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LE CATALOGUE DES SAVEURS

DU CENTRE MOI J'APPRENDS

LES PERSONNES APPRENANTES DU CEN

TRE MOI

]’ APPRENDS VOUS PRESENTENT
LEUR CATALOGCUE DES SAVEURS.

UN FRUIT, UN LEGUME, UNE EPICE POL

R VOUS

FAIRE DECOUVRIR NOS MILLE SAVE

URS.
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NOS SAVEURS




LE SAVIEZ-VOUS?

LE GOUT SUCRE OU LA SAVEUR SUCREE EST L'UNE DES
CINQ SAVEURS DE BASE. ELLE EST UNIVERSELLEMENT
CONSIDEREE COMME UNE EXPERIENCE AGREABLE, SAUF
PEUT-ETRE EN CAS D'EXCES.

SEULE CETTE SAVEUR EST INNEE. ELLE EST RECONNUE ET
APPRECIEE PAR LE NOURRISSON DES SA NAISSANCE, ET

MEME IN UTERO, PUISQU’ELLE EST SYNONYME D’ENERGIE.
ELLE APPARAIT PLUS INTENSEMENT A CHAUD.
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Vel Querlowi . ,,..., Oylhin Oy s

Nous présente Nous présente

UNE EPICE UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : ANIS VERT APPELLATION EN FRANCAIS : BANANE PLANTAIN

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : YANSUN )ganild APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: MAKEMBA

(LANGUE ARABE, PAYS TUNISIE) (LiINcALA DU CONGO)

COMMENTAIRE OU ASTUCE : LES GRAINES DOIVENT ETRE MOULUES COMMENTAIRE OU ASTUCE: LA BANANE PLANTAIN VERTE PEUT ETRE
EN POUDRE. L’EPICE PEUT ETRE AJOUTEE DANS LE COUSCOUS OU CONSOMMEE COMME ACCOMPAGNEMENT DE SAUCE, PLUS MURE
AUX PLATS DE FRUITS DE MER OU DE POULET. ELLES SONT GENERALEMENT COUPEES ET FRITES DANS DE L'HUILE

CHAUDE ET ELLES FONT L'UNANIMITE.

L T, o Ve Clsraive Digprd

Nous présente Nous présente
UN FRUIT

d'Ottawa

UNE EPICE

APPELLATION EN FRANGAIS : POMME/POIRE APPELLATION EN FRANCAIS : FEUILLE DE ROMARIN

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE:
MANG CAU (LANGUE VIETNAMIENNE)

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : FES
ROSEMARY ( LANGUE CREOLE, PAYS HAITI)

COMMENTAIRE OU ASTUCE: CE FRUIT SE DEGUSTE COMMENTAIRE OU ASTUCE : LE ROMARIN SOULAGE

EN TOUTES SAISONS. AVEC CE FRUIT ON PEUT LES BALLONNEMENTS INTESTINAUX ET LES
FAIRE DU JUS, DE LA CONFITURE OU LE MANGER DOULEURS ABDOMINALES.

TEL QUEL. SI LE FRUIT N’EST PAS MUR, IL A UN

GoOT AMER.
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Jesepph-Awer omg

Nous présente

UN FRUIT
APPELLATION EN FRANCAIS : PAPAYE

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : PAPAYE
(LANGUE CREOLE, PAYS HAITI)

COMMENTAIRE OU ASTUCE : LA PAPAYE EST PRETE A
DEGUSTER EN OCTOBRE, NOVEMBRE ET DECEMBRE.
AVEC CE FRUIT, ON PEUT FAIRE DU JUS, DES
SMOOTHIES OU ON PEUT LE MANGER TEL QUEL.

VYttie-Ephovie [usgue

d'Ottawa

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : ANANAS

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : MEME
APPELLATION (LANGUE CREOLE, PAYS HAITTI)

COMMENTAIRE OU ASTUCE : TRES BON EN JUS AVEC
D’AUTRES FRUITS OU NATURE.

