Table de concertation sur la faim et le
développement social de 'Outaouais

N

UN GUIDE PUBLIC,
GRATUIT ET A PARTAGER!
1

(o)
J

~N

MANGEZ BIEN,
VIVEZ MIEUX

Guide alimentaire pour les personnes nouvellement arrivantes

* Des outils pour bien s’alimenter lors de *
Vvos premiers mois en Outaouais

* Une initiative de la Table de Concertation sur la faim et le
developpement social de ['Outaoudais.




Qui sommes-nous?

La Table de Concertation sur la Faim et le Développement Social E ﬁ E
de 'Outaouais (TCFDSO) regroupe des individus, des organismes

communautaires et des institutions qui partagent leur savoir et E
developpent des activités pour faire avancer la sécurite alimentaire E Er

et la défense du droit a l'alimentation en Outaouais.
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Nous avons structure ce guide en plusieurs sections pour couvrir
tous les aspects pertinents de l'alimentation et en faire un
compagnon indispensable durant vos premiers mois en tant que

personne nouvellement arrivante.
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Bienvenue dans le Guide Alimentaire pour les personnes
nouvellement arrivantes au Canada. IL s'agit d'un outil congu
pour vous aider a naviguer dans les défis alimentaires que
vous pourriez rencontrer.

~N

«*»j[ Objectifs du guide j

~
L'objectif principal de ce guide est de vous fournir des outils pour soutenir votre

parcours vers une littératie alimentaire canadienne, c'est-a-dire votre capacite a
comprendre et a utiliser des informations alimentaires propres au Canada de

maniére a faire des choix eclairés et bénéfiques pour votre santé.

Nous savons que l'alimentation joue un role crucial dans votre bien-étre
physique et psychologique, ainsi que dans votre réussite d'intégration. En vous
fournissant des outils pour mieux gérer votre alimentation, nous esperons

contribuer a améliorer votre qualite de vie.

p
‘*’j [Pourquoi ce guide ?j
N

e

Les études montrent que de nombreuses personnes nouvellement arrivantes au
Canada ont des ressources financiéres limitées et rencontrent des défis significatifs

en matiére d'alimentation.

Entre les couts élevés des aliments, le cout du logement, le manque de temps, les

changements d’habitudes liés a l'immigration, ou les connaissances des produits

locaux et des ressources disponibles, il peut étre difficile de maintenir une

alimentation saine et équilibrée. Mais ces obstacles ne sont pas insurmontables!




Concepts pertinents

Etre nouvelle

arrivant.e ) -

Les parcours des personnes nouvellement arrivantes sont multiples et complexes.
Par nouvelle arrivant.e on désigne géneralement une personne arrivee depuis moins de 5
ans. On distingue deux types d'immigration :

« lesrésidents permanents (migrants économique, regroupement familial, refugies)

« lesrésidents temporaires (travailleurs temporaires, étudiants étrangers, cas d'ordre

humanitaire)

Bien que le contexte d'immigration varie d'une personne a une autre, elles font face aux
mémes enjeux : lintégration a un nouveau pays avec des ressources financieres souvent
limitées. La periode d'adaptation au Canada demande beaucoup d'effort et d'énergie en
raison notamment de la barriere de la langue et d'une nouvelle culture a laquelle il faut

s'adapter.

Cette transition peut parfois étre vecue difficilement : on parle alors de «choc culturel ».

N
|
Qu’est-ce quele
choc culturel ?
Y,

Le choc culturel est la desorientation ressentie par une personne confrontée a un mode de vie

qui ne lui est pas familier. Il se décline en 4 phases, plus ou moins longues selon les individus.

Lune de miel Confrontation Ajustement Aisance biculturelle
Pour en savoir plus

Stratégies d'adaptation sur le choc culturel,
| | scannez le code QR Q

N
Attaque \/
Mimétisme Fuite

Durée du séjour

Sentiment de bien-étre

Des lors, une question essentielle se pose : comment réussir a bien s'alimenter dans cette

période de transition et de stress financier ?
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Concepts pertinents

N
Qu’est-ce que
Pinsecurite
alimentaire?

Y, J

L'insecurité alimentaire peut revétir plusieurs formes, allant du manque de moyens
financiers pour acheter de la nourriture a l'obligation de sauter des repas, en passant
par l'absence de produits correspondant aux preférences alimentaires ou culturelles
des individus.

En d'autres termes, linsecurité alimentaire designe un acces limité ou incertain a
des aliments nutritifs et suffisants, et peut étre classée selon une échelle de
gravité allant de marginale a modérée, voire sévére (Statistique Canada, 2024).
Cette situation découle de divers facteurs, souvent échappant au controle des
personnes houvellement arrivantes, mais exercant une influence significative sur
leur santé globale.

\

N\
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Bien-etre et
alimentation

[Le bien-étre des personnes nouvellement arrivantes est étroitement lié a leur
alimentation. Cependant, les inegalités sociales et economiques, hors de leur controle,
peuvent limiter lacces a lalimentation, augmentant ainsi leur risque d'insecurite
alimentaire. Malgre cela, il est possible d'améliorer le sentiment de contréle, un facteur cle
de la santé mentale positive selon Agence de sante publique du Canada (2023). En
prenant en charge leur alimentation de maniére consciente et durable, les personnes
nouvellement arrivantes peuvent non seulement renforcer leur santé physique et
mentale, mais aussi leur autonomie en faisant des choix alimentaires eclaires.

La sociabilité est une autre dimension clé du bien-étre (McALl, 2020). Les repas partagées et
autres pratiques alimentaires en groupe renforcent les liens sociaux, favorisent le
sentiment d'appartenance et offrent un soutien mutuel. De plus, ces moments partages,
combines a des habitudes alimentaires spécifiques (routines et choix des lieux de
consommation), jouent un réle essentiel dans la stabilité émotionnelle et mentale des
personnes nouvellement arrivantes, contribuant ainsi a leur bien-étre global.

