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Avec l’EM, vous pouvez vous retrouver avec une tolérance limitée
pour effectuer des tâches quotidiennes et hebdomadaires.
Évidemment, la cuisine fait partie intégrante du quotidien : vous
devez vous alimenter plusieurs fois par jour, faire la vaisselle et
préparer des repas pour vos enfants si vous en avez.

Vous trouverez ci-dessous quelques stratégies et outils pour vous
aider à adapter votre cuisine et vos méthodes à la réalité de l'EM.
Ces listes sont non exhaustives. Choisissez les stratégies et les
outils qui fonctionnent pour vous en fonction de vos symptômes
et de votre situation. Une bonne préparation en cas de crash,
vous sera très utile pour continuer de vous nourrir adéquatement. 

Veuillez noter que l'ergothérapeute ayant rédigé ce contenu ne
connaît pas votre situation particulière et n'est donc pas
responsable des événements indésirables pouvant survenir
lorsque vous appliquez ces stratégies ou utilisez ces outils. Cet
outil ne remplace pas un suivi personnalisé en ergothérapie.

Le mot de l'ergothérapeute
LA ROUTINE DANS LA CUISINE
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L e  c o n t e n u  d e  c e  d o c u m e n t  a  é t é  r é d i g é  p a r  M é l a n i e
K a s n e r ,  e r g o t h é r a p e u t e  e t  c o p r o p r i é t a i r e  d e  l a

c l i n i q u e  E r g o V i e ,  p o u r  l ' A Q E M .

N o u s  v o u s  r a p p e l o n s  q u e  c e t  o u t i l  n e  r e m p l a c e  p a s
u n e  c o n s u l t a t i o n  a v e c  u n e  d i é t é t i s t e - n u t r i t i o n n i s t e .
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P o u r  e n  s a v o i r  p l u s ,  c o n s u l t e z  l e  s i t e  d e  l ' O r d r e  d e s
d i é t é t i s t e s - n u t r i t i o n n i s t e  d u  Q u é b e c  ( O D N Q )

https://ergovie.ca/fr/ergotherapie-mobile-montreal/
https://odnq.org/trouver-une-dietetiste-nutritionniste/
https://odnq.org/


Choisissez des repas qui peuvent être préparés dans un
seul contenant (par exemple :  l’autocuiseur électrique,
la mijoteuse, le four ou la friteuse à air).
Optez pour des repas simples, mais satisfaisants.
Lors de la préparation d’un repas en plusieurs étapes,
répartissez les étapes tout au long de la journée. (Par
exemple : Couper les légumes le matin, préparer la
sauce en après-midi et cuire la viande le soir)
Utilisez des fruits et légumes congelés dans vos recettes
Achetez des produits prélavés et précoupés (salades en
sacs, carottes, céleri, melon).
Rassemblez tous les ingrédients avant de commencer à
préparer un repas pour éviter les allers-retours.
Apportez tous les ingrédients à table et asseyez-vous
pour préparer les aliments pour la cuisson ou la
pâtisserie.
Utilisez un chariot pour apporter ou débarrasser tous les
articles à la table en un seul voyage.
Utilisez un tabouret confortable pour vous asseoir devant
la cuisinière ou le comptoir.

Attention à la sécurité et aux couteaux si le tabouret
est sur roulettes ou bascule facilement

Si vous avez des douleurs dans les mains ou une
endurance réduite pour saisir vos ustensiles de cuisine :
agrandissez la poignée en enroulant une serviette autour
de la poignée et en la fermant avec du ruban adhésif. Il
est plus facile de saisir une poignée plus large.
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Portez un brassard universel pour éliminer le besoin de
saisir les ustensiles.
Placez un plateau sous les appareils de comptoir lourds
pour faciliter leur glissement (ex. mélangeur, robot
culinaire, mijoteuse).
Si vous avez la tolérance nécessaire pour préparer un
repas, préparez une portion aussi grande que possible
pour avoir des restes (ex. plusieurs morceaux de poulet
ou de poisson, double portion de riz, des lentilles).
Privilégiez les recettes pouvant être congelées.
Écrivez la date de péremption ou de préparation sur
l'emballage des aliments avant de les congeler.
Considérez quels aliments peuvent être préparés au
micro-ondes, pour simplifier la préparation des repas.
(Par exemple : le riz, les légumes vapeur, etc.)
Utilisez un hachoir à légumes ou des ciseaux de cuisine
pour éviter de couper tout à la main.
Gardez les couteaux aiguisés afin que la coupe soit
toujours aussi facile que possible. 