VWettie-Ypelbonde: Hiche (uig |V oberio Bumss Eivas
¢ Amandn Huol

Nous présentent

Cornwall, Ottawa et Hawkeshury

UN FRUIT
APPELLATION EN FRANCAIS : LA MANGUE

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: MANGUO FRANCIS (LANGUE
CREOLE, PAYS HAITI),MANGO EN ESPAGNOL ET LE PAYS PEROU.

COMMENTAIRE OU ASTUCE: LA MANGUE FRANCIS EST PRETE A DEGUSTER
DU MOIS DE MAI JUSQU’AU MOIS DE JUILLET. AVEC CE FRUIT, ON PEUT
FAIRE DU JUS, DES SMOOTHIES, DE LA CONFITURE OU ON PEUT LE MANGER
COMME TEL. ON PEUT FAIRE UNE TISANE AVEC LA FEUILLE DE LA MANGUE.
LE FRUIT PEUT ETRE UTILISE AUSSI COMME DECORATION DE TABLE.
LA MANGUE EST LE FRUIT TROPICAL LE PLUS CONSOMME AU MONDE.

VWahofy, T ek wahdid .

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : LA FIGUE DE BARBARI

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: HANDI ((gaigll)
ARABE D'ALGERIE

COMMENTAIRE OU ASTUCE: ABONDANT EN VITAMINE C, IL
BAISSE LE TAUX DE GLUCOSE SANGUIN, DE CHOLESTEROL ET
DE TRIGLYCERIDES SANGUINS. CELA PEUT ENTRAINER DES

CONSTIPATIONS TRES AIGUES SI ON EN ABUSE. 05



Q&ém‘(ém /Q@W d'0ttawa FM/’WQ/ 5’“’W de Cornwall

Nous présentent Nous présente

UN FRUIT UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : LA POMME APPELLATION EN FRANCAIS : LITCHI

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: POMME AU CANADA APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : LICHIS (LANGUE
ESPAGNOLE)

COMMENTAIRE OU ASTUCE: ON VA AU VERGER CUEILLIR DES

POMMES ET ON EN FAIT DES TARTES. COMMENTAIRE OU ASTUCE :POUR MANGER CE FRUIT MOU ET
JUTEUX, ON ENLEVE LA PELURE AVEC NOS DOIGTS ET ON MANGE LA
PARTIE BLANCHE A L’'INTERIEUR QUI A BEAUCOUP DE SAVEUR. ON
PEUT AUSSI FAIRE DU JUS AVEC LE FRUIT.

ég&/w 0&{/[0 de Hawkesbury (/0 QVW 0/(7 %aw/m de Hawkesbury

Nous présente Nous présente

UN LEGUME

UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : POIVRON ROUGE PERUVIEN
APPELLATION EN FRANCAIS : RAISIN
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : AJl PAN

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: RAISIN AU CANADA
(LANGUE ESPAGNOLE)

COMMENTAIRE OU ASTUCE: LE MOT RAISIN VIENT DU LATIN
RACEMUS. ENVIRON 75 % DE SA PRODUCTION DANS LE MONDE
EST POUR LA FABRICATION DU VIN,

COMMENTAIRE OU ASTUCE : C'EST UN POIVRON ROUGE
FONCE ET DOUX AVEC UN GOUT FUME ET FRUITE. IL EST
SOUVENT VENDU SECHE OU PREPARE EN PATE.

06 .



Hrina, Farah § Vinsal, Elnsilasunpid,

d'Ottawa et Hawkeshury

Nous présentent
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : CITRUS SINENSIS (ORANGE )

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE:LIIN MACAAN EN
SOMALIEN. LIMOUN EN ARABE( MAROC)

COMMENTAIRE OU ASTUCE: LES ORANGES SONT BONNES POUR LA
SANTE. ELLES SONT RICHES EN VITAMINE C. ELLES JOUENT UN
ROLE IMPORTANT POUR LE CORPS HUMAIN. NOUS AVONS BESOIN
DE PRENDRE UN VERRE DE JUS D’ORANGE CHAQUE MATIN. LES
AGRUMES SONT EXCELLENTS POUR LA SANTE.

