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INTRODUCTION

L'alimentation chez les adolescents, comme les autres
habitudes de vie, revét une importance tant au plan
de leur santé qu’au plan de leur socialisation. Mettre
I'accent sur F'aspect socialisant de la « bouffe » chez
les jeunes, dans leur milieu, avec leurs pairs, permet
d’y rattacher les éléments visant une meilleure

alimentation dans un contexte agréable et convivial.

Le présent recueil d'activités a donc été congu pour
promouvoir la santé chez les adolescents qui
fréquentent les Maisons des jeunes. Cet outil
d'animation et d'information, visant particulierement
une meilleure alimentation chez nos jeunes, veut
avant tout inciter ceux-ci a prendre plaisir a bien
manger et a réaliser comment ils peuvent se préparer
eux-mémes des plats et des menus qu’ils nauraient

jamais soupgonné pouvoir faire.

En plus d'accroitre leur autonomie et leur estime
de soi, se réunir autour d’une table pour manger
permet aussi d‘aborder diverses préoccupations
des adolescents et de favoriser les échanges sur
des thémes comme la confiance en soi, I'image
corporelle, Vinfluence de la mode et de la publicité, la

violence, la sexualité, etc.

La formule est bien simple et a déja fait ses preuves :
pour attirer les jeunes a la Maison des jeunes, convo-
quez-les aux Ateliers A la bouffe !

Succes et présence assurés !

Le guide que voici présente les pré-requis aux acti-
vités proposées : aménagement, équipements et
budget, ainsi que la description et le contenu de dix

ateliers-bouffe.

Chaque atefier-bouffe comprend :

¢ sa fiche-syntheése
d’activités associées au théme de I'atelier;

incluant des suggestions

* sa proposition de déroulement pour Vatelier;

* un contenu d’information se rapportant au théme
de I'atelier;

* les listes des aliments (épicerie) et du matériel
nécessaires;

¢ les fiches-recettes (a photocopier).

Vous trouverez aussi des fiches qui vous permettront
de réaliser rapidement des affiches portant des mes-
sages a instalter dans la cuisine ou ailleurs dans la

Maison des jeunes.

Un index général des recettes vous permettra
aussi de retracer facilement une
recette qui ferait I'objet d'une

demande gourmande!

-

«A ventre qui gargouille,
Je me cuisi-débroulile ! »

——
———— e




PRESENTATION DU PROJET

Voici, en bref, les grands objectifs qui sont visés par les Ateliers A LA BOUFFE! et leurs activités associées.

Le but premier des ateliers :
e Améliorer l'alimentation des adolescents et
adolescentes.

Les objectifs :

1. Développer les habiletés culinaires afin
d’accroitre I'autonomie des jeunes face a leur
alimentation (utilisation des équipements de
cuisine, des ingrédients de base, aspects
budgétaires, notions d’hygiéne, de conserva-
tion des aliments et d’équilibre alimentaire).

2. Développer les goOts des jeunes en leur
permettant de golter a des aliments qu'ils
connaissent moins.

3. Découvrir au redécouvrir le plaisir de manger,
ou se réconcilier avec la nourriture.

Aussi, faisant écho au projet « Bien dans sa téte, bien
dans sa peau »*, les objectifs de ce dernier peuvent
s'inscrire a travers certaines activités thématiques
associées :

4. Modifier les croyances sur les déterminants du
poids et de la physionomie.

5. Faire prendre conscience des
corporels véhiculés dans les médias.

modeles

*

6. Faire connaitre quelles sont Jes méthodes
appropriées et non appropriées de contrdler
son poids.

7. Améliorer I'estime de soi et la perception de
son image corporelle.

8. Développer I'habileté de résistance a la
pression des pairs.

Les moyens :

* Des ateliers-bouffe o les jeunes (un groupe de
6 a 8) expérimentent des recettes simples et
peu dispendieuses et se familiarisent avec
diverses notions (alimentation, hygiéne, estime
de soi, etc.). A la suite de la préparation des
recettes, les participants pourront prendre un
bon repas (ou une grosse collation) a peu (ou
pas) de frais.

e D’autres activités associées au théme de
chaque atelier : animation sur différents thémes,
dégustations, jeux, etc.

Vous trouverez, a la page suivante, un tableau
synthése qui présente les 10 ateliers, les activités qui
leur sont associées, les recettes proposées pour
chacun, ainsi que les objectifs visés par I"atelier.

« Bien dans sa téte, bien dans sa peau » est un programme de promotion d‘une image corporelle saine pour

les écoles secondaires. Il a été développé par le Collectif action alternative en obésité (CAAQ), un organisme qui
vient en aide aux personnes préoccupées par leur poids. L'appropriation du contenu didactique de ce pro-
gramme pourrait faciliter I'intégration de cette problématique a travers certaines activités associées. Pour en
connaitre plus sur ce programme, adressez-vous & votre DSP ou communiquez avec le CAAO. Référer en annexe

pour les coordonnées du CAAQ.




7. L'éternelle boite a * Pique-nique ¢ Salades Objectifs nos 1-2-3 ainsi que:

- lunch « Sandwichs ¢ Variété
i * Trempette ¢ Briser la monotonie
‘ * Biscuits * Hygiéne et salubrité

TITRE DES ATELIERS

ACTIVITES ASSOCIEES

BOUFFE

OBJECTIFS

{vair description page 2)

1. A la maison comme ¢ Organiser un souper style resto * Salade Objectifs nos 1-2-3
au resto! ¢ Discussion sur le fast-food * Frites ainsi que :
* Pizza e Mieux choisir au
» Salade de fruits resto, a la cafétéria...

2. Un déjeuner « Sauté»...

pour ne plus sauter le
déjeuner.

* inviter les jeunes pour le déjeuner
¢ Discussion sur Fimportance du déjeuner

¢ « Tartinades »

o Lait fouetté

s Déjeuner « Sauté »
» Muffins

"‘ Duo Pasta
* Gelyo

Objectifs nos 1-2-3

e

jﬂﬁuﬁﬁu@@

'ﬁ’ﬁfjsmecfsu:'t BB

O D:saussuonsur des trucs pouf'prendre un’

Tepas seul de facon agréable

0 Soupe-repas '

* Muffins

» Pouding au lait maison |

avoir sous Ia mam .

* lLaisser les jeunes décider du menu OU garnir * Thé glacé
fe frigo OU demander d'improviser des * Salade de pates
recettes OU fournir les recettes, mais omettre * Tuiles
certains ingrédients

10. Improviser, c’est
pas sorcier

Objectifs nos 1-2-3
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Comment se servir de ce guide?

Ce recueil d’activités et d’ateliers de cuisine comporte
plusieurs sections. Les premieres parties, de couleur
blanche, ont pour but de vous présenter le projet, de
vous dévoiler nos petits secrets pour faciliter
'aménagement de la cuisine, pour financer les
ateliers et, finalement, pour les réaliser.

Ensuite, vous retrouverez dix sections de couleurs
différentes qui correspondent aux dix ateliers-bouffe.
Chacun des ateliers est représenté par une couleur, il
est donc facile de repérer les différents ateliers et de
conserver les originaux.

Le matériel a photocopier est identifié par un
pictogramme, selon sa raison d’utilisation.

Afin de faciliter la réalisation des ateliers-bouffe, vous
trouverez dans chaque section :

e Une FICHE-SYNTHESE qui résume le theme de
I'atelier, les activités associées, les objectifs et les
recettes au menu.

e Un tableau DEROULEMENT DE L'ATELIER qui
décrit l'activité associée et le déroulement de la
préparation des recettes.

e Une feuile ALIMENTS ET MATERIEL
NECESSAIRES a photocopier pour I'animateur,
identifiée dans le coin droit par le pictogramme

- A photocopier
] 1\ pour I'animateur

* Une ou deux feuilles RECETTES a photocopier et a
remettre aux participants (pour l'atelier et pour
le recueil de recettes des jeunes), identifiées dans
le coin droit par le pictogramme

A photocopier et
a remettre aux
participants

De plus, plusieurs ateliers-bouffe comprennent les
feuilles suivantes :

* Des feuilles info-animateur a photocopier pour
I'animateur, identifiées par le pictogramme

A photocopier
é' 1 pour I'animateur

¢ Des feuilles info-animateur et des feuilles d'activités
a photocopier et a remettre aux participants,
identifiées par le pictogramme

A photocopier et
a remettre aux
participants

¢ Des feuilles info-animateyr a photocopier et a
afficher, identifiées par le pictogramme

= [ | | A photocopier et
= D a afficher

* Des fiches a agrandir et a afficher dans la MD),
identifiées par le pictogramme

A agrandir et 2
q I:.:l . afficher

Maintenant que ce guide n’a plus de secrets, nous
vous souhaitons bonne lecture et bon succes!




COMMENT REALISER CES ATELIERS?

Proposition de déroulement
Les préparatifs et le feu de |'action

Les préparatifs

1. Lancer une invitation pour Vinscription aux

Ateliers A la bouffe !

sur votre babillard

EN PARLANT DE RECETTES...

tlles se retrouvent a la fin de chaque section
d’atelier.  Photocopier les recettes pour la
réalisation des « ateliers-bouffe ». S‘assurer d’en
refaire d’autres copies pour les remettre aux

d’activités ou par tout autre moyen de communi-
cation dont vous disposez. Prévoir un maximum
de huit places pour faciliter le déroulement,
I'animation et I'exécution des recettes.

recueil de recettes.

participants, leur permettant de se constituer un

2. Lire attentivement les recettes.

Nom de la recette

Préparation

Nombre de portions
Catégorie de recette

e Chaque recette ou page de recettes est divisée
telle que celle-ci.