En fin de compte, la relation des personnes expatriées a leur alimentation peut étre un
puissant moteur de changement, influengant positivement chaque dimension de leur
\_bien-étre.

J




Litteratie alimentaire

Avoir une bonne littératie alimentaire est essentielle pour les personnes nouvellement
arrivantes afin de transformer les connaissances, les comportements et les
compétences lies a l'alimentation en un atout majeur pour la réussite.

La littératie alimentaire favorise une vie plus saine et équilibrée en guidant les choix
grace a une prise de decision eclairée. De plus, elle ouvre la voie a une meilleure gestion
de votre budget tout en mangeant sainement, soutenant ainsi votre parcours
professionnel et votre bien-étre général Elle renforce egalement votre autonomie dans
la planification et la préparation des repas, tout en réduisant votre impact écologique
grace a l'adoption de pratiques respectueuses de l'environnement.

En bref, une bonne littératie alimentaire vous permet de prendre en main votre
alimentation et de faire des choix plus éclairés et responsables, qui vous conviennent.

C'est la cle pour un avenir nourri de succes et de bien-étre.

= =

Comportements

S

Note. Inspiré de Vidgen et Gallegos (2014).
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Conseils pratiques
pour économiser et
manger sainement

Manger sainement tout en respectant un budget limité est un défi pour
de nombreuses personnes. Cependant, avec une bonne planification et
quelques astuces, il est possible de bien manger sans dépenser une
fortune. L'objectif de cette section est de présenter et de mettre en
lumiére de nouvelles approches pour répondre a vos besoins face aux
défis alimentaires que vous pourriez rencontrer pendant vos premiers
mois au Canada.

Certaines options sont largement reconnues, tandis que
d'autres le sont moins ; certaines exigent l'utilisation d'outils
numeriques ou de connaissances de base en informatique,

alors que d'autres non. Des icones specifiques accompagneront
les ressources suggerees afin de vous aider a identifier celles
qui correspondent a vos besoins.

[ Legende |

Ordinateur @ Pas d'ordinateur
Téléephone Pas de telephone
intelligent intelligent

Réfrigérateur [— Pasde

et/ou y

congeélateur

réfrigérateur
et/ou
congélateur

Espace de Peu d'espace
rangement de rangement

B [FEoR]
Cuisiniere Pas de cuisiniere
. 2 Gestion du temps
Rapide | nécessaire
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Etablir un budget
alimentaire

Etablir un budget alimentaire est
essentiel pour gérer efficacement ses
dépenses et garantir une alimentation
équilibrée sans compromettre ses
finances. Cela est particulierement
important dans un contexte ou les

dépenses peuvent rapidement s'accumuler \
et ou celles lices a l'alimentation sont Commencez par definir un budget
réaliste pour vos depenses

souvent les premiéres a étre coupees. ) .
Y alimentaires mensuelles.

(_

Créez vous-méme votre budget

Vous pouvez creer un fichier Excel, ou utiliser celui que nous avons $
mis a votre disposition, pour repertorier vos revenus mensuels ainsi %
que toutes vos depenses, y compris celles liees a l'alimentation, au

loyer, aux frais de transport, et a d'autres dépenses prévues, comme ’\
lhygiene.

En cliquant ici, vous accéderez a un modele Excel comprenant des

colonnes pour chaque catégorie de depenses. Les formules sont
deja integrées pour simplifier son utilisation, ce qui vous offre une

visualisation claire de votre budget.

’v
Vous pouvez utiliser des applications

mobiles pour suivre vos dépenses,
ainsi que le site ou l'application de
votre institution financiére, ce qui est
idéal pour eviter de devoir gjouter vos
comptes a une autre application.



https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Ftcfdso.org%2Fwp-content%2Fuploads%2F2024%2F08%2FBudget-depenses-etudes-post-secondaires.xlsx&wdOrigin=BROWSELINK

p
Cibler les meilleures offres des

etablissements d’alimentation
\_

- N
Ou aller pour acheter de la
\nourriture et faire son épicerie ?

fll est possible d'acheter de la nourriture dans différents types d'établissements :

» Supermarchés, épiceries : Maxi, Super C, Metro, Provigo, IGA, sont les principaux.

« Les marchés saisonniers de producteurs et productrices : Le Marché du Vieux-Hull, le
Marché du Plateau, le Marchée du Vieux-Aylmer, le Marché Notre-Dame, le Marche
public de la Petite-Nation, le Marché public de Bowman, le Marché fermier de Grand-
Remous, le Marché de Wakefield, le Marche Bristol et le Marché de Chapeau vous
feront decouvrir les richesses de notre grande région.

Les magasins d'alimentation spécialisés : Adonis, La Boite a Grains, La Trappe a
Fromage, le Marché de ['Outaouais ainsi que les commerces d'importation d'aliments.
Les grandes surfaces incorporant des sections alimentaires : \¥/almart, Dollarama,
Costco ou Tigre Geant permettent d'économiser sur certains aliments non perissables.
En ligne, par exemple via des plateformes de boites repas « préts-a-cuisiner » ou «
préts-a-manger », tels que WeCook, Cook It, La Boite du Chef, Tout Cuit, ou Saveurs
Sante.

De plus, certaines stations-service et dépanneurs proposent egalement des produits
alimentaires de base, mais les prix y sont presque toujours plus élevés que dans les

ksupermarchés.

-
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Comprendre le marketing alimentaire
\.

Des aménagements en magasin a la publicité promotionnelle, tout est élaboré pour
vous attirer et vous inciter a faire des achats afin d'accroitre les bénéfices des
entreprises. Pour gerer un budget limité, il est crucial de comprendre ces stratégies de
marketing et de résister a la publicite, en particulier celles ciblant les enfants et les
adolescente's, qui encouragent l'achat de produits transformes cotteux. Une fois a

lintérieur, restez vigilant-e's et suivez votre liste de courses pour éviter les achats impulsifs,

car tout est pense pour vous inciter a dépenser davantage que préevu.