LES ORANGES SONT DELICIEUSES AVEC DE LA CANNELLE.

JW g“%@“’ d'Ottawa

/%{/w-ém J: W-ﬁmé

d'Ottawa

Nous présente

UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS :BANANE

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :FIGUE BANANE
COMMENTAIRE OU ASTUCE :LA COULEUR DE LA PELURE EST JAUNE.
SA CHAIR EST BLANCHE. SON GOOT EST TRES AGREABLE. C’EST BON

DE MANGER UNE BANANE CHAQUE JOUR ,C’EST BON POUR LA
SANTE. C’EST UN FRUIT ENERGETIQUE.

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : PRUNUS PERSICA (PECHE)

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : PECHE

COMMENTAIRE OU ASTUCE: LA PECHE EST UN FRUIT COMESTIBLE PRODUIT PAR LE
PECHER. IL N'Y A PAS DE CULTURE DE PECHES AU QUEBEC, MAIS L’ONTARIO EN EST
UN PRODUCTEUR. LES PECHES SONT DISPONIBLES DE JUILLET A SEPTEMBRE.

ON PEUT CONSERVER LA PECHE A TEMPERATURE PIECE. SA PEAU EST DOUCE. ELLE
EST JUTEUSE ET SUCREE AVEC UNE CHAIR JAUNE, BLANCHE OU ROUGE ET AVEC UNE

NOIX DANS LE MILIEU.

QT .



TWW / . . De Rockland

Nous présente
UNE EPICE

APPELLATION EN FRANCAIS :EAU DE ROSE

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :3)g)l ¢lo (EN
ARABE)

COMMENTAIRE OU ASTUCE :INGREDIENT COMMUN DANS LES
PLATS LIBANAIS COMME LA GREMA.

WM 6MM de Hawkesbhury

Nous présente
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS :CONCOMBRE
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :KHIAR (EN
ARABE) PAYS LE MAROC.

COMMENTAIRE OU ASTUCE :LES CONCOMBRES SONT
DELICIEUX AVEC LE SEL.

Alejundrn Elmapel Arlar o ponsesrur

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS :MELON D’EAU
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : SANDIA EN ESPAGNOL
COMMENTAIRE OU ASTUCE :JE L’AIME BEAUCOUP AVEC DU

CHOCOLAT. JE COUPE DES CUBES QUE JE FAIS CONGELER POUR
ENSUITE LES TREMPER DANS UNE FONDUE AU CHOCOLAT.

Ghades (Cosswnddrn,) Ab-VNoliko,, youssn

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : DATTES
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: ALTAMR EN ARABE

COMMENTAIRE OU ASTUCE: ON MELANGE LES DATTES A DE LA
MELASSE, DES EPICES SPECIALES ET DES GRAINES DE SESAME ET
CELA DEVIENT UN DESSERT DELICIEUX ET DIFFERENT QU’ON
PEUT GARDER LONGTEMPS AU FRIGO OU AU CONGELATEUR.
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JW"‘W& éW’@V’ d'Ottawa

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS :ATORCAPUS
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: LAMB VERITABLE

COMMENTAIRE OU ASTUCE: LAM VERITAB EST UN FRUIT TRES DELICIEUX.
LAM VéRITAB, C’EST UN FRUIT QU’ON TROUVE DANS LES PAYS CHAUDS. ON
PEUT BOUILLIR, FRIRE, FAIRE DU JUS ET FAIRE DES BOULETTES DE LAM. IL A
BEAUCOUP DE VITAMINES. CA PROTEGE CONTRE PLUSIEURS MALADIES

