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Mot de la coordonnatrice 
Une année pleine de rebondissements et de défis pour la petite équipe que nous 
sommes et qui souhaitent répondre aux besoins des personnes membres du service ali-
mentaire La Recette. Le printemps 2022 aura vu naître la forêt nourricière, un travail co-
lossal réalisé en collaboration avec Eurêko!, le Centre scolaire des Rives-du-Saguenay, 
le légumier, les étudiants et les étudiantes du Centre de formation des adultes, des 
membres et des bénévoles de La Recette. Un espace vert qui se nourrit de la terre et de 
l’effort des personnes qui en prennent soin, mais qui, en retour, nourrit des personnes par 
ses fruits et ses plantes aromatiques, ses fines herbes et ses tisanes et bien entendu qui 
remplit nos yeux de beautés. Lors de votre passage au 216, prenant le temps de faire le 
tour, de vous asseoir et de profiter de ce bel espace dans le quartier. 

On ne peut passer sous silence l’augmentation galopante du prix des denrées alimen-
taires; beaucoup d’efforts mis en place pour offrir des produits de qualité au plus bas prix. 
La vente de produits en vrac, même si elle demande un effort d’organisation, est la for-
mule la plus économique de s’approvisionner, l’équipe, tant aux achats qu’à l’animation, a 
multiplié les moyens pour convaincre les membres de faire le pas vers l’achat en vrac; la 
formule de vrac hybride, des sacs préemballés, en sont un exemple. Nous avons vu des 
ententes avec les fournisseurs prendre fin cette année ce qui a signifié une augmentation 
du coût d’approvisionnement. Tout au long de cette année, La Recette a eu une pré-
sence sur les réseaux sociaux par des capsules vidéo, des textes, de la promotion des 
services et des invitations à utiliser l’épicerie communautaire pour manger mieux pour 
moins cher. 

Beaucoup de changements dans l’équipe de travail : un défi de consolidation (départ de 
Sébastien et l’arrivée de Diane, le départ de Marie-Pier, le retour d’Annie et le départ de 
Maryse pour un congé de maternité et l’arrivée de Réjeanne). Une équipe dynamique 
avec des compétences complémentaires, une créativité débordante, un désir profond de 
répondre aux besoins des membres et de promouvoir le droit à l’alimentation pour tous. 
Votre engagement envers et les personnes en situation de pauvreté et l’organisme est 
essentiel et vous faites une différence dans leur vie. Votre support, votre écoute et votre 
talent me touche et me motivent à continuer à défendre la liberté de choix et le droit de se 
nourrir dans la dignité, ce qui implique d’avoir accès à de la nourriture en quantité suffi-
sante et qui répond adéquatement aux besoins alimentaires de personnes.  

Je veux souligner le travail des bénévoles dans l’épicerie et les bénévoles du conseil 
d’administration qui, tout au long de l’année, ont été proactifs dans les comités afin de 
faire avancer les dossiers et d’assurer le développement de l’épicerie communautaire. 
Votre soutien et vos encouragements nous donnent des ailes et les moyens de réaliser 
un travail de qualité pour des membres qui méritent de recevoir un service qui répond à 
leurs besoins. 

Pour finir, je veux parler directement aux membres et saluer leur courage de naviguer 
dans un monde où les défis pour combler leurs besoins essentiels de se loger, se nourrir 
sont mis à rude épreuve, vous avez toute mon admiration! Utilisez au maximum les éco-
nomies réalisées à La Recette et parlez-en autour de vous et faites rayonner votre épice-

rie communautaire. 
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Nathalie Lavoie 

Coordonnatrice 



Mission 

Vision 

Valeurs 

Offrir l’accès à des denrées alimentaires 

variées, saines, fraiches, au plus bas prix  

possible et promouvoir la cuisine comme  

moyen de mieux s’alimenter 

à faible coût. 

Écoute 

Respect 

Entraide  

Accueil 

Permettre aux personnes en situation 

de pauvreté de manger mieux, pour 

moins cher, dans un souci de  

développement durable. 
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Concrètement,  
 la mission c’est : 
 

Mettre sur pied et assurer le fonctionnement du 

service alimentaire communautaire, pour réponde 

aux besoins alimentaires des personnes vivant 

sous le seuil de la pauvreté établi par Statistique 

Canada. 

· En rendant possible l’accès à une alimenta-

tion saine à prix réduit par la transformation et 

le portionnement de nourriture 

· En favorisant l’implication des personne tou-

chées, dans l’organisation, la gestion et le 

fonctionnement de l’épicerie. 

· En développant de l’entraide et de la coopé-

ration entre les gens. 

· En supportant les personnes dans la gestion 

de leur budget, principalement dans le volet 

alimentaire. 

· En les sensibilisant à une saine alimentation. 

La Recette, c’est: 

Une épicerie communautaire sans but lucratif issue du milieu 
communautaire qui offre un service aux personnes en difficulté 
économique, fragilisées ou exclues; 

C’est un service qui prône la dignité et la liberté de choix. Elle 
favorise l’accès à une saine alimentation à faible coût et elle vise 
à ce que les membres soient autonomes; 

L’épicerie est un milieu de vie qui favorise l’accueil personnalisé, 
l’écoute, la valorisation et l’appui aux membres dans la recherche 
de solutions à leur insécurité alimentaire. 

Nos objectifs sont : 

D’offrir et de faciliter l’accès à des denrées alimentaires saines, 
fraiches et au plus bas prix possible; 

De promouvoir une saine alimentation; 

D’accueillir les personnes chaleureusement et respectueuse-
ment; 

D’offrir un soutien technique aux achats pour les membres 
clients, aux groupes de cuisines collectives, aux groupes d’achats 
et aux organismes communautaires. 

Les critères d’admissibilité : 
Nous utilisons le revenu net correspondant à 1,25 fois la mesure 
du panier de consommation, ajustée à 2022. 