\ /

( Truc de pro : faire ses courses en ligne peut étre un moyen de s'en tenir a sa liste d'épicerie! )

é A

Aménagement du magasin Placement stratégique
Les produits essentiels comme le lait et le Les odeurs alléchantes de viennoiseries
pain sont placeés au fond pour vous inciter a fraichement prépareées ou de poulets rétis,
traverser tout le magasin, augmentant ainsi souvent situés a l'entrée des épiceries, sont
vos chances d'acheter d'autres articles en délibéréement congues pour titiller lappétit et
chemin. encourager les achats impulsifs. De plus, les

J

articles places prés des caisses et les associations

de produits, comme le pain tranchée a céte des

Organisation des tablettes pots de confiture, sont positionnés pour attirer L'ceil
Les produits colteux ou populaires sont et favoriser des achats non prévus. Les stations de
positionnés a hauteur des yeux pour capter degustation, stratégiquement placées, suivent la
votre attention, tandis que les articles moins méme logique en offrant des eéchantillons gratuits
chers et les marques maison sont souvent pour inciter a acheter des produits que vous
placés en haut ou en bas des étageres. n'aviez pas prévu de vous procurer.

\_ J/ \L J

r S
Publicité h

Les publicités a la téelévision, a la radio, en ligne, et les
placements de produits dans les films et sur les
réseaux sociaux influencent fortement vos choix
alimentaires. Cependant, ces produits sont souvent
riches en sodium, en sucres ou en gras satures. Les
emballages, quant a eux, sont la forme de publicite la

plus accrocheuse, car ils ne sont pas seulement des
contenants, mais des ambassadeurs de marque. Les
couleurs, les illustrations, la taille et les mots utilises
sont minutieusement congus pour attirer l'attention,
parfois méme pour susciter des émotions.
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L Les circulaires : guide d’utilisation ] @g@ﬂ
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Les circulaires sont un excellent moyen de gérer les dépenses a l'épicerie.

Elles offrent des rabais qui s'appliquent a des produits sélectionnés pour une
durée déterminee, généralement hebdomadaire. Elles servent aussi a nous
informer sur la disponibilité saisonniere des aliments. Par exemple, en juin et en
septembre, les circulaires proposent souvent des fraises en grande quantite et
a prix reduit.

.

~

Les avantages de consulter les circulaires sont nombreux:
Identifier les aliments en rabais afin d'eéconomiser;
Reconnaitre les produits saisonniers;

Prévoir ses dépenses;
Comparer les prix des aliments d'une semaine a lautre;
Découvrir de nouveaux produlits;

L

7

Ou trouver les circulaires ?

Un autre site web regroupe tous les spéciaux hebdomadaires des principales
épiceries et compare leurs aubaines par pourcentage de rabais, vous
permettant ainsi d'identifier rapidement les meilleures offres selon vos besoins.

www.supermarches.ca

En plus de proposer une large gamme de ressources pratiques dediees a
l'organisation personnelle et familiale, ce site web a pour vocation de faciliter
votre recherche en mettant a disposition “les meilleurs rabais de la semaine”
dans les épiceries et les magasins a grande surface.

www.maviesimplifiee.ca



http://www.supermarches.ca/
http://www.circulaires.com/
http://www.maviesimplifiee.ca/

Promotions? Attention!

(Bien que les circulaires soient trés utiles pour cibler rapidement les offres
promotionnelles en cours et faire des économies, les “rabais de la semaine” ne sont
pas toujours de véritables promotions. N'oubliez pas qu'elles visent également a attirer
les client-es et a maximiser les ventes, en exploitant la perception de bonnes affaires.

\_

(" Voici quelques points cles a surveiller lorsque vous parcourez les b

circulaires pour éviter les pieges courants des promotions:

é N[ . o )
Prix au kilo (kg), a la livre (lb) ou a Promotions "2 pour 1" ou "Achetez-en 3,

Uunité obtenez-en 2 gratuits"
Les supermarchés utilisent souvent Ces promotions peuvent inciter a acheter plus
diverses unités de mesure pour leurs que necessaire pour benéficier d'une promotion.
articles en promotion, ce qui peut SUPPOSONS qu'un supermarche propose une
compliquer la comparaison des prix et promotion "Achetez-en 3, obtenez-en 2 gratuits’
entrainer des surprises lors du sur un paquet de portions individuelles de
paiement. Par exemple, un filet de yogourts. Le prix d'un paquet est de 5%. Pour
saumon affiché a 7.99%/b peut colter profiter de la promotion, vous devez acheter
pres de 16$ sil pese 2 lbs. Assurez- trois paquets (15%) et en obtenir deux
vous de faire les calculs nécessaires supplémentaires gratuits. Bien que cela puisse
pour évaluer la véritable valeur de sembler une bonne affaire, vous dépensez
l'offre. (1 kg = 2,2 lbs). En revanche, sile initialement 15% au lieu de 5%. Si vous ne
prix affiché pour un aliment est a consommez pas tous les yogourts avant leur

Lunité, il est avantageux de prendre le date de péremption, léconomie pergue est
roduit le plus gros. perdue et vous avez depense plus que prevu.

\> JAN

ﬁl‘axes sur l'alimentation : TPS/TVQ\ ( Les gros rabais (-30%, -50%)

Il est important de comprendre les Les gros rabais peuvent sembler trés attractifs,
regles de taxation pour éviter les mais ils peuvent egalement dissimuler plusieurs
surprises a la caisse. Les fruits, pieges auxquels il faut préter attention. Les
legumes, viandes et autres produits produits alimentaires avec des reductions

non transformes, comme un poulet importantes sont souvent proches de leur date
cru, ne sont généralement pas soumis de péremption, ce qui signifie qu'ils doivent étre
ala TPS/TVQ. Enrevanche, les l\consommés rapidement. A
aliments transformeés, tels que les
plats prepares, collations et boissons
sucrees, sont taxables; ainsi, un poulet
\cuit sera assujetti a ces taxes. y

N
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Planifier son menu hebdomadaire
avant de faire P’epicerie

.