COMME LE CANCER DU FOIE ET DES POUMONS. JW,,_ Q&é&{/z 55"'/116 2‘ %/W/’l/ ?&{/W

d'Ottawa et Hawkesbury

Nous présentent

UN FRUIT
APPELLATION EN FRANCAIS : BANANE PLANTAIN

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : PLATANO EN ESPAGNOL PAYsS REPUBLIQUE DOMINICAINE

COMMENTAIRE OU ASTUCE: LA BANANE PLANTAIN EST UN FRUIT TROPICAL, CULTIVE DANS LES CARATBES,
SOIT ; HAITI, JAMATQUE, ETC. POUR LA CONSOMMATION, ON LA PREPARE DE DIVERSES MANIERES :A
L’ETAT VERT, ON LA FAIT BOUILLIR, ELLE A UNE SAVEUR AIGRE. ON LA FRIT EN LA COUPANT EN PETITS
MORCEAUX ET EN PRESSANT AVEC UN PESE-BANANE. A ’ETAT MOR, ELLE EST SUCREE ET TENDRE ET DE
COULEUR JAUNE. DANS CE CAS POUR LA FRIRE ON LA TRANCHE EN LONGUEUR.

EN HATTI, ON L’APPELLE « BAN-NAN-NE MUSQUE » C’EST UN FRUIT AIME DE BEAUCOUP DE GENS.

ON PEUT LA FAIRE FRIRE AVEC DE L’HUILE POUR ACCOMPAGNER DE LA VIANDE, DU SALAMI OU DES CEUFS.

09.



LE SAVIEZ-VOUS?

LE SEL PERMET D'’ AUGMENTER LA SAPIDITE DES
ALIMENTS, CCEST-A-DIRE QUE LES SAVEURS SE FONT
PLUS INTENSES GRACE AU SEL. IL EST AUSSI UTILISE

POUR LA CONSERVATION, TANT DE LA VIANDE QUE DES

LEGUMES, DEPUIS L'EPOQUE PREHISTORIQUE.

10.



Tncqueline Kol qonuns Leg peasnes hailliennes, Ao spoe o flune

Nous présente Nous présentent

UN LEGUME UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS : MIRLITON APPELLATION EN FRANCAIS :AUBERGINE

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :CHAYOTE APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: BEREJENN (CREOLE)
(LINGALA)

COMMENTAIRE OU ASTUCE: ELLE POUSSE DANS LA TERRE ET ON EN
COMMENTAIRE OU ASTUCE : ON NE MANGE PAS LA PELURE ET FAIT BEAUCOUP DE RECETTES.

IL DOIT ETRE CUIT.

Adeline Fiewve-(suis

Nous présente

d'Ottawa

UNE EPICE

APPELLATION EN FRANCAIS : SEL

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: GROS-SEL

COMMENTAIRE OU ASTUCE:LE SEL PERMET D’AUGMENTER LE GOUT
DES ALIMENTS. SUR LE POISSON C’EST TRES DELICIEUX. CHEZ MO,
ON APPELLE CA POISSON GROS-SEL. ON PEUT AUSSI AJOUTER DE
L’OIGNON ET UNE EPICE PIQUANTE POUR AVOIR PLUS DE SAVEURS.

11.



LE SAVIEZ-VOUS?

L'UMAMI EST LA NOUVELLE SAVEUR. IL EST LIE AU GLUTAMATE ET A
UN APRES-GOUT DURABLE ET DOUX.

IL PROVOQUE LA SALIVATION ET UNE SENSATION DE FOURRURE
SUR LA LANGUE, EN STIMULANT LA GORGE, LE PALAIS ET LE DOS DE
LA LANGUE.

L'UMAMI N'EST PAS SAVOUREUX EN SOI, MAIS IL AMELIORE LA
SAVEUR D’UNE LARGE VARIETE D’ALIMENTS, SURTOUT EN
PRESENCE D'UN AROME ASSORTI.

