L’Alphabet des gourmets

Abécédaire culinaire




L’ALPHABET DES GOURMETS est une belle aventure qui a commencé par une

quegtion toute gimple : comment amener leg personnes sourdeg 4 lire davantage 2

Au Québec, une grande partie deg pergonneg sourdes utilisent la langue deg gignes québécoise
(LSQ) pour communiquer au quotidien. Le frangaig est done une langue seconde, que toug ne
maitrigent pag de la meme maniere. De ce fait, lintéret a l'égard de la lecture et du livre e trouve
bien gouvent amoindri.

Dang le but de promouvoir la lecture et les gervices de la bibliothéque Le Prévost,

Marc-Andre Bernier, bibliothécaire gourd, a établi deg lieng importants avec la communauté
sourde ceg derniéres années. Reégultat : les pergonnes sourdeg gont désormaig plus nombreuseg
4 fréquenter la bibliotheque et & ageicter aux activités proposées.

A Pautorine 2015, une vingtaine de pereonneg sourdes ont participé & deg ateliers sur le theme de
la cuigine et de [alimentation. Elles ont aingi eu l'occagion de découvrir deg livreg et denrichir leurs
connaiesances. L Alphabet des gourmets a vu le jour tout au long de ceg ateliers, alors que chacun
devait faire deg rechercheg et rédiger un texte pour décrire un aliment de gon choix (apercu de la
valeur nutritive, lieu d’origine, etc.).

A ce premier volet et venu ¢'ajouter la précieuse contribution de Marie-Michelle Garon, animatrice
téle et auteure de livreg de recettes, qui a accepté deg le début de ge joindre au projet. Bour chaque
lettre de ['alphabet, elle partage ici gon savoir et gon cavoir-faire, en toute gimplicité et avec une
touche d’humour. Troig délicieuses recettes figurent également dang le présent ouvrage, tirées

du livre Beau, bon, pas cher : deg recettes pour toug leg jours, que Marie-Michelle a coserit avec
Marigve Degjarding et Antoine Cate Robitaille.

Lengemble deg textes a enguite été trangmig & deux personneg gourdeg aux talents
complementaireg, soit Francoig Gauvin, illustrateur, et Shirley Yu, infographiste. Voici done
un livre eympathique, sang aucune prétention scientifique, qui vige esgentiellement a piquer la
curiogité du lecteur et 4 le mettre en appétit.

Bonne lecture !




Participants aux ateliers

Isabelle Beaulieu Rose Haiby

Noélla Beaulieu Guillaume Hallé-Bérubé
Nadyne Berger Klinton Jimenez Arita
Lucie Brault Georges Kreidy
Nathalie Dufresne Micheline Lafontaine
Kim Duong Carole Lariviére
Mariette Godbout Andrée Laurendeau

Nancy Lavallée
Ibtissam Najem
Noémie Savard
Nicole Sénécal

Lovelise Toussaint

Marie-Michelle Garon entourée d’un groupe de participants au projet.

26 lettres... et [OO! idées a partager !

[l 'y a tant de choses & apprendre au sujet deg alimentg, de la cuigine et de
alimentation, tant de matiere a aborder, tant de bonnes idées a partager.
Vivement un abécédaire pour noug aider !

Lorsqu’on m’a approchée pour ce projet, j’ai été eéduite par la formule toute
simple qu’on me proposait : une lettre, un mot, une idée a developper. Maig j'avaig
tellement de choseg a dire, 4 écrire... que jai triché un peu. Comme je le faig
souvent en cuiginant. Je pars d'une recette et je 'adapte en cours de route, gelon
mon ingpiration, avec un zeste de fantaigie.

En cuigine, on le gait toug, ¢’est lingrédient secret qui fait la différence. Dang
le cag de L’Alphabet des gourmets, cet ingrédient magique, ¢’est tout le travail
de recherche, d’exploration et de création effectué par la vingtaine de personnes
sourdeg impliquées dang [aventure.

Jai été treg heureuge de prendre part a cet ouvrage collectif qui raggemble une
foule de trucs et de conseils pour gourmets et gourmands. A voug maintenant
d’en découvrir le savoureux régultat !

Marie-Michelle Garon

Credit photo: Catherine Landry



Abréviations

a)lb

b) ml
c)c.as.
d) lol
e)g

;@\ Réponse : d) lol

POUR EN SAVOIR PLUS

S—

? Laquelle de ces abréviations ne s’applique PAS a l'univers de la cuisine ?

Principales abréviations utilisées en cuisine :

Ib : livre
0z : once
g : gramme /

kg : kilogramme V\
| : litre h &o 6

ml : millilitre o o g
t: tasse [s)

c. a soupe (ou a table) : cuillére a soupe c \ "O
Cultivé depuis plus de 5 000 ans, C'Ca tdhe (",”Ca Ic?fe)  cuillere a the - A SO U e
) . sle s °C : degré Celsius P
Pail est une excellente source de sélénium. S R Q?

Nancy Lavallée —




Boltes de conserve

betterave

g TR 2 Il existe plusieurs marques de boites de conserve. Lequel de ces
- ?  critéres ne doit PAS étre considéré lors du choix d’'une marque par

rapport a une autre ?

a) Le prix d) La liste d'ingrédients
b) Le son produit en la secouant e) Le taux de sodium
c) La quantité (g ou ml)

;@\ Réponse : b) Le son produit en la secouant

POUR EN SAVOIR PLUS

a) Le prix

Le prix est effectivement un bon indicateur, certaines marques maison étant beaucoup
moins chéres. Toutefois, il faut aussi porter attention aux autres points ci-dessous.

c) La quantité (en g ou en ml)

Attention au marketing ! Certaines marques sont moins chéres, mais contiennent moins de
matiere. Un bon exemple est le yogourt : le contenu des gros pots de yogourt, en apparence
tous semblables, varie entre 650 g et 750 g... pour un méme prix !

d) La liste d’ingrédients

Je privilégie toujours les listes d'ingrédients les plus courtes ainsi que les conserves qui ne
contiennent pas de sucre ajouté. Je préfere en ajouter moi-méme, au besoin.

e) Le taux de sodium

Certaines conserves contiennent un peu de sel, c’'est normal, mais souvent, les compagnies
exagerent. J'opte toujours pour le taux de sodium (indiqué sur I'étiquette du produit) le

La beﬂerave ect culﬁvée depuis le XV[e siécle. plus bas et j'ajoute la quantité de sel que je désire au moment de cuisiner ou de servir.
. . . . Par exemple, j'opte pour les tomates en conserve qui ne contiennent que 4 % de sodium.
Elle est riche en vitamine A et en pofasslum. Certaines boites contiennent jusqu’a 27 % de sodium, c’est énorme et absolument pas
nécessaire !