Favorisez l'aiguiseur de couteaux électrique 
Utilisez une passoire cuillère pour ramasser les pâtes ou
les légumes directement de la casserole dans votre bol.
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Privilégiez les ustensiles et les contenants de cuisine
légers. Ils seront plus faciles à manipuler et à laver.
Planifiez des repas pour les semaines plus chargées ou
difficiles. Faites des provisions pour les crash!
Si vous utilisez la cuisinière pour faire bouillir de l’eau,
réglez une minuterie sur votre téléphone ou votre
montre pour être certain de ne pas l’oublier. (La
bouilloire électrique est aussi une bonne option)
Utilisez des mélanges pré faits à pâtisserie pour réduire
les étapes nécessaires. Ex. muffins, biscuits, gâteaux. (Il
est facile d’ajouter des fruits congelés à ceux-ci)

Conservez des plats surgelés préparés en réserve.
Gardez une liste d'aliments simples à manger (ex. du
pain avec du beurre de cacahuète, du yogourt et du
granola, de la soupe prête à réchauffer, etc.)
Utilisez une paille extra longue pour éviter de
soulever votre verre à chaque gorgée.
Conservez quelques boissons protéinées de type
substituts de repas en cas de besoin.

Si vous n’êtes pas en mesure de préparer des repas ou de
vous alimenter à cause de vos symptômes :
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Au tocu i seu r  é l ec t r i que

F r i t euse  à  a i r  (pa r  e x .  F r i t euse  à  a i r  N i n j a  Food i  2
pan i e r s)  ( 1 )

Tabou re t s  de  compto i r

Ép l ucheu r  au tomat i que  (2)

Ouv re-bo î t e  é l ec t r i que  (3)

P l a teau  pou r  fa i r e  g l i s se r  l e s  ob j e t s  l e  l ong  du
compto i r

Cha r i o t  (4)

Hacho i r  à  l égumes  (5)

C i seaux  de  cu i s i ne  (6)

A i gu i seu r  de  cou teaux  é l ec t r i que  

D i s t r i bu teu r  au tomat i que  de  bo i s sons  (7)

Ouv re-boca l  (8)

B rassa rd  un i ve r se l  pou r  us tens i l e s  (9)

Mé l anges  p ré fa i t s  (pâ t i s se r i e ,  r epas ,  sa l ades ,  e tc .

Scoop  passo i r e  ( 10)

Outils et produits à considérer
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Produits à considérer
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Produits à considérer
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Gardez  une  l i s t e  de  co l l a t i ons  à  consu l t e r  s i
vous  avez  fa i m  e t  ne  savez  pas  quo i  mange r .

Ayez  t ou j ou r s  des  co l l a t i ons  non  pé r i s sab l es
dans  l ’ a rmo i re  (ex .  des  c raque l i n s ,  des  no i x ,  des
coupes  de  f r u i t s  ou  de  compote ,  e tc . )  qu i
n ’ e xp i r e ron t  pas  e t  qu i  ne  nécess i t en t  n i  l avage
n i  p répa ra t i on .

P révoyez  un  pe t i t  con tenan t  pou r  ga rde r  ces
co l l a t i ons  emba l l ées  i nd i v i due l l emen t  à  po r tée
de  ma i n  dans  vo t re  chambre  ou  l e  sa l on .  Ce l a
vous  év i t e ra  des  a l l e r s- re tou r s  à  l a  cu i s i ne  s i
vous  avez  fa i m ,  ou  s i  vous  n ' ê tes  pas  en  mesu re
de  vous  l eve r .

Pou r  l e s  co l l a t i ons  pé r i s sab l es  (muf f i n s ,
ga l e t t es ,  b i scu i t s ,  e t c . ) ,  i l  e s t  t ou j ou r s  bon  d ' en
ga rde r  au  congé l a teu r .  Vous  pou r re z  a i ns i  l e s
so r t i r  un  à  l a  f o i s  se l on  vos  beso i ns .

P ré fé re z  l e s  conse rves  qu i  s ' ouv ren t  avec  une
goup i l l e  pou r  économi se r  de  l ' éne rg i e  (s i  vous
n ' avez  pas  d ' ouv re-bo î t es  é l ec t r i que)  

Les collations
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D i v i se z  l a  tâche  de  va i s se l l e  en  p l us i eu r s
é tapes .  ( Lave r ,  l a i s se r  séche r  e t  range r)

Tenez-vous  debou t  su r  un  tap i s  an t i f a t i gue
avec  des  bo rds  b i seau tés

Ne  l ’ u t i l i s e z  pas  s i  vous  r i squez  de  t r ébuche r
dessus .  S i  vous  n ’ ê tes  pas  sû r ,  d i scu te z-en
avec  un  e rgo thé rapeu te .  

Fa i t e s  t r emper  l a  va i s se l l e  au  p réa l ab l e  pou r
év i t e r  de  devo i r  l a  f r o t t e r .