-
Votre budget alimentaire est établi, vous maitrisez la @
publicité des supermarchés et savez repérer et utiliser arsa.

les circulaires. Maintenant, il vous suffit de planifier 3 @ D
kvotre liste de courses pour optimiser votre budget.
TOP 3 DES RAISONS POUR PLANIFIER SES REPAS A L'AVANCE

/ﬂ Economie de tem& @ Alimentatith @ Réduction du \
et d'argent plus saine stress

La planification de vos repas En planifiant vos En connaissant a l'ayance VoS
vous permet d'acheter repas, Vous pouvez repas pour chaque jour, vous
uniguement les ingredients garantir léquilibre et ehmme; le stress q\uotl’dlen lie
necessaires, reduisant ainsi la valeur nutritive de au choix des plats a preparer.

les achats impulsifs et le Cela vous permet de mieux

Qaspillage alimentaire. / (haque repas. / @rer votre emploi du temw

Des ressources pour une planification réussie
adaptee a vos besoins

Pour planifier efficacement vos repas hebdomadaires, il est recommandé
d'explorer les recettes simples et equilibrées conformes aux recommandations du
Guide alimentaire canadien. Ce dernier propose une variete de ressources, telles
que des recettes adaptees a différents besoins (moins de 10 ingrédients, prétes en
30 minutes, congelables, pour enfants, sans cuisson, vegetariennes), et offre des
recommandations spécifiques en faveur d'une alimentation saine, notamment
pendant la grossesse et l'allaitement.

g

La Fondation Olo offre également de précieux conseils alimentaires pendant la
grossesse et les deux premiéres années de l'enfant. Bien que basée a Montréal, ses
services de suivi personnalisé sont disponibles partout au Québec. Les parents
beéneficient d'une trousse d'outils, complétee par des contenus educatifs en ligne\]
accessibles a toutes et tous.

FA0
F

;

Planifier ses repas est une excellente maniére de diversifier son alimentation
tout en respectant son budget et ses préférences alimentaires.

\.
4 . , , , , , )
Conseils Planifiez vos repas en comparant les circulaires et en ciblant les promotions qui vous
de conviennent le mieux. Notez les offres intéressantes (prix, unité de mesure, quantite)
Lanif’ et élaborez votre menu selon votre budget. Avant de vous rendre a 'épicerie, faites
el un inventaire de vos provisions pour éviter d'acheter ce que vous avez déja.

.



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
http://www.fondationolo.ca/

( Outils pratiques J @ D

Applications mobiles utiles pour la planification des repas

¢ Cuisine: Inventaire & recettes : Développée par Pierre Rochon de l'entreprise
gatinoise Pirosco, cette application permet de planifier les repas de la semaine, faire
linventaire du garde-manger, réfrigérateur et congélateur, faire une liste d'épicerie et
offre aussi des idées de recettes complétement gratuites.

TADA! : L'épicerie IGA a cree cet outil pour planifier des repas en fonction des rabais
de leur circulaire et de vos préféerences. Vous pouvez y specifier vos restrictions
alimentaires, filtrer les recettes par temps de preparation et créer une liste de favoris
pour reproduire les recettes méme lorsqu'elles ne sont plus en promotion.

Recipe Keeper : Application tout-en-un concue pour organiser, stocker et partager
des recettes sur divers appareils, y compris mobiles, tablettes et ordinateurs. Elle
permet d'agjouter facilement des recettes, de les classer par catégories, et de créer
\ des listes de courses et des plans de repas personnalisés.

) Lorsque vous cherchez des recettes, adaptez les ingredients selon leur
Conseil  isponivilite et leur prix. Par exemple, remplacez les poivrons rouges par
pratique des poivrons verts sils sont moins chers. Et puis, si un produit n‘est plus
disponible ou n'est plus en rabais, interrogez-vous sur sa réelle nécessite.

Applications mobiles pour économiser sur son épicerie

Flipp, Reebee: Ces applications permettent de repérer les meilleures offres et
collecter des coupons.

Check Out 51, Receipt Hog, Receipt Jar: Basées sur l'envoi de regus ou des achats
admissibles pour accumuler des points ou obtenir des remises en argent

Too Good to Go, FoodHero, FlashFood, Sauvegarde: Ces applications sont
d'excellents outils pour économiser. Elles permettent d'acheter a prix réduit des repas
ou produits invendus, que ce soit a l'épicerie, dans des restaurants ou des cafes.

Glouton: Cette application met a disposition Economiseur, qui analyse chaque
semaine les circulaires pour vous proposer des recettes. Vous pouvez également y
suivre les prix des ingredients et découvrir dans quel supermarche ils sont les moins

chers. /

intégres. Assurez-vous de verifier avant utilisation — le but est d'économiser,

Certaines applications sont gratuites, mais peuvent proposer des achats
pas de depenser plus !




Bien choisir
ses aliments

é )

Scrutez les étiquettes alimentaires

Lire les etiquettes alimentaires est essentiel pour faire des choix

eclairés. Elles indiquent la teneur en nutriments, les ingrédients et
les allegations nutritionnelles, permettant d'évaluer la qualité des
\produits. de les comparer et de choisir les options les plus saines.

J

Les éléments clés a comprendre :

+ Tableau de la valeur nutritive :

- Portion : Toutes les informations nutritionnelles sont
basees sur cette portion. Veillez a comparer la taille de la
portion a la quantité que vous consommez réellement.

- % Valeur Quotidienne (% VQ) : Indique si une portion
contient beaucoup ou peu d'un nutriment specifique (5% ou
moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup).