12.



r .
/MJA& W d'Ottawa

Nous présente
DES EPICES

APPELLATION EN FRANCAIS : AIL, POIVRE, ECHALOTE,
PERSIL

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : EN CREOLE
PAREIL SAUF : ECHALOTE = CIVE

COMMENTAIRE OU ASTUCE : C’EST TRES BON AVEC UN
ROTI DE BEUF OU DU STEAK.

Vatfie-Josée Devrin

Nous présente
UN FRUIT

d'Ottawa

APPELLATION EN FRANCAIS : COROSSOL

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: COROS'OL

COMMENTAIRE OU ASTUCE: AFIN DE FAIRE UNE TISANE AVEC LES
FEUILLES DE COROSSOL HACHEZ 10 FEUILLES ET FAITES LES BOUILLIR
DANS 3 TASSES D'EAU. LAISSEZ LA TISANE REFROIDIR ET CONSOMMEZ-
LA.

LE FRUIT PEUT ETRE CONSOMME COMME TEL LA CHAIR EST JUTEUSE.

MWW‘WW W‘ge/ d'Ottawa

Nous présente
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS : MANIOC

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: MIONDO (EN DOUALA LANGUE DU
CAMEROUN).

COMMENTAIRE OU ASTUCE: PLANTE COMPLETEMENT ECOLOGIQUE. LEs
FEUILLES ET LES RACINES SONT CONSOMMEES. LA TIGE EST REPLANTEE POUR
UN NOUVEAU CYCLE. QUELQUES VERTUS DU MANIOC : VITAMINES B,
VITAMINE C, PROVITAMINE A, ANTIBACTERIENNE, BETA-CAROTENE, FAIBLE
INDICE GLYCEMIQUE. SA FORTE TENEUR EN FIBRES PERMET DE RALENTIR LA
VITESSE D'ABSORPTION DU SUCRE DANS LE SANG. IL EXISTE UNE MULTITUDE
DE RECETTES A BASE DE MANIOC DANS LE MONDE. EX : FRITES DE MANIOC,
CHIPS DE MANIOC, PAIN AU FROMAGE DE MANIOC, CREPES.

/M/w W&? OVM de Hawkeshury

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCGAIS :AVOCAT

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :AGUACATE
EN ESPAGNOL PAYS : MEXIQUE

COMMENTAIRE OU ASTUCE : ON PEUT LE MANGER AVEC
BIEN DES ALIMENTS. JE PREPARE MEME DES
SMOOTHIES !

13.



LE SAVIEZ-VOUS?

UNE LEGERE AMERTUME EST DESALTERANTE, COMME DANS
LES BIERES DE QUALITE OU DANS CERTAINES CONFITURES
D'ORANGE. MAIS S'ILY EN A TROP, CELA DEVIENT UN DEFAUT.
ON PARLE ALORS D’AMERTUME, COMME CELLE DES ENDIVES
OU DES PAMPLEMOUSSES. ON PEUT EGALEMENT CITER
COMME COMPOSES AMERS LE CHOCOLAT NOIR, L’ASPERGE, LE
CELERI,

14.



Vabwndive Foudd

d'Ottawa

Nous présente
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS :HARICOT VERT

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : POITAN LANGUE
(CREOLE, PAYS HAITI)

COMMENTAIRE OU ASTUCE :CHACUN PEUT LE FAIRE CUIRE SELON
SES GOUTS.

Jﬂ&& éﬂﬂ d'Ottawa

Nous présente
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS : FEUILLE DE MANIOC

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :PONDU
(LANGUE CONGOLAISE)

COMMENTAIRE OU ASTUCE :NOTRE FAMILLE AIMAIT
BEAUCOUP MANGER LES « SOMBE ». C’EST NOTRE
LEGUME PREFERE.

