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S E U L E  C E T T E  S A V E U R  E S T  I N N É E .  E L L E  E S T  R E C O N N U E  E T
A P P R É C I É E  P A R  L E  N O U R R I S S O N  D È S  S A  N A I S S A N C E ,  E T

M Ê M E  I N  U T E R O ,  P U I S Q U ’ E L L E  E S T  S Y N O N Y M E  D ’ É N E R G I E .
E L L E  A P P A R A Î T  P L U S  I N T E N S É M E N T  À  C H A U D .

L e  g o û t  s u c r é  o u  l a  s a v e u r  s u c r é e  e s t  l ' u n e  d e s
c i n q  s a v e u r s  d e  b a s e .  E l l e  e s t  u n i v e r s e l l e m e n t

c o n s i d é r é e  c o m m e  u n e  e x p é r i e n c e  a g r é a b l e ,  s a u f
p e u t - ê t r e  e n  c a s  d ' e x c è s .

03.



Manel Ouertani
01

U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  A n i s  v e r t

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  y a n s u n يانسون 

( l a n g u e  a r a b e ,  p a y s  T u n i s i e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  L e s  g r a i n e s  d o i v e n t  ê t r e  m o u l u e s
e n  p o u d r e .  L ’ é p i c e  p e u t  ê t r e  a j o u t é e  d a n s  l e  c o u s c o u s  o u
a u x  p l a t s  d e  f r u i t s  d e  m e r  o u  d e  p o u l e t .

de Cornwall

Nous présente 

Linh Dao



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  p o m m e / p o i r e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :
m a n g  c a u  ( l a n g u e  v i e t n a m i e n n e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  C e  f r u i t  s e  d é g u s t e
e n  t o u t e s  s a i s o n s .  A v e c  c e  f r u i t  o n  p e u t
f a i r e  d u  j u s ,  d e  l a  c o n f i t u r e  o u  l e  m a n g e r
t e l  q u e l .  S i  l e  f r u i t  n ’ e s t  p a s  m û r ,  i l  a  u n
g o û t  a m e r .

de Cornwall

Nous présente 

Marie Clauraine Bigord

U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  F e u i l l e  d e  r o m a r i n

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  F è s
r o s e m a r y  (  L a n g u e  c r é o l e ,  p a y s  H a ï t i )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  L e  r o m a r i n  s o u l a g e
l e s  b a l l o n n e m e n t s  i n t e s t i n a u x  e t  l e s
d o u l e u r s  a b d o m i n a l e s .

d'Ottawa

Nous présente 

Synthia Byaye Lutumba



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  B a n a n e  p l a n t a i n

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  M a k e m b a
 ( L i n g a l a  d u  C o n g o )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L a  b a n a n e  p l a n t a i n  v e r t e  p e u t  ê t r e
c o n s o m m é e  c o m m e  a c c o m p a g n e m e n t  d e  s a u c e ,  p l u s  m û r e
e l l e s  s o n t  g é n é r a l e m e n t  c o u p é e s  e t  f r i t e s  d a n s  d e  l ' h u i l e
C h a u d e  e t  e l l e s  f o n t  l ' u n a n i m i t é .

Nous présente 

d'Ottawa
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Joseph-Abner Rémy
01

U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  P a p a y e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  p a p a y e
( L a n g u e  c r é o l e ,  p a y s  H a ï t i )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  L a  p a p a y e  e s t  p r ê t e  à
d é g u s t e r  e n  o c t o b r e ,  n o v e m b r e  e t  d é c e m b r e .
A v e c  c e  f r u i t ,  o n  p e u t  f a i r e  d u  j u s ,  d e s
s m o o t h i e s  o u  o n  p e u t  l e  m a n g e r  t e l  q u e l .

de Cornwall

Nous présente 

Marie-Yolande Riche ,Luis Valerio Ramos Rivas
 & Amanda Huot



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  L a  m a n g u e  

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  M a n g u o  F r a n c i s  ( L a n g u e
c r é o l e ,  p a y s  H a ï t i ) , m a n g o  e n  e s p a g n o l  e t  l e  p a y s  P é r o u .

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L a  m a n g u e  F r a n c i s  e s t  p r ê t e  à  d é g u s t e r
d u  m o i s  d e  m a i  j u s q u ’ a u  m o i s  d e  j u i l l e t .  A v e c  c e  f r u i t ,  o n  p e u t
f a i r e  d u  j u s ,  d e s  s m o o t h i e s ,  d e  l a  c o n f i t u r e  o u  o n  p e u t  l e  m a n g e r
c o m m e  t e l .  O n  p e u t  f a i r e  u n e  t i s a n e  a v e c  l a  f e u i l l e  d e  l a  m a n g u e .
L e  f r u i t  p e u t  ê t r e  u t i l i s é  a u s s i  c o m m e  d é c o r a t i o n  d e  t a b l e .
L a  m a n g u e  e s t  l e  f r u i t  t r o p i c a l  l e  p l u s  c o n s o m m é  a u  m o n d e .