—Matérlel nécessaire / Ingrédients

LEGUMES

/Matérlel nécessaire

Frites savoureuses

Donne 8 portions

Préparation

* Grand bol * Tdle a biscuits

¢ Couteau  Planche a découper
* Culliére * Cuilléres a mesurer
* Spatule

Ingrédients

8 grosses pommes de terre
60 ml ('/« »ws) huile d’olive

16 ml (2 c. thé) basilic séché ou paprika
Sel et porvre au goit

Comme au resto... et trés nutritif!

En cuisinant toi-méme, tu peux choisir les ingré-
dients qui entrent dans les recettes. Par exemple, tu
peux facilement faire tes frites au four en utilisant
moins d’huile et en ajoutant tes herbes et épices
préférées. Ainsi, ton repas est non seulement bon au
go(it, mais également bon pour ta santé!

Préchauffer le four a 220°C (425 °F).

Laver les pommes de terre, puis les couper en
tranches de 1 ¢cm d'épaisseur.

Couper chaque tranche en batonnets de 1 ¢cm de
largeur. Mettre le tout dans un bol.

Ajouter I'huile, le basilic, le sel et le poivre.
Meélanger légérement.

Etendre les pommes de terre sur une tole a
biscuits.

Cuire au four de 20 a 25 minutes, ou jusqu’a ce
que les frites saient
tendres et dorées, en
les retournant deux
ou trois fois au cours
de la cuisson.




3. En fonction du nombre d’inscriptions ou d’invités
a servir, ajuster |a liste d’épicerie incluse a chaque
atelier-bouffe. Faire |'épicerie en fonction de la

liste et des quantités établies (voir feuille :
Aliments et matériel nécessaires, fournie pour
chaque atelier-bouffe).

EN PARLANT DE LA LISTE D'EPICERIE...
Pour vous faciliter la tache, nous avons établi la
liste d’épicerie, ainsi que la liste du matériel
nécessaire pour chacun des ateliers. Les quantités
d‘aliments sont calculées pour servir environ huit
personnes. lors de ['atelier, vous n‘aurez qu’a
prendre la feuille et vérifier ce que vous devrez
acheter. les recettes qui demandent a étre
doublées sont déja calculées en double dans la
liste d‘épicerie. Les aliments listés sont regroupés
de fagcon a vous éviter des déplacements inutiles,
exemple : les légumes et les fruits frais sont
regroupés ensemble, les farines avec le sucre, etc.,
les assaisonnements ensemble, etc.

A l'atelier 9, les jeunes sont invités a participer, a la
planifier et faire I'épicerie. Rien n’empéche de les
impliquer a cet effet dans les autres atelie?.*

le feu de l'action :

Réalisation de ['atelier-bouffe :

¢ Diviser le groupe de participants en petites
équipes de deux ou trois personnes selon le
nombre et la complexité des recettes
(Informations fournies pour chacun des ateliers
sur la feuille « Déroulement de I'atelier »).

* Préparer la salle de travail ou la cuisine :
nettoyer les surfaces de travail et sortir le
matériel nécessaire.

e Faire laver les mains de tous les participants a
I'atelier-bouffe (ados et animateurs). Installer
I'affiche « Aide-mémoire La recette de
I'hygiéne et de la prudence » (voir en annexe),
prés de |'aire de préparation des repas.

» Chaque équipe regoit une copie de sa recette et
s'occupe de sortir les ingrédients nécessaires, de
préparer certains ingrédients ainsi que de laver
les [égumes et les fruits.

* Prévoir environ deux heures pour exécuter les
recettes, nettoyer et faire la vaisselle, ainsi
qu’environ 1 a 1'/> heure pour manger et
discuter, sans oublier la vaisselle ! |

ALIMENTS
2 Poires
2 Pommes

MATERIEL v
Couteaux
Cuilléres




Temps moyen requis par atelier : trois ou quatre
heures (peut varier selon les activités associées).

Séquence des ateliers:
Les ateliers sont indépendants les uns des autres
et peuvent donc étre exécutés dans |'ordre
désiré, selon le calendrier d’activités de |I'année.
Par contre, pour certains ateliers demandant
plus d’autonomie tels que « Manger seul...pas si
plate que ca !» et «Improviser, c’est pas
sorcier ». Il est recommandé de les exécuter vers
la fin des dix ateliers.

Réalisation de !'activité assoclée :

* Des activités sont suggérées pour accompagner
plusieurs  ateliers-bouffe. ~ Ces  activités
peuvent se faire avant, pendant ou apreés la
préparation des recettes. Elles sont sous forme
de jeux, de dégustation et de discussion. Par

expérience, le moment le plus propice pour
discuter d'un sujet est avant le début de la
préparation des recettes. La période de
préparation ou du repas peuvent aussi
étre des moments pour discuter du sujet, mais
les jeunes sont souvent moins réceptifs.

Note :
® Vous retrouverez en détail le déroulement et
le contenu des différentes activités associées
aux différents ateliers-bouffe dans chacun
des dix ateliers A la bouffe!

¢ Vous pouvez exécuter les ateliers-bouffe
sans nécessairement faire les activités
associées ou faire les activités proposées sans
les ateliers-bouffe.




PRE-REQUIS AUX ATELIERS-BOUFFE

AMENAGEMENT/EQUIPEMENT :

Pour réaliser ces ateliers, vous n'étes pas obligés
d'avoir une cuisine ultra fonctionnelle. Plusieurs
recettes ne nécessitent pas de cuisson. Un simple
réfrigérateur ou, a la limite, une glaciére ainsi qu‘une
surface de travail suffisent pour réaliser plusieurs
recettes.

Votre maison des jeunes n’est pas équipée
d’une cuisine fonctionnelle ?

¢ || existe peut-&tre un local, muni d’'une cuisine
aménagée dans votre entourage, auquel vous
pourriez avoir acces.

L'équipement de cuisine est incomplet a votre
maison des jeunes?

* Voir la liste suggérée a la page suivante,

¢ Vous pouvez vous équiper a peu de frais dans
les Sociétés St-Vincent-de-Paul, au comptoir
vestimentaire de votre région, a une vente de
garage, etc.

BUDGET :

Pour exécuter les ateliers, prévoir un budget
d’environ cinquante dollars (50 $) pour I'achat des
aliments. Certains ateliers sont plus dispendieux et
d'autres moins. Il est a noter que le colt estimé
est pour servir environ huit participants et deux
animateurs.

Vous avez peu de budget :

* Les participants peuvent débourser quelques
dollars (1 $ ou 2 $ ou plus selon votre
clientéle). Ca permet d’autofinancer les ateliers
et d’assurer la présence des jeunes qui sy sont
inscrits.

¢ L'épicier du coin ou d’autres commerces
locaux, bien que souvent sollicités,
commanditeraient peut-étre de tels ateliers ?

* L'Union des producteurs agricoles peut aussi
étre un collaborateur potentiel, ainsi que les
différentes fédérations (voir références en
annexe).




QUEL EQUIPEMENT CA PREND DANS MA CUISINE ?

Matériel de cuisine, ustensiles, vaisselle, lingerie
et produits d'entretien 3 avoir sous la main

MATERIEL

v

Couteaux

Cuilléres

Fourchettes

Assiettes
Bols
Verres

Petit verre de vitre

Crandes assiettes de service

Bol a punch

Pichet

Ustensiles de service (louche, spatule,
cuilléres trouées...)

Cuilleres a mesurer

Tasses a mesurer
Casseroles

Bain-marie (facultatif)

Marguerite
Poélon

Planches a découper (des couvercles de
contenants de créme glacée ou de mar-
garine peuvent trés bien faire |'affaire)

Bols a mélanger (des contenants de
créme glacée ou de margarine peuvent
trés bien faire |'affaire)

Cuilléres de bois
Fouet
Rouleau a pate

Spatule
Ouvre-boites
Vide-pommes (facultatif)

Economes (épluche-légumes)

Ciseaux

Entonnoir
Tamis

Passoire
Moules a muffins

Toles a biscuits

Toles a pizza

Moule a gateau tubulaire

Moule a pain en verre, de 23 cm x 13 cm
(9 po x 5 po)

Grande tasse en verre allant au micro-ondes
Moule de 23 ¢cm x 33 ¢cm (9 po x 13 po)
Plat carré de 23 cm (9 po) de coté

Plat allant au four

Linges a vaisselle

Linges de table

Papier a mains

Savon a mains antibactérien
Savon a vaisselle

Pellicule de plastique
Assiettes d’aluminium
Cure-dents

Papier d’aluminium

Papier pour muffins

Appareils

Bouilloire

Robot culinaire

Mélangeur électrique
Réfrigérateur ou une glaciére
Cuisiniére

Micro-ondes

Congélateur

/ﬁ

Plusieurs ateliers nécessitent
peu de matériel. Si votre cuisine est
peu équipée, référez-vous a la feuille :
Aliments et matérlel nécessaires, qui
vous aidera a privilégier les recettes pour
lesquelles vous avez tout le matériel.




