viande.

Dès qu’un aliment prêt à manger est 
manipulé après un aliment cru.

Lorsque les récipients contenant des 
aliments potentiellement dangereux sont 
complètement vides.

Chaque fois qu’il peut y avoir eu 
contamination (ex. : ustensile qui tombe 
sur le plancher, boîte livrée et déposée 
directement sur un comptoir, etc.).

Pour obtenir un assainisseur maison, diluer 5 ml 
d’eau de Javel dans 1 litre d’eau. Ne pas mélanger 
cette solution à l’eau de lavage, car elle perd alors 
toute son effi cacité. Préparer une nouvelle 
solution chaque jour.

TENUE
VESTIMENTAIRE

VÉRIFICATION DE 
LA TEMPÉRATURE

PRÉPARATION 
DES ALIMENTS

NETTOYAGE ET 
ASSAINISSEMENT

Éviter la contamination croisée.

Ne jamais utiliser un ustensile 
qui a servi à goûter un aliment.

Portionnement
Nettoyer et assainir les contenants 
récupérés avant de les utiliser.

Refroidissement 
Refroidir les aliments potentiellement 
dangereux le plus rapidement possible
(de 60 °C à 4 °C en moins de 6 heures).

Réchauffage
Réchauffer les aliments adéquatement 
(pour éviter la multiplication des micro-organismes).

RÉFRIGÉRÉ : Entre 0 °C et 4 °C

CONGELÉ : -18 °C ou moins

TRANSPORT 
DES METS CUISINÉS

Dans les plus brefs délais 
pour éviter que les aliments se 
retrouvent dans la zone de danger 
située entre 4 °C et 60 °C.

Il est recommandé d’utiliser :

Des sacs réfrigérants 
ou une glacière

Un bloc réfrigérant
 (« ice pack »).

(1)

mailto:04securitealimentaire%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
mailto:04securitealimentaire%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
https://drive.google.com/file/d/15pVg8Cipj4HJtRwNw1tA2iwFqV5PqVcv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-2zbkJQ9IL9urI3BAYb6f-A2O8HCvjFl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Po131CCgRqDl8XvrgGDddw0ycEusFbHs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Po131CCgRqDl8XvrgGDddw0ycEusFbHs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-2zbkJQ9IL9urI3BAYb6f-A2O8HCvjFl/view?usp=sharing
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Que serait une planification sans recette ? 
Voici plusieurs idées pour vous :

• Recettes pour cuisine collective 
de la Table de concertation 
en sécurité alimentaire 
Gaspésie-Îles-de-la-Madeleine 
(adultes)

• Comment cuisiner sans sa maman 
(adolescents/jeunes adultes)

• À la bouffe (1) (adolescents/jeunes 
adultes)

• Le grand livre des petits chefs (2) 
et son guide pratique (enfants 6 mois 
à 5 ans)

Plusieurs organismes de la région offrent 
déjà des cuisines collectives ou des 
ateliers culinaires de façon ponctuelle ou 
récurrente. Si un accompa gnement est 
souhaité, des nutritionnistes de l’équipe 
de santé publique du CIUSSS MCQ 
sont disponibles afin de vous outiller. Par 
exemple, dans la planification des recettes, 
le calcul du coût de revient, la préparation 
de la liste d’achats, la répartition des 
tâches, la standardisation des recettes, 
etc.

Pour plus d’informations ou pour faire 
une demande d’accompagnement, 
veuillez écrire à l’adresse suivante : 
04alimentation_santepublique@
ssss.gouv.qc.ca

Recettes Accompagnement 
du CIUSSS

 

Recueil d’activités culinaiRes éducatives 
pouR les enfants de 3 à 5 ans

avec astuces
pour les plus petits

(1)

(2)

https://tcsagim.org/category/recettes-cuisine-collective/
https://tcsagim.org/category/recettes-cuisine-collective/
https://tcsagim.org/category/recettes-cuisine-collective/
https://tcsagim.org/category/recettes-cuisine-collective/
https://drive.google.com/file/d/1pJ8EeQQjVewtz6NTmPfR7gFZUaUPMPlV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1c4nMwDwM0H-nWf1yaZ-NJ4iFXvCl32AM/view
https://drive.google.com/file/d/1WO6w6rOovfNAbE5abQMwiePNM4ikb4pc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16A5-_auUUAoahPc-U0ZAY9PJORNFbbx0/view?usp=sharing
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
mailto:04alimentation_santepublique%40ssss.gouv.qc.ca?subject=
https://drive.google.com/file/d/1c4nMwDwM0H-nWf1yaZ-NJ4iFXvCl32AM/view
https://drive.google.com/file/d/1WO6w6rOovfNAbE5abQMwiePNM4ikb4pc/view


La Mijotrousse 2.0

Ce recueil a été élaboré par les nutritionnistes de la direction de santé publique 
et responsabilité populationnelle de la Mauricie et du Centre-du-Québec,  
en collaboration avec Moisson Mauricie / Centre-du-Québec.
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