Nous présentent 

Marie-Euphonie Dasque
U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  A n a n a s

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  M ê m e
a p p e l l a t i o n  ( L a n g u e  c r é o l e ,  p a y s  H a ï t i )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  T r è s  b o n  e n  j u s  a v e c
d ’ a u t r e s  f r u i t s  o u  n a t u r e .

d'Ottawa

Nous présente 

Mahdi Tarek mahdid



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  L a  f i g u e  d e  B a r b a r i

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  H a n d i (الهندى) 
A r a b e  d ' A l g é r i e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  A b o n d a n t  e n  v i t a m i n e  C ,  i l
b a i s s e  l e  t a u x  d e  g l u c o s e  s a n g u i n ,  d e  c h o l e s t é r o l  e t
d e  t r i g l y c é r i d e s  s a n g u i n s .  C e l a  p e u t  e n t r a i n e r  d e s
c o n s t i p a t i o n s  t r è s  a i g u e s  s i  o n  e n  a b u s e .

d'Ottawa

Nous présente 

Cornwall ,  Ottawa et  Hawkesbury
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U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  L a  p o m m e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  P o m m e  a u  c a n a d a  

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  O n  v a  a u  v e r g e r  c u e i l l i r  d e s
p o m m e s  e t  o n  e n  f a i t  d e s  t a r t e s .

Nous présentent 

Rebecca-Lynn Dagenais 
01

Fernanda Sanchez
U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  L i t c h i

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  L i c h i s  ( l a n g u e
e s p a g n o l e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : P o u r  m a n g e r  c e  f r u i t  m o u  e t
j u t e u x ,  o n  e n l è v e  l a  p e l u r e  a v e c  n o s  d o i g t s  e t  o n  m a n g e  l a
p a r t i e  b l a n c h e  à  l ’ i n t é r i e u r  q u i  a  b e a u c o u p  d e  s a v e u r .  O n
p e u t  a u s s i  f a i r e  d u  j u s  a v e c  l e  f r u i t .

de Cornwall

Nous présente 

Sylvia Oerte
U n  l é g u m e  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  P o i v r o n  r o u g e  p é r u v i e n

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  A j i  p a n
( l a n g u e  e s p a g n o l e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  C ' e s t  u n  p o i v r o n  r o u g e
f o n c é  e t  d o u x  a v e c  u n  g o û t  f u m é  e t  f r u i t é .  I l  e s t
s o u v e n t  v e n d u  s é c h é  o u  p r é p a r é  e n  p â t e .

Nous présente 

de Hawkesbury Le Groupe de Nadine



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  R a i s i n

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  R a i s i n  a u  c a n a d a

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L e  m o t  r a i s i n  v i e n t  d u  l a t i n
r a c e m u s .  E n v i r o n  7 5  %  d e  s a  p r o d u c t i o n  d a n s  l e  m o n d e
e s t  p o u r  l a  f a b r i c a t i o n  d u  v i n ,

de Hawkesbury

Nous présente 

d'Ottawa 

06.





U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  c i t r u s  s i n e n s i s  ( O r a n g e  )

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e : L i i n  m a c a a n  e n
s o m a l i e n .   L i m o u n  e n  a r a b e (  M a r o c  )             

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L e s  o r a n g e s  s o n t  b o n n e s  p o u r  l a
s a n t é .  E l l e s  s o n t  r i c h e s  e n  v i t a m i n e  C .  E l l e s  j o u e n t  u n
r ô l e  i m p o r t a n t  p o u r  l e  c o r p s  h u m a i n .  N o u s  a v o n s  b e s o i n
d e  p r e n d r e  u n  v e r r e  d e  j u s  d ’ o r a n g e  c h a q u e  m a t i n .  L e s
a g r u m e s  s o n t  e x c e l l e n t s  p o u r  l a  s a n t é .  
L e s  o r a n g e s  s o n t  d é l i c i e u s e s  a v e c  d e  l a  c a n n e l l e .