Epicerie de base pour le
garde-manger et le frigo

GARDE-MANGER

v

Farine de blé entier

Farine tout usage

Gousses d'ail
Riz étuvé (genre Uncle Ben’s)

Cacao

Sucre a glacer

Sucre

Cassonade

Poudre a péte

Bicarbonate de soude

Huile d'clive

Huile de canola

Essence de vanille

Sel

Poivre

Poudre d’ail

Thym séché

Basilic séché

Muscade

Cannelle

(ﬁgan séché

Gingembre moulu
Paprika

Sauce soya légére
Beurre d’arachides

Miel
Flocons d’avoine
Céréales de riz

Thon / saumon en conserve
Olives noires en conserve
Jus de tomates ou de |égumes

Pate de tomates
Soupe / créme de tomates
Tomates en conserv.e

Sauce tomate

Gélaline neutre

Pdtes alimentaires

Bouillon de poulet

Qignons, pommes de terre

Légumineuses en conserve (pois
chiches, haricots rouges...)
Graines de tournesol nature
Raisins secs

Fécule de mais

REFRIGERATEUR
Lait

Qeufs (gros ou moyens)
Yogourt nature

Fromage blanc ferme (cheddar,
mozzarella partiellement écrémé)

Margarine ou beurre
Mayonnaise
Citrons
Pommes, oranges...
Céleri, carotles...
Jus de fruits 100 % pur, sans sucre
ajouté

A nater : Il n'est pas nécessaire
d‘avoir tous ces ingrédients avant de

débuter. Se référer @ la feuille :
Aliments et matériel nécessaires
de chaque atelier pour connaitre vraiment
ce dont vous avez besoin.




A la maison comme au resto!

Le theme

s Apprivoiser le fast-food santé

L'activité associée

* Organiser un vrai souper de style resto a la Maison des jeunes.

* Discussion a l'aide de l‘affiche : Guillaume, au royaume du fast-food*
(voir affiche Guillaume, au royaume du fast-food, p.14 et feuille : Bien
manger, méme au resto ! !, p.13).

Les objectifs

» Favoriser chez les jeunes de meilleurs choix alimentaires, au restaurant, a la
cafétéria de I’école, etc.

» Démontrer que bien manger peut aussi étre agréable et intéressant !

Les recettes au
menu

e Salade César modifiée

* Frites savoureuses

* Pizza-pizza : hawaienne et grecque
e Salade de fruits

* Document tiré. du matériel de la Fédération des producteurs de porc du Québec « Huit cartes dans I‘assiette». Parce que les ados sont assez grands pour piger tout seuls.




| ATELIER 1| DEROULEMENT

A la maison comme au resto!

ATELIER DEROULEMENT

ACTIVITE * Avant l‘atelier : proposer un scénario aux participants. Par exemple,
décider du nom a donner au resto, faire écrire le menu par les jeunes en
ajoutant de l'information sur I'alimentation (voir feuille : Bien manger, méme
au resto ! p. 13).

» Lors du repas : recréer 'ambiance d’un petit resto, « engager » des serveurs,
tamiser les lumiéres, mettre de la musique d‘ambiance.

* Avant de débuter |‘atelier-bouffe: prendre quelques minutes pour discuter
des différents trucs pour bien choisir nos aliments au restaurant afin de bien
manger, méme avec des aliments de style « fast-food » (voir feuilles :
Guillaume, au royaume du fast-food, p.14 et Bien manger, méme au resto !,
p. 13). La période de préparation ou durant le repas peuvent aussi étre des
moments pour discuter du sujet, mais les jeunes sont souvent moins

réceptifs.
BOUFFE Equipe A
Suggestions : * Salade César modifiée
8 participants + 1 ou
2 animateurs S
Equipe B

¢ Diviser le groupe en
4 équipes (A-B-C-D) de s Frites savoureuses
2 participants par équipe.

Les animateurs aident Equipe C

chaque équipe.

» Pizza-pizza (hawaienne et grecque) : faire la recette de pate une fois. Garnir
une pate a I'hawaienne et l'autre a la grecque. Si une des autres équipes
termine plus t6t, elle pourra aider a monter les pizzas

Equipe D

* Salade de fruits

12
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Bien manger, méme au resto !

Manger dans les restaurants oil I’'on sert du fast-food / Pourquoi le fast-food a-t-il si

ou manger a la maison ces aliments, ce n’est pas mauvaise réputation?
nécessairement mal s’alimenter. Par contre, si tu es du
genre a manger ce type de nourriture tous les jours, il contient TROP DE :
il serait préférable pour ta santé de varier tes choix.
e Calories
DES CHOIX INTELLIGENTS o Gras
e Sel
Méme au restaurant, il est possible de faire de
meilleurs choix. Certains aliments contiennent plus et PAS ASSEZ DE :
de fibres, de vitamines, de minéraux et moins de
gras. e Vitamines
— e Fibres
En voici quelques exemples : o Minéraux
CHOIX CHOIX
TRADITIONNELS AMELIORES

Pizza toute garnie Pizza vegetarienne

Hamburger double Hamburger régulier

Grosse frite ot poutine " Petite frite ou, encore mieux, salade

Boisson gazeuse |us de fruits, de [égumes, lait ou eau
ot dog 7 Sous-miarin a la viande maigre
Viande panée ou frite Viande grillée (sans panure)
Croissant Pain pita ou bagel
Creme glacee Lait glacé ou yogourt glacé

Dans la majorité de ces restos, tu peux également
accompagner ton repas d'une soupe ou d'une salade.
Bon appétit !

13
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Au royaume du fast-food
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GUILLAUME e

Au royaume du fast-food

Thématiques abordées : Méme si certains de ces aliments sont riches en
fast-food, déséquilibre alimentaire, symbo- énergie (calories) et en gras, et parfois faibles en fer,
lisme du fast-food, influence des amis calcium, riboflavine, vitamines A et C, acide folique

et fibres, ils peuvent faire partie d'une saine

Comportement illustré : alimentation. En effet, consommés avec modération,

«ces aliments apportent plaisir et saveur au menu des
adolescents. N'oublions pas que les besoins
nutritionnels sont trés grands:a cet &ge et que ces
aliments-— peuvent contribuer a l'atteinte de ces
besoins. On retrouve maintenant plus-souvent des
choix plus avantageux sur le plan nutritionnel:
salade, sandwich a la viande maigre, pizza végéta-
rienne, soupe, jus de fruits et de légumes, etc. Avec
un peu d'information, les jeunes sont plus en mesure
de batir des repas equilibrés & partir de produits
céréaliers, de [Bgumes et de fruits, de produits laitiers
et de viandes et substituts, dans les restos de type
fast-food comme ailleurs.

consommation importante de fast-food

Plusieurs adolescents sont de grands consammateLrs
de fast-food. Manger a l'extérieur duy foyer familial,
que ce soit via les machines distributrices ou au
dépanneur, est percu comme un signe d’autonomie
et d’indépendance ou l'adolescent prend ses dis-
tances par rapport a la famille.

Certains adolescents associent. positivement les ali-
ments dits junk food ou fast-food & plaisir, amis,
extérieur du foyer, collation, indépendance, et néga-
tivement a tricherie du régime, perte de cantrole, sut-

consommation et culpabilité.
Note: Pourréduire les cotts de papler &t de photocopie; phottcopier une fois ét placer la fiche 3 décquper cl-haut, fin-de copler par 2 le texte 3 yemettrs piik participants.

Fiche a découper et a remettre aux participants B
: TN

= ,_ 9 S

H amburger double, hot-dog, frites, chips, poutine, tel est le menu de Guillaume. Apporter un

lunch a I'école ne I'intéresse pas et il n'aime pas le menu de la cafétéria. Tous les jours, ses

copains et |ui vont au casse-crolite du coin et commandent le « spécial » avec une boisson
gazeuse. Ses parents n‘approuvent pas toujours les choix de Guillaume mais celui-ci est libre de
dépenser son argent de poche comme bon lui semble. Et puis, c’est une bonne occasion pour s'amuser
avec ses-amis.

« Mais est-ce que manger du fast-food est si mauvais pour ma santé ? Que puis-je manger alors ? »,
se demande Guillaume. Manger du fast-food a |‘occasion n’est pas un probleme en soi. On reproche
souvent a ces aliments d’étre riches en gras, en sel et en énergie (calories) et de contenir pet'de fibres,
de vitamines et de minéraux. Cependant, tout est question d’équilibre et de variéte. De plus, !95 menus;
d’aujourd’hui sont plus variés.

Dis-toi que ce sont les choix que tu fais qui importent. En effet; il &st mdmtenant plus fa::[[e d‘y =
retrouver des aliments variés et nutritifs. Hamburger régulier, salade, jus de fruits et de iegumes fajitas,
yogourt glacé, lait, sandwich et sous-marin de viande maigre (telle gue le porc du Québec), pizza végé-
tarienne, muffin, biscuit a fa farine d’avoine, t'apporteront plus de fibres, de vitamines et de 'miﬁéraux:
pour ton argent. Et les autres aliments ? Rien ne t'empéche d’en consommer a I'uu:asmn lci comme:
dans la vie, tout est question d’équilibre et de variété.

Finalement, il faut se rappeler que le type d‘aliment choisi est plus; unportant que, It endmlt et ¥'hetre

\ ol il est consommeé.

Modifié & partir du matériel de la Fédération des produictedss de porc du Québiee: = Huit cartes dans
l'assiette ». Parce que lesiados sont assez grands gotr piger tout seuls.
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|ATELIER 1/

ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES

Pour environ 8 personnes

A la maison comme au resto!