Noémie Savard et Lovelise Toussaint




Congélation

2 TR <> Laquelle de ces affirmations est fausse ?

a) Si on décongéle un morceau de viande crue, il faut le cuire avant de le recongeler.

b) On peut congeler des petits fruits ou des fruits coupés en cubes pour en
faire des smoothies, des compotes ou des muffins.

c) Pour congeler la viande cuite, il est préférable qu’elle baigne dans une sauce.

Cou rg a d) Si un aliment est congelé trop longtemps, il explose.
e) De maniére générale, les aliments se conservent trois mois au congélateur.

;@\ Réponse : d) Si un aliment est congelé trop longtemps, il explose.
(Eh bien non, pas du tout !)

POUR EN SAVOIR PLUS

a) Si on décongeéle un morceau de viande crue, il faut le cuire avant de le recongeler.

Il faut s’assurer que la viande hachée qu’on veut congeler provient de parties fraiches
seulement. Si 'emballage contient des parties fraiches et décongelées (vérifier sur
I'étiquette), il faut cuire la viande avant de la congeler.

b) On peut congeler des petits fruits ou des fruits coupés en cubes pour en faire des
smoothies, des compotes ou des muffins.

Pour que les fruits soient congelés individuellement, étendez-les d’abord sur une plaque
a biscuits et mettez la plaque dans le congélateur. Aprés quelques heures, transférez-les
dans un sac hermétique.

c) Pour congeler la viande cuite, il est préférable qu’elle baigne dans une sauce.
Par exemple, si vous congelez un steak cuit, il aura une texture désagréable et goltera
'eau aprés décongélation.

La courge est cultivée au QUébec- e) De maniére générale, les aliments se conservent trois mois au congélateur.
Elle est riche en vitamine A, en vitamine C et en cuivre. Il est trés utile d’écrire la date de congélation sur vos contenants. C’est aussi une bonne
idée de faire, chaque mois, le ménage de votre congélateur.

Noella Beaulieu et [sabelle Beaulieu




Dépenses tnutiles:

comment Les rédutre

dinde

2 SR 2 Laquelle de ces affirmations ne permet pas de réduire les dépenses inutiles ?
? 2

a) Gagner a la loterie.

b) Prévoir des menus pour la semaine.

c) Faire des listes d'épicerie et les respecter.

d) Acheter en quantité modérée.

e) Préparer des repas qui se congélent bien en grande quantité.

;@\ Réponse : a) Gagner a la loterie.

Cela n'empéchera personne de faire des dépenses inutiles...

POUR EN SAVOIR PLUS

b) Prévoir des menus pour la semaine.
Laissez-vous inspirer par les rabais du moment ! lls sont souvent disponibles en ligne.

c) Faire des listes d’épicerie et les respecter.

Si vous arrivez a I'épicerie sans votre liste, vous risquez d’acheter des aliments que vous avez
déja chez vous.

d) Acheter en quantité modérée.

Afin de réduire le gaspillage, demandez-vous toujours si vous avez besoin d’'une si grosse
guantité.

e) Préparer des repas qui se congélent bien en grande quantité.

La dinde est riche en proféines et en vitamine Bl2. En congelant de petites portions, vous ne risquez pas de perdre des aliments ET vous avez
toujours sous la main un repas qui vous empéchera d’appeler le resto !

Nadyne Berger et Guillaume Hallé-Bérubé



? 5, > Laquelle de ces affirmations est vraie ?
? '1

a) Les épices ne servent qu'a masquer les produits avariés.
b) Les épices sont toutes piquantes.
c) Les épices peuvent rehausser le goGt d’'un plat & un cot minime.

pahl tndien aux épiwa ros

1 olgnown, haché

20 ml (2 c. & soupe) d'huile
1 gousse d’ail, hachée

15 ml (1 c. & soupe) de gingembre frais haché
20 ml (2 c. & soupe) de powdre de cari

1 Litre (4 tasses) d’eauw

15wl (1 c. & soupe) de sauce soya

2,5 ml (= c. i thé) de suere

2,5ml (Y= c. a thé) de sel

1 pincée de piment en flocons

375 wml (1%/= tasse) de Lentilles rouges
500 ml (2 tasses) d'épinards biew tassés
Sel et poivre, au goixt

d) Les épices sont des stimulants plus puissants que le café.
e) Dans certains pays, on tresse les épices pour en faire des chapeaux.

/s
A/~ Réponse: c) Les épices peuvent rehausser le go(t d’'un plat a un colt minime.

1. Dans une grande casserole & few moyen-vif, faites revenir Loignon dans
Lhuile jusqu'a ce qu'il devienne un pew mou.

2. Ajoutez L'ail, Le gingembre, Le cari et mélangez. Ajoutez L'eau, la sauce soya, Le
sucre, Le sel, du poivre et le piment. Mélangez bien.

3. Ajoutez Les lentilles rouges, remuez un coup, couvrez et portez a ebullition. p OU R E N g AV Ol R pLU g

Laissez wmijoter & few moyen-doux, de 12 & 20 minutes, Le temps que Les Lentilles
absorbent Le Liquide.

4. Une fois Les Lentilles cuites, retirez La casserole du few, ajoutez Les épinards

et mélangez bien. Rectifiez L'assaisonnement et servez avee du riz, des pains Les épices ne coltent pas cher et peuvent améliorer le golt d'un plat. On peut relever
naans chauds ow des pitas grillés. des plats au go(t délicat (ex. : du tofu ou des lentilles) ou varier les saveurs d’un plat plus
commun (ex. : un sauté a la viande hachée ou au poulet). Achetez toujours de petites

Ne vous laissez surtout pas intimider par Les allures de bouette de ce délice ! quantités. Les épices perdent leur saveur avec le temps.

Voici 15 épices et fines herbes qu’il faut toujours avoir dans son garde-manger :
Recette tirée du livre Beau, bon, pas cher : des recettes pour tous les jours © Les Editions La Presse, 2014 L, , e . .