1 personne  26 945 $ 
2 personnes  37 992 $ 
3 personnes   46 615 $ 
4 personnes  53 890 $ 
5 personnes  60 357 $ 
6 personnes  66 015 $ 
7 personnes et +  71 404 $ 

 

Catégories de membres 

membre actif avec droit d’achat; 
membre actif sans droit d’achat; 
membre collectif avec droit d’achat; 

membre allié sans droit d’achat. 

Heures d’ouverture 

LUNDI  FERMÉE 

MARDI  10h à 16h* 

MERCREDI 10h à 16h* 

JEUDI  10h à 18h 

VENDREDI 10h à 16h* 

*L’Espace VRRAC ferme à 15h30 

Heures d’été 
De la Fête Nationale jusqu’à  
la fête du travail 

LUNDI  FERMÉE 

MARDI  10h à 16h* 

MERCREDI 10h à 16h* 

JEUDI  10h à 16h* 

VENDREDI 10h à 16h* 

*L’Espace VRRAC ferme à 15h30 

 

La fermeture des lundis permet de faire 
toute la mise en place de l’épicerie et de 
travailler plusieurs dossiers qui deman-
dent plus de concentration. Nous avons 
aussi maintenu la fermeture de l’espace 
VRRAC à 15 h 30 les mardis, mercredis 
et vendredis, pour permettre aux béné-
voles de quitter pour 16 h. 
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Au 31 mars 2023 

4331 membres 

Un service essentiel 

Une épicerie communautaire est un service essentiel dans le milieu, elle permet à des personnes de pouvoir se 
nourrir dans la dignité, à faible coût. 

L'épicerie a été ouverte 195 jours avec une fréquentation quotidienne moyenne de 52 membres. 

Avec conjoints et enfants 

8073 personnes 

Statut des membres Composition de 
la famille 

Nombre d’enfants par famille 

Composition des membres Tranches d’âge 

Moyen de transport Source de revenu Provenance 
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La Recette atteint 
plus de 300 per-
sonnes supplé-
mentaires avec 
les organismes 
communautaires 
membres qui  
achètent pour leur 
fonctionnement.  

organismes membres 

institutions scolaires 

institutions gouvernementales 

organisations de dépannage alimentaire 

14 
5 
2 
7  
 

42% 
En dépannage alimentaire 

« 

28 % 
d’économie 

71 142$ 
d’économie pour les membres 

254 078$ 
De ventes en 2022-2023 

= 

Les clients solidaires 

 

Qu’est-ce que des clients solidaires? Ce sont des clients qui achètent 

une carte de client solidaire annuelle au coût de 2 $. Cette carte leur 

donne l’accès à l’espace VRRAC, incluant la partie des produits sani-

taires, les produits régionaux et biologiques. Les clients solidaires paient 

le juste prix, soit 30 % plus élevé que les membres à faible revenu. Les 

clients solidaires apportent une mixité dans l’épicerie, tout en contribuant 

directement au financement et à l’épanouissement de l’épicerie. 

» 

Diriger les personnes en difficulté vers La 
Recette permet de faire connaître notre res-
source et d’augmenter la valeur du don.  

Un dépannage de 50 $ à La Recette se 
transforme en dépannage de plus ou moins 
62 $ dans une autre épicerie ce qui, en fin de 
compte, leur permet d’aider plus de per-
sonnes. 

Au 31 mars 2023, 
142 clients  
solidaires  
étaient actifs. 
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= 33 467$ 
Ventes clients solidaires 

10 040$ 
Contribution à la mission  



Le conseil d’administration 

Le conseil d’administration du service alimentaire La Recette est for-
mé de 9 personnes. Son rôle est de gérer l’organisme dans son en-
semble. Il est chargé de veiller à l’orientation et à la mission de l’or-
ganisme, en plus de gérer les ressources humaines, matérielles et 
financières de La Recette. 

Marc Brassard 

Président 
juin 2019 

Daniel Harvey 

Administrateur 
juin 2016 

Michel Gagnon 

Trésorier 
juin 2022 

Marie-Pier Côté 

Secrétaire 
Septembre 2022 

Stéphanie  
Deschênes 

Administratrice 
Septembre 2015 

Robert Tremblay 

Administrateur 
Décembre 2020 

Marianne Harvey 

Vice-présidente 
Décembre 2020 

Nicole Belley 

Administratrice 
juin 2017 

Annie Jean-Lavoie 

Représentante de 
l’équipe de travail et ad-

ministratrice 
juin 2022 

Les comités 

Comité ressource humaines 

Formé de Marc Brassard, de Stéphanie 
Deschênes et de Nathalie Lavoie. Dos-
siers travaillés : embauche de personnel, 
application de l’échelle salariale, prépa-
ration des descriptions de poste. 

 

Comité Autofinancement 

Formé de Marianne Harvey, de Marie-
Pier Côté, de Michel Gagnon, d’Annie 
Jean-Lavoie Dossiers travaillés : Re-
cherches de possibilités pour une activité 
de financement  

 

Comité Reconnaissance 

Formé de Marianne Harvey, de Marie-
Pier Côté, d’Annie Jean-Lavoie  
Dossiers travaillés : Semaine d’action 
bénévole et politique de reconnaissance. 

 

Comité révision des règlements 
généraux 

Formé de Robert Tremblay, de Daniel 
Harvey, de Louise Lebel  et de la Natha-
lie Lavoie.  

 

Comité Diagnostic  
Formé de Robert Tremblay, d’Annie 
Jean-Lavoie et de Nathalie Lavoie.  

 

 

AGA 2022 
L’assemblée générale annuelle s’est te-
nue le 22 juin 2022 à 19 h à La Recette 
et 14 personnes étaient présentes. 
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L’équipe de travail 

Plusieurs changements sont survenus en 2022-2023 : Le retour d’Annie 
de son congé de maternité, le départ de Marie-Pier, de Sébastien et de 
Maryse en congé de maternité. Diane Corneau a pris la relève en tant 
que commis d’entrepôt et Réjeanne Dallaire s’est jointe pour un nou-
veau poste de commis caisse et vrac, ainsi que Meagane Savard pour 
l’été 2022.   