- Nutriments : Optez pour des aliments faibles en
sucres, sodium et gras satures. Priorisez ceux riches en fer,
fibres, calcium et potassium.

» Liste des ingrédients:
Les ingrédients sont listés par ordre décroissant de poids,
du plus au moins present. Il peut parfois étre difficile de les
décrypter, comme les sucres caches sous divers noms
(sirop de mais, fructose, glucose). Plus la liste est longue,
plus le produit est susceptible d'étre transforme et moins
sain pour la santé.

((Ressources utiles

 Allégations nutritionnelles :
Les allégations telles que "sans gras trans' ou "sans sucre
ajouté"’ ne garantissent pas toujours que le produit est sain

« Guide alimentaire
canadien -

dans son ensemble. Prenez le temps de lire la liste
compléete des ingrédients et le tableau de la valeur nutritive.

» Dates de péremption:

Comment utiliser
L'étiquette des
aliments pour faire

. . . . o des choix plus sains &
Les dates de péremption, souvent identifiees par "'meilleur ‘

avant’, indiquent jusqu'a quand un produit non ouvert
conserve sa fraicheur, son goUt et sa valeur nutritive. La
date d'emballage est également mentionnée. Pour plus de
détails sur la conservation des aliments, réferez-vous a la
page 18 de ce document.

>(Saviez-vous que... ).

Les produits alimentaires différent en valeur nutritive et en cout en fonction de leur forme : frais,
congelé ou en conserve. Les fruits et legumes congelés préservent la plupart de leurs nutriments et
sont generalement moins colteux que les produits frais. Les aliments en conserve peuvent perdre
certains nutriments, mais restent l'option la plus économique et pratique, surtout s'ils ne contiennent ni
Gel ni sucre ajoutes. Optez pour les marques maison pour obtenir un meilleur rapport qualité-prix. )

Yuka est une application qui
scanne les codes-barres
des produits (alimentaires et
cosmetiques) et fournit des
informations detaillees
quant a leur composition.

/L



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/comment-utiliser-etiquette-aliments-pour-faire-choix-plus-sains/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/comment-utiliser-etiquette-aliments-pour-faire-choix-plus-sains/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/comment-utiliser-etiquette-aliments-pour-faire-choix-plus-sains/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/comment-utiliser-etiquette-aliments-pour-faire-choix-plus-sains/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/comment-utiliser-etiquette-aliments-pour-faire-choix-plus-sains/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/comment-utiliser-etiquette-aliments-pour-faire-choix-plus-sains/

Favorisez 'achat de produits locaux et de saison

A prix égal, opter pour des produits locaux reste le choix optimal. Ces produits vous assurent
de consommer des produits frais et de saison. De plus, ils sont généralement de meilleure
qualité, plus nutritifs, et contribuent a votre bien-étre et a la préservation de l'environnement.

« Acheter local, c’'est
plus cher >

Pas nécessairement.

En saison, les fruits et legumes du
Québec sont souvent moins chers que
ceux importes. Leurs prix dependent de
methodes respectant des normes de
production élevées, ce qui favorise votre
santé et l'environnement, offrant ainsi

(( Evitez les aliments

de l'eau.
.

hautement transformes

Reéduisez la quantite d'aliments et de
boissons qui apportent a votre alimentation
des niveaux eleves de sodium, de sucres ou
de graisses saturees, comme les chips et les
biscuits, ainsi que les boissons sucrées
gazeuses. Privilegiez plutot des options plus
saines comme des fruits frais, des legumes et

J/

une valeur agjoutée a chaque achat.

. J

Privilegiez les produits
entiers

Les épiceries proposent des aliments
prepares comme des legumes ou des fruits
coupes, du fromage rape, des sandwichs,
des salades, du poulet cuit, etc. Bien qu'ils
vous fassent gagner du temps, ces produlits
sont plus chers car vous payez pour la
préparation et souvent pour des portions
individuelles. Si votre emploi du temps le
permet, consacrez un peu de temps a
transformer vos aliments vous-méme pour
économiser de l'argent et maximiser votre
budget d'épicerie.

J

(( w—" N Outils }

| Equiterre

Calendrier des disponibilites
2| des fruits et legumes au
Québec

'E) - Aliments du Québec
“a3: Ailde-mémoire des recoltes au

T Québec

MAPAQ
2| Poissons et fruits de mer du
¥l Québec. Consultez la rubrique
« En vedette ce mois-ci »

.
s

P

( DEFI JE MANGE LOCAL

N

www.defijemangelocal.ca @

MWitiatives

Les topinambours et les rutabagas sont de saison, mais vous ignorez comment les préparer ?
Sur ce site, il suffit d'indiquer lingredient principal pour genéerer des propositions de recettes
mettant cet ingredient en vedette. Ideal pour utiliser des produits de saison ou eviter le
gaspillage alimentaire. Le site propose egalement des défis et des evenements regionaux,
comme « Croquez l'Outaouais », et il permet de voir quelles entreprises participent a ces /

.