Auteurs : Mariéve Desjardins, Antoine Coté Robitaille, Marie-Michelle Garon ~ Graphiste : Rachel Monnier ~ Photographies : Dominique Lafond (Rodeo) - Herbes séchées (VerteS) 5 baS|I|C, origan, romarin, thym

- Epices moulues (beiges ou brunes) : cannelle, coriandre, cumin, gingembre

- Epices moulues (rouges) : paprika (doux), piment de Cayenne (piquant)
Probablement originaire de perse, l’epinard est une excellente - Epices entiéres : clou de girofle, feuille de laurier, noix de muscade

source d’acide folique, de vitamines A et C, de magnésium et de fer-. - Mélanges d’épices en poudre : cari (saveurs indiennes), chili mexicain

Lucie Brault




framboise

La framboige est cultivée depuis les temps anciens.
Elle est une bonne source de vitamine C, de potassium, de magnésium
et elle contient des traces de calcium et de vitamine A.

Noémie Savard et Klinton Jimenez Arita

Fruits et Légumes

surgelés

Laquelle de ces affirmations est fausse ?

a) Les fruits et les Iégumes, une fois surgelés, perdent leurs vitamines et
rapetissent.

b) Lhiver, quand les légumes frais sont hors de prix, il est préférable d'opter
pour des légumes surgelés.

c) Les légumes surgelés sont excellents dans les soupes et les sauces.

d) Il est préférable de cuisiner muffins, gateaux et poudings en utilisant des
fruits surgelés plutét que des fruits frais.

e) Les fruits et les légumes surgelés constituent un meilleur choix que les
conserves.
N b o
A/~ Réponse: a) Les fruits et les Iégumes, une fois surgelés, perdent leurs
vitamines et rapetissent.

POUR EN SAVOIR PLUS

Il ne faut pas bouder les fruits et [égumes surgelés : il est tres pratique d’en avoir toujours
dans le congélateur!

b) Lhiver, quand les Iégumes frais sont hors de prix, il est préférable d’opter pour des
légumes surgelés.

Les légumes surgelés risquent d’étre de meilleure qualité et beaucoup moins chers que les

légumes frais.

c) Les légumes surgelés sont excellents dans les soupes et les sauces.

Dans une soupe au poisson asiatique ou dans une sauce béchamel, avec du poulet ou du

poisson, ils sont particulierement bons.

d) Il est préférable de cuisiner muffins, gateaux et poudings en utilisant des fruits surgelés
plutot que des fruits frais.

Les fruits resteront plus fermes durant la cuisson s'ils ont été préalablement congelés.

e) Les fruits et les Iégumes surgelés constituent un meilleur choix que les conserves.
Les fruits et les [égumes perdent beaucoup de vitamines dans le liquide des conserves.




germe de mais

Le germe de mais est riche en vitamine B6 et en fer.

Nadyne Berger et Guillaume Hallé-Bérubé

Grammes et Livres:

WA po'wls, deux mesures

Laquelle de ces affirmations est vraie ?

a) L'équivalence de poids varie d’'un aliment a un autre.

b) 454 grammes = 1 livre

c) 454 livres = 1 gramme

d) 1 gramme = 1 livre

e) Gramme est le prénom de celui qui a inventé le téléphone.

;@\ Réponse : b) 454 grammes = 1 livre

POUR EN SAVOIR PLUS

|

Peu importe l'aliment pesé, 454 g sera toujours I'équivalent d’'une livre (pour vous faciliter la
tache, arrondissez a 450 g).

Dans les épiceries du Québec, le poids des aliments est presque toujours écrit en grammes.
Pour les aliments pesés sur place, comme les fruits, les |égumes et la viande, les deux
mesures sont indiquées, soit les grammes ou kilogrammes (g ou kg) et les livres (Ib).

Des sites Internet peuvent faire la conversion pour vous, dont celui-ci :
www.the-converter.net/fr/masses/g/Ib

|



Havieots secs

et autres Légumineuses

e 2 Laquelle de ces affirmations est fausse ?

homard

a) Il existe trois familles de légumineuses : les féves et haricots secs, les
lentilles, les pois secs.

b) Les [égumineuses sont vendues séches (en sac) ou cuites (en conserve).

c) La galette des Rois (avec une féve au centre) constitue une bonne portion
de légumineuses.

d) Les légumineuses sont aussi nourrissantes qu'économiques.

e) On peut manger les [égumineuses froides ou chaudes.
N ook

/
All/A  Réponse: c) La galette des Rois (avec une féve au centre) constitue une
bonne portion de légumineuses.

POUR EN SAVOIR PLUS

Une portion de légumineuses correspond a 3/4 de tasse de légumineuses cuites.

a) Il existe trois familles de Iégumineuses : les féves et haricots secs, les lentilles et les pois secs.

e Feéves et haricots secs : haricots blancs, rouges, noirs, soja, etc.
e Lentilles : vertes, brunes, rouges, etc.
e Pois secs : pois cassés, pois entiers, pois chiches, etc.

b) Les Iégumineuses sont vendues séches (en sac) ou cuites (en conserve).

Les légumineuses séches nécessitent une cuisson : les lentilles rouges, de 15 a 20 minutes, et
les autres lentilles, de 35 a 60 minutes. Les féves, haricots et pois secs exigent au moins une
heure de cuisson et, dans certains cas, un prétrempage de plusieurs heures.

d) Les légumineuses sont aussi nourrissantes qu’économiques.

Les légumineuses sont riches en vitamines et minéraux. Servies avec un produit céréalier
(riz ou autre), elles procurent une source de protéines complétes. De plus, une portion de
légumineuses en conserve revient a environ 0,45 $.

e) On peut manger les légumineuses froides ou chaudes.
Froides : en salade (lentilles vertes), en tartinade (ex. : houmous, une purée de pois chiches).

Le homard egt un fruit de mer riche en PO’faSSium et en zine. Chaudes : en chili (plat de féves rouges), en couscous (plat de semoule de blé avec pois chiches),
en soupe (ex. : soupe aux pois).

Nadyne Berger et Guillaume Hallé-Bérubé



ighame

L’igname est cultivée en Afrique et en Asie depuis plus de [O OOO ans.
Elle est riche en potassium et en vitamines C et B6.

Andrée Laurendeau

inhabituels

(fruits et Légumes)

) Identifiez les fruits, les Iégumes et les intrus.
:

a) Bock choy d) Gougoune g) Nodule
b) Céleri-rave e) Grenadille h) Panais
c) Grenade f) Kale i) Papaye

/@\ Réponses : Fruits : c) Grenade, e) Grenadille et i) Papaye
Légumes : a) Bock choy, b) Céleri-rave, f) Kale et h) Panais
Intrus : d) Gougoune et g) Nodule
(Je vous déconseille d’en manger!)

