
Guide pratique
lors de réunions ou rencontres

STRATÉGIES POUR FACILITER 
LES CHOIX SAINS, SAVOUREUX 
ET DURABLES 

En partenariat avec le Centre intégré
de santé et de services sociaux
de la Montérégie-Ouest

Pour une boîte à lunch, un dîner
ou un souper
Assurez-vous d’offrir des aliments provenant des 4 groupes alimentaires :

LES CHOIX GAGNANTS :
Crudités, salades composées de légumes 
servies avec vinaigrette faible en matières 
grasses. Garniture à sandwich ou à salade : 
légumes grillés

Soupe aux légumes, à base de purée de 
légumes et de lait, sauce à base de tomate

Légumes grillés, au four, à la vapeur, sautés, 
en purée

Sandwich  fait de pain, tortilla, pita, bagel, 
kaiser, ciabatta, focaccia, baguette

Salade (pâtes, riz, couscous, quinoa, orge, 
boulghour) servie avec une vinaigrette faible 
en matières grasses

Craquelins et biscottes de grains entiers

Riz brun, pâtes alimentaires, croûte à pizza 
mince, quinoa, orge, couscous

Trempette à base de yogourt, de fromage 
cottage ou de crème sure légère 
(ex : tzatziki)

Fromage partiellement écrémé (20% m.g.)

Poisson, fruits de mer, tofu, légumineuses,  
viandes et volailles maigres (rôties, grillées, 
cuites au four)

Produits céréaliers : 1 à 2 choix de sandwich
et/ou salades à base de produits céréaliers

Lait et substituts : 1 choix

Légumes et fruits : 2 choix

Viandes et substituts : 1 choix



Stratégies
pour faciliter les choix sains, savoureux et durables lors de réunions ou rencontres 

Tous les aliments ont leur place dans une alimentation équilibrée, mais une priorité devrait être accordée 
en tout temps aux aliments plus nutritifs.

Privilégiez les fruits et légumes. Veuillez noter qu'il peut être possible d'offrir uniquement des boissons 
lorsqu'il y a moins de 3 heures d’intervalle entre le repas et la collation.

Assurez-vous de toujours offrir de l'eau (ex : pichet). C'est la meilleure façon de s'hydrater et d'étancher sa 
soif.

Privilégiez des assiettes, bols et verres de dimensions modérées, de la vaisselle réutilisable
ou recyclable et des ustensiles de service distincts à long manche, de préférence, pour chacun des plats.

Favorisez des repas équilibrés : il est gagnant d'opter pour des menus faibles en produits riches,
en matières grasses et en sel. 

Optez pour des aliments saisonniers et locaux, si possible, ainsi que des aliments
frais ou minimalement transformés.

Sortez les aliments du réfrigérateur à la dernière minute. Les aliments
périssables doivent séjourner un délai maximal de 2 heures à la température
ambiante. Dépassé ce délai, les aliments devront être jetés.
Évitez les sources de chaleur et l'exposition au soleil.

Le Déjeuner
Comment débuter la journée
du bon pied! Lorsque vous
commanderez, assurez-vous
d’offrir des aliments provenant
d’au moins 3 groupes du Guide
alimentaire canadien :

Légumes et fruits : 1 à 2 choix

Produits céréaliers : 1 à 2 choix

Lait et substituts : 2 choix
ou 1 choix ET 1 choix viandes
et substituts

GROUPES ALIMENTAIRES LES CHOIX GAGNANTS

Légumes et fruits Fruits variés frais, coupés,
en salade, en brochettes, séchés

Produits céréaliers
(à grains entiers de préférence)

Pains, bagels, muffins, barres de 
céréales
Céréales à déjeuner : son de blé ou 
d’avoine, de type granola, etc.

Viandes et substituts Œuf cuit dur, poché, en omelette
Beurre d’arachide ou de noix
Noix ou graines

Lait et substituts Fromage à pâte ferme, molle, 
à la crème, ricotta ou cottage 
partiellement écrémé

Yogourt faible en matières grasses
(2% ou moins de m.g.)

Guide pratique 
pour faciliter les choix sains, savoureux et durables lors de réunions ou rencontres 

Par sa politique alimentaire, la Ville de Salaberry-de-Valleyfield souhaite améliorer les habitudes de vie de ses 
citoyens, ainsi que de ceux fréquentant les installations publiques de son territoire.
Que ce soit pour une pause-café, un repas complet ou un cocktail, nous vous proposons d’utiliser ce guide 
pratique vous permettant d’offrir des menus nutritifs et savoureux lors de vos diverses réunions, rencontres ou 
autres activités. Ces conseils vous permettront d’améliorer votre offre alimentaire et de ce fait, garder l’attention 
et l’énergie de tous au cours de votre rencontre.

Comment offrir un menu nutritif?
C’est simple.  Il suffit d’offrir une variété d’aliments provenant des 4 groupes du Guide alimentaire canadien. 

L’ASSIETTE SANTÉ  D’UN REPAS COMPLET DEVRAIT ÊTRE COMPOSÉE DE :

Légumes: ½ assiette

Produits céréaliers: ¼ assiette

Viandes et substituts: ¼ assiette

Fruit: 1 portion

À VOLONTÉ

Lait et substituts: 1 portion

Eau: à volonté

Qu’il s’agisse de repas libre-service, de repas 
chauds ou de boîtes à lunch individuelles, 
le principe demeure le même.