Amina Farah & Nawal Elmoutaouakkil Marie-Sulnise Jean-Paul

Jessica Golden

Nous présentent 

01

U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : B a n a n e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : F i g u e  b a n a n e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : L a  c o u l e u r  d e  l a  p e l u r e  e s t  j a u n e .
S a  c h a i r  e s t  b l a n c h e .  S o n  g o û t  e s t  t r è s  a g r é a b l e .  C ’ e s t  b o n
d e  m a n g e r  u n e  b a n a n e  c h a q u e  j o u r  , c ’ e s t  b o n  p o u r  l a
s a n t é .  C ’ e s t  u n  f r u i t  é n e r g é t i q u e .

Nous présente 

U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  P r u n u s  p e r s i c a  ( p ê c h e )

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  p ê c h e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L a  p ê c h e  e s t  u n  f r u i t  c o m e s t i b l e  p r o d u i t  p a r  l e
p ê c h e r .  I l  n ’ y  a  p a s  d e  c u l t u r e  d e  p ê c h e s  a u  Q u é b e c ,  m a i s  l ’ O n t a r i o  e n  e s t
u n  p r o d u c t e u r .  l e s  p ê c h e s  s o n t  d i s p o n i b l e s  d e  j u i l l e t  à  s e p t e m b r e .
O n  p e u t  c o n s e r v e r  l a  p ê c h e  à  t e m p é r a t u r e  p i è c e .  S a  p e a u  e s t  d o u c e .  E l l e
e s t  j u t e u s e  e t  s u c r é e  a v e c  u n e  c h a i r  j a u n e ,  b l a n c h e  o u  r o u g e  e t  a v e c  u n e
n o i x  d a n s  l e  m i l i e u .

Nous présente 

d'Ottawa

d'Ottawa

d'Ottawa et  Hawkesbury

07.



Teriz Alshtiwi Alejandra Elizabeth Avelar

U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : E a u  d e  r o s e
A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e الورد:  ماء   ( e n
a r a b e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : I n g r é d i e n t  c o m m u n  d a n s  l e s
p l a t s  l i b a n a i s  c o m m e  l a  g r é m a .

Zakaria Benhar

01

Nous présente 

De Rockland

U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : M e l o n  d ’ e a u

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  S a n d í a  e n  e s p a g n o l   

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : J e  l ’ a i m e  b e a u c o u p  a v e c  d u
c h o c o l a t .  J e  c o u p e  d e s  c u b e s  q u e  j e  f a i s  c o n g e l e r  p o u r
e n s u i t e  l e s  t r e m p e r  d a n s  u n e  f o n d u e  a u  c h o c o l a t .

Nous présente 

Ghada (Cassandra) Al-Maliki 



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  D a t t e s

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  A l t a m r   e n  a r a b e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  O n  m é l a n g e  l e s  d a t t e s  à  d e  l a
m é l a s s e ,  d e s  é p i c e s  s p é c i a l e s  e t  d e s  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t
c e l a  d e v i e n t  u n  d e s s e r t  d é l i c i e u x  e t  d i f f é r e n t  q u ’ o n
p e u t  g a r d e r  l o n g t e m p s  a u  f r i g o  o u  a u  c o n g é l a t e u r .

de Hawkesbury

Nous présente 

de Hawkesbury

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : C o n c o m b r e
A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : K h i a r   ( e n
a r a b e )  p a y s  l e  M a r o c .

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : L e s  c o n c o m b r e s  s o n t
d é l i c i e u x  a v e c  l e  s e l .  

Nous présente 

de Hawkesbury

08.





U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : A t o r c a p u s  

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  l a m b  v é r i t a b l e  

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L a m  v é r i t a b  e s t  u n  f r u i t  t r è s  d é l i c i e u x .
L a m  v é r i t a b ,  c ’ e s t  u n  f r u i t  q u ’ o n  t r o u v e  d a n s  l e s  p a y s  c h a u d s .  O n
p e u t  b o u i l l i r ,  f r i r e ,  f a i r e  d u  j u s  e t  f a i r e  d e s  b o u l e t t e s  d e  l a m .  I l  a
b e a u c o u p  d e  v i t a m i n e s .  Ç a  p r o t è g e  c o n t r e  p l u s i e u r s  m a l a d i e s
c o m m e  l e  c a n c e r  d u  f o i e  e t  d e s  p o u m o n s .