POUR EN SAVOIR PLUS

c) Grenade (pomme grenade)
Il faut la couper pour en retirer les petits grains. Attention, ces grains sont trés juteux et ils
tachent. Délicieux dans une salade ou avec du yogourt.

e) Grenadille (fruit de la passion)
Vous pouvez manger tout ce qu'il y a a l'intérieur. Elle est excellente sous forme de jus. Au mélangeur,
mettez la chair d'une grenadille, du jus d’'orange, des fraises et des cubes de papaye fraiche.

i) Papaye

Plus I'extérieur de la papaye est jaune, plus elle est mdre. Plus la chair est orangée, plus elle
est mare. Son go(t particulier peut surprendre. Ma suggestion : un smoothie, avec des cubes
de papaye et du jus d’orange.

a) Bock choy
Pour un accompagnement savoureux, coupez-le en morceaux et faites-le cuire dans un peu
d’huile, avec du sel et du poivre, dans un poélon a feu moyen-vif de 3 & 5 minutes.

b) Céleri-rave

Pour en faire une purée, épluchez-le et coupez-le en cubes. Versez dans une casserole et
ajoutez des cubes de pommes de terre. Couvrez le tout avec de 'eau, ajoutez une c. a soupe
de sel, faites bouillir et cuire de 15 a 20 minutes. Egouttez et réduisez en purée. Ajoutez du
beurre, du sel et du poivre.

f) Kale (chou kale)

Pour un accompagnement rapide, lavez les feuilles et enlevez la tige du centre. Coupez les
feuilles grossierement et cuisez-les avec de I'huile, dans un poélon a feu moyen-vif, de 3a 5
minutes, avec sel et poivre.




_Jus commeerelaux

j Uj u be ? ) 2 Laquelle de ces affirmations est fausse ?

Les jus commerciaux :

a) ne contiennent pas de sucre ajouté.

b) ne contiennent pas de sucre du tout.

c) ne contiennent pas de chaussettes.

d) contiennent souvent des vitamines ajoutées.
e) ne contiennent pas de caféine.

i

AN e
A/~ Réponse: b) Les jus commerciaux ne contiennent pas de sucre du tout.

POUR EN SAVOIR PLUS

Tous les fruits et les Iégumes contiennent naturellement du sucre, par conséquent les jus de fruits
et de légumes en contiennent aussi ! Il est donc préférable de manger des fruits entiers plutét que
de boire du jus. Pourquoi ? Parce que les fibres des fruits et des légumes, qui aident entre autres
l'organisme a ralentir I'assimilation du sucre, sont détruites lors de la fabrication du jus.

a) Les jus commerciaux ne contiennent pas de sucre ajouté.

C'est vrai ! Quand une compagnie ajoute du sucre a son jus, elle doit plutot écrire les mentions
« boisson » ou « cocktail » sur 'emballage. Vérifiez toujours les étiquettes, car méme certains
coktails de légumes peuvent contenir du sucre ajouté, ce qui n'est vraiment pas nécessaire.

c) Les jus commerciaux ne contiennent pas de chaussettes.
J'espére bien ! Si vous en trouvez dans votre jus, portez plainte !
d) Les jus commerciaux contiennent souvent des vitamines ajoutées.

Comme les jus commerciaux perdent leurs vitamines au bout d’'un certain temps, plusieurs
compagnies en ajoutent d’'emblée dans leurs produits.

Cultivé en Chine depuis les temps anciens,

lejuJUbe est riche en vitamine c eten PO’faSSium- Les jus, bien que naturels, sont sucrés et énergisants. Il est donc inutile de leur ajouter de
la caféine.

e) Les jus commerciaux ne contiennent pas de caféine.

Noslla Beaulieu




K LLE et autres tenmues

Lwappropriées poUr culsiner

2 2 Lesquels de ces accessoires ou tenues vestimentaires ne sont pas
P TR, recommandés pour cuisiner ?

a) Elastique, casquette, filet ou bonnet de bain

b) Sandales ou babouches

c) Tablier

d) Lunettes de ski ou de plongée

e) Mitaines pour le four

N i

o
;@: Réponse : b) Sandales ou babouches

POUR EN SAVOIR PLUS

Lorsqu’on cuisine, il vaut mieux porter des souliers fermés pour éviter de se blesser, en
échappant par exemple un couteau, une assiette ou un aliment brdlant sur nos pieds.

a) Elastique, casquette, filet ou bonnet de bain

Pour éviter de retrouver des cheveux dans la nourriture, ne jamais cuisiner les cheveux
détachés. Vous pouvez porter le couvre-chef de votre choix, toutefois, votre bonnet de bain
risque d’étre un peu chaud et pas trés mignon.

c) Tablier
Un bon tablier vous évite de tacher vos vétements.
d) Lunettes de ski ou de plongée

Si vous devez couper plusieurs oignons, ces lunettes vous seront trés pratiques. Au risque
toutefois que vous ayez I'air un peu bizarre...

e) Mitaines pour le four

L. . . . . Indispensables pour éviter les bralures. Evitez les gants en silicone : les plats vous glisseront
CUlfIVQ en Chme et introduit en Nouvelle—Zelande en [906, plus facilement des mains. Les bonnes mitaines pour le four doivent étre épaisses (pour éviter

T . : : 2 - que la chaleur traverse le tissu) et longues (pour éviter de vous brler les bras en retirant un
le kiwi est une excellente source de vitamine C, de potassium et de magnésium. St du fond du foun

Nicole Sénécal et Micheline Lafontaine



Légumes

laitue dans une asstette

? > Pour un adulte, quelle quantité de légumes est recommandée

? TR, pour obtenir une assiette équilibrée ?
a) La moitié d’'une assiette
b) Le quart d’'une assiette
c) Les trois quarts d'une assiette
d) L'équivalent d’'une pointure de soulier 6 %
e) L'équivalent d'un pouce

. i

/
All/A.  Réponse: a)La moitié d'une assiette

POUR EN SAVOIR PLUS

Les légumes renferment une foule de vitamines et de minéraux nécessaires au bon
fonctionnement de I'organisme. Voici quelques exemples de légumes a servir en
accompagnement :

e Crudités : tomates, concombres, radis, carottes, poivrons, etc.

e En salade : laitue, bébés épinards, carottes rapées, chou rouge haché. Servir avec une
vinaigrette maison.

e Cuits a la vapeur : asperges, brocoli, carottes, choux de Bruxelles, chou-fleur, haricots verts
ou jaunes. Au moment de servir, ajoutez un peu de beurre, de sel et de poivre.

e Sautés légerement dans I'huile : oignon, poivrons, courgette, champignons, bock choy,
brocoli, etc. Assaisonnez au go(t durant la cuisson.

e Cuits au four : asperges, carottes, chou-fleur, endives, fenouil, oignon, panais, patates
douces. Avant de les mettre au four, ajoutez un peu d’huile, de sel et de poivre.