J



https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/calendrier-des-disponibilites-des-fruits-et-legumes_0.pdf
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/calendrier-des-disponibilites-des-fruits-et-legumes_0.pdf
https://www.alimentsduquebec.com/fr/blogue/bon-a-savoir/aide-memoire-des-recoltes-profitez-pleinement-des-fruits-et-legumes-de-saison#:~:text=%C3%80%20l'ann%C3%A9e%20%E2%80%93%20canneberges%2C,alli%C3%A9s%2C%20peu%20importe%20la%20saison
https://www.mapaq.gouv.qc.ca/pechesicimangesici/Pages/index.aspx#:~:text=En%20saison%2C%20plusieurs%20autres%20esp%C3%A8ces,esp%C3%A8ces%20de%20poissons%20de%20fond
https://www.mapaq.gouv.qc.ca/pechesicimangesici/Pages/index.aspx#:~:text=En%20saison%2C%20plusieurs%20autres%20esp%C3%A8ces,esp%C3%A8ces%20de%20poissons%20de%20fond
http://www.defijemangelocal.ca/

~Alimentation
Ecoresponsable

En tant que consommateur-trice, vos décisions en matiere d'achats alimentaires et de
gestion de votre alimentation dans la cuisine ont un impact sur l'environnement. \Vous
avez le pouvoir de diminuer votre empreinte eécologique, notamment a laide des
recommandations suivantes : y

» . Nl e .
Vérifiez la provenance des aliments Sélectionnez des aliments sans emballage
Surtout lorsque Le prix est égal ou moindre, ou emballés dans des matériaux

preférez un produit qui provient de moins recyclables

loin, comme un sac de pommes du Québec Par exemple, optez pour des oignons vendus a
plutdt qu'un sac de pommes de Californie, lunité sans emballage, plutdt que dans un sac-
ou choisissez un poisgon péche au Canada filet non recyc[able. De méme, choisissez une
plutét qu'un poisson venant d'Asie. boite en carton recyclable pour vos pates

\. J alimentaires seéches, en remplacement des sacs
4 N\ en plastique non recyclables. Ces choix simples
réduisent les déchets et favorisent une

Privilégiez les grands formats
aux unités individuelles
Les emballages individuels, souvent non
recyclables, génerent des déchets que l'on
pourrait éviter. Par exemple, choisissez un
grand pot de yogourt recyclable au lieu de
petits pots individuels non-recyclables. Méme Apprenez des astuces, telles que la conservation
lorsque les emballages individuels sont abonne temperature, la congelation, la
recyclables, les grands formats diminuent la réutilisation des restes, puis la rotation et
production de matiéres plastiques. linventaire réeguliers du frigo et du garde-manger.

AN J
(. ) ) . L
Veuillez composter vos epluchures et les restes de Triez vos matiéeres
nourriture si votre logement propose ce service a travers recyclables...
des bacs bruns. Ce systeme vise a collecter les « déchets ..Afin de leur offrir une
organiques » de cuisine pour les transformer en compost. seconde vie et reduire
LLe compost ainsi obtenu est un fertilisant naturel utilise ce qui est envoye aux
pour enrichir les sols agricoles et favoriser la croissance décharges. Devenez
des plantes. En optant pour le compostage, vous un-e pro du tri grace a
contribuez directement a la réduction des emissions de l'application mobile
gaz a effet de serre genérees par les decharges D-TRI-TUS. Demandez
publiques ou sont habituellement dirigés nos dechets . a lappli quel materiau
domestiques. P 3 vous voulez jeter : elle

consommation plus durable.
- o y

Réduisez le gaspillage alimentaire

Pssst! Utilisez des sacs en papier pour accumuler vos mlﬁm vous indiquera dans
restes de table et pour les deposer au bac brun. Aucun P e, quel bac le déposer. ~

plastique n'est permis. Compostez ! - - (&7
P L nd%)




4 : A
Conseils et astuces pour
la conservation et la
\preparatlon des allments)

(" N
f( Hygiéne alimentair'e Cela comprend le lavage

rigoureux des mains et

de certains aliments pour
Avant de plonger dans les conseils de préparation et éliminer les contaminants

de conservation des aliments, il est essentiel de et pesticides, ainsi que le
rappeler l'importance de l'hygiéne alimentaire. Une nettoyage minutieux des
bonne hygiene alimentaire permet de préevenir la surfaces, ‘?‘es ustet\sllles

o , . : , et des outils de cuisine
contamination et les maladies d'origine alimentaire,

apres chaque utilisation
assurant ainsi la securité des repas que vous preparez pour prévenir la

@t consommez. ) kcontammahon croisee. )

Autres principes incontournables
d’hygiéne alimentaire N\

Conservation appropriée des aliments : Réfrigérez les aliments périssables, separez les
aliments crus des aliments cuits, gardez le réfrigérateur a une température inférieure a
4°C, et les aliments congelés a -18 °C, en vérifiant régulierement les températures des
réfrigérateurs et congélateurs. Assurez-vous egalement de faire une rotation réguliere
des aliments et de veérifier linventaire pour réduire le gaspillage et consommer avant la
date de peremption.

Maintien de la chaine de froid : Cela consiste a conserver les produits a des
tempeératures basses pendant le transport, jusqu'au stockage, pour prevenir la
prolifération des bactéries. Lors de longs trajets, il est conseille d'utiliser des sacs
isothermes pour éviter que la température des produits ne monte trop. Une fois a la
maison, stockez immediatement les aliments aux endroits appropries.

Congélation des aliments : Ne recongelez pas des produits decongelées pour eviter les
risques d'intoxication alimentaire. Etiquetez les emballages avec la date de congélation
pour faciliter la gestion des stocks et assurer une rotation efficace des aliments.

J

Pour plus de détails sur les pratiques
d'hygiene alimentaire, consultez les
recommandations du MAPAQ.



https://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/Publications/Guidemanipulateur5.pdf

r
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Préparer des repas en
grandes quantites

]

@éparer des repas en grandes quantités peut vraiment vous \
simplifier la vie ! En achetant des produits entiers et en les
cuisinant vous-méme, vous économisez sur le long terme. De

plus, cela vous permet de réaliser plusieurs portions, dont certaines
peuvent étre congelées pour plus tard. Votre liste d'épicerie avait
donc éete préparée en conséquence, et avec tout en main, vous
w)ilé préte & enfiler votre toque de chef et & conquérir la cuisine ! j

Cuisiner et congeler: 0

le duo gagnant

\proﬁter d'autres activités.