Onadion (o

d'Ottawa

Nous présente
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS : ARTICHAUT

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: KHARSHUF EN ARABE

COMMENTAIRE OU ASTUCE:

C’EST TRES BON AVEC DE LA VIANDE ET DES EPICES COMME

RECOMMANDE PAR ANNE.

Jean Dapolisle Ghistaime T hotas

d'Ottawa

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : MARGOSE, MELON AMER

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : ASOSI
LANGUE CREOLE, PAYS HAITI)

COMMENTAIRE OU ASTUCE :CONTRE LES TROUBLES GASTRO-
INTESTINAUX, LES PROBLEMES CUTANES, LES DOULEURS
MENSTRUELLES, LA MALARIA .

15.



Oheselha Wm«@gm@

Nous présente

de Hawkesbhury

UN LEGUME
APPELLATION EN FRANCAIS :GOUSSE / COSSE DE PILON OU DE MORINGA

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : NUGGE KAAGI EN KANNADA
(INDE)

COMMENTAIRE OU ASTUCE :LES COSSES SONT DELICIEUSES LORSQU’'ON
LES CUIT AVEC DES LENTILLES SOUS FORME DE SOUPE OU DE SAMBAR.
LES FEUILLES, LES FLEURS, LES FRUITS ET LES RACINES SONT
MEDICINALES ET NUTRITIVES.

/%VM fWWgw ,26(/ ﬂlﬂéﬁf 5%‘ %r/b

de Hawkeshury de Hawkesbury

Nous présente Nous présente

UNE EPICE
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANGCAIS :MELON AMER OU MOMORDIQUE APPELLATION EN FRANCAIS : CURCUMA

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :AMPALAYA EN APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE
TAGALOG :PASUPU EN TELUGU / TELOUGOU (INDE)

PAYS : PHILIPPINES
COMMENTAIRE OU ASTUCE :ON PEUT L’APPRETER

COMMENTAIRE OU ASTUCE :LE MELON AMER EST GENERALEMENT AVEC TOUT (OIGNONS, TOMATES, POULET). DE
CUIT EN FAISANT SAUTER DE L’AlIL, DE L’OIGNON, DE LA TOMATE PLUS, CETTE EPICE POSSEDE DES PROPRIETES
ET DE LA VIANDE. C’EST MANGE AVEC DU RIZ. ANTI-OXYDANTES ET ANTI-INFLAMMATOIRES.

16.



Pogena (agimisf

d'Ottawa

Nous présente

UN LEGUME

APPELLATION EN FRANGAIS :FEUILLES SECHEES CASSE SEC
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : CASSES-SEC

COMMENTAIRE OU ASTUCE :FAIRE UNE TISANE AVEC LES
FEUILLES AIDE CONTRE LA GRIPPE.

(Mr ety de U admin

d'Ottawa

Nous présentent
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS : NOIX DE KOLA
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE : KOLA

COMMENTAIRE OU ASTUCE :LA NOIX DE COLA RESTE UN
STIMULANT QUI APPORTE UNE LEGERE EXCITATION CEREBRALE ET
MUSCULAIRE, EMPECHANT DE SENTIR LES EFFETS DE LA FATIGUE.
ELLE CALME LES MAUX DE TETE ET LES MIGRAINES ET SE REVELE
ETRE UN PUISSANT ASTRINGENT ET UN DIURETIQUE. LA NOIX DE
COLA SE TROUVE PARFOIS DANS LES EPICERIES EXOTIQUES.

17.



LE SAVIEZ-VOUS?

LORS DE LA CONSOMMATION D’UN PRODUIT ACIDE, UN
REFLEXE SPONTANE NOUS FAIT GRIMACER, SANS POUR AUTANT
QUE L’ALIMENT POSSEDE UN MAUVAIS GOUT.

IL EST D’ AUTANT PLUS RESSENTI QUE L’ALIMENT EST FROID.

18.