Po r t e z  des  gan t s  s ’ i l  e s t  d i f f i c i l e  de  to l é re r  l a
tempéra tu re  de  l ’ eau .

S i  vous  avez  un  l ave-va i s se l l e ,  p r i v i l ég i e z  l e s
a r t i c l e s  qu i  peuven t  y  ê t r e  l avés .

S i  vous  n ’ ave z  pas  de  l ave-va i s se l l e ,  i l  e s t
poss i b l e  d ' ache te r  un  l ave-va i s se l l e  de
compto i r  ;   ce  peu t  ê t r e  i n té ressan t  s i  vous
a r r i ve z  à  l e  racco rde r  fac i l emen t  à  vo t re  év i e r .  

U t i l i s e z  des  ass i e t t es  e t  des  us tens i l e s  en
pap i e r /p l as t i que  pou r  l e s  pé r i odes  t empora i r es
de  c rash . *  

U t i l i s e z  du  pap i e r  d ’ a l um i n i um ou  de  s i l i cone
réu t i l i sab l e  pou r  r édu i r e  l e  beso i n  de  r écu re r  l e s
p l aques  de  cu i s son .  

S i  vous  ne  pa rvenez  pas  à  l ave r  l a  va i s se l l e  en
ra i son  de  symptômes  acc rus  :
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Faire la vaisselle
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* G a r d e z  e n  t ê t e  q u e  c e t t e  o p t i o n  p r o d u i r a  p l u s  d e  d é c h e t s  à
g é r e r  e t  p e u t  ê t r e  c o û t e u s e  à  l o n g  t e r m e .  N o u s  v o u s
r e c o m m a n d o n s  l ' u s a g e   d ' a r t i c l e s  c o m p o s t a b l e s  o u  r e c y c l a b l e s
d e  f a ç o n  e x c e p t i o n n e l l e  p o u r  l e s  c r a s h  e t  l e s  u r g e n c e s .



Gardez  l e s  ob j e t s  l e s  p l us  u t i l i s és  t ou t  p rès .
Ga rdez  ce r ta i ns  a r t i c l e s  l ou rds  su r  l e
compto i r  en  pe rmanence .
Une  é tagè re  d ’ ang l e  ou  une  é tagè re  de
compto i r  de  cu i s i ne  peu t  a i de r  à  tou t
o rgan i se r .

Ga rdez  l e s  a r t i c l e s  l ou rds  à  hau teu r  de  l a  ta i l l e ,
pou r  év i t e r  d ’ avo i r  à  l e s  sou l eve r  à  pa r t i r  des
é tagè res  basses  ou  l e s  descend re  d ’ une
a rmo i re  hau te .

P l acez  un  p l a teau  sous  l e s  appa re i l s  de
compto i r  que  vous  dép l acez  f r équemment .  Pa r
e xemp l e ,  me t t r e  un  p l a teau  sous  l e  mé l angeu r
vous  pe rmet t ra i t  de  l e  fa i r e  g l i s se r  d ’ avan t  en
a r r i è re  l o r s  de  son  u t i l i sa t i on .  G l i s se r  demande
mo i ns  d ’ éne rg i e  que  de  dép l ace r  ou  sou l eve r  l e s
ob j e t s .   

P l acez  de  façon  s t ra tég i que  vo t re  va i s se l l e  e t
vos  p rodu i t s  dans  l e s  a rmo i res .  

P l acez  vos  tasses ,  vo t r e  nécessa i r e  à  ca fé
p rès  de  l ' é v i e r  e t  de  l a  ca fe t i è re .
Rangez  en  hau teu r  l e s  a r t i c l e s  p l us  l ége r s ,  ou
ceux  que  vous  u t i l i s e z  mo i ns  souven t .
Ga rdez  t ou t  p rès  de  l a  cu i s i n i è re  l e s  p rodu i t s
que  vous  u t i l i s e z  f r équemment  en  cu i s i nan t
(se l  e t  po i v re ,  ép i ces ,  hu i l e s ,  e t c . )
T ransv i dez  une  ce r ta i ne  quan t i t é  d ' a l i men t s
ache tés  en  g rande  quan t i t é  dans  des  pe t i t s
con tenan t s .  Ga rdez- l es  dans  une  a rmo i re
fac i l e  d ' accès .  ( E x .  r i z ,  f a r i ne ,  suc re ,  avo i ne ,
couscous ,  l en t i l l e s  sèches ,  e tc . )
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L'organisation de la cuisine

A Q E M  2 0 2 2  |  L A  C U I S I N E  :  P R É P A R A T I O N  D E S  R E P A S ,
L A  V A I S S E L L E  E T  L ' O R G A N I S A T I O N