ALIMENTS

1

Petite grappe de raisins
verts ou rouges

1 Cantaloup
2 Oranges
4  Kiwis = e
1 Paquet de 300 g (10 oz)
de framboises surgelées
2 Paires e
2 Pommes
1 Banane
80 ml Jus d’crange
(1/3 t.)  concentré congelé
1 Boite de 540 ml (19 oz)
d’ananas en morceaux
2 Sachets levure Fleischmann’s
L (rapide) L=
Sucre
60 ml Cassonade
(1/4 t.)
11(4 t.) Farine tout usage
10 Tranches de jambon mince
1 Oignon
N Grosses pommes de terre
2 Tomates
1 Grosse lajitue romaine
1 Boite de 398 ml (14 oz)
olives noires.
5 Goussesdiall— e o |
45 ml Yogourt nature

(3 ¢ a table)

100 g Fromage Feta

250 g Frdﬁnage Quark

(1t)

450 g  Fromage Mozzarella =
(1ib) L —
4 Tranches de pain de blé entier

ALIMENTS

160 mi Huile dolive
(2/3 tasse)

<

30 mi Mayonnaise
(2 c. a table)

45ml  Huile de canola
(3 c. a table)

Vanille

Quelques feuilles de basilic frais

Basilic séché

Paprika

Sel

Poivre

MATERIEL

Bols a mélanger

Tole a biscuits

Couteaux

Cuilléres a mesurer

Cuilleres a mélanger

Planches a découper

Spatule

Tasses a mesurer

Téles a pizza

Rouleau a pate

Linge a vaisselle

Linge de table

Papier a mains

Savon a vaisselle

Savon a mains




METS PRINCIPAL

S/

= 4 s 2 p
Matériel nécessaire

* Bols a mélanger
* Rouleau a pate
e Tole a pizza

» Couteau
* Planches a découper

e Cuilleres et tasses & mesurer

ingrédients

PATE A PIZZA
30 ml (2 c. a table)

10 ml (2 c. a thé)

1 litre (4 tasses)
Une pincée

375 ml (1'/: tasse)
60 ml (4 c. a table)

Garniiure

.. PIZZA HAWAIENNE
iy

2

"%,

ifzboite de 540 ml

250 g

PI1ZZA GRECQUE

30 ml( 2 c. a table)
Quelques feuilies
(8
100.g

s

1 boite de 398 mi
250 g

Levure Fleischmann’s
(rapide) (2 sachets)
Sucre

Farine tout usage

Sel

Eau tiede

Huile d‘olive

Tranches de jambon*
Tomates tranchées

Oignon tranché

(19 0z) Ananas en morceaux
Fromage Mozzarella rapé

Huile d’alive

Basilic frais

Gausse-d‘ail

Fromage Feta en cibes
Oignon tranché

(14 oz) Olives noires tranchées
Fromage Mozzarella rapé

ATTENTION : Utiliser du jambon de bonne qualité
{xa [‘ancienne», «forét noire», etc.) contenant une
faible quantité d'eau, pour éviter que la garniture -

« flotte » sur la pate a pizza. P
/\
— =
C 4
T gy —

Pizza-Pizza

! Donne 4 a 5 portions chacune

Préparation

Dissoudre la levure dans l'eau tieéde avec le sucre
pendant une dizaine de minutes.

Dans un grand bol, mettre la farine et le sel.

Quand la levure fait des bulles, faire un puits dans
la farine. Y verser le mélange d'eau et de levure.
Ajouter I'huile et bien pétrir. Diviser la pate en
deux parties égales. Mettre en boule.

Abaisser la pate au rouleau. Saupoudrer une téle
a pizza de farine. Y déposer la pate a pizza.

Préchauffer le four & 180 °C (350 °F).

Garnir I'une des pates avec des tranches de jam-
bon, de tomate, d’oignon, d‘ananas et couvrir de
fromage.

Garnir l'autre pate d’huile d'olive, de basilic, d’ail,
de fromage Feta, d’oignon, d’olives noires et de
fromage rapé.

Faire cuire a 180 °C (350 °F) 15 a 20 minutes, ou
jusqu‘a ce que le fromage soit doré.




Matériel nécessaire

® Petit et grand bols e Tole a biscuits

e Couteau * Planche a découper
e Cuillere ¢ Cuilléeres a mesurer
Ingrédients
Salade
4 Tranches de pain de blé
entier
1 Grosse laitue romaine lavée
: et déchiquetée en morceaux
de 2,5 cm (1 po), soit 2,5 L
(10 tasses). :
- Vinaigrette =
- 30ml(2c; 4 table) . Mayonnaise

45 ml'(3.c. a table) ~ Yogourt nature
45:ml (3 c. atable)., Huile de canola. -
20ml (4 c. athey - Sucre £
3ou4c o Goussesid'ail Ecrasées

LEGUMES

=il

Matériel nécessaire

¢ Grand bol e Tole a biscuits

e Couteau * Planche a découper

o Cuillere e Cuilleres a mesurer
! e Spatule

Ingrédients

8 Grosses pommes de terre

60 ml ('/+de tasse)  Huile d’olive

10 mi (2 c. thé) Basilic séché ou paprika
Sel et poivre au goGt

| /Comme au resto... et tres nutritif!

En. cuisinant toi-méme, tu peux choisir les ingré-
dients.qui entrent darns les recettes.Par exemple, tu peux

d’huile et en ajoutant tes herbes et épices:preférées.
| Ainsij ton repas:est non-seulement bon au’ godt, mais
\ \é@;w’ement bon pour ta santé

facilement fafre tes frites au four en utilisant moins |

Donne 6 a 8 portions

Préparation

Pour faire les croGitons, préchauffer le four a
190°C (375 °F). Etendre les tranches de pain sur
une plaque a patisserie. Cuire jusqu‘a ce qu’elles
soient croustillantes, de 10 a 12 minutes OU faire
griller les tranches de pain au grille-pain. Couper
les tranches en carrés de 2,5 cm (1 po) x 2,5 cm
(1 po).

Pour préparer la vinaigrette, bien mélanger tous
les ingrédients. Conserver au réfrigérateur.

Immédiatement avant de servir, mettre la
laitue dans un grand bol, y ajouter la quan-
tité de vinaigrette désirée et

garnir de croQtons.

davoureuses

1 Donne & poritions

Préparation
Préchauffer le four a 220°C (425 °F).

Laver les pommes de terre, puis les couper en
tranches de 1 cm d’épaisseur.

Couper chaque tranche en batonnets de 1 cm de
largeur. Mettre le tout dans un bol.

Ajouter I’huile, le basilic, le sel et le poivre.
Mélanger 1égerement.

Etendre les pommes de terre sur une tole a
biscuits.

Cuire au four de 20 a 25 minutes, ou jusqu’'a ce
que les frites soient
tendres et dorées,
en les retournant
deux ou trois fois
au cours de la cuis-
son.



DESSERT '* Salade de fruit

Donne 10 portions

Matériel nécessaire Préparation
* Couteau Dans un grand bol, mélanger tous les fruits et le
® Petit et grand bols jus d'orange concentré. Réfrigérer.
* Cuilléres et tasses a mesurer
e Planche a découper Dans un petit bol, mélanger le fromage, la cas-

sonade et la vanille. Réfrigérer.
Ingrédients
125 ml (/2 tasse) . Raisins verts ou rouges

| coupés en deux
125 ml ('/2 tasse) Cantaloup coupé en dés

Au moment de servir, mettre une portion de
salade de fruits dans des bols individuels et y
ajouter une cuillére de garniture au fromage.

2 Oranges en sections SENIGICId;
;‘ 4 Kiwis tranchés
’ 1 paquet de 300 g  Framboises surgelées,
(10 02) décongelées et égouttées
2 Poires en morceaux » S'il y a certains fruits que tu aimes moins ou
2 Pommes en morceaux auxquels tu es allergique, rien ne t'empéche de
1 Banane tranchée les remplacer par d’autres de ton choix. ==
80 ml (/s tasse) Jus d’orange e Si tu n‘as pas de fromage Quark, tu
concentré congelé peux tout simplement remplacer
cette recette de garniture
par un yogourt a la vanille.
Garniture
250 ml (1 tasse) Fromage Quark
60 ml ('/+tasse) Cassonade
5 ml (1 c. a thé) Vanille
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Le theme

Un dejeuner Saute...

pour ne plus sauter le déjeuner

e 'importance de manger quelque chose le matin.

L'activité associée

e Inviter les jeunes pour le déjeuner ou organiser cet atelier lorsque les jeunes
dorment a la Maison des jeunes (pyjama party, nuit vidéo...). On peut
cuisiner la veille ou le matin méme.

e Discussion sur l'importance du déjeuner avec les affiches : Miguel, trop
pressé pour déjeuner '* (voir affiche et information, p. 22 et p. 23) et Le
déjeuner, un repas... essence-tiel (voir feuille info-animateur, p. 24).

Les objectifs

» Démontrer aux jeunes I'importance du déjeuner.
* | eur présenter différentes facons de le faire.

Les recettes au
menu

e | a raisinmanie

» | ait fouetté « |'express matin »

e Compote de pommes et cannelle
» Compote de rhubarbe et de dattes
» Déjeuner Sauté

» Muffins au cheddar

*Document tiré du matériel de fa Fédération des producteurs de porc du Québec : « Huit cartes dans [‘assiette ». Parce que les ados sont assez grands pour piger totit seuls.
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[ATELIER 2] DEROULEMENT

i

ACTIVITE

Un déjeuner Saute...

pour ne plus sauter le déjeuner

| ATELIER DEROULEMENT

* Inviter les jeunes pour le déjeuner ou organiser cet atelier lorsque les jeunes
dorment a la Maison des jeunes (pyjama party, nuit vidéo...). On peut
cuisiner la veille ou le matin méme.

* Avant de débuter I'atelier-bouffe, prendre quelques minutes pour discuter sur
Vimportance du déjeuner (voir feuille : Le déjeuner, un repas... essence-tiel,
p. 24 et Miguel, trop pressé pour déjeuner !, p. 23). La période de prépa-
ration ou durant le repas peuvent aussi étre des moments pour discuter du
sujet, mais les jeunes sont souvent moins réceptifs.