Vinaigrette maison

e 1/2 t d’huile d'olive Mélangez tous les ingrédients dans un contenant fermé.

e 1/2 t de vinaigre balsamique, de cidre ou de jus de citron Secouez le tout et versez une quantité sur votre salade.

La laitue est une plante potagére originaire

e 2 c. a soupe de moutarde de Dijon Cette vinaigrette peut se conserver au frigo jusqu’a un mois.
bl Ve ° Ve ) ° ° ° . < e . 1y . o . . . e
de Pest de la Méditerranée et de ’'Asie. Elle est riche en acide fOllque. e 1 c. a thé de sirop d'érable Si le godt est trop acide, rajoutez un peu de sirop d’érable.
e Sel et poivre S'il est trop prononcé, un filet d’huile.

(sabelle Beaulieu




Mijoté

2 Dans le jargon des cuisiniers, un mijoté est un plat baignant dans un liquide
7SR, qui cuit longuement et tout doucement. Selon vous, lesquelles de ces
coupes de viande sont les plus appropriées pour ce genre de cuisson ?
a) Cotelettes de porc

b) Epaule et fesse de porc

c) Filet mignon

d) Filet de porc

e) Filet de plastique

f) Jarrets de beoeuf ou de porc

g) Roti de palette

h) Roti de porc ou roti de boeuf (de cotes ou francais)

i) Steak

;@\ Réponses : b) Epaule et fesse de porc, f) Jarrets de boeuf ou de porc,
g) Roti de palette

POUR EN SAVOIR PLUS

L'épaule et la fesse de porc, les jarrets de beeuf ou de porc ainsi que le réti de palette sont
des piéces de viande économiques, idéales pour une longue cuisson. Autre avantage : les
mijotés se congélent bien. On peut donc en préparer en grande quantité et les faire congeler
(se conservent jusqu’a trois mois au congélateur).

En ce qui concerne les autres piéces de viande :

Les cotelettes de porc, le filet mignon, le filet de porc et le steak doivent étre cuits
rapidement dans un poélon, au four ou au BBQ pour éviter qu'ils durcissent.

Les rotis de porc ou de beeuf nécessitent une cuisson un peu plus longue. Le temps de
cuisson dépend de la pesanteur du morceau de viande. Un thermomeétre inséré au centre
de la piéce doit indiquer 54 °C (130 °F) pour une cuisson rosée, et 70 °C (160 °F) pour une
cuisson a point. Laissez reposer 10 minutes avant de trancher.

Utiligé depUiS leS fempg ancieng, le Miel eSf une SUbeance ﬂ‘és Sucrée. Quant au filet de p|asﬁque, il fondra’ peu |mporte la durée de cuisson !

Mariette Godbout —



Navet...et autres Légumes rbtis

Pour faire des Légumes rbtis, c'est toujours La méme technigque. Seuls Les temps de cuisson changent
selow Le Légumee.

Dewx grandes vérités

1. Plus le Légume est coupé mince, plus il cuit rapidement.

2. (L ne faut pas Lésiner ni sur L'huile, ni sur Le sel, ni sur Le poivre : ils font ressortir le bon
goit des Légumes.

Préchawffez Le four & 200 °C (400 °F).
Sur une plague huilée, répartissez les Légumes, arvosez-les d'huile (20 ml pour 1 plague), salez, poivrez et
mélangez. Enfournez et laissez cuire jusqu' ce que les Légumes solent tendres, en Les remuant & la mi-cuisson.

12 & 20 minutes : 40 & 50 minutes : 60 B F5 minutes :
Chou-flewr coupé en bouguets Courge (poivrée, Butternut, ete.) pelée, Betteraves entitres (La peaw des

Courgettes coupées en gros biseaux vidée et tranchée betteraves se retive facilement une
Haricots équentés Pommnes de terre coupées en quartiers fols quelles sont cuites)
Poivrons coupés en lanigres carottes coupées en 4 sur la Longuewr
Asperges entiéres Panais coupés en 4 sur La longueur
Olgnons coupés en rondelles

Fenoull tranché

Tous sont excellents chawds ou
frolds, en accompagnements,

20 & 30 minutes : en salade ow en sandwich. Ils se

Patates douces tranchées conservent environ 5 jours aw frigo.

Navets ow rutabagas tranchés
Choux de Bruxelles coupés en 2
Chou rouge ou vert tranché
Endives coupées en 2

Téte d'ail entiére, nown pelée
Aubergine tranchée, avec la peaw

Champignons coupés en 4
Olgnons verts entiers

Recette tirée du livre Beau, bon, pas cher : des recettes pour tous les jours © Les Editions La Presse, 2014
Auteurs : Mariéve Desjardins, Antoine Coté Robitaille, Marie-Michelle Garon ~ Graphiste : Rachel Monnier ~ Photographies : Dominique Lafond (Rodeo)

Cultivé depuis 4 OOO ang, le navet est un légume riche
en vitamine C et en potassium.

Nicole Sénécal et Micheline Lafontaine

navet

55 2 Lesquelles ci-dessous sont des noix ?
7

a) Amandes

b) Arachides

c) Avelines (ou noisettes)
d) Cajous

e) Graines de tournesol
f) Graines de citrouille

g) Noix de Grenoble

h) Pacanes

i) Sarbacanes

~ Réponses : a) Amandes, c) Avelines (ou noisettes), d) Cajous,
g) Noix de Grenoble, h) Pacanes

POUR EN SAVOIR PLUS

Les noix contiennent de bons gras. Malgré tout, ces derniers restent... du gras. Aussi, pour
une collation santé, limitez-vous a une portion de 8 a 10 noix.

b) Arachides
Les arachides ne sont pas des noix, mais plutét des légumineuses de la famille des pois secs.

e) Graines de tournesol et f) Graines de citrouille

Les graines de tournesol et de citrouille sont de belles alternatives aux noix, tant pour une
collation que pour la cuisson. Pour remplacer le beurre de noix ou d’arachides, essayez le
beurre de tournesol, délicieux !

i) Sarbacane

Le mot sarbacane rime avec pacane... c'est bien son seul lien avec les noix !