@(,éq/ O‘WZZ”/”V d'Ottawa

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : LE CITRON
COMMENTAIRE OU ASTUCE :IL EXISTE DEUX SAVEURS DE BASE: LE

CITRON DOUX ET ACIDE.
EN CUISINE :SON JUS FRAIS EST UTILISE POUR ASSAISONNER LE

POISSON, LES SALADES. ON L’UTILISE POUR FAIRE DIVERS DESSERTS.
IL EST RICHE EN VITAMINE C, ET PEUT ETRE UTILISE COMME PLANTE
MEDICINALE. IL AIDE A LA CICATRISATION. GRACE A SA TENEUR EN

VITAMINE C, IL EST AUSSI ANTI-INFECTIEUX.

EN CONCLUSION, LE CITRON EST L’UN DES FRUITS LES PLUS PUISSANTS

ET ANTIOXYDANTS QUI EXISTE SUR TERRE.

Nous présente
UN LEGUME

APPELLATION EN FRANCAIS : CORNICHON

COMMENTAIRE OU ASTUCE : LE CORNICHON EST UNE PLANTE
HERBACEE ANNUELLE DE LA FAMILLE DES CUCURBITACEAE,
CULTIVEE POUR SES FRUITS QUI SONT RECOLTES AVANT
MATURITE ET CONSOMMES PRINCIPALEMENT COMME
CONDIMENT. LE NOM SCIENTIFIQUE EST CUCUMIS SATIVUS,
LE MEME QUE CELUI DU CONCOMBRE.

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS :FRUIT DE LA PASSION

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: MARACUYA EN ESPAGNOL
PAYs : COLOMBIE

COMMENTAIRE OU ASTUCE :JE PREFERE LE JAUNE PARCE QU’IL EST
PLUS SUCRE QUE LE VERT ET JE L’UTILISE COMME DESSERT OU DANS
UNE SALADE. CELA FAIT DE LA BONNE VINAIGRETTE. J’ADORE LE
FRUIT DE LA PASSION MAIS SANS LAIT. J’AJOUTE BEAUCOUP DE
SUCRE! 19.



VYahof T el VWahdid 1o

Nous présente
DES EPICES

APPELLATION EN FRANCAIS : RAs EL HANOUT (TETE DE
L’EPICER)

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :RAZ EL-
HANOUT (<gil=ll Uui,)

COMMENTAIRE OU ASTUCE :EMPLOYE DANS LA
PREPARATION DES TAJINES, DE LA CHORBA, DE LA
CHTITHA, AINSI QUE DANS LE COUSCOUS.

9/&(/%4/6‘%6/ Q&S«%W De Hawkesbury /QWI/ QW”/W Hawkesbury

Nous présentent
UN FRUIT

Nous présente
UN FRUIT

APPELLATION EN FRANCAIS : LA POMME
APPELLATION EN FRANCAIS : COROSSOL

APPELLATION DANS LA LANGCUE D’ORIGINE: YABLUKO EN
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :KOWOSOL EN UKRAINIEN PAYS : UKRAINE

CREOLE HAITTI
COMMENTAIRE OU ASTUCE: C'EST UNE TRADITION RELIGIEUSE

COMMENTAIRE OU ASTUCE :JE PREPARE DES JUS ET DES DU TEMPS DE LA RECOLTE : ON TREMPE UNE POMME FRAICHE

., (NON CUITE) DANS DU MIEL.
COCKTAILS, JE MELANGE DES ANANAS OU DES POMMES. JE
PEUX AUSSI EN METTRE DANS UNE SALADE OU FAIRE DE LA

20.
SOUPE. J’ASSAISONNE AUSSI LA VIANDE OU LE POISSON.



LE SAVIEZ-VOUS?

VOUS VENEZ MALENCONTREUSEMENT DE CROQUER UN PIMENT
OU VOTRE PLAT EST BIEN TROP EPICE A VOTRE GOUT ? POUR
APAISER CETTE SENSATION DE BRULURE, VOICI QUELQUES
ASTUCES.