Nous présente 

Jean-Claude Saint-Cyr  

Jean- Robert St-vil & Elvida Perez

01

U n  f r u i t  
A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  B a n a n e  p l a n t a i n  

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :   P l á t a n o  e n  e s p a g n o l  P a y s  R é p u b l i q u e  D o m i n i c a i n e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  L a  b a n a n e  p l a n t a i n  e s t  u n  f r u i t  t r o p i c a l ,  c u l t i v é  d a n s  l e s  C a r a ï b e s ,
s o i t  ;  H a ï t i ,  J a m a ï q u e ,  e t c .  P o u r  l a  c o n s o m m a t i o n ,  o n  l a  p r é p a r e  d e  d i v e r s e s  m a n i è r e s  : À
l ’ é t a t  v e r t ,  o n  l a  f a i t  b o u i l l i r ,  e l l e  a  u n e  s a v e u r  a i g r e .  O n  l a  f r i t  e n  l a  c o u p a n t  e n  p e t i t s
m o r c e a u x  e t  e n  p r e s s a n t  a v e c  u n  p è s e - b a n a n e .  À  l ’ é t a t  m û r ,  e l l e  e s t  s u c r é e  e t  t e n d r e  e t  d e
c o u l e u r  j a u n e .  d a n s  c e  c a s  p o u r  l a  f r i r e  o n  l a  t r a n c h e  e n  l o n g u e u r .
E n  H a ï t i ,  o n  l ’ a p p e l l e  «  b a n - n a n - n e  m u s q u é  »  c ’ e s t  u n  f r u i t  a i m é  d e  b e a u c o u p  d e  g e n s .
O n  p e u t  l a  f a i r e  f r i r e  a v e c  d e  l ’ h u i l e  p o u r  a c c o m p a g n e r  d e  l a  v i a n d e ,  d u  s a l a m i  o u  d e s  œ u f s .

Nous présentent 

d'Ottawa

d'Ottawa et  Hawkesbury

09.
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L E  S E L  P E R M E T  D ’ A U G M E N T E R  L A  S A P I D I T É  D E S
A L I M E N T S ,  C ’ E S T - À - D I R E  Q U E  L E S  S A V E U R S  S E  F O N T
P L U S  I N T E N S E S  G R Â C E  A U  S E L .  I L  E S T  A U S S I  U T I L I S É

P O U R  L A  C O N S E R V A T I O N ,  T A N T  D E  L A  V I A N D E  Q U E  D E S
L É G U M E S ,  D E P U I S  L ’ É P O Q U E  P R É H I S T O R I Q U E .  

10.



Jacqueline Katunda

02

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  M i r l i t o n

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : C h a y o t e
( l i n g a l a )
 
C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  O n  n e  m a n g e  p a s  l a  p e l u r e  e t
i l  d o i t  ê t r e  c u i t .

d'Ottawa

Nous présente 

Les personnes haïtiennes du groupe d’Aline 

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : A u b e r g i n e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  B e r e j e n n  ( c r é o l e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  E l l e  p o u s s e  d a n s  l a  t e r r e  e t  o n  e n
f a i t  b e a u c o u p  d e  r e c e t t e s .

d'Ottawa

Nous présentent 

Adeline Pierre-Louis
U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  s e l

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  g r o s - s e l

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e : L e  s e l  p e r m e t  d ’ a u g m e n t e r  l e  g o û t
d e s  a l i m e n t s .  S u r  l e  p o i s s o n  c ’ e s t  t r è s  d é l i c i e u x .  C h e z  m o i ,
o n  a p p e l l e  ç a  p o i s s o n  g r o s - s e l .  O n  p e u t  a u s s i  a j o u t e r  d e
l ’ o i g n o n  e t  u n e  é p i c e  p i q u a n t e  p o u r  a v o i r  p l u s  d e  s a v e u r s .

Nous présente 
d'Ottawa

11.
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ani L ’ U M A M I  E S T  L A  N O U V E L L E  S A V E U R .  I L  E S T  L I É  A U  G L U T A M A T E  E T  A
U N  A P R È S - G O Û T  D U R A B L E  E T  D O U X .  

I L  P R O V O Q U E  L A  S A L I V A T I O N  E T  U N E  S E N S A T I O N  D E  F O U R R U R E
S U R  L A  L A N G U E ,  E N  S T I M U L A N T  L A  G O R G E ,  L E  P A L A I S  E T  L E  D O S  D E

L A  L A N G U E .
 L ’ U M A M I  N ’ E S T  P A S  S A V O U R E U X  E N  S O I ,  M A I S  I L  A M É L I O R E  L A

S A V E U R  D ’ U N E  L A R G E  V A R I É T É  D ’ A L I M E N T S ,  S U R T O U T  E N
P R É S E N C E  D ’ U N  A R Ô M E  A S S O R T I .

12.



Anne Zéphir
03

D e s  é p i c e s

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  A i l ,  p o i v r e ,  é c h a l o t e ,
p e r s i l

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  E n  c r é o l e
p a r e i l  s a u f  :  é c h a l o t e  =  C i v e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  C ’ e s t  t r è s  b o n  a v e c  u n
r ô t i  d e  b œ u f  o u  d u  s t e a k .

d'Ottawa

Nous présente 

Marie-France Lendoye



U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  M a n i o c

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  M i o n d o  ( E n  d o u a l a  l a n g u e  d u
c a m e r o u n ) .