Ovrgantisation
du temps

Okra (gombo)

Quelles étapes ou actions devez-vous considérer lorsque vous cuisinez ?

a) La préparation des menus
b) L'achat des aliments
c) La consultation de la météo

d) La préparation et la cuisson des aliments
e) Le lavage de la vaisselle
f) Lexposition de vos plats sur Instagram

;@\ Réponses : a) La préparation des menus, b) Lachat des aliments,
d) La préparation et la cuisson des aliments,
e) Le lavage de la vaisselle

POUR EN SAVOIR PLUS

a) La préparation des menus et b) Lachat des aliments
Le meilleur outil pour gérer votre temps de travail, c’est d’effectuer des listes !
Menus : dressez une liste des repas de la semaine.

Achats : dressez une liste des ingrédients requis pour vos recettes. Vous éviterez ainsi de
perdre du temps a I'épicerie, d'oublier d’acheter des aliments ou de les acheter en double.

d) La préparation et la cuisson des aliments et €) Le lavage de la vaisselle

Soyez réaliste et estimez combien de temps ces étapes risquent de vous prendre en
fonction de vos recettes et de votre vitesse d’exécution. Bonne nouvelle : a force de
cuisiner, on devient plus rapide !

c) La consultation de la météo et f) Lexposition de vos plats sur Instagram

L’okra est un légume vert riche en vitamineg 86 et C Ces actions ne sont pas contre-indiquées, mais elles ne vous aideront pas vraiment a gérer
votre temps de travail.

Naney Lavallée




Polsson

Lesquels de ces énoncés sont vrais ?

a) On trouve du turbot dans le fleuve Saint-Laurent.
b) Lomble chevalier est un poisson avec une dentition de cheval.

poire cactus

(figue de Barbarie) . o
c) Les poissons gras sont une bonne source d'oméga-3.

d) Les poissons congelés sont nocifs pour la santé.
e) Il faut enlever la peau du poisson avant de le faire cuire.

;@\ Réponses : a) On trouve du turbot dans le fleuve Saint-Laurent.
c) Les poissons gras sont une bonne source d'oméga-3.

POUR EN SAVOIR PLUS

a) On trouve du turbot dans le fleuve Saint-Laurent.

Effectivement ! Et voici d’autres poissons a chair blanche qu'il est possible de trouver a
I'épicerie : la morue, l'aiglefin, la dorade et la sole.

c) Les poissons gras sont une bonne source d'oméga-3.

Les poissons gras sont assez communs. Le saumon, le maquereau, le hareng et les sardines
sont tous faciles a trouver a I'épicerie et peu dispendieux.

b) Lomble chevalier est un poisson avec une dentition de cheval.

A part son nom, ce poisson n’a rien en commun avec le cheval ! C'est un poisson assez
gras a chair rose qui vit dans les eaux froides. Son gout est semblable a celui de la truite
ou du saumon.

d) Les poissons congelés sont nocifs pour la santé.

Pas du tout ! Ceci étant dit, pour un filet de poisson cuit au four ou dans un poélon,
privilégiez le poisson frais : il sera meilleur. Utilisez plutét le poisson congelé dans les

. ... 9 .. . soupes, ragolts et mets en sauce.
La poire cactus est originaire ' Amérique tropicale.

. . . . . . .. e) Il faut enlever la peau du poisson avant de le faire cuire.
Elle est riche en vitamine C, en fibres alimentaires, en potassium et en magnésium.

On peut trés bien cuire le poisson avec la peau. Quand le poisson est cuit, la peau s’enléve
facilement et si elle est bien grillée, on peut méme la manger !

Andrée Laurendeau




Originaire d’Amérique du Sud (Bolivie, Chili, Pérou) et cultivé
depuis 5 OO0 ang, le quinoa est riche en fer et en magnésium.

Rose Haiby et Georges Kreidy

RLantLté
de viande ow de polsson

recommandée

Quelle portion de viande ou de poisson un adulte doit-il consommer
par repas ?

a) Léquivalent de la paume d’'une main (grandeur et épaisseur)
b) Une demi-assiette

c)450¢g (1 Ib)

d) Le boeuf au complet

e) Le boeuf, son troupeau et la grange... si on a de la place !

;@\ Réponse : a) L'équivalent de la paume d’'une main (grandeur et épaisseur)

POUR EN SAVOIR PLUS

S—

La portion de viande recommandée pour un adulte varie énormément d’une personne a une
autre (en raison du poids, de I'age, etc.), tout comme la taille des paumes.

Il faut calculer de 125 g a 200 g de viande crue par personne (la viande diminue en cuisant).
Par ailleurs, une portion de viande devrait équivaloir au quart de I'assiette d’un adulte.




radicchio

Cultivé en ltalie depuis le XV[¢ siécle,
le radicchio est un légume riche en acide folique.

Nicole Sénécal et Micheline Lafontaine

’

RLZ

et autres féculents

? 2 Leriz est un féculent. Trouvez I'intrus qui se cache parmi les autres
PR, féculents ci-dessous.

a) Nouilles de riz

b) Mais

¢) Pain

d) Pates alimentaires de blé

e) Pate a modeler

f) Pommes de terre

g) Semoule de blé

AN
/@\ Réponse : e) Pate a3 modeler

De grdce, ne mangez jamais de pdate a modeler !

POUR EN SAVOIR PLUS

Idéalement, notre assiette devrait contenir un quart de féculents. Privilégiez les féculents a
grains entiers comme le riz brun, le pain multigrain ou de blé entier, etc.

Optez pour des féculents différents tout au long de la semaine : la variété est la clé d’'une
alimentation équilibrée.




saumon de I’Atlantique

Saunmon érable-moutarde

F00 ¢ (1%/= Lb) de filet de saumon avee ou sans La peau
15wl (1 c. & soupe) de moutarde de Dijon ow & L'ancienne
15020 wml (Lc. a2 c. asoupe) de s'wop d’érable

Sel et polvre, au goitt

1. Allumez Le four a 180° C (350° F).
2. Déposez le saumon sur une plague ow dans nimporte quel plat allant aw four.

3. Mettez de La moutarde sur Le filet, versez Le sivop d’érable et étendez Le tout avee Les doigts, de sorte
que La pate moutarde-sirop recouvre tout Le filet.