BOUFFE

Suggestions :
8 participants + 1 ou 2
animateurs

* Diviser le groupe en 4
équipes (A-B-C-D) de 2
participants par équipe.

o Les animateurs aident
chaque équipe.

Equipe A

» la raisinmanie (**Attention aux allergies aux arachides** )
¢ Muffins au cheddar

Equipe B

e Compote de pommes et cannelle
Equipe C

» Compote de rhubarbe et de dattes

* lait fouetté « I'express matin » (**Attention aux allergies aux arachides** )

Equipe D

* Déjeuner Sauté







Trop pressé pour déjeuner

Comportement illtstré ¢

jThématiques abordées : importance du petit déjeuner, effet sur la santé

sauter le petit-déjetiner

Le déjeuner est leirepas le’ plus fréquemment

omis par les adolescents. Selon une enquéte
menée au Québec en 1984, gntre 8 % et 14 %
des jeunes ne prennent pas de- ‘déjeuner.
Cependant selon Santé Canada, les jeunes de
15 & 24 ans-sautent plus.souvent ce:
Environ 50 % des déjeuners.sont enicore 'Incom-
plets, c’est-a-dire -qu’ils ne contiennent pas

d'aliments d’au moins trois des quatre groupes
alimentaires. Ce comportement serait plus

fréquent chez les adolescents plus agés. Le fait

de ne pas déjeuner a été associé avec un apport
insuffisant en plusieurs nutriments. Ce probleme
est d‘autant plus ‘marqué chez les filles qui
essaient de réduire leur consommation
alimentaire.

Note : Pour réduire les colts de‘papier et de phiitacopie, phiticapier une fois el plater la'fiche a décoaper cithaut, &Rt de capier par 2 18 texte 3 remettre aux participants.

& ‘Fiche a décuuper et a remettre aux particip,ants

L matin, Mlguel se Ieve en vitesse et part pour l'ecole sans avoir deleune 1l.n‘a pas le temp ik est \
e trop pressé. « De toute fagon, ce n'est pas important, je n'ai méme pas faim », se dit Miguel.

A I'école, Miguel est fatigué, il a de la difficulté a écouter. Ses résultats scolaires ne sont pas trés bons.
Il ne parvient pas a bien se.concentrer, surtout lorsque les examens se déroulent le matin. Parfois, il va
au bureau de l'infirmiere de I'école paree qu'il a mal au coeur, mal a la téte ou encore parce qu ‘il se sent
faible.

Tout comme Miguel, tu as peut-étre plusieurs raisons pour ne pas déjeurier. Cependant, si u veux éviter
ces conséquences facheuses et t'assurer de donner a ton corps tout:ce dont l| a‘besoin pour bien

grandlr gt'se deve!opper, il y a peut-étre'quelque chose. faire:

® Le sojr, avant de te coucher, évite de trop manger, car cela peut dlmmuer on appetlt pour le
lendemain matin.

<

. Léve—toi‘-’-’quinze'minutes plus tot.

» Commience par un petit déjeurer ipger mange quelque chose que tu aimes' st complete ton
déjeuner avec d‘autres ahments

* Mange le reste d’un saﬂdw:ch (exempi : sandw;ch avec des tranches de 16t de-porc du Québec) ou
des restes du souper de la veille; on peut manger de tout le matin, & toi de choisir.

1

o Le matin, apporte ou achete une collation ou un déjeuner a i’école.

Modifié & partir-dy eratnon des‘product“uz e porg: il Quéoec « Hult cartes dans
Hassiette :/Parce que-les'ados sont assez grands pour piger tout seuls:

23
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Le déjeuner, un repas...
« essence-tiel » !

Qui oserait partlr en i
voiture sans s'assurer
d'avoir fait le plein d'essence ? Rlsquenez-
vous de tomber en panne ou de rouler sur vos
réserves ? Déjeuner c’est un peu comme faire le plein
d‘essence avant de partir la journée.

Quelques raisons pour-déjeuner* :

* Avoir plus de facilité a se concentrer.
. Sauter le pelit déjeuner ne fait pas. maigrir.

%

e Se coucher tot et se lever plus t6t si on ne déjeune
pas a cause d’'un manque de temps.

° Préparer les aliments du déjeuner la veille.
* Manger des aliments qu‘on aime (ex. : spaghetti,

mets chinois, sandwich...), au diable les conven-
tions |

~ e Manger un peu plus tard, si on n‘a pas d'appétit

en se levant, mais commencer par manger au
meins un aliment: un verre de jus, de lait, puis
I'appétit viendra pour compléter plus tard.

ansommer dans

“Tird e adapte i 'A'_-Ldummem DL I’Fncrgze, j’en mange, alimentation &

l’adaieszmm




ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES

[ATELIER 2|

Un déjeuner Saute...
pour ne plus sauter le déjeuner

ALIMENTS v
20 Pommes

125 ml  Jus de pommes
(1/2t)

4 Bananes moyennes
500 ml  Rhubarbe fraiche ou
2t) congelée

250 ml  Dattes

(1t)

160 m!  Raisins secs

2/3t) 7

60 ml Jus de citron

(1/4 tasse)

1 Pain aux raisins

250 ml  Beurre d‘arachides
(1t)

180 ml  Miel

(3/4 t.)

500 ml  Flocons d’avoine (gruau)
2 t)

125 ml  Amandes ou
(1/2t.) graines de tournesol
125 ml Noix de coco
(1/2t.) rapée non sucrée
250 ml  Farine de blé

(1t) entier

250 ml Farine tout

(1t) usage

125 ml  Sucre

/2 t.)

227 g Fromage

(1/21b) cheddar

500 ml  Yogourt nature

(2 t) (ou 250 ml de yogourt

nature + 250 ml d’une
saveur au choix)

ALIMENTS v
2 litres  lait
2 Oeufs
60 ml Margarine ou
(1/4t)  beurre
Cannelle B
Poudre a pate
Bicarbonate de soude
Sel
MATERIEL v

Couteaux

Cuilléres & mesurer

Tasses a mesurer

Grande casserole

Mélangeur

Pichet

Cuilleres a mélanger

Planches a découper

Bols 2 mélanger

Moule a muffins

Fourchettes

Linge: & vaisselle

Linge de table

Papier a mains

Savon a vaisselle

Savon a mains. -




o

DEJEUNER

Matériel nécessaire

= Bol
s Couteau
¢ Cuilleres a mesurer

Ingrédients
125 ml (/2 tasse)
45 ml (3 c. a table)

Beurre d’arachides
Raisins secs

Tranches de pain aux raisins
o

Lait Fouette « L’express matin »

Matériel nécessaire

e Couteau

s Cuilléres et tasses a mesurer
¢ Pichet

* Mélangeur

Ingrédients
750 ml (3 tasses) Lait

2 Bananes de grosseur
moyenne

60 ml (/4 tasse) Beurre d'arachides

10 ml.@2 coathe) Mgl

7 =t el Ghacons

- Verser tous les ingrédients dans la jarre du

La raisinmanie

Donne 8 a

10 portions

Préparation

Bien mélanger le beurre d‘arachides et les raisins
secs.

Etendre le mélange sur les tranches de pain aux
raisins.

Ce sandwich est économique et ne nécessite pas
d‘étre réfrigéré, si on désire l'apporter dans la boite
a lunch.

Donne 4 portions de 250 ml

Préparation

mélangeur ou du robot culinaire. Liquéfier.

Ajouter un glagon et brasser a nouveau guelques
secondes, Transvaser dans un pichet et refaire
la recette une deuxiéme fois pour obtenir 8 portions.

Servir tres froid.

Tiré du feuillet « Savourez-lait », de la Fédération des produc-
teurs de fait du Québec.




PEJEUNER i Dejeuner « Saute »

= — e
il porciGns

Matériel nécessaire Préparation
. | - Petit et grand bols a mélanger Dans un petit bol, mélanger les flocons d’avoine
¢ Cuilleres a mélanger et le lait, Laisser reposer 15 minutes.
¢ Couteau , i
* Cuilléres et tasses a mesurer Dans un grand bol, mélanger tous les autres ;

ingrédients.

l1 Ingrédients Y ajouter la préparation de lait et de flocons

i 500 ml (2 tasses) Flocons d'avoine (gruau) fains |

500 ml (2 tasses) Lait 2 % AP il
I ol 25 ml (1 /2 tasse) Aman d5s hachess fin Verser dans des coupes et servir froid. .

de tournesol
p d’érable
~ Pormmes coupées en dés
_ |us decifron
b ;.‘-250 ml (1 tasse} - Yogourt nature ou 2 la
- saveur deton choix

25 ml '_{‘#z t_'asse) .~ Raisinssecs:

. 125.ml (2 tasse) Noix de coco rapée non

Ce déjeuner peut trés bien étre cuisiné la veille

' 125 rnl ( 'f‘ tas;e) et conservé au réfrigérateur.

N ..“
LU Ir il

: Matériel nécessaire ' Préparation
il ¢ Grand et moyen bols a mélanger Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).
* Cuilléres ¢ Tasses a mesurer Huiler les moules a muffins ou y placer des
* Moules a muffins * Fourchette papiers & muffins.
= ‘ Dans un grand bol, mélanger les farines, le sucre,
Ingrédients la poudre a pate, le bicarbonate de soude et le
250 ml (1 tasse) Farine de blé entier el atneglefumage:

250 ml (1 tasse) Farine tout usage

125 mi (/2 tasse)- . Sucre

15ml(1c atable) P
2ml (/e

2ml (/2 c athe) :

375.ml(1 'z tasse)‘ meaae cheddar rapé

Dans un moyen bol, mélanger ensemble le
yogourt, la margarine et les ceufs. Ajouter d'un
seul coup aux ingrédients secs.