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  P l a n t e  c o m p l è t e m e n t  é c o l o g i q u e .  L e s
f e u i l l e s  e t  l e s  r a c i n e s  s o n t  c o n s o m m é e s .  L a  t i g e  e s t  r e p l a n t é e  p o u r
u n  n o u v e a u  c y c l e .  Q u e l q u e s  v e r t u s  d u  m a n i o c  :  V i t a m i n e s  B ,
v i t a m i n e  C ,  p r o v i t a m i n e  A ,  a n t i b a c t é r i e n n e ,  b ê t a - c a r o t è n e ,  f a i b l e
i n d i c e  g l y c é m i q u e .  S a  f o r t e  t e n e u r  e n  f i b r e s  p e r m e t  d e  r a l e n t i r  l a
v i t e s s e  d ' a b s o r p t i o n  d u  s u c r e  d a n s  l e  s a n g .  I l  e x i s t e  u n e  m u l t i t u d e
d e  r e c e t t e s  à  b a s e  d e  m a n i o c  d a n s  l e  m o n d e .  E X  :  F r i t e s  d e  m a n i o c ,
c h i p s  d e  m a n i o c ,  p a i n  a u  f r o m a g e  d e  m a n i o c ,  c r ê p e s .

Nous présente 

Marie-Josée Sevrin



U n  f r u i t

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  C o r o s s o l

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  C o r o s ' o l

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  A f i n  d e  f a i r e  u n e  t i s a n e  a v e c  l e s
f e u i l l e s  d e  c o r o s s o l  h a c h e z  1 0  f e u i l l e s  e t  f a i t e s  l e s  b o u i l l i r
d a n s  3  t a s s e s  d ' e a u .  l a i s s e z  l a  t i s a n e  r e f r o i d i r  e t  c o n s o m m e z -
l a .
l e  f r u i t  p e u t  ê t r e  c o n s o m m é  c o m m e  t e l  l a  c h a i r  e s t  j u t e u s e .

Nous présente 
d'Ottawa

d'Ottawa

13.

Andrea Cazares Ortiz
U n  f r u i t

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : A v o c a t

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : A g u a c a t e
e n  e s p a g n o l  P a y s  :  M e x i q u e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  O n  p e u t  l e  m a n g e r  a v e c
b i e n  d e s  a l i m e n t s .  J e  p r é p a r e  m ê m e  d e s
s m o o t h i e s  !

Nous présente 
de Hawkesbury
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U N E  L É G È R E  A M E R T U M E  E S T  D É S A L T É R A N T E ,  C O M M E  D A N S
L E S  B I È R E S  D E  Q U A L I T É  O U  D A N S  C E R T A I N E S  C O N F I T U R E S

D ’ O R A N G E .  M A I S  S ’ I L  Y  E N  A  T R O P ,  C E L A  D E V I E N T  U N  D É F A U T .
O N  P A R L E  A L O R S  D ’ A M E R T U M E ,  C O M M E  C E L L E  D E S  E N D I V E S

O U  D E S  P A M P L E M O U S S E S .  O N  P E U T  É G A L E M E N T  C I T E R
C O M M E  C O M P O S É S  A M E R S  L E  C H O C O L A T  N O I R ,  L ’ A S P E R G E ,  L E

C É L E R I ,

14.



Valantine Paul
04

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : H a r i c o t  v e r t

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  P o i t a n   L a n g u e
( c r é o l e ,  p a y s  H a ï t i )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : C h a c u n  p e u t  l e  f a i r e  c u i r e  s e l o n
s e s  g o û t s .

d'Ottawa

Nous présente 

Saadia Laouer



U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  A r t i c h a u t

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  k h a r s h u f  e n  a r a b e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :
C ’ e s t  t r è s  b o n  a v e c  d e  l a  v i a n d e  e t  d e s  é p i c e s  c o m m e
r e c o m m a n d é  p a r  A n n e .

Nous présente 

d'Ottawa

Jolie Safi
U n  l é g u m e  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  F e u i l l e  d e  m a n i o c

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : P o n d u
( l a n g u e  c o n g o l a i s e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : N o t r e  f a m i l l e  a i m a i t
b e a u c o u p  m a n g e r  l e s  «  s o m b e  » .  C ’ e s t  n o t r e
l é g u m e  p r é f é r é .