4. Lavez-vous les mains.

5. Salez, poivrez et enfournez de 12 i 15 minutes selow L'épaissewr du filet, Le temps que le saumon
Solt cult, mals encore rosé. Mettez La minuterie et, comme vous avez tout donné, allez vous étendre un
pew. Servez avee des LEgumes gque vous aurez cuits aw four en méme temps que le saumon.

Pour varier si vous avez largement abusé de La recette (comme subtilement démontré par votre
entourage au moyen de soupirs bruyants), changez la garniture. dans un bol, mélangez 125 ml
d'olives Kalamata dénoyautées et hachées, 60 ml d’amandes effilées, Le zeste de 1 citron, 15 ml de jus
de citron et du poivre. Remplacez le mélange moutarde-sivop par celui-ci. Les soupirs se transformeront
en «mmminy gratifiants.

Recette tirée du livre Beau, bon, pas cher : des recettes pour tous les jours © Les Editions La Presse, 2014
Auteurs : Mariéve Desjardins, Antoine Coté Robitaille, Marie-Michelle Garon  Graphiste : Rachel Monnier  Photographies : Dominique Lafond (Rodeo)

Le saumon de PAtlantique est riche en oméga-3, en vitamine D et en caleium.

Andrée Laurendeau

~

~

Sauces:

achetées ou mLaLson ?

? ) 2 Les sauces en sachet et en conserve contiennent beaucoup de sel, de
?

sucre... et une foule d’autres ingrédients ! Mis a part le sel et le poivre,
savez-vous combien d’ingrédients entrent dans la composition d’'une sauce
béchamel ou d’'une sauce brune maison ?

a)l

b) 3

c)7

d) 25

e) Impossible de les compter, il y en a trop !

s
( Réponse : b) 3

POUR EN SAVOIR PLUS

Voici les trois ingrédients d’'une sauce maison : du beurre, de la farine, du lait pour la béchamel
et du bouillon de poulet pour la sauce brune. Simple, non ? Par la suite, il ne vous reste qu’a
assaisonner au go(t en ajoutant un peu de sel ou de poivre.

Ma recette de sauce béchamel (ou de sauce brune)

e 1/4 tasse de beurre

e 1/4 tasse de farine

e 2 tasses de lait ou de bouillon de poulet (sauce brune)
e Sel et poivre au goit

Dans une petite casserole en métal, faites fondre le beurre a feu moyen.
Ajoutez 1/4 de tasse de farine et mélangez vigoureusement a l'aide d’un fouet pendant une minute.

Ajoutez 1 tasse de lait (ou de bouillon) et brassez vigoureusement.

A OD R

Quand le mélange est homogeéne (sans grumeaux), ajoutez la deuxiéme tasse de lait (ou de bouillon) et continuez a
brasser jusqu’a ce que le mélange épaississe. S'il devient trop épais, ajoutez un peu de liquide a la fois.

“o

Salez et poivrez au golit, et servez.
Ces sauces se conservent cinq jours au frigo ou trois mois au congélateur dans un contenant hermétique.

Pour la sauce brune, j'aime lui ajouter a I'étape 5, 1/2 c. a thé de paprika fumé, 1/2 c. a thé de sirop d’érable et 2 a
3 gouttes de sauce piquante. Cela lui donne un p'tit gotit BBQ !




tomate

La tomate est un fruit originaire du Mexique et de PAmérique centrale.
Les Indiens la cultivaient et [a firent connaitre aux premiers colons espagnols.
La tomate est riche en vitamine C et en potassium.

Nathalie Dufresne et Kim Duong

Table

de converston

Table de conversion: réglons la question une fois pour toute !

5ml=1c.athé
15 ml =1 c. a soupe

60ml=1/4t
80ml=1/3t
125ml=1/2t
250ml=1t
500ml=2t
11=4t
21=8t

Les mesures suivantes équivalent a combien selon vous ?
a)2,5ml =

b)

c)23 ml=

d)

e)45ml =

=2c.athé

= 2 c. a soupe

Réponses:

wl .
) =2/3t
g) 180 ml =
h)31=

i) Les quantités d’'ingrédients secs (ex.: farine) sont-
elles les mémes que pour les ingrédients liquides
(ex.: lait) ?

a)2,5ml=1/2c.athé b)10ml=2c.athé c)23 ml=1 % c. a soupe
d) 30 ml = 2 c. a soupe, €) 45 ml = 3 c. a soupe, f) 160 ml =2/3 t
g) 180 ml=3/4t,h)31=12t,i) Oui



Ustewnstles

de culsine

ugli

Lequel de ces outils de cuisine n’est pas indispensable ?

a) Couteau

b) Planche a découper

c) Poélon a fond épais

d) Chaudron a fond épais

e) Papier journal

f) Tasses et cuilléres a mesurer

/@\ Réponse : e) Papier journal
Il vous aidera a tuer des mouches, vous fournira des informations
ou des mots croisés, c’est tout !

POUR EN SAVOIR PLUS

a) Couteau

Un bon couteau de chef est essentiel dans une cuisine (évitez les ensembles de couteaux
bon marché). La lame doit étre assez épaisse et doit étre aiguisée une fois par année environ.
Plus un couteau est aiguisé, moins vous risquez de vous blesser.

b) Planche a découper

Utilisez des planches différentes (couleur ou forme) pour les fruits et les Iégumes. Ainsi, vos
fruits ne godteront pas I'ail ou I'oignon et vice versa (un ananas a l'ail, ce n'est pas super).

c) Poélon a fond épais et d) Chaudron a fond épais

Qu'ils soient antiadhésifs ou non, grands ou petits, choisissez des poélons et chaudrons a
fond épais. lls vous permettront de mieux contréler la cuisson de vos aliments.

f) Tasses et cuilleres a mesurer

De maniére générale, les tasses a mesurer en verre munies d’'un bec verseur sont utilisées

L’ugli est originaire de la Jamaique et il est cultivé depuis le début du XXe sigcle. pour les liquides alors que les tasses en plastique ou en métal sont plus fiables pour mesurer
les aliments secs.

Kim Duong et Ibtissam Najem



vanille

La vanille est cultivée depuis les temps anciens. Elle est tonique et stimulante.