Nathalie Lavoie 

Coordonnatrice 

Nicole Duchaine 

Agente aux approvisionnement et 
comptabilité 

Annie Jean-Lavoie 

Agente de développement et 
communication 

Diane Corneau 

Commis  
d’entrepôt 

Germain Pilote 

Entretien 

Réjeanne Dallaire 

Commis  
caisse et vrac 

Maryse Aubert 

Chargée  
de projet 

L’équipe se concerte afin d’organiser et d’améliorer le service offert aux 
membres. Une belle équipe qui contribue, par ses compétences, ses 
engagements et son originalité, au développement de La Recette afin 
qu’elle soit une solution durable dans la vie des personnes à faible re-
venu. 
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Diagnostic  
organisationnel 

En 2022-2023, La Recette a réalisé un 
diagnostic organisationnel. L’équipe de 
travail, le conseil d’administration et les 
bénévoles ont participé à réaliser ce 
portrait. 

Les résultats de ce diagnostic ont été 
présenté au conseil d’administration le 
25 mai 2022. 

Plusieurs points intéressants sont res-
sortis et, à la suite de cette présenta-
tion, un comité s’est mis en place et a 
réalisé un plan d’action de suivi sur 
quatre grands axes :  

· Financement 

· Ressources humaines 

· Gouvernance 

· Communication 

 

Depuis, plusieurs actions 
ont été réalisée dont l’aug-
mentation des rencontres 
d’équipe, le suivi d’une 
formation par l’équipe de 
travail et l’organisation 
d’un lac à l’épaule. 



Les bénévoles 

54 093 $ 
Au salaire minimum 

3 796 = 
heures 

Une trentaine de personnes donnent du temps bénévolement pour assurer un service de qualité. Un énorme merci à ces 
bénévoles qui soutiennent notre travail auprès des personnes à faible revenu. Ces équipes changent tous les jours. Ces 
hommes et ces femmes ont des compétences et des charismes différents qui rendent un service extraordinaire à l’orga-
nisme et aux membres. Lors de votre prochaine visite, pensez à leur dire merci.    

Partenar iat avec le 
 Centre d’act ion bénévo le 

de Chicout im i 

Le Centre d’action bénévole est un  
partenaire incontournable pour notre  

organisme, car il fait le pont entre  
des personnes qui offrent leur 
expertise comme bénévoles et 

les organismes qui ont des  
besoins. 

Stag ia ires 

Accueillir des stages permet aux étudiants et aux étudiantes d’être en contact avec 
des personnes en situation de pauvreté, de réfléchir sur leurs préjugés et d’en défaire 
quelques-uns. Ils ou elles expérimentent concrètement un travail collectif. Ces jeunes 
entrent dans l’équipe de travail et contribuent à mettre en place de nouveaux outils. 
Les stagiaires organisent des activités de sensibilisation et des dégustations pour les 
membres et les bénévoles. 

En 2022-2023, nous avons accueilli une stagiaire en travail social à l’UQAC à raison 
d’une journée par semaine et un stagiaire en médecine pour réaliser quelques 
heures de bénévolat dans notre organisme. Nous avons travaillé avec 3 étudiantes 
en éducation spécialisées afin de faire la promotion de l’épicerie et de l’espace 
VRRAC auprès des étudiants et étudiantes de Chicoutimi.  

Dans le cadre du projet de la forêt nourricière, une collaboration avec les étudiants 
du Centre de Formation Générale des Adultes (CFGA) a permis d’obtenir des bou-
tures, des fleurs ainsi que des plants de légumes qui ont été offerts gratuitement aux 
membres. De plus, les enseignants et les étudiants ont travaillé sur le terrain de l’éta-
blissement à l'été 2022 

Format ion des bénévoles 

Nous avons créé une forma-
tion complète pour les béné-
voles qui se retrouvent à la 
caisse et pour l’espace 
VRRAC afin de mieux enca-
drer ceux qui occupent ce 
poste et faciliter la formation 
des nouveaux bénévoles. 
Les nouveaux bénévoles qui 
effectuent du placement et 
du portionnement de produits 
dans l’épicerie sont formés 
par la responsable des 
achats et le commis d’entre-
pôt.  Nous assurons égale-
ment une présence, de l’aide 
et l’organisation de leur tra-
vail. 
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Action communautaire autonome (ACA) 
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Qu’est-ce que l’action communautaire autonome? 

La pratique de l’action communautaire autonome est axée sur la transforma-
tion sociale, visant l’amélioration du tissu social, des droits et de la qualité de 
vie. C’est un mouvement créée à l’initiative des citoyens dans une perspec-
tive de prise en charge. Les organismes en action communautaire auto-
nomes sont libres de déterminer leurs missions, leurs orientations, leurs ap-
proches, leurs pratiques et recherchent des solutions aux besoins de la com-
munauté, avec la communauté. 

La Recette travaille en action communautaire autonome puisqu’elle répond 
aux critères suivants : 

 
· Être un organisme à but non lucratif; 

· Être enraciné dans sa communauté; 

· Entretenir une vie associative et démocratique; 

· Être libre de déterminer sa mission, ses orientations, ses approches et 
ses pratiques. 

· Avoir été constitué à l’initiative des gens de la communauté; 

· Poursuivre une mission sociale propre à l’organisme qui favorise la 
transformation sociale; 

· Faire preuve de pratiques citoyennes et d’approches larges axées sur 
la globalité des situations problématiques abordées; 

· Être dirigé par un conseil d’administration indépendant du réseau pu-
blic. 