Nous présente 

d 'Ottawa

U n  f r u i t

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  m a r g o s e ,  M e l o n  A m e r

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  a s o s i
L a n g u e  c r é o l e ,  p a y s  H a ï t i )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : C o n t r e  l e s  t r o u b l e s  g a s t r o -
i n t e s t i n a u x ,  l e s  p r o b l è m e s  c u t a n é s ,  l e s  d o u l e u r s
m e n s t r u e l l e s ,  l a  m a l a r i a  .

d'Ottawa

Nous présente 

Jean Baptiste Ghislaine Thomas

15.



Shwetha Puttaswamygowda
04

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : G o u s s e  /  C o s s e  d e  p i l o n  o u  d e  m o r i n g a  

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  N u g g e  K a a g i  e n  K a n n a d a
( I n d e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : L e s  c o s s e s  s o n t  d é l i c i e u s e s  l o r s q u ’ o n
l e s  c u i t  a v e c  d e s  l e n t i l l e s  s o u s  f o r m e  d e  s o u p e  o u  d e  s a m b a r .
L e s  f e u i l l e s ,  l e s  f l e u r s ,  l e s  f r u i t s  e t  l e s  r a c i n e s  s o n t
m é d i c i n a l e s  e t  n u t r i t i v e s .

Nous présente 

U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  C u r c u m a

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e
: P a s u p u   e n  t e l u g u  /  t é l o u g o u  ( I n d e )

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : O n  p e u t  l ’ a p p r ê t e r
a v e c  t o u t  ( o i g n o n s ,  t o m a t e s ,  p o u l e t ) .  D e
p l u s ,  c e t t e  é p i c e  p o s s è d e  d e s  p r o p r i é t é s
a n t i - o x y d a n t e s  e t  a n t i - i n f l a m m a t o i r e s .

Nous présente 

Kirthika Suresh

de Hawkesbury

de Hawkesbury

U n  f r u i t

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : M e l o n  a m e r  o u  m o m o r d i q u e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : A m p a l a y a  e n
t a g a l o g
 P a y s  :  P h i l i p p i n e s

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : L e  m e l o n  a m e r  e s t  g é n é r a l e m e n t
c u i t  e n  f a i s a n t  s a u t e r  d e  l ’ a i l ,  d e  l ’ o i g n o n ,  d e  l a  t o m a t e
e t  d e  l a  v i a n d e .  C ’ e s t  m a n g é  a v e c  d u  r i z .

Nous présente 

Maribel Tourangeau
de Hawkesbury

16.



Rosena Casimir

Les membres de l'admin

04

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : F e u i l l e s  s é c h é e s  c a s s é  s e c

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  C a s s é s - s e c

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : f a i r e  u n e  t i s a n e  a v e c  l e s
f e u i l l e s  a i d e  c o n t r e  l a  g r i p p e .  

d'Ottawa

Nous présente 

U n  l é g u m e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  N o i x  d e  k o l a

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :  k o l a

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : L a  n o i x  d e  c o l a  r e s t e  u n
s t i m u l a n t  q u i  a p p o r t e  u n e  l é g è r e  e x c i t a t i o n  c é r é b r a l e  e t
m u s c u l a i r e ,  e m p ê c h a n t  d e  s e n t i r  l e s  e f f e t s  d e  l a  f a t i g u e .
E l l e  c a l m e  l e s  m a u x  d e  t ê t e  e t  l e s  m i g r a i n e s  e t  s e  r é v è l e
ê t r e  u n  p u i s s a n t  a s t r i n g e n t  e t  u n  d i u r é t i q u e .  L a  n o i x  d e
c o l a  s e  t r o u v e  p a r f o i s  d a n s  l e s  é p i c e r i e s  e x o t i q u e s .

d'Ottawa

Nous présentent 

17.
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L O R S  D E  L A  C O N S O M M A T I O N  D ’ U N  P R O D U I T  A C I D E ,  U N

R É F L E X E  S P O N T A N É  N O U S  F A I T  G R I M A C E R ,  S A N S  P O U R  A U T A N T
Q U E  L ’ A L I M E N T  P O S S È D E  U N  M A U V A I S  G O Û T .

 I L  E S T  D ’ A U T A N T  P L U S  R E S S E N T I  Q U E  L ’ A L I M E N T  E S T  F R O I D .

18.



