

















Les gens d'ici ont toujours fait preuve d’imagination en cuisinant les produits de leur région. Pour le plaisir,
VOyez Si VOUS pouvez reconnaitre ces savoureuses spécialités canadiennes. Cela vous donnera peut-étre le
go(t d’aller y godter sur place!

Une délicieuse préparation amérindienne pour survivre en forét, riche en
@ SOLOMON GUNDY @ protéines, faite de viande et de baies séchées.

Ce dessert, version Nouveau-Brunswick, est fait de bleuets procurant une
grande quantité d’antioxydants qui aident a prévenir certaines maladies.

@ GRUNT @ Les harengs en font une excellente source de vitamine D — les oignons et la

creme sure rendent cette préparation divine!

Les Ukrainiens préparent ces délicieuses boulettes de pommes de terre dont
les Canadiens raffolent.
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Une soupe réconfortante et facile a préparer. Le saumon
est riche en protéines et en acides gras oméga-3
bénéfiques pour le coeur et on peut en trouver du frais
partout au pays.

INGREDIENTS

1 c. a table (15 ml) de beurre

2 tasse (125 ml) d’oignons émincés

1 gousse d’ail hachée finement

Y4 de c. a thé (1 ml) de chacun: thym et basilic

10 o0z (280 ml) de bouillon de poulet concentré en boite, non dilué
1 tasse (250 ml) de pommes de terre en dés

2 tasse (125 ml) de chacun: mais en grains, courgettes et
carottes en dés

2 tasses (500 ml) de lait

8 0z (225 @) de filet de saumon frais, coupé en petits morceaux
1, tasse (125 ml) de fromage Cheddar rapé

INSTRUCTIONS

e Dans une casserole a fond épais, faites sauter les oignons dans
le beurre jusqu’a ce qu'ils deviennent transparents, en méme
temps que Iail et les fines herbes.

¢ Ajoutez le bouillon et les légumes. Laissez mijoter
a découvert jusqu’a ce que les légumes
soient cuits.
e Ajoutez le lait et le saumon. Laissez
mijoter jusqu’a ce que le saumon
soit opaque. Ne pas faire bouillir.
e Répartissez la chaudrée dans quatre

bols, saupoudrez de fromage
et savourez.

Pour connaitre plus en détail les plaisirs de la table de chez nous, de nombreuses
et excellentes recettes ainsi que des liens utiles, consultez nutrition2010.ca.

RECETTE POUR GOURMANDS

Faites cuire une poignée de canneberges surgelées dans
un peu de beurre fondu, jusqu’a ce qu'elles soient chaudes.
Ajoutez une bonne cuillerée de miel et poursuivez la
cuisson jusqu’a ce que les canneberges aient ramolli et le
miel €paissi — soit environ 3 minutes. Servez chaud sur du
yogourt nature ou a la vanille. Miam miam!

Fait: Notre yogourt est fait de lait de haute qualité, ce qui
nous procure une combinaison unique d’une douzaine de
nutriments qui peuvent aider a maintenir un poids santé et
une pression artérielle normale et a réduire les risques de
cancer du colon.

Plus de faits: Les canneberges sont bourrées de
vitamine C et d’antioxydants qui aident a prévenir certaines
maladies.

CES SUPER AMUSE-GUEULE REMPORTENT

LA PALME COTE NUTRITION.

Placez des tranches de baguette de blé entier, légérement
grillées, sur une plaque a patisserie. Couvrez chacune
d’elles d’une tranche de Brie canadien et d’une tranche de
poire, de nectarine, de pomme ou de prune. Saupoudrez
de sucre et de cannelle. Cuire a 350 °F (180 °C) jusqu’a ce
que le fromage soit fondu. Servez chaud.

Faits: Le pain de blé entier vous procure plus de fibres
et plus de satisfaction a chaque bouchée. Saviez-vous que
le blé des Prairies est considéré comme le meilleur blé
au monde, et qu'il sert particulierement a la fabrication
de pains et de pates?

Plus de faits: Au Canada, nous produisons plus de
350 sortes de fromage a base de lait de vache. Quel
aliment délicieux pour former des os solides. Combien en
avez-vous déja essaye ?

ADULTE



eS aliments d'iei tu conpis?

Que sais-tu des aliments que tu manges ? Connais-tu leur provenance ? Attaque-toi
/ a nos jeux-questionnaires. Plein de questions au menu, et de réponses aux saveurs

d’ici. Elles t'en boucheront peut-étre un coin.

| ‘C rea M‘S J’usque dans nefre assiette

Partout au pays, nous créons des fagons bien de chez nous d'appréter
nos produits. Déméle les lettres en italigue pour mieux connaitre nos
spécialités. Ca te donnera peut-étre envie d’y golter sur-le-champ!