N D

Préparer des repas en grandes quantités vous permet non seulement de gagner du
temps en évitant de cuisiner chaque jour, mais aussi d'economiser de l'argent en
achetant des ingrédients en vrac. Et en congelant les surplus, vous aurez toujours des
plats préts sous la main, tout en réduisant le gaspillage. Il s'agit d'un duo gagnant pour
diminuer le stress pendant les périodes de révision intense et vous libérer du temps pour

)

Exemple d'une recette rapide et
économique qui se congeéle bien

— 0

|

Chili
¢ Ingrédients : Haricots rouges en
conserve, tomates en conserve, mais
en conserve, oignon, poudre de chili.
Au choix ; boeuf ou poulet hache,
proteine vegetale (seche ou congelée).

Instructions : Faites revenir l'oignon.
Ajoutez la protéine au choix.
Lorsqu'elle est cuite, ajoutez les autres
ingredients. Laissez mijoter.

(( Meilleur avant, bon aprés ? )\

Saviez-vous que la date « meilleur avant » ne
signifie pas que laliment n'est plus
consommable au-dela de cette date. En fait,
un grand nombre d'aliments peuvent encore
étre consommes sans danger plusieurs jours

apres la date de péremption. En savoir plus. &

\_

Pour plus d'idées de

recettes a moins de 5%
par portion et que vous

pouvez preparer en

grandes quantites,
cliquez ici ou scannez
le code QR.



https://ici.radio-canada.ca/mordu/inspirations/4768/menu-petit-prix-moins-5-dollar-portion
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/aide-memoire-meilleur-avant.pdf

Les reseaux sociaux J D
AN

Des plateformes comme Instagram, TikTok, Pinterest et Facebook regorgent de
comptes et de groupes dediés a la cuisine, ou les utilisateur-trice's partagent des
recettes créatives et économiques, ainsi que des astuces pour réduire le gaspillage
alimentaire.

YouTube est également un bon outil pour améliorer la littératie alimentaire, car il
propose une vaste gamme de contenus educatifs accessibles et attrayants. La capacité
de la plateforme a présenter des informations de maniere visuelle et interactive facilite
la compreéhension de concepts complexes, en faisant une ressource puissante pour
développer des connaissances et des compétences en matiere de littératie alimentaire
et plus encore.

Les réseaux sociaux présentent de nombreux avantages
pour l'exploration culinaire, que ce soit pour acceder a
des informations ou des tutoriels sur les techniques de
cuisine, la planification des repas, la compréhension des
données nutritionnelles, et bien plus encore.

Allez jeter un ceil a la
chaine YouTube de
Radio-Canada Info, en
particulier les émissions
L'epicerie, La semaine
verte et La facture. Vous Cependant, il est important de souligner certains

y trouverez du contenu inconvénients des réseaux sociaux. Ces plateformes
pertinent et enrichissant, peuvent diffuser des informations trompeuses et

garanti! encourager la surconsommation. Restez vigilant-e face
au marketing alimentaire, aux publicités et au temps
passé devant les écrans pour proteger votre bien-étre et
vos choix alimentaires.

J

idees de recettes pour debuter
Astuce de recherche

recettes économiques Effectuez des
recherches en utilisant

des mots-clés
specifiques pour trouver
des publications ou des
vidéos correspondant
precisement a vos
intéréts.

repas rapides
cuisine de saison

cuisine zéro déchet

dé . .

Vos recherches influencent et personnalisent votre
algorithme. Plus vous cherchez du contenu alimentaire
sur les réseaux sociaux, plus vous en découvrirez!

\.



https://www.youtube.com/@RadioCanadaInfo/featured

Cuisiner sans @
cuisine complete

En adoptant quelques astuces et en faisant preuve de créativité, vous pouvez
tout a fait manger sainement méme sans une cuisine entierement équipée.

Choisissez des aliments non périssables

Légumineuses en conserve : Haricots, pois chiches, lentilles.
Fruits et légumes en conserve : Tomates, mais, ananas, péches.
Grains et céréales : Riz, pates, quinoa, couscous, flocons d'avoine.
Produits laitiers stables a température ambiante : Lait en poudre
ou UHT, fromages durs comme le parmesan.

Noix, graines et beurres de noix (amandes, arachides, pistaches).
Collations saines : Barres granola, fruits secs, craquelins, compotes.

Prenez des fruits et legumes qui ne nécessitent pas de refrigération

Les aliments non réefrigérés a l'épicerie peuvent se conserver sur le comptoir a la maison pendant
de longues périodes s'ils restent entiers. Par exemple : bananes, agrumes, avocats, ananas,
courges, patates, oignons, pommes, carottes, kiwis, ail, tomates, et plus encore.

Optez pour des reo.
recettes sans cuisson &

Pas de cuisiniére ? Pas de probleme ! Les
recettes sans cuisson sont la clé pour
concocter des repas en un clin d'oeil
sans se prendre la téte avec de
l'équipement de cuisine complexe. De
plus, elles sont idéales pour conserver la
fraicheur et les nutriments des
ingredients. Pour trouver de linspiration,
explorez la page des recettes du Guide
alimentaire canadien et la section sans

cuisson, via ce lien.
\_

Equipements de cuisine de
base et abordables

* Bouilloire * Grille-pain/mini-four

e Cuiseurariz « Micro-onde

é Astuce : Choisissez des aliments

polyvalents qui nécessitent peu
d'espace de rangement et qui
peuvent étre utilisés dans diverses
recettes, comme le riz, les pates,

\_ lavoine, le couscous ou la farine.

Saviez-vous que...
Le cuiseur a riz peut
aussi étre utilise pour
cuire des legumes a la
vapeur et méme des
oeufs.

Il existe d'autres options, bien que
plus dispendieuses, comme une
mijoteuse, un autocuiseur ou une
friteuse a air. Pour reduire les couts,
envisagez de partager ces achats
avec d'autres personnes
nouvellement arrivantes ou

\ colocataires.



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recettes/

_ S’engager dans des
initiatives alimentaires

Communautaires

ILest possible de s'engager dans une multitude d'activités permettant non
seulement de réduire le gaspillage alimentaire, mais aussi de renforcer les liens
sociaux et de promouvoir une alimentation plus durable et locale.