Emma Assele

U n  f r u i t

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  l e  C i t r o n

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : I l  e x i s t e  d e u x  s a v e u r s  d e  b a s e :  l e
c i t r o n  d o u x  e t  a c i d e .
E n  c u i s i n e  : s o n  j u s  f r a i s  e s t  u t i l i s é  p o u r  a s s a i s o n n e r  l e
p o i s s o n ,  l e s  s a l a d e s .  O n  l ’ u t i l i s e  p o u r  f a i r e  d i v e r s  d e s s e r t s .    
I l  e s t  r i c h e  e n  v i t a m i n e  C ,  e t  p e u t  ê t r e  u t i l i s é  c o m m e  p l a n t e
m é d i c i n a l e .  I l  a i d e  à  l a  c i c a t r i s a t i o n .  G r â c e  à  s a  t e n e u r  e n
v i t a m i n e  C ,  i l  e s t  a u s s i  a n t i - i n f e c t i e u x .
E n  c o n c l u s i o n ,  l e  c i t r o n  e s t  l ’ u n  d e s  f r u i t s  l e s  p l u s  p u i s s a n t s
e t  a n t i o x y d a n t s  q u i  e x i s t e  s u r  T e r r e .

Biba Ouattara          

U n  f r u i t   

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : F r u i t  d e  l a  p a s s i o n

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  M a r a c u y a  e n  e s p a g n o l
P a y s  :  C o l o m b i e
C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : J e  p r é f è r e  l e  j a u n e  p a r c e  q u ’ i l  e s t
p l u s  s u c r é  q u e  l e  v e r t  e t  j e  l ’ u t i l i s e  c o m m e  d e s s e r t  o u  d a n s
u n e  s a l a d e .  C e l a  f a i t  d e  l a  b o n n e  v i n a i g r e t t e .  J ’ a d o r e  l e
f r u i t  d e  l a  p a s s i o n  m a i s  s a n s  l a i t .  J ’ a j o u t e  b e a u c o u p  d e
s u c r e !

Lorena Patricia Guzman Castillo

05

U n  l é g u m e   

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  c o r n i c h o n  
 
C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  L e  c o r n i c h o n  e s t  u n e  p l a n t e
h e r b a c é e  a n n u e l l e  d e  l a  f a m i l l e  d e s  C u c u r b i t a c e a e ,
c u l t i v é e  p o u r  s e s  f r u i t s  q u i  s o n t  r é c o l t é s  a v a n t
m a t u r i t é  e t  c o n s o m m é s  p r i n c i p a l e m e n t  c o m m e
c o n d i m e n t .  L e  n o m  s c i e n t i f i q u e  e s t  C u c u m i s  s a t i v u s ,
l e  m ê m e  q u e  c e l u i  d u  c o n c o m b r e .

Nous présente 

d'Ottawa

Nous présente 

d'Ottawa

Nous présente 

de Hawkesbury

19.



Mahdi Tarek Mahdid

Hermione Resignac          
U n  f r u i t

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  C o r o s s o l

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : K o w o s o l  e n
C r é o l e  H a ï t i

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : J e  p r é p a r e  d e s  j u s  e t  d e s
c o c k t a i l s ,  j e  m é l a n g e  d e s  a n a n a s  o u  d e s  p o m m e s .  J e
p e u x  a u s s i  e n  m e t t r e  d a n s  u n e  s a l a d e  o u  f a i r e  d e  l a
s o u p e .  J ’ a s s a i s o n n e  a u s s i  l a  v i a n d e  o u  l e  p o i s s o n .

05

D e s  é p i c e s

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  R a s  e l  H a n o u t  ( T ê t e  d e
l ’ é p i c e r )

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : R a z  e l -
h a n o u t الحانوت)  (رأس 
C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  : E m p l o y é  d a n s  l a
p r é p a r a t i o n  d e s  t a j i n e s ,  d e  l a  c h o r b a ,  d e  l a
c h t i t h a ,  a i n s i  q u e  d a n s  l e  c o u s c o u s .

d'Ottawa

Nous présente 

Nous présente 

De Hawkesbury

20.



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  L a  p o m m e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  Y a b l u k o  e n
u k r a i n i e n  P a y s  :   U k r a i n e

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  C ’ e s t  u n e  t r a d i t i o n  r e l i g i e u s e
d u  t e m p s  d e  l a  r é c o l t e  :  o n  t r e m p e  u n e  p o m m e  f r a î c h e
( n o n  c u i t e )  d a n s  d u  m i e l .

Nous présentent 

 Demitri Gordïenko  Hawkesbury



LE SAVIEZ-VOUS? 

06
La 

sav
eur

 pi
qua

nte

V o u s  v e n e z  m a l e n c o n t r e u s e m e n t  d e  c r o q u e r  u n  p i m e n t
o u  v o t r e  p l a t  e s t  b i e n  t r o p  é p i c é  à  v o t r e  g o û t  ?  P o u r

a p a i s e r  c e t t e  s e n s a t i o n  d e  b r û l u r e ,  v o i c i  q u e l q u e s
a s t u c e s .