Remuer tout juste pour mouiller les ingrédients

| 250 ml (1 tasse) Yogourt nature secs. Déposer dans TZ gros moules a muffins.

1 60 ml ('fq tasse) - Margarine ou beurre fondu e oC (400 © 5 .

i 5 Wi Oeufs bauus = Cw.re a 290 C (4,00 F) pendant 18 a 20 minutes
i T SR i : ou jusqu’a ce qu’on y pique un cure-

dents et qu'il en ressorte propre.

Servir chaud ou froid avec de la
compote de pommes ou de

confitures...Hummmm !




DEIEUNER

Servir sur des réties, comme dessert ou collation,

sur des gaufres ou des crépes, etc.

Matériel nécessaire

o Cuilleres.a mesurer
® Grande casserole
* Cuillere a mélanger

e Couteau
® Tasse a mesurer
s Mélangeur

ngredlent
I ; S 10
‘ 125 m! (‘,-‘s tasse) -
Smi (1 A the)

Pommes lavées*
Eau ou jus de pommes
" Cannelle

Matériel nécessaire

» Tasses a mesurer  ® Casserole
» Couteau ¢ Cuiilere a mélanger
* Planche & découper

| | Ingrédients
500 ml (2 tasses) | Rhubarbe fraiche ou con-
R en morceaux

60 ml (Vi tasse)

250.ml (1 tasse) | Dattes hachées

Préparation

Couper les pommes en quartiers, sans les peler**.
Retirer le coeur et les pépins.

Déposer les morceaux de pommes dans une .
grande casserole. Ajouter les autres ingrédients et i
mélanger le tout. ,

Amener a ébuliition, réduire le feu et laisser mijo-

. ter environ 25 minutes ou jusqu’'a ce gue les

pommes soient tendres. Brasser a I'occasion.

Retirer du feu. Laisser refroidir 5 minutes. Verser |
la moitié du mélange dans le bol a mélangeur et '
réduire en purée lisse. Procéder de .

la méme facon avec le reste de la &3
préparation.

**Sans peler les pommes, la compote
sera plus rosée que lorsque les pommes
sont pelées. Elle contiendra aussi plus de
fibres et de vitamines. Mais si tu préféres, tu

peux utmser des pommes. pelees en preparant fa méme

et de dattes

T s
/2 tasses

Préparation

Dans une casserole, mettre la rhubarbe et I'eau.
Cuire a feu doux jusqu‘a ce que la rhubarbe se
défasse bien (environ 15 minutes).

Ajouter les dattes et |'autre partie d’eau.

Cuire encore 15 a 20 minutes pour bien défaire
les dattes.

Servir comme « tartinade » sur dea
réties, des bagels, des muffins
anglais... ou pour aromatiser le
yogourt nature ou la créme
glacée a la vanille.




ATLELIER 3B Fiche-syntheése

Etre «IN»... Etre « OUT»...
mais etre bien dans sa peau

Le theme e |'acceptation et le respect de son corps, de soi et des autres; prise de con-
science des préjugés et des comportements qui en découlent.

A noter : Cet atelier peut trés bien s’insérer dans un pregramme de [utte a la
violence en faisant [e parallele avec la violence verbale, le non-respect des
autres et des differences, |a violence faite a notre corps lorsgu‘on le prive de
nourriture ou qu‘on s‘impose un entrainement excessif, etc.

L'activité associée * Les participants auront a évaluer I'influence de la mode et des médias sur leur
perception du corps ideal (voir feuille : La violence, c’est pas toujours frap-
pant... mais ca fait toujours mal ! p. 31 ).*

e Les participants auront a répondre a un jeu-sendage sur la perception de sa
silhouette actuelle versus sa silhouette idéale et celle du sexe opposé (veir
feuille : Le jeu des silhouettes p. 32 et p. 33).*

Les objectifs ‘e Evaluer subjectivement son image corporelle,
e Favoriser une attitude positive & I'égard de son apparence actuelle.

e Prendre conscience de l'influence de la mode et des médias sur la perception
de notre image corporelle et sur I'acceptation de soi et des autres.

Les recettes au e Duo Pasta : Pesto et pates au thon et citron
menu o Pizza
: ¢ Gel-yo

* Activités tirées et adaptées du' programme = #5n dans sa téte, bien dans sa peau,




[ ATELIER 3] DEROULEMENT

J

ATELIER

ACTIVITE

Etre « IN»... Etre « OUT »...
mais &tre bien dans sa peau™

DEROULEMENT

e Découper dans des magazines, des photos (homme/femme) ayant différents
formats corporels (de tres maigre a rondelet, si possible) (voir certains exem-
ples pages 33B, 33C et 33D). Afficher ces photos de mannequins
(hommes/femmes) sur les murs de la Maison des jeunes, dans laire de pré-
paration des aliments.

» Avant de s'installer pour manger, inviter les jeunes a regarder les différentes
photos.

e Durant le repas, demander aux jeunes de s’exprimer sur ces photos (voir
feuille activité : La violence, c’est pas toujours frappant... mais ca fait tou-
jours mal !, (p. 31) ) et faire compléter la feuille Le jeu des silhouettes,
p. 32 et p. 33.

BOUFFE

Suggestions :

8 participants + 1 ou 2
animateurs

e Diviser le groupe en 4
équipes (A-B-C-D) de 2
participants par équipe.

Les animateurs aident
chaque équipe.

Equ‘ipe A

e Pesto

Equipe B

e Pates au thon et citron

Equipe C
® Pizza : faire la recette une fois et diviser la pizza en 8 a 10 poinies
Equipe D

° Gel-yo




: / LA VIOLENCE, C'EST PAS TOUJOURS FRAPPANT...

MAIS CA FAIT TOUJOURS MAL !

L’estime de soi, |'image corporelle, la mode, les mannequins...
PAS RAPPORT AVEC LA VIOLENCE ?

Courit, s’entrainer; faire du sport,
c'est bon pour la santé, a condition que ca te pro-
cure du plaisir; sinon...

Laisser ton chum décider
du poids que fu devrals peser.
Obliger ton chum a aller
slentrainer pour avoir des
ahdominaux de béton,

f'es grosse I/
Tasse-toé le gros,

S‘adonner a des régimes restrictifs, draconiens.

- Ca rassemble a de la violence, tu trouves pas ?

Regarde ces photos et dis-moi ce que tu en penses
(répondre en équipe de 2-3 personnes)
1- Comment frouves-tu les personnes sur ces photos ?

2- Ces personnes ont-elles |'air en santé ? Pourquoi ?

3- Trouves-tu qu'’elles représentent bien la réalité des formats corporels autour de nous ?
Pourquei ?

4- Choisis une photo. Est-ce ton idéal de beauté ? Sinon décris-moi ton idéal de beauté ?

Source: Activité tirée et adapiée du programme : Bien dans sa téte, bien-dans sa peau.




5 AR

LE JEU DES SILHOUETTES

Femme




LE JEU DES SILHOUETTES

Homme

1. Encercle la silhouette qui te représente le mieux.

z 2-‘ ,, . ;
2. Encercle la silhouette gue tu aimerais avoir.

3. Encercle la silhouette gue tu préferes chez l'autre sexe.

=

5 & - - 7
4. Encercle la silhouette que tu crois que l'autre sexe préféere.

: 1

i P 4
& k " Mtivite tinke Etiadaptée du pmograliiine wBinn ans sa téte, bien dans sa peau.
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LINFLUENCE DE LA MODE CHEZ LED HOMMED!

LES MODELES PROPOSES AUXK HOMMES SONT AUSSL IRREALISTES QUE CEUX (MPOSES AUK FEMMES
DEPULS DED ANNEES. FATALEMENT, [LS PROVOQUENT LE MEME MALAISE : CELUI DE NE
TAMAS ETRE A LA HAUTEUR!

DANS LE MONDE DES IMAGES, LES HERDD NE SONT TAMAS FATIGUES, BEDONNANTS,
BOUTONNELUYK, POILLS ET MOUSH!

JUGEZ-EN PAR VOUS MEME .

‘L
U TerTTER
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' ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES
|ATELIER 3|

Etre « IN»... Etre «OUT»...
mais &tre bien dans sa peau

ALIMENTS v

250 g Beeuf haché maigre

(1/2 1b)

2 Boites de thon dans l'eau
(6,5 oz chacune ou' 184 g)

1 Boite de 398 ml (14 oz)
Olives noires
dénoyautées

2 Peivrons verts

2 Qignons

3 Carottes

1 Pied de brocoli

1 paguet Champignens
Gousses d’ail

250 ml Sauce tomate

(1t)

500 ml Jus de fruits

(2 t.) (sauf ananas et

kiwi)

2 paquets  Framboises
de(300.g) (10.02) congelées

1 Citron

2 Sachets gélatine neutre

375 ml Yogourt nature

(1.1/2t) ou aux framboises —

450 g Fromage

(1 1b) mozzarella part. écrémé

60 m| Fromage

(1/4 1) parmesan rapé

60 ml Noix de pin

(174 t.) (pignons) ou noix de
Grengble

1 Gros plant de basilic frais

500 ml (2t.) de feuilles fraiches bien tassées

500 g Plumes crues (Pennines)
500 g Spaghettinis crus
1 Pate a pizza de 12 pouces

ALIMENTS v
30 ml Farine tout usage
(2 c. a table)
500 ml Bouillon de
(2t) poulet
160 ml Huile d‘clive
(2/3t.)