/ Considerez le glanage en éte et en automne, une pratique qui vous permet de
recuperer les fruits et legumes laissés dans les champs apres les recoltes
principales, contribuant ainsi a reduire le gaspillage alimentaire. En échange de votre
implication, vous pourrez repartir gratuitement avec une certaine quantité de cette
récolte. Pour plus d'informations sur les inscriptions et les contacts dans votre

\secteur, visitez la page Facebook de 'Escouade anti-gaspillage alimentaire.

Une autre initiative interessante a considérer est celle des cuisines collectives. Ces
espaces permettent a des groupes de personnes de se reunir pour cuisiner ensemble,
en partageant les couts des ingredients et des repas prepares. Les participante's
peuvent ensuite rapporter ces repas a la maison. En plus de préparer des plats
economiquies et nutritifs, ces ateliers favorisent l'apprentissage de nouvelles recettes et
la creation de liens sociaux. Pour repérer les cuisines collectives en activite, vous pouvez
contacter le Regroupement des cuisines collectives de Gatineau (RCCG) ou cliquer ici.

Les jardins communautaires ou collectifs, quant a eux, créent des espaces de
partage et d'apprentissage ou les membres peuvent cultiver leurs propres fruits,
legumes, fines herbes et plantes ornementales, tout en échangeant des connaissances
et des compétences. Pour rejoindre un jardin, vous pouvez consulter la carte des
Jardins de la Ville de Gatineau et contacter 'organisme responsable pour vous inscrire.

Vous pouvez egalement vous tourner vers les maisons et les associations de quartier. \
Certaines de ces structures offrent des cuisines collectives, des ateliers culinaires, des
programmes de sensibilisation aux saines habitudes de vie, disposent de jardins
communautaires ou de frigos-partage, et organisent des marchés locaux saisonniers. En
cliquant sur ce lien, vous accederez a un répertoire de ressources et services pour les
jeunes, les familles et les résident-e's de Gatineau. /



https://www.facebook.com/p/Escouade-anti-gaspillage-alimentaire-100064374684247/
https://www.gatineau.ca/portail/default.aspx?p=guichet_municipal/agriculture_urbaine/jardins_communautaires_collectifs/carte&requete=jardin&ref=haut-de-page
https://www.gatineau.ca/portail/default.aspx?p=guichet_municipal/agriculture_urbaine/jardins_communautaires_collectifs/carte&requete=jardin&ref=haut-de-page
https://cuisinescollectivesgatineau.ca/cuisines-en-action/
https://www.gatineau.ca/portail/default.aspx?p=ado_gatineau/organismes&ref=accueil

Ressources
supplementaires

En cas d'urgence, plusieurs organismes de la région de l'Outaouais peuvent vous
apporter une aide alimentaire. Parmi eux, les banques alimentaires et les soupes
populaires offrent des services essentiels, auxquels vous pouvez ajouter ['utilisation
des frigos-partage pour une aide compléementaire.

Pour identifier les ressources disponibles pres de chez vous, reférez-vous a la
carte interactive sur le site de Moisson Outaouais, qui vous orientera vers les

services d'aide alimentaire dans la région.

G

e

Au-dela de l'alimentation, un éventail de ressources est disponible dans divers
domaines, notamment lemploi et le soutien au revenu, l'enfance, la jeunesse et la
famille, limmigration et les communautés culturelles, la justice et la défense des
droits, et plus encore.

Pour une recherche efficace, le site du CISSS de 'Outaouais (CISSSO) propose un
répertoire des organismes communautaires de la région, listés par ordre

alphabetique, ce qui permet de trouver facilement un organisme en fonction de son
nom.

En outre, le site 211qc.ca propose un repertoire organise par categories
thematiques, simplifiant la recherche de services spécifiques selon vos besoins. En
arrivant sur leur site, trouvez l'onglet « Répertoires » et sélectionnez « Qutaouais ».
Vous pourrez explorer les résultats par catégorie, ordre alphabétique, ou position
geographique grace a une carte interactive. Pour un acces direct, vous pouvez
egalement telecharger la version PDF du repertoire en cliquant ici.

Ces outils en ligne rendent la recherche de ressources en Outaouais a la fois simple
et efficace, vous permettant de trouver rapidement les services qui répondent a vos

\besoins spéecifiques.



https://www.moissonoutaouais.com/aide-alimentaire/recevoir-de-laide-alimentaire/
https://cisss-outaouais.gouv.qc.ca/professionnels-medecins-et-partenaires/communautaire/liste-des-organismes-communautaires/#sTarget
https://www.211qc.ca/
https://www.211qc.ca/action/211/outaouais-fr.pdf

@ Ressources
supplementaires

ILexiste des organismes d'aide a 'emploi et a l'intégration a Gatineau.
Ces organismes sont spécialement concu pour vous aider dans vos
démarches!

) Service Intégration Travail Outaouais (SITO)
920 Boulevard Saint-Joseph, bureau 107, Gatineau,
Quéebec J8Z 159
accueil@sito.gc.ca
+1 819-776-2260 poste 16

Accompagnement des femmes

Immigrantes en Outaouais (AFIO)
109, rue Wright, unité 9 Gatineau, Québec, J8X 2G7
info@afio.ca

Accueil parrainage Outaouais (APO)

124, rue Jeanne d’Arc, Gatineau, Quéebec, J8Y 2H7
direction@apo-qc.org,
+1819-777-2960

Carrefour jeunesse emploi de l'Outaouais
350, boulevard de la Gappe, Gatineau, Québec,
J8T 779

infoacjeo.qcca



mailto:info@sito.qc.ca
mailto:info@afio.ca
mailto:info@sito.qc.ca
mailto:info@sito.qc.ca
mailto:info@sito.qc.ca
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