 

Par sa politique de développement durable, La Recette se donne des objec-
tifs supplémentaires afin de rayonner dans le milieu. On peut entre autre y 
trouver dans le volet social les objectifs suivants : 

· Faire rayonner nos valeurs et poursuivre et développer notre mission 
d’éducation ; 

· Respect de la culture, des goûts, du contexte de vie et des limites de 
ses membres ; 

· Reconnaître et valoriser l’implication bénévole et sa diversité ; 

· Être un employeur responsable ; 

· Encourager le développement d’une communauté autour de l’épicerie. 



Une épicerie plus verte 
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Afin de tendre vers une épicerie zéro déchet, nous prenons plu-
sieurs actions afin de diminuer notre empreinte écologique.  

Nous avons élaboré la politique de développement durable de La 
Recette. Elle est le fruit de plusieurs mois de travail, de brainstorm 
avec l’équipe, les bénévoles, les membres et les clients solidaires. 
Elle comporte 4 sections qui touchent non seulement l’environne-
ment, mais la société et l’économie durable : 

Critères d’achat responsable 

Réduction, réutilisation et gestion des matières résiduelles  

Implication sociale et environnementale 

Unir nos forces 

En juin 2022, la politique de développement durable a été 
adopté en Assemblée générale annuelle avec révision 
aux 3 ans. 

Nous avons créé des liens avec plusieurs acteurs du réseau envi-
ronnemental : Centre québécois en développement durable, Grand 
dialogue pour la transition socio-écologique du Saguenay-Lac-Saint
-Jean, Écoconseil UQAC, le département de développement du-
rable et d’environnement de la Ville de Saguenay et Économie cir-
culaire 02.  

De ces liens plusieurs projets ont été concrétisé dont l’intégration 
au réseau de compost de la ville de Saguenay. 

Nous continuons nos efforts afin de réduire notre empreinte tout en 
respectant les besoins des membres (petites portions, étiquettes de 
prix). 

L’espace VRRAC 

L’espace VRRAC est toujours aussi populaire auprès de la clientèle. 
Au 31 mars 2023, l’espace VRRAC comptait plus de 450 produits 
différents. Nous avons 24 fournisseurs, 6 sont québécois et 18 sont 
régionaux. En 2022-2023, 2 nouveaux fournisseurs a fait son appari-
tion dans l’espace VRRAC : Primordium création de champignon gas-
tronomique et ferme la villoise. Nous avons aussi fait l’ajout de 
58 nouveaux produits à notre offre. Les ventes de l’espace VRRAC 
sont de 53 525 $ pour 2022-2023. Les membres ont acheté pour 
38 % et les clients solidaires pour 62 %. 

La mise en place de l’espace VRRAC fait une réelle différence dans 
la poche des gens. C’est une économie de plus de 40 % en achetant 
en vrac et plus encore quand on considère que les gens achètent la 
quantité dont ils ont besoin seulement, ce qui permet de diminuer le 
gaspillage alimentaire. En plus, cela permet de réduire le surembal-
lage, de prioriser les produits locaux et de réduire notre empreinte 
écologique. Les économies sont d’ailleurs bien démontrées dans nos 
tableaux comparatifs de prix. 

C’est aussi un moyen d’autofinancement puisque l’espace VRRAC 
est ouvert à la clientèle solidaire qui accepte le juste prix, 30 % de 
plus pour encourager notre organisme. Le prix payé par les clients 
solidaires demeure très avantageux puisqu’il est de 13% à 60% 
moins cher que dans d’autres commerces. Cet achat solidaire permet 
aux membres des épiceries de s’approvisionner à moindre coût et 
d’appuyer la mission de l’épicerie communautaire.  

Plusieurs incitatifs ont été mis en place pour favoriser l’achat en vrac 
et ainsi l’économie des membres : 

· Dons de contenants récupérés; 

· Concours « Apporte tes contenants » (remise d’un sac à vrac en 
tissu); 

· Dégustations (nouveaux produits et comparatives); 

· Emballage cadeau; 

· Accent sur les produits locaux; 

· Possibilité de laisser ses contenants et de les reprendre plus tard; 

· Outils de promotion et sensibilisation (Tableaux comparatifs de 
prix, guide visuel, vidéos de sensibilisation, pastilles MoinsÊcherÊàÊ
l’espaceÊVRRACÊet AussiÊdisponibleÊàÊl’espaceÊVRRAC, etc.).  

Version hybride 

Afin de rejoindre une plus grande par-
tie des membres, nous avons com-
mencé à offrir l’espace VRRAC en 
version hybride. Comment? En of-
frant des aliments en vrac en petites 
portions, prêtes à ajouter au panier. 
Cela permet aux membres qui n’utili-
sent pas l’espace VRRAC de con-
naitre certains produits offerts et cons-
tater les énormes économies. De 
plus, les membres ont accès aux por-
tions même quand l’espace VRRAC 
est fermé. Nous avons aussi opté 
pour cette option afin d’offrir une meil-
leure variété de fruits et légumes con-
gelés en vrac. C’est plus de 30 nou-
veaux produits congelés qui ont été 
introduits en vrac. 

Les commandes en ligne sont tou-
jours actives, cependant, elles sont 
moins utilisées par la clientèle. Ce-
pendant, les gens apprécient beau-
coup d’avoir la liste de produits en 
vrac en ligne et à jour. Cela permet de 
planifier leur visite et leurs contenants 
en plus d’avoir une bonne idée du 
prix. 

Commandes en ligne 
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La forêt nourricière 

À l’été 2022, le potager à partager fut transformé en forêt nourricière. 
La forêt nourricière a occupé nos pensées depuis l’implantation du 
Potager à partager en 2015, et c’est en 2022 qu’elle a vu le jour.  

Qu’est-ce qu’une forêt nourricière? 