1 - BOIRE UN VERRE DE LAIT
2 - PRENDRE UNE CUILLERE DE MIEL
3 - MANGER UN MORCEAU DE FROMAGE

4 - PRENDRE DE LA MIE DE PAIN

5-SERINCER LA BOUCHE A L'HUILE D'OLIVE

21.



Jdlie Viador . g

Nous présente

UNE EPICE
APPELLATION EN FRANCAIS : POIVRE
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :

COMMENTAIRE OU ASTUCE : LES GRAINES DOIVENT ETRE MOULUES

EN POUDRE. W Ww;éw

d'Ottawa

Bellitince Hyppelle § Gissle Dividile flre i

de Hawkesbury et Ottawa

Nous présentent APPELLATION EN FRANCAIS : GINGEMBRE

UN FRUIT
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: GINGEMBRE AU

GABON
APPELLATION EN FRANCGAIS : PIMENT

COMMENTAIRE OU ASTUCE: TRES BON EN TISANE OU DANS DE
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: LE PIMENT OISEAU LA VIANDE

COMMENTAIRE OU ASTUCE: IL PROVOQUE UN REFLEXE SPONTANE
ECOULEMENT DES YEUX. ON L’'UTILISE POUR DONNER DU GOOUT AU PLAT.
C’EST AUSSI UN SUPER ANTIOXYDANT. IL EST CULTIVE EN HAITI ET
CONNU SOUS LE NOM DE PICLISE. IL EST UTILISE POUR EPICER LA VIANDE
ET DANS DES SALADES, PAR EXEMPLE LES SALADES DE CHOU.
ON L’AJOUTE AU POISSON, AU POULET ET DANS DES SAUCES.
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Nous présente

UN FRUIT
APPELLATION EN FRANGCAIS : POIVRON ROUGE
APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE: KATU

COMMENTAIRE OU ASTUCE : LE POIVRON ROUGE A
UNE SAVEUR PIQUANTE EN LE MANGEANT, IL PIQUE
LA LANGUE. SON ORIGINE EST DU MEXIQUE.

IL PORTE AUSSI LE NOM “KATU”’. LE PIMENT ROUGE
AIDE A LA DIGESTION, S’IL N’Y A PAS D’ABUS. ON
L’UTILISE BEAUCOUP DANS LE CHILI.

Viadwe Dils 1o,

Nous présente

UNE EPICE
APPELLATION EN FRANCAIS :PIMENT JAUNE

APPELLATION DANS LA LANGUE D’ORIGINE :BUuLU AKOLI
DouDO’0O EN BULU / BOULOU
PAys : CAMEROUN

COMMENTAIRE OU ASTUCE : LE PIMENT JAUNE EST TRES
EPICE. LORSQUE VOUS VOULEZ MANGER DU POISSON, VOUS
L’AJOUTEZ A VOTRE ASSIETTE POUR AVOIR UN GOUT RELEVE.
IL S’AGIT DU PLUS PIQUANT DES PIMENTS.
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QUELQUES EPICERIES AU CANADA OU

VOUS TROUVEREZ LES SAVEURS DE BASE. El-m

LOBLAWS WALMART
St ————

_FarmBoy AR

MARCHE TROPICAL LA BOITE A GRAINS

/

ADONIS PROVIGO
E P
_mernowoeeenoent g Provigo
LA BOTTEGA PROVIGCO
SUPER C FOOD BASICS

/

N'OUBLIONS PAS LES MARCHES MOBILES ET LES FERMES
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LE CENTRE MOI J’APPRENDS SOUHAITE RESPECTER LES
DROITS D'AUTEUR. LES SOURCES ETANT TROP
NOMBREUSES POUR ETRE ENUMEREES DANS LE PRESENT
DOCUMENT, NOUS VOUS PRIONS DE COMMUNIQUER
AVEC LE CENTRE POUR OBTENIR LES SOURCES EXACTES
DE CES INFORMATIONS.
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