Thym séché

Basilic séché
Un gros plant de basilic frais ou 500 m|
(2 t.) de feuilies fraiches bien tassées

- Poudre d‘alil

Sel

Poivre
MATERIEL v
Téle a pizza
Planches a découper
Couteaux

Cuilleres a mélanger
Tasses a mesurer

Quyvre-baites

Rape

Cuilleres a mesurer-

Poglon

Bols a mélanger

Grand plat rectangulaire gl

8 petits bols individuels'
Fourchettes

Bouilloire &

Robot culinaire ou mélangetir

|

Easseroles

Linge a'vaisselle

Linge de tabie

Papier a mains

Savon a vaisselle

Savon 2 mains e
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j Matériel nécessaire

i carrée"‘ e tu mupe en petits carrés, au lieu de pointes.

ENTREE

Matériel nécessaire

 Tole a pizza e Planche & découper

e Cuillere e Couteau

e Tasse a mesurer e Quvre-boites
 Rape s Cuilleres a mesurer
* Poélon * Bols a mélanger

Ingrédients

1 Péte a pizza de 12 po.*
250 mi (1 tasse)

Sauce tomate

Basilic séché

Beeuf'haché maigre

Olives noires dénoyautées,

125> il (rf tasse)

T tranchées
wudl Y - Poivron vert, en lamelles
R R .1 Petit oignon tranché

250 g (‘f~ : !b} Fromage mozzarella rapé

'*Tu eux qussi u!af,ser des pates a pizza a croGte mince,
: P 4

¢ Grand bol a mélanger

» Grand plat rectangulaire ou 8 petits bols
individuels

e Fourchette s Bouilloire

e Cuilleres et tasses a mesurer

Ingrédients

2 paquets de 300 g-
30 ml (2 c. a table)

Framboises congelées
Gélatine neutre

(sans saveur) (2 sachets)
Jus (sauf ananas et kiwi*)
Eau bouillante

Jus (sauf ananas et kiwi*)
Yogourt nature ou aux
framboises

125 ml (/2 tasse)
125 ml (/2 tasse)
375 ml (1'/2 tasse)
375 ml (1'/z tasse)

*Les jus de kiwi et d‘ananas ne gélifieront pas.

Donne 8 portions

Préparation
Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).

Dans un poélon, cuire le beeuf haché jusqu‘a ce
qu'il n’y ait plus de coloration rosée. Réserver.

Dans un petit bol, mélanger la sauce tomate et le
basilic.

Déposer la crofite sur une tole a pizza. Etendre la
sauce a pizza sur la pate.

Ajouter le boeuf haché, les
olives, le poivron, l'oignon #3
et le fromage. !

Cuire au four a 400°F
(200°C) pendant 20
minutes ou jusqu‘a ce quele
fromage soit doré.

Préparation

Déposer les fruits dans les bols individuels ou
dans un plat rectangulaire.

Dans un grand:bol, diluer la gélatine dans 125 ml
de jus et attendre 2 minutes. Ajouter I‘eau bouil-
lante et brasser pour bien diluer la gélatine.
Ajouter 375 ml de tasse de jus et le yogourt. Bien
mélanger.

Recouvrir les fruits de ce mélange.

Placer au réfrigérateur jusqu‘a ce que la gélatine
soit prise (environ 15 minutes). Déguster.

Ce dessert est rafraichissant et nutritif. Si
tu préferes, tu peux remplacer les framboises par
d‘autres fruits et le yogourt aux frambo:ses par la
saveur de ton choix.




METS PRINCIPAL

o e e P e

atériel nécessaire Préparation
» Robot culinaire ou mélangeur Dans un robet culinaire ou un mélangeur, hacher  §
e Couteau les feuilles de basilic, Iail et les noix.
' * Tasses a mesurer Ajouter doucement I'huile. Mélanger. Ajouter le
e Casserole fromage. Mélanger a la fourchette.
Ingrédients : Utiliser immédiatement sur des pates cuites ou

1 S congeler dans des recipients a glacons (chaque
| S (2 rR ) pedllicsaslbas aiitals cube donne assez de sauce pour une portion de

bien tassées 2
. Gousses d'ail Za0unl, detgates);

- Noix de pin (pignons) ou
11oix de Grenoble
-~ Huile d’olive
. Fromage parmesan rapé
Sel et poivre
Spaghettinis

Cuisson des pates : Dans une grande
casserole, porter l‘eau salée a
ébullition. Ajouter les pates en
remuant de temps en temps
jusqu‘a ce que l’'eau reprenne
I’ébullition, Cuire & découvert
de 6 a 8 minutes ou jusqu‘a ce
gue les pates soient tendres
mais encore fermes.

Egoutter et servir.

Duo pasta Pdtes au thon et citron

Donne 12 demizportions (& porfions si servi seuf). !

Matériel nécessaire Préparation
* Poélon ® Ouvre-boites Dans un poélon, faire chauffer I'huile a feu
: ggilfltéeraeg = r:wzli?g]e a deécouper moyen. Y cuire l'oignon et les champignons
. FA " = .
i s Cuillere & mélanger jusgu’a ce qu'‘ils soient tendres. Ajouter le thon.
e Casserole

Dans un bol, mélanger le bouillon de poulet
froid, 1a farine, le jus de citron, le piment, le zeste
de citron el l‘assaisonnement. Incorporer au
mélange de thon. Amener & ébullition et cuire

i | Ingrédients
30 ml (2 c. & table) Huile d’olive
1 - Dignon coupé en rondelles

6 - Champignons tranchés pendant 15 minutes ou jusqu’a ce que le
2 ’ Boites de thon dans I'eau, en mélange épaississe.
: ‘Oreeatx (b 5 0z chdrune
ou 184 u), égouttées Dans une grande casserole d’eau bouillante

i 500mi (2tasses)  Boullon de poulet salée, cuire les plumes jusqu’a ce qu’elles soient
: 30/ml (2 c. a table) ﬁ_Far.ne tout usage al dente (tendres mais encore fermes), environ
| 30 ml (2 c. a table) "' us de citron

30.ml (2 c. & Eible) PoivrarivarEhacha » 10 & 12 minutes. A la mi-cuisson (c'est-a-dire

5 ml (] c.'a the) Zeste de citron apres 5 a 6 minutes de cuisson), ajouter les
5 ml'{] ci-a the). Thym séche = carottes. Deux minutes apres,
il 1 mi (s e athé) * “Poudre dail ajouter le brocoll. Egoutter.

gi”Cée" 1.;5:9| eEtPO'We : Verser la sauce au thon sur les

arottes en juliennes 4 4
s\ 500 ml (2 tasses) - Bouquets del bracoli &ag;‘;geret 63 P ISOHInes:
WA 5009 - Pliimes (pennines) il




ATELIER 4 Fiche-synthese

Bon appétit... Buen apetito...

Le theme L'influence des autres pays sur notre alimentation,

L'activité associée Gravitant autour de la thématique du Mexique, demander aux jeunes de
rechercher (sur Internet ou autre) de {‘information sur le pays, les

coutumes, I'habillement, la décoration, la musique, etc.

Inviter des gens qui ont déja vécu au Mexique ou qui l'ont visité et qui pour-
ront en parler.

Présenter différents fruits exotiques, expliquer leurs origines et les faire
déguster.

Les objectifs Favoriser le respect des différences.

* Faire connaitre et apprécier I'influence et les coutumes des autres pays.

Découvrir des saveurs et des plats « étrangers ».

Les recettes au * Fajitas au poulet
menu ¢ Guacamole

* Riz a la mexicaine

* Mangue Belle-Héléne




| ATELIER 4/ DEROULEMENT

J

Bon appetit... Buen apetito...

ACTIVITE * Quelques jours avant I'atelier : demander aux jeunes qu’ils recherchent (sur
Internet ou autre) de I'information sur le pays, les coutumes, I’habillement, la
décoration, la musique...

* Si possible, inviter des gens qui ont déja vécu au Mexique et qui pourront en
parler.

* Le jour de I'atelier, avant de débuter la préparation des recettes : présenter
différents fruits exotiques, expliquer leurs origines et les faire déguster (voir
feuille info-animateur : Quelques fruits exotiques. p. 39).

BOUFFE Equipe A
Suggestions : * Fajitas au poulet
8 participants + 1 ou 2
animateurs .
Equipe B

¢ Diviser le groupe en

4 équipes (A-B-C-D) de e Guacamole
2 participants par
équipe. ,

Equipe C

* Les animateurs aident
chaque équipe. e Riz a la mexicaine

Equipe D

* Mangue Belle-Héléne
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QUELQUES FRUITS EXOTIQUES

CARAMBOLE .,
Origine : Asie ;
Apparence : Mesure de 6 cm a 13 cm de long, et de 3 cm a 6 cm de diametre. La carambole ressemble

a une étoile, ce qui explique pourquoi on la nomme aussi « fruit étoilé ». Sa couleur passe
du jaune clair au jaune doré & maturité.

Achat : Fruit ferme, bien coloré, exempt de meurtrissures et qui dégage un ardme fruité.

Utilisation :  Sa chair et sa peau sont comestibles crues ou cuites. Trés souvent coupée en tranches pour
mettre en évidence sa forme étoilée. Bon élément de décoration.