1  -  B o i r e  u n  v e r r e  d e  l a i t



2  -  P r e n d r e  u n e  c u i l l è r e  d e  m i e l



3  -  M a n g e r  u n  m o r c e a u  d e  f r o m a g e



4  -  P r e n d r e  d e  l a  m i e  d e  p a i n



5  -  S e  r i n c e r  l a  b o u c h e  à  l ' h u i l e  d ' o l i v e
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Julie Nadon
01

U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  P o i v r e  

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :   

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  L e s  g r a i n e s  d o i v e n t  ê t r e  m o u l u e s
e n  p o u d r e .   

de Ottawa

Nous présente 

Bellatrice Hyppolite & Gisèle Bénédicte Akre



U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  P i m e n t   

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :   L e  p i m e n t  o i s e a u

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :   I l  p r o v o q u e  u n  r é f l e x e  s p o n t a n é
é c o u l e m e n t  d e s  y e u x .  O n  l ’ u t i l i s e  p o u r  d o n n e r  d u  g o û t  a u  p l a t .
C ’ e s t  a u s s i  u n  s u p e r  a n t i o x y d a n t .  I l  e s t  c u l t i v é  e n  H a ï t i  e t
c o n n u  s o u s  l e  n o m  d e  p i c l i s e .  I l  e s t  u t i l i s é  p o u r  é p i c e r  l a  v i a n d e
e t  d a n s  d e s  s a l a d e s ,   p a r  e x e m p l e  l e s  s a l a d e s  d e  c h o u .  
O n  l ’ a j o u t e  a u  p o i s s o n ,  a u  p o u l e t  e t  d a n s  d e s  s a u c e s .

Nous présentent 

Emma zainabou 



U n  l é g u m e  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :  G i n g e m b r e   

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e :  g i n g e m b r e  a u
G a b o n  

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e :  T r è s  b o n  e n  t i s a n e  o u  d a n s  d e
l a  v i a n d e .  

Nous présente 

d'Ottawa

de Hawkesbury et  Ottawa

22.



01

Nadine Biloa
U n e  é p i c e

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  : P i m e n t  j a u n e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  : B u l u  A k o l i
D o u d o ’ o  e n  b u l u  /  b o u l o u
P a y s  :  C a m e r o u n

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :  L e  p i m e n t  j a u n e  e s t  t r è s
é p i c é .  L o r s q u e  v o u s  v o u l e z  m a n g e r  d u  p o i s s o n ,  v o u s
l ’ a j o u t e z  à  v o t r e  a s s i e t t e  p o u r  a v o i r  u n  g o û t  r e l e v é .
I l  s ’ a g i t  d u  p l u s  p i q u a n t  d e s  p i m e n t s .

d'Ottawa

Nous présente 

23.

Claire Nadon
U n  f r u i t  

A p p e l l a t i o n  e n  f r a n ç a i s  :   p o i v r o n  r o u g e

A p p e l l a t i o n  d a n s  l a  l a n g u e  d ’ o r i g i n e  :    K a t u

C o m m e n t a i r e  o u  a s t u c e  :   L e  p o i v r o n  r o u g e  a
u n e  s a v e u r  p i q u a n t e  e n  l e  m a n g e a n t ,  i l  p i q u e
l a  l a n g u e .  S o n  o r i g i n e  e s t  d u  M e x i q u e .
I l  p o r t e  a u s s i  l e  n o m  ‘ ’ K a t u ’ ’ .  L e  p i m e n t  r o u g e
a i d e  à  l a  d i g e s t i o n ,  s ’ i l  n ’ y  a  p a s  d ’ a b u s .  O n
l ’ u t i l i s e  b e a u c o u p  d a n s  l e  c h i l i .

d'Ottawa

Nous présente 



W A L M A R T



M A X I  



L A  B O I T E  À  G R A I N S  



P R O V I G O



I N D E P E N D E N T



P R O V I G O



F O O D  B A S I C S




 

L O B L A W S



F A R M  B O Y  



M A R C H É  T R O P I C A L



A D O N I S



M E T R O  



L A  B O T T E G A



S U P E R  C



QUELQUES ÉPICERIES AU CANADA OÙ
 VOUS TROUVEREZ LES SAVEURS DE BASE .  

N ' o u b l i o n s  p a s  l e s  m a r c h é s  m o b i l e s  e t  l e s  f e r m e s  
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Le Centre Moi j'apprends souhaite respecter les
droits d'auteur. Les sources étant trop

nombreuses pour être énumérées dans le présent
document, nous vous prions de communiquer

avec le Centre pour obtenir les sources exactes
de ces informations.
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