
Buying Breakfast Cereals
 and Granola Bars

For more information, call Ottawa Public Health Nutrition at 613-580-6744.ottawa.ca/health

Breakfast Cereals

& Choose cereals that have whole 
grains as the first ingredient. 

& Read the label and note serving 
size.

Granola Bars

& Choose granola bars that are not 
coated and do not contain candy-
like ingredients.

& Read the label.

serving size on label

bar

Note: Values are before milk is added.



Acheter des céréales pour 
petit-déjeuner et des barres granola

Pour de plus amples renseignements, communiquez avec l'Équipe de nutrition de Santé publique Ottawa au 613-580-6744.
ottawa.ca/sante

Céréales pour petit-déjeuner

&

 

&

Choisissez des céréales avec des 
grains entiers comme premier 
ingrédient.

Lisez l'étiquette et notez la taille des 
portions. 

Barres granola

&

&

Choisissez des barres granola qui ne 
sont pas enrobées d'un glaçage et qui 
ne contiennent pas d'ingrédients de 
type confiserie.

Lisez l'étiquette.

Note : Valeur nutritive sans lait ajouté

Par portion indiquée sur l'étiquette

Par barre
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