La forêt nourricière communautaire est un aménagement basé sur les 
principes de l’agriculture durable. Cela signifie qu’elle vise à réduire 
l'impact environnemental  en utilisant plusieurs végétaux avec diffé-
rentes fonctions. L’aménagement devient un écosystème nourricier 
durable à long terme et composé d'une grande biodiversité. Les 
arbres et arbustes fruitiers, arbres à noix, fleurs comestibles et médi-
cinales, fines herbes et légumes vivaces se retrouve dans la forêt 
nourricière et produisent de manière autonome des aliments acces-
sibles pour les citoyens.  
 

Avec plus de 25 années de présence dans le quartier, la Recette voit 
la forêt nourricière comme une façon de s’enraciner dans la commu-
nauté pour favoriser la sécurité alimentaire. Ce projet a été rendu 
possible grâce à la collaboration de Canopée et biodiversité Sague-
nay, Eurêko!, La Recette, le centre de services scolaires des Rives-
du-Saguenay, le CFGA et des citoyens. 

Nous avons souligné l’aboutissement de ce projet lors d’une fête des 
récoltes le 9 septembre 2022. Cette fête est un moment pour nous de 
souligner l’abondance que nous apporte la forêt nourricière, mais aus-
si un moment pour présenter aux membres, aux gens du quartier et à 
la population les différentes variétés et l’entretien de la forêt.  

Don de plants et d’arbres 
Afin d’inciter les gens à jardiner, nous avons donné plusieurs plants 
divers et des arbres en mai et en juin 2022, dont certains provenant 
du CFGA et de certains clients généreux. L’objectif de ce projet est de 
démontrer que cultiver un potager en pot ou sur un balcon, c’est pos-
sible pour tous. Le but était également d’augmenter la variété d’ali-
ments frais dans l’assiette des gens, de façon tout à fait gratuite. 
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Boites-à-cuisiner 

Les boites-à-cuisiner ont été remises à l’avant-plan en 2022-2023. Elles sont maintenant constituées d’ingrédients non 
périssables de l’espace VRRAC, auxquelles on doit parfois ajouter des produits périssables ou en conserve provenant 
de l’épicerie. 3 nouvelles boites et 3 mélanges d’épices maison ont été mise en vente. 

Voici les boites disponibles: 

Casserole de pâtes à la PVT et aux légumes 5-6 portions 

Casserole de pâtes à la PVT et aux légumes 2-3 portions 

Mélange à soupe ensoleillée  

Mélange à soupe poulet et nouilles 

Barre dattes-chocolat 

Biscuits aux brisures de chocolat 

Biscuits aux raisins secs 

Mélange maison - Épices à bruschetta 

Mélange maison - Poulet au beurre 

Mélange maison - Épices Thaï 

 

 

Partenariat avec le comité sécurité alimentaire  

Nous avons proposé au dépannage alimentaire du comité sécurité alimentaire de Chicoutimi pour faire des boites à cui-
siner pour offrir dans un dépannage. Nous avons préparé : 

150 boites de biscuits aux brisures de chocolat 

150 boites de biscuits  aux raisins secs  

80 boites de casserole de pâtes à la PVT et aux légumes 5-6 portions 

180 boites de casserole de pâtes à la PVT et aux légumes 2-3 portions 

30 boites de barres dattes-chocolat 

3 nouvelles boites et  

3 mélanges maison 
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Dégustations et ateliers 

Nous avons proposé des dégustations et plusieurs personnes ont tra-
vaillé à leurs réalisations : Annie, Marie-Pier, Maryse, Mélissa, Mea-
gane, Florence et Jean-Nicolas. Le but des dégustations est toujours 
de démontrer aux membres que cuisiner c’est facile, simple et très éco-
nomique. Tous les produits utilisés dans les recettes se retrouvent 
dans l’épicerie. Nous imprimons et donnons les recettes pour les inté-
ressés. Au bas de la recette, on retrouve : le coût proportionnel aux 
ingrédients utilisés, le coût par portion ainsi que le coût à l’achat de 
tous les produits.  

En plus de nouvelles recettes, nous faisons régulièrement gouter les 
produits disponibles à l’espace VRRAC ainsi que les produits régio-
naux. Nous avons aussi fait déguster nos boites-à-cuisiner. 

Les dégustations sont un lieu d’éducation, tant pour les membres que 
pour les personnes qui les réalisent. Elles ont été un lieu d’intégration 
de stagiaires, que ce soit pour un jour ou une session. C’est un mo-
ment d’échanges, d’interventions privilégiées et de discussions avec 
les membres. 

En 2022-2023, il y a eu 8 dégustations et 218 portions données. 

5 ateliers  
réalisés en 2022-2023  

Centre des enfants, Triolait,  
Jardins du coin (2), Maison des 

familles de Chicoutimi et  
plusieurs autres à venir. 

Ateliers dans les organismes 
Nous avons proposé des ateliers dans les organismes afin de faire 
connaitre La Recette, son espace VRRAC et promouvoir des trucs et 
astuces comment économiser à l’épicerie. Les commentaires sont una-
nimes auprès des organismes et des participantes : une activité incon-
tournable à refaire chaque année. Les  commentaires étaient plus que 
positifs. Plusieurs organismes ont organisés d’autres groupes et ont 
prévus refaire l’activité. 

Voici les thèmes disponibles 

· Le service alimentaire La Recette 

· Trucs pour économiser dans l’épicerie 

· L’achat en vrac et l’espace VRRAC 

· Le gaspillage alimentaire 

· La conservation des aliments 

· La planification des repas 

· Alimentation des enfants 

· Dégustation ou cuisine d’une boite à cuisiner 

16 

Animation dans l’épicerie 

Tout au long de l’année, nous avons organisé, préparé et présenté divers outils 
liés à la sécurité alimentaire et à l’environnement aux membres : 

Act iv i tés l iées à l ’a l imentat ion et au gasp i l lage a l imenta ire 

Le souper Touski (des idées de base pour un Touski réussi ont été données (4 
pages d’idées de recettes: omelette, potage, sauté, bol, pizza). 

