
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 

  
 

 

 

 
  
   

 
 

 

On sait qu’il est préférable de cuisiner ses repas et ses collations mais 

parfois il faut être réaliste  le temps nous manque. Alors voici un 

petit aide-mémoire pour éviter d’acheter des produits commerciaux à 

calories vides ou pauvre en nutriment!  

Faire de bons choix! 
Aide-mémoire 

55% des ménages au Québec consomment régulièrement des 

repas qu’ils n’ont pas cuisinés eux-mêmes […] 

- Tout le monde à table, été 2011 