FRUITS DE LA PASSION

Origine:  Brési !ff

Apparence : Environ gros comme un ceuf. Formé d’une épaisse peau non comestible, lisse et brillante, de
couleur jaune, pourpre ou orangée. Cette peau s’amincit et plisse lorsque le fruit parvient a
maturité. Elle renferme une substance gélatineuse, dont la couleur varie du vert rosé a diverses
teintes de jaune ou d’orangé et peut méme étre blanche ou incolore. Cette chair enrobe des
petites graines noirdtres croguantes et comestibles. Elle est juteuse, sucrée, acidulée, trés
aromatique et rafraichissante, et trés acide si le fruit n‘est pas assez mar.

Achat : Fruit plissé, exempt de meurtrissures et le plus lourd possible. Si la peau est lisse, c’est qu'il
n’est pas mar.

Utilisation :  Se consomme tel quel a 'aide d’une cuillére. Il aromatise les salades de fruits, les gateaux,
les boissons, etc.

GOYAVE

Origine : Amérique tropicale

Apparence : Mesure habituellement de 5 cm a 8 cm de diameétre. Sa mince peau comestible est blanche,
jaune, rouge ou verte. Sa chair blanche, jaune, rose orangé ou rouge est trés parfumée. Elle
renferme de nombreuses petites graines dures comestibles. La goyave a une saveur prononcée
qui peut étonner. .

Achat : Lisse et non meurtrie, ni trop molle, ni trop dure.

Utilisation :  Crue ou cuite.
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Préparation :

LITCHI
Origine : Sud de la Chine N RS i
e T

Apparence :  Petit fruit de 2 cm a 5 cm de diameétre. Coque rugueuse, plutét mince et rigide, dont Vintérieur
est lisse et s’enléve bien. La chair translucide d’un blanc nacré est juteuse, croquante,
rafraichissante, trés parfumée et trés sucrée. Elle enrobe un gros noyau brunatre non comestible.
La saveur évoque a la fois la fraise, la rose et le muscat.

Achat : Frais (choisir des fruits intacts et colorés, exempts de craquélement) ou en conserve.

Utilisation Nature (pelé), comme dessert, dans les salades de fruits...

MANGUE

Origine : Inde

Apparence : Mesure environ 10 cm. Sa peau lisse et mince est verte, jaune ou orangée, teintée de rouge. Sa
chair orangée est parfois fibreuse, mais plus souvent onctueuse, juteuse, sucrée et parfumée, Elle
adheére a un noyau imposant de forme aplatie.

Achat : La mangue est mdre lorsqu’elle céde sous une légére pression des doigts et qu‘un parfum
agréable s’en dégage.

Utilisation :  Nature, en salade de fruits, dans les yogourts, en coulis, avec de la creme glacée. Elle peut aussi

accompagner les viandes et poissons.

1. Couper la mangue en deux en passant la lame du couteau prés du noyau. Faire de méme de
I'autre c6té. 2. Avec la pointe d’un couteau, tracer un quadrillé dans la chair jusqu’a la peau.
3. Retourner la peau de facon que les cubes de chair se séparent. 4. Détacher les cubes de
mangue de la peau en passant la lame d’un couteau prés de la peau.

PAPAYE
Origine :

Apparence :

Achat :

Utilisation :

" ' i - ~
vt &
Amérique centrale \&

De forme sphérique ou cylindrique, mesure entre 10 cm et 50 cm. Mince peau lisse non
comestible de couleur jaune orangé, jaune rougeatre ou vert jaunatre. Sa chair juteuse est
généralement de couleur jaune orangé. Sa texture, semblable a celle du cantaloup est plus
moelleuse. Des graines noirétres enrobées de mucilage sont logées dans la cavité centrale.
Ces graines comestibles ressemblent a de gros grains de poivre ; leur saveur est piguante.

Fraiche : choisir une papaye dont la peau d’un jaune orangé céde sous une légére pression des
doigts. On retrouve aussi de la papaye séchée.

Consommée a la cuillére, dans les yogourts, salade de fruits, avec le jambon ou le poulet. Les
graines peuvent &tre broyées et utilisées comme poivre.
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ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES
|ATELIER 4/

El

L)

J

- [ [ ]
Bon appétit... Buen apetito...
ALIMENTS v MATERIEL |V
8 Poitrines de poulet Couteaux ’
désossées, sans peau Planches a décou_pér o
525ml  Bouillon de poulet Poélon
(21/2t) Fourchettes
ri_ _ Tortillas ) Bols a mélanger
4 Mangues } o Bain-marie
1 Citron Cuilléres a mesurer
60 ml jus de lime Tasses a mesurer
(1/4t) Casseroles
| 542 ml Tomates en conserve Mélangeur ou robot
(19 oz) Linge a vaisselle
80 ml Pois verts Linge de table
/3 t) congelés Papier a mains
3 Oignons Savon a vaisselle
2 Echalotes Savon a mains
2 Poivrons verts
4 Branches de céleri
L Tomate mire
2 Avocats moyens N
8 Gousses dail
Salsa
2 Branches de coriandre
fraiche (facultatif)
175_9 YogouFt nature
500 ml Créme glacée a
(2t) la vanille
450 g Chocolat mi-sucré
(16 cz)
350 ml Riz a grain Iong
(11/2t)
60 m| Huile de canola
(1/4t)
Cumin
Sauce Tabasco
Sel
- Paprika »
Poivre de cayenne
Coriandre moulue
Poivre
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PLAT PRINCIPAL

) Matériel nécessaire

§ 8 ¢ Couteau ¢ Planche a découper
. ¢ Bol a mélanger * Poélon
* Cuilléres et tasses a mesurer

Ingrédients

8 Poitrines de poulet
désossées, sans peau

125 ml (*/:tasse) Bouillon de poulet

60 ml ('/: tasse) Jus de lime

4 Gousses d‘ail, hachées fin

10 ml (2 c. a thé) Cumin

Smi(d c athé) Coriandre moulue

Salsa, guacamole, yogourt nature

guacomole, de yogourt nature, puis de la préparation au
poulet. Replier les tortillas et savourer.

Matériel nécessaire

e Couteau

e Cuilleres a mesurer
¢ Planche a découper
» Fourchette

Ingrédients

2 Avocats moyens en purée

1 Tomate mire, hachée

Jus de /2 Citron

2 Echalotes émincées

2 Branches de coriandre
fraiche hachées (facultatif)

2 Gousses d’ail hachées

1 ou 2 gouttes Sauce Tabasco

2 ml(/: c. a thé) Poivre

16 Tortillas

60 ml ('/stasse) Huile de canola

2 Oignons émincés

2 Poivrons verts en fines laniéres

4 Branches de céleri tranchées
Garniture

Avant de servir : Garnir chaque tortifla chaude de salsa, de

Donne 8 portions de 2 tortillas|

Préparation

Couper le poulet en travers en languettes de 1 cm de
largeur. Dans un bol, mélanger le bouillon, le jus de
lime, I'ail, le cumin, la coriandre et le poivre. Ajouter le
poulet et mélanger pour bien ‘enrober. Laisser mariner
au moins 20 minutes au réfrigérateur.

Envelopper les tortillas dans du papier d’aluminium et
les faire chauffer au four préchauffé a 350 °F (180 °C)
pendant environ 10 minutes.

Entretemps, dans un poélon, faire chauffer la moitié
de I'huile a feu vif. Y faire sauter I'oignon, le poivron et
le céleri pendant une minute. Retirer du poélon et
réserver.

Eqoutter le poulet en réservant la marinade.
Ajouter le reste de I'huile dans le poélon et y
faire sauter le poulet pendant 4 a 5 minutes ou
jusqu'a ce qu'il ait perdu sa coloration rosée a
l'intérieur. Ajouter les {égumes. Verser la marinade
réservée dans le poélon. Amener a ébullition et cuire, en
brassant, pendant 30 secondes ou jusqu‘a ce que la plus
grande partie du liquide se soit évaporée.

Guacamole

Donne 6 a

10 portions

Préparation

Mélanger tous les ingrédients et servir avec des
crudités ou des tortillas.

Purée d’avocat : Si I'avocat est bien mdr, il est
habituellement possible de le mettre en purée a
I'aide d’une fourchette seulement. Pour une tex-
ture plus lisse, utiliser un robot culinaire.




ACCOMPAGNEMENT

Matériel nécessaire

» Casserole

¢ Couteau

* Mélangeur ou robot

¢ Cuilléres et tasses a mesurer
* Planche a découper

Ingrédients

1 Cros oignon émincé
2 Gousses dail émincées
542 ml (19 0z2) Tomates en conserve,
égouttées, épépinées et
hachées

Riz & grain long
Bouillon de poulet
Sel et poivre au golt
Paprika

Poivre de cayenne
Pois verts congelés

350 ml (1 '/: tasse)
500 mi (2 tasses)

15 ml (1 c. a table)
10 ml (2 ¢. a thé)
80 ml (*/~ tasse)

DESSERT

Matériel nécessaire

* Couteau
» Cassercle
= Tasse a mesurer
¢ Planche a découper
* Bain-marie ou tasse en
verre si vous utilisez le micro-ondes

Ingrédients
4
500 ml (2 tasses)
450 g (16 0z)

Mangues*
Créme glacée a la vanille
Chocolat mi-sucré

*Les mangues peuvent étre remplacées par des poires ou
des péches. Ce n’est pas trés « mexicain » mais c’est plus
économique et quand méme trés bon !

Pl /
(B
)
& . = r

oy

Riz a la mexicaine

Donne 6 a 8 portions

Préparation

Au mélangeur ou au robot, réduire en purée
I'oignon, I'ail et les tomates. Réserver.

Mettre le riz dans une casserole. Ajouter la purée
d’oignon et de tomates, le bouillon