Spécial PVT. Dégustation de sauce à spaghetti et promotion de la PVT. 

Un menu à moins de 45 $ Présentation d’un menu et d’une liste d’épicerie à 
mois de 45 $ pour une semaine. 

Act iv i tés l iées au zéro déchet et à l ’env i ronnement 

Pas de contenants, pas de problème! Dons de contenants alimentaires lavés 
et assainis aux clients de l’espace VRRAC. L'occasion de donner une 2e, 3e ou 4e 
vie à des contenants destinés au recyclage. 

Bientôt à l’espace VRRAC pour moins cher. Transfert de certains produits 
vers l’espace VRRAC, puisqu’ils sont moins chers en vrac. 

Sondage Dataviz. Afin de faire vivre la politique de développement durable, 
nous avons fait un sondage interactif sur les habitudes de consommation des 
membres et des clients. Voici les résultats : Les critères d’achat les plus impor-
tants sont le prix (67%), la fraîcheur, la qualité, le goût (47 %), le vrac (34%), la 
provenance (33%), les ingrédients (13%), produits équitables ou biologiques 
(7%).  Les moyens d’amélioration pour une saine alimentation sont : plus d’ar-
gent (60%), la motivation (39%), l’intérêt (28%), l’assiette équilibrée (28%), la 
capacité d’organisation (25%) et les compétences culinaires (19%). 

Act iv i tés l iées à l ’achat en vrac 

Comparatifs de prix. Ces dernières années, nous avons produit des tableaux 
comparatifs de prix pour les produits de l’épicerie et les produits de l’espace 
VRRAC. Ces tableaux sont une bonne manière de présenter l’avantage d’acheter 
à La Recette et les bons prix ailleurs. Nous avons créé 6 tableaux (Produits en 
tablette, en vrac, PURE, membres et clients solidaires). 

Pastilles de produits indicatives. Le positionnement des pastilles DisponibleÊ
dansÊ l’espaceÊVRRAC et MoinsÊ cherÊ dansÊ l’espaceÊVRRAC rappelle aux gens 
que nous avons aussi des produits à l’espace VRRAC et parfois même moins 
cher qu’en tablette. L’emplacement des pastilles a été remis à jour et des ajouts 
ont été faits. 

Mythes et réalités à l’achat en vrac. Présentation de 5 mythes et réalités asso-
ciées à l’achat en vrac. (Hygiène, coûte cher, compliqué, pas vraiment zéro dé-
chet, difficile de connaître le prix) 
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Activités organisées par l’équipe 

Nous avons maintenu notre babillard d’information en mettant les dépliants des organismes communautaires, les invi-
tations à diverses activités et offres. 

Activité partage : Récolte d’argent auprès des amis et membres de La Recette, petite banque au comptoir-caisse. Ce 
montant est retourné aux membres en tirages de bons d’achat. Nous avons réinstauré la table partage. Les gens peu-
vent  apporter et prendre les objets dont ils désirent. 

Nous avons continué de célébrer les 25 ans de l’organisme. Chaque 11e jour de chaque mois jusqu'en septembre 
2022, nous faisons tirer des produits régionaux et en vrac (boites-à-cuisiner, savons de la savonnerie l’émoustillé, pro-
duits PURE, condiments, produits du Café du presbytère, huiles et vinaigres d’Olive Pressée). Nous avons parlons aussi 
d’un thème en particulier dans nos activités (témoignages, comparatifs de prix, partenaires communautaires et d’af-
faires, clients solidaires, lutte aux préjugés, bénévoles, développement durable, forêt nourricière, etc.). 

Nous avons aussi… 
Présenté La Recette et ses services auprès de plusieurs organismes communautaires et institutions scolaires en plus de 
la distribution de dépliants et d’affiches et la diffusion d’informations en ligne. (L’Odyssée, Cégep de Chicoutimi (3), 
Cégep de Jonquière,  Centre Mamic, Ministère du Transport, Service Québec, WSP, Centre des enfants, Triolait, 
Jardins du coins de Chicoutimi, Maison des familles de Chicoutimi)  

Donné 30 pains par semaine, pendant 15 semaines, à notre clientèle. Ces pains étaient offerts par le club Rotary. Notre 
organisme, le dépannage alimentaire et la maison des sans-abris bénéficient de ces pains gratuits offerts par le club 
durant une période déterminée durant l’été.  

Continué de travailler pour le projet alimentaire de Sainte-Rose-du-Nord.  

Participé en tant qu’organisme partenaire pour la tarification sociale de la STS, qui entre en vigueur le 1er avril 2023. 

Participé à une rencontre sur les enjeux de l’immigration au Saguenay. 

29 cartes fidélité ont été échangées. La carte fidélité est unique à La Recette actuellement. Dès la première année 
d’implantation, nous avons vu une hausse de 19,5 % de la consommation de fruits et de légumes. C’est un moyen de 
favoriser la consommation de fruits et légumes frais. Pour obtenir une étampe, le client doit soit acheter 3 fruits et lé-
gumes différents et/ou acheter le produit vedette de la semaine. Lorsque la carte est pleine (10 étampes), elle peut 
être échangée contre le produit vedette gratuitement. 

Carte fidélité  « J’aime les fruits et légumes» 
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Sur le web et dans les médias 

2249 
+221 

Le site Web de La Recette est toujours actif et permet de faire connaitre 
nos différents services, de recruter des bénévoles, de donner une vitrine 
à nos partenaires et à nos collaborateurs et de devenir un portail donnant 
trucs et astuces pour contrer l’insécurité alimentaire. 

Facebook 

Nous avons fait beaucoup de promotion sur Facebook : activités de sen-
sibilisation, nouveaux produits, l’horaire et capsules sur la promotion des 
services.  

