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Retrouvez 
le  pla isir  de 
la  cuisine à 
l ’a ncienne ave c 
des légumes 
de sa ison,  des 
légumes  
«  oubliés  ».

Q ue c ’est  doux 
une co cotte 
qui  s iff le  da ns 
une cuisine qui 
cha nte !

Je prends soin  
de ma santé

AMBITION

Je mange

ACTION
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1 à 2
minutes

Je choisis les bons aliments

Je privilégie le goût
◊	 Je cuisine des produits naturels et de saison.

◊	 J’enrichis mes recettes avec des herbes fraîches, des 
épices, des agrumes.

J’opte pour des produits frais
◊	 J’incorpore 2 fruits et 3 légumes par jour à mes 

préparations culinaires.

◊	 Je choisis des fruits et des légumes de saison aux 
couleurs vives (aliments riches en antioxydants et 
vitamines).

◊	 Je privilégie les produits locaux.

J’évite les aliments transformés
◊	 Je privilégie les aliments complets ou semi-complets 

riches en fibres, en vitamines et en minéraux.

◊	 J’évite les aliments raffinés (farines blanches, sucres 
blancs), les produits « ultratransformés » (produits 
industriels).

◊	 Je limite les plats préparés contenants des additifs, sels, 
exhausteurs de goût ou colorants.

Mastiquez lentement pour être rassasié et pour bien digérer !
Exercez-vous au béaba du nutri-score !
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