[sabelle Beaulieu

Vyrac

2 SR = On peut se procurer plusieurs aliments en vrac : des fruits, des légumes,
? W y'é . . . y 4 y
y ?  des épices, des noix, des fruits séchés, et autres. Selon vous, quels sont les
avantages d’acheter sa nourriture en vrac ?
a) C'est moins dispendieux.
b) Cela permet de fredonner en choisissant ses aliments.
c) C'est plus écologique.
d) Cela permet d’acheter uniquement les quantités nécessaires.
e) Les aliments sont meilleurs pour la santé.

;@\ Réponses : a) C'est moins dispendieux.
c) C'est plus écologique.
d) Cela permet d’acheter uniquement les quantités nécessaires.

POUR EN SAVOIR PLUS

e Acheter en vrac représente plusieurs avantages :

a) C'est moins dispendieux.

De maniere générale, les produits en vrac sont moins dispendieux.
c) C'est plus écologique.

Plusieurs produits dans les épiceries sont emballés individuellement (ex.: certains fruits et
légumes). En les achetant en vrac, on peut utiliser un seul sac.

d) Cela permet d’acheter uniquement les quantités nécessaires.
On évite ainsi les pertes !

e Ce ne sont pas des avantages :

b) Cela permet de fredonner en choisissant ses aliments.
Vous pouvez fredonner en tout temps !

e) Les aliments sont meilleurs pour la santé.

Ce sont exactement les mémes aliments, ils ne sont ni meilleurs ni pires en vrac. L

——
S —




wakameé www

et culsiine

2 2 Laquelle de ces affirmations est vraie ?
~a) lly a trés peu d'information d’'ordre culinaire sur I'Internet.
b) Les recettes sur le Web sont toujours fiables.

c) On peut se fier aux recettes sur I'Internet dans la mesure ou elles
proviennent de sites connus et recommandés.

d) LInternet n’est jamais une source fiable de renseignements.

/s
A/~ Réponse: c) On peut se fier aux recettes sur I'Internet dans la mesure ou
elles proviennent de sites connus et recommandés.

POUR EN SAVOIR PLUS

La toile étant tres vaste, on ne peut généraliser. Certains sites sont tres fiables, d’autres
moins. Je privilégie les sites nord-américains parce qu'on y trouve plus facilement les
ingrédients disponibles dans nos épiceries et que les mesures et les méthodes de cuisson
sont semblables aux notres.

Aussi, n'hésitez pas a lire les commentaires des internautes, ils donnent une bonne idée de la
qualité de la recette.

Voici des sites que je fréquente régulierement :

Solutions Gourmandes
www.canalvie.com/emissions/solutions-gourmandes-1.1092310

SOS Cuisine
WWW.Soscuisine.com

Recettes du Québec
www.recettes.qc.ca

Ricardo
www.ricardocuisine.com

Epicurious (en anglais)
www.epicurious.com

Le wakamé est une algue riche en calcium.

Kim Duong et [btissam Najem



Ximénie X : aliments

sur lesquels on odoit mettre un X

5o 2 Lesquels de ces aliments ne doit-on jamais consommer ?

a) Chips

b) Creme glacée
c) Frites

d) Gateaux

e) Hot-dog

f) Pains et autres produits contenant du gluten
g) Pizza

h) Saumon

/@\ Réponse : Aucune de ces réponses !

POUR EN SAVOIR PLUS

De fait, a moins d'y étre allergique ou intolérant, aucun aliment n’est a bannir
complétement, ni a consommer de facon exagérée. Il faut se méfier des tendances de

la mode. Par exemple, méme si les oméga-3 présents dans le saumon sont bons pour

la santé, il ne faut pas en consommer tous les jours. D’autre part, le taux élevé de gras
saturé dans les aliments frits (frites, chips, etc.) est nocif pour la santé. Il vaut donc mieux
en manger occasionnellement seulement.

Bref, il faut éviter les « toujours » et les « jamais » : une alimentation variée est préférable

La ximénie est semblable au citron. Elle est une source de vitamine C. Bref ‘
a n'importe quelle forme d’exces.

Andrée Laurendeau et Carole Lariviére s



yogourt Yack

et autres viandes

rouges maigyres, non conventionmnelles

IR 2 A I'épicerie, on trouve toujours du beeuf, de I'agneau et du veau, bien que
? d’autres viandes rouges aient fait leur apparition au cours des derniéres

années. Trouvez l'intrus ci-dessous.

a) Bison

b) Cerf

c) Cheval

d) Rat musqué

e) Sanglier

f) Yack

/@\ Réponse : d) Rat musqué
Musqué ou pas, on ne trouve pas de rat a I'épicerie !

POUR EN SAVOIR PLUS

a) Bison, b) Cerf, c) Cheval, e) Sanglier, f) Yack

L . L. Ces viandes rouges et trés maigres sont de plus en plus populaires. On les cuisine comme
Orlgmalre du Mogen—Orlen’t et de la region des Balkans, du beeuf, mais attention, comme elles sont moins grasses, il faut les cuire moins longtemps,

le yogourt et commercialigé en Occident depuis le début du XX¢ sizele. sinon elles durcissent.

“ eet une excellem‘e source de proféines de calcium et de vitamines A et B Pour un burger ou des boulettes, faites un mélange moitié porc haché, moitié viande rouge
, .

maigre hachée : les boulettes seront moins fragiles, plus tendres, tout en étant savoureuses !

Noémie Savard et Lovelise Toussaint




ZUCC h i n i (courgette)

Le zuechini vient de ['ltalie. C’est un [égume riche en vitamines A et C.

Nancy Lavallée

Z,estewyr

Qu'est-ce qu’un zesteur ?

),
] =)

a) Un instrument de torture utilisé dans les cuisines médiévales.
b) Le surnom anglais de Webster.

¢) Un critique culinaire pointilleux.

d) Un ingrédient qui rend un plat piquant.

e) Un instrument qui produit le zeste d'un aliment.

;@\ Réponse : e) Un instrument qui produit le zeste d’'un aliment.

POUR EN SAVOIR PLUS

A mon avis, les meilleurs zesteurs sont les rapes fines de type « Microplane » (une marque
commerciale) quoique d’autres marques soient aussi excellentes. Avec ces zesteurs vous
pouvez raper :

e des zestes (bien sar!) de citron, de lime, d'orange, de pamplemousse, etc.

e du parmesan (trés finement)

e de la racine de gingembre congelée (plus difficile a raper quand elle est fraiche)
e de la noix de muscade

e du chocolat (finement, pour décorer un gateau).
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