Le Quot id ien -  Une forêt   
nourr ic iè re au CFGA des R i ves-du-
Saguenay  –  21 j u i n 2022  

https://www.lequotidien.com/2022/06/21/
une-foret-nourriciere-au-cfga-des-rives-du-
saguenay-
17b8893dd06e980dd45611f674e9d991/ 

Le Quot id ien -  L ’achat  en vrac pour 
rédu i re la  fact ure d ’ép ice r i e–  29 
août  2022  

https://www.lequotidien.com/2022/08/30/
lachat-en-vrac-pour-reduire-la-facture-
depicerie-
ed26b911b2d01959f685d292db5f8d7e/?
fbclid=IwAR1pjNecdmRdaItSA8BGlZFtPH
5X6wxkPtKfe30GoJDw1JccYAiJgBl9wvs 

Le Quot id ien-  La Recette sou l igne sa  
prem ière réco l te en forêt  nourr ic iè re 
–  9  septembre 2022  

https://www.lequotidien.com/2022/09/09/la
-recette-souligne-sa-premiere-recolte-en-
foret-nourriciere-
6f6ba12a4b064b3a95df604a4a9e5cea/ 

I n formeaf fa i res . com –  Les ép icer ies 
communauta i re s  :  5 po ints de vente 
pour vos produ i t s  agroa l imenta i re s –  
3 févr ie r  2023  

https://informeaffaires.com/chroniques/
chroniques-publicitaires/les-epiceries-
communautaires-5-points-de-vente-
pour-vos-produits 

CKAJ —  Une nouve l le  « Tar i f i cat i on 
soc ia le  » –  9 mars 2023  

https://ckaj.org/une-nouvelle-tarification
-sociale-a-la-sts/ 
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En moyenne, 1 à 3 publications étaient mises en ligne chaque semaine sur 
divers sujets : l’horaire, les mesures d’hygiène, les commandes en ligne, 
nouveaux produits, promotions/concours, piments de la semaine, capsules 
vidéo, partage d’informations d’autres organismes communautaires/
fournisseurs/partenaires, potager à partager, dégustations, produits sai-
sonniers, présentation/atelier/sensibilisation. 

Capsu les v idéo 

Plusieurs courtes capsules vidéo sur divers sujets ont été créées afin de 
dynamiser le type de publications sur notre page : capsules écologiques, 
la facilité de l'achat en vrac, qu’est-ce que l’espace VRRAC (en rediffu-
sion), zone boréale, les producteurs, etc.  

Pub l ic i tés 

Nous avons payé pour faire de la publicité pour atteindre plus de gens 
3 fois cette année. Les publicités ne sont pas dispendieuses et sont un 
bon moyen d'attirer plus de gens. On note une augmentation de messages 
privés et de commentaires pour en savoir plus. 

2141 abonnés 
+195 

 



Partenaires communautaires 
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Le réseau régional  en a l imentat ion communauta i re (RRAC) 

Le RRAC favorise la sécurité alimentaire par le maintien et le déve-
loppement d’un approvisionnement alimentaire de qualité à faible 
coût pour les épiceries communautaires et les groupes d’achat du 
Saguenay-Lac-Saint-Jean. Le RRAC contribue à la sécurité alimen-
taire de 10 750 personnes à faible revenu de la région. C'est un lieu 
de partage d’expériences et d’échange d’outils de sensibilisation.  

En août 2022, lors d’un lac à l’épaule, les membres du RRAC s’en-
gagent à identifier une structure officielle de gouvernance dans le 
but de développer un système alimentaire communautaire durable 
et solidaire au Saguenay Lac St-Jean afin d’offrir un accès à une 
alimentation juste et équitable pour tous. Cette proposition a été 
déposée au Comité régional de réflexion et d’actions en sécurité 
alimentaire et Cuisinons et cultivons du Lac au Fjord (CRRASA-
CCLF) et ils ont acceptés, une grande victoire pour la reconnais-
sance du RRAC. 

Le RRAC-02 décide de s’incorporer et nomme un conseil d’adminis-
tration provisoire en place, La Recette est dans l’exécutif et la coor-
donnatrice Nathalie Lavoie devient la présidente du RRAC 02. (25 
rencontres).  La coordonnatrice de La Recette siège au comité des 
espaces CT, un projet de récupération et de transformation de fruits 
et légumes pour les personnes à faible revenu de la région. (24 ren-
contres) 

En mars 2023, le RRAC 02 signe une entente de partenariat avec 
la direction de la santé publique SLSJ pour mettre en place une 
structure officielle de gouvernance dans le but de développer un 
système alimentaire communautaire durable et solidaire au Sague-
nay Lac St-Jean, accompagner d’une subvention sur trois ans pour 
le faire. 

Wow que de chemin parcouru! 
  

La Recette intervient dans sa communauté pour promouvoir nos actions, mais aussi revendiquer une sécurité alimen-
taire pour tous.  De plus, cette implication permet de mieux connaître les autres partenaires du milieu et ainsi travailler 
en concertation. Le conseil d’administration et l’équipe de travail accordent une place importante à l’implication dans la 
communauté. Notre organisme est interpellé régulièrement à être présent sur différents comités ou réunions ponctuelles 
qui touchent les membres ou le milieu communautaire en général. 

10 750  

24 rencontres  

personnes rejointes 

en 2022-2023  

Comité sécur i té a l imenta ire de Ch icout im i (CSA) 

Le Comité sécurité alimentaire de Chicoutimi regroupe seize 
organismes du territoire qui vise à agir collectivement et soli-
dairement pour lutter contre la faim par l’autonomie alimen-
taire. Il s’agit d’un espace de concertation, de réflexion, de 
promotion, de sensibilisation et d’action. (4 rencontres) 

Nous participons également au comité de coordination dont 
le rôle est d’assurer la réalisation du plan d’action du comité, 
l’accompagnement l’équipe de travail du CSA et la recherche 
de financement. (20 rencontres) 

TROC-02 

La Table régionale des organismes 
communautaires du Saguenay–
Lac-Saint-Jean pour mission de 
représenter, promouvoir et dé-
fendre les intérêts et les droits de 
l’ensemble des organismes com-
munautaires du Saguenay Lac-St-
Jean qui interviennent dans le do-
maine de la santé et des services 
sociaux. (2 rencontres et l’assem-
blée générale) 

CRRASA-CCLF 
La Recette agit à titre de représentante du Comité sécurité 
alimentaire de Chicoutimi (CSA), dont elle est membre, au 
Comité régional de réflexion et d’actions en sécurité alimen-
taire et Cuisinons et cultivons du Lac au Fjord (CRRASA-
CCLF). Ce comité a pour but de travailler au développement 
de la sécurité alimentaire pour tous au Saguenay Lac-St-
Jean en favorisant la concertation et la mise en place de 
pratiques alternatives.  (7 rencontres) 
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Centra ide 
Saguenay-Lac-Saint-Jean 

C’est un organisme privé de dévelop-
pement social. Sa mission et ses 
orientations visent le soutien aux orga-
nismes communautaires bénévoles, 
œuvrant dans le domaine social qui 
vient en aide aux personnes les plus 
démunies et les plus vulnérables dans 
la communauté. Dans le cadre de 
cette mission, Centraide voit à la col-
lecte et à la répartition de fonds prove-
nant du public et répond à leur utilisa-
tion auprès de la population. Nous 
avons réalisé 4 conférence témoi-
gnage en tant qu’organisme bénéfi-
ciaire et nous avons participé à un 
vidéo tournée à La Recette. 

CDC du ROC 

La Corporation de Développement Communautaire du ROC 
est un regroupement multisectoriel qui agit au plan local.  
(4 rencontres et l’assemblée générale) 

Table de lutte contre  
l a pauvreté de Ch icout im i (TLP) 
Il s'agit d'un lieu de partage d’informations, de pratiques et 
de réflexions sur la lutte à la pauvreté dans notre milieu. 
Cette année, nous avons participé à des formations, avons 
partagé sur les réalités que vivent les personnes à faible 
revenu, avons organisé des actions de sensibilisation. 
(8 rencontres et l’assemblée générale) 
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La Recette est privilégiée de travailler avec plusieurs 
partenaires fidèles et généreux qui nous suivent dans 
notre mission d’améliorer la qualité de vie des per-
sonnes à faible revenu et nous vous les présentons afin 
de promouvoir leur engagement social dans notre ré-
gion. 

L’épicerie a un partenaire parrain, qui travaille avec elle 
depuis plusieurs années. L’entreprise PAUSEMATIC 
nous permet d’offrir aux membres du café de qualité 
supérieure et de partager avec nous son expertise d’af-
faires. Nous les remercions. 

Un autre partenaire privilégié est le CIUSSS de Chicouti-
mi. Notre lien s’inscrit dans une mission commune de 
croire que la santé passe par une alimentation saine et 
suffisante pour tous. Nous collaborons depuis plus de 
dix ans maintenant. Grâce à eux, l’épicerie a accès à 
des prix plus avantageux en bénéficiant de leur pouvoir 
d’achat.  

Une toute nouvelle collaboration avec la Coopérative 
NORD-Bio et son épicerie en ligne l’Écomarché NORD-
Bio vous permet de vous approvisionner en produits bio-
logiques et régionaux d’octobre à juin, quand les produc-
teurs ne sont plus en activité à la ferme et quand il est 
difficile de trouver leurs produits sur le marché. La Re-
cette est devenue un point de chute pour la livraison des 
paniers à Chicoutimi. Un partenariat très intéressant, 
cette entente permet de faire connaître La Recette et 
son espace VRRAC. Une nouveauté cette année, 
NORD-Bio en partenariat avec ses clients et des parte-
naires financiers propose des légumes au suivant afin 
de les redonner des les épiceries communautaires. 
Chaque jeudi, une grande variété de produits locaux 
étaient à donner pour les membres de la recette. Une 
initiative plus qu’appréciée 

Partenaires d’affaires 

· La Boulangerie du Royaume 

· LA Boulangerie Weston-Gadoua 

· les Fromageries Boivin, St-Laurent et 
Perron 

· Les Viandes CDS 

· Colabor D. Bertrand 

· J-B Cadrin 

· Nutrinor 

· Sobey’s 

· Charcuterie Perron 

· Les produits alimentaires Bouchard 

· Mermax 

· Saputo 

· Eugène Allard 

· Nikol Poulin 

· Salaison Besson 

· Alimentation Nouvelle-Orléans 

· Cuit-ziné-moi 

· Valère d’Anjou 

· Tootsi 

· Pommes et Cactus 

· Olive Pressée 

· PURE 

· Camerises du Lac 

· Canada Sauce 

· Sauces Damn! 

· Ferme Tournevent 

· Café Cambio 

· Savonnerie l’émousstillé 

· Délices du Lac-St-Jean 

· Fabbrica 

· Pausematic 

· Produits sanitaires Lépine 

· Mesdames Murielle, Mirtha et 
Jacqueline 

· Confection Imagine 

· D’un sac à l’autre 

· Légunord 

· Plateforme solidar 

· Primordium créateur de champignon 
gastronomique 

Nos fournisseurs 
Défis 2023-2024 

· Augmenter le nombre de membres et  
le nombre de clients solidaires 

· Maintenir l’équipe de travail 

· Assurer la pérennité de l’organisme 

· Favoriser l’agriculture auprès des membres 
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À surveiller! 
L’année 2023-2024 sera une année 

charnière pour la consolidation du 

financement et le développement de 

La Recette. Pleins de beaux défis et 

de projets s’annoncent pour toute 

l’équipe et l’organisme! 



3-216 rue des Oblats Ouest 

Chicoutimi  QC  G7J 2B1 

418 698-0230 

www.epicerielarecette.com 

/epicerielarecette 
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