Le bannock est un pain amérindien que tu peux faire cuire sur
@ un feu de camp. Fait de bié entier, il procure des lucigdse
complexes qui fournissent de I'énergie de longue durée.
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\AVG ’ 65 ")r o d‘/C]l eu@ ajﬁ COICS Les thueesl utilisés dans le grunt, un dessert typique des

Maritimes, sont a la fois délicieux et bourrés d’antioxydants

As-tu déja visité un marché public? Visites-en un! C’est un qui aident a prévenir les maladies. Sans blague!
endroit sensas ou tu pourras constater I'abondance des produits de chez | e s

nous. Parle avec les gens qui produisent les aliments que tu manges; -

tu verras, c’est fascinant! Essaie aussi nos mots croisés ; tu découvriras

U ) . S Fait par les péeres trappistes depuis 1890 au Québec, le
pourquoi c’est si bon de manger des aliments cultivés, élevés ou @

gafroem d'Oka est une délicieuse source de lamuicc.

. Parséme de petits fruits et verse-toi un grand verre de
lait. Miam miam!
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1. Les aliments produits pres de chez toi, particuliérement les fruits et les ‘winiofe *abewold *g sjanalg g ¢sapionio | :sasuoday
légumes, sont habituellement plus , Ce qui veut dire plus godteux.
3. En parlant avec les agricoles d'ici, tu apprendras
énormément de choses sur leur travail et sur I'agriculture saisonniere
de ta région.
5. Les aliments que tu achetes peuvent contribuer a la réussite des
familles de ta — ¢’est peut-étre une famille que tu connais. 2
Verticalement =
2. Tu seras étonné de la grande de produits offerte dans les —
marchés publics: viandes, poissons, volailles, ceufs, fruits, légumes, ! :F 7 d - dd (¢
fromages, pains et confitures... tout y est. a( V\ Oré’ 0 6
4. Les aliments d'ici sont les meilleurs représentants de la culture Voici un super-dejeuner a essayer en fin de semaine. Il est fait
régionale; les croquettes de poisson de Terre-Neuve, les galettes d'eeufs et de lait bien de chez nous qui te permettent de faire
de sarrasin du Québec et les hamburgers de de I'Alberta en le plein de protéines et d'énergie. Le sirop d'érable, quant & lui,
sont de bons exemples. mettra du pep dans ta journée ! Savais-tu que le Canada produit
6. Manger des aliments d'ici fait de nous des d’ici... Quen 70% du sirop d’érable dans le monde? On est bon en sirop!
penses-tu? Préparation
Dans un bol, mélange Y2 tasse (125 ml) de lait et 3 ceufs avec
) 6 un trait de sirop d’érable.
Q O Verse cette préparation sur 4 tranches de pain de blé entier;
imbibe-les bien.
4 Q O Dans un grand poélon chaud, fais fondre un morceau de beurre.
5 Dépose les tranches de pain et fais-les griller de chaque coté
%QQOO% jusqu’a ce qu’elles soient bien dorées.
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. ' [Ci on mange bien

Devine les noms de ces délicieuses spécialités
canadiennes, puis trouve-les dans les mots cachés.
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De nombreux aliments sont produits ou récoltés dans chaque Il T RIS|TEIMM|O|P|A]|V
province. Par contre, certaines régions sont plus reconnues que
d’autres pour certains produits. Les connais-tu? Relie chaque TI1ILIOIC|IOIRIB|O]| !
aliment de la colonne de gauche a la région d’ou il provient dans
la colonne de droite.
, ) ) , ) 1. Un mets amérindien super-énergisant pour survivre en forét,
Note: certains aliments peuvent provenir de plusieurs endroits. fait de viande et de baies séchées.
@ HOMARD T T T T T T )
2. Riches en fibres et juteuses, elles sont notre fruit le plus
récolté.
@ BCEUF @ PRAIRIES -
3. Une boisson extra pour la formation de tes os, qui doit subir
, des tests de pureté avant de se retrouver dans ton verre.
@ BLE @ MARITIMES P
4. Ressemble a un arbre vert trapu et fournit plein de vitamine C.
@ MAIS @ QUEBEC e
5. Une délicieuse légumineuse pleine de golt, riche en protéines
@ SAUMON @ COLOMBIE-BRITANNIQUE et en fibres, et bonne pour ton ceeur.
6. Une haie rouge sure contenant des antioxydants qui aident a
PATATES @ ONTARIO prévenir certaines maladies. Elle pousse dans les marais.
@ FROMAGE
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Pour obtenir plus de renseignements intéressants sur les aliments d'ici, va a nutrition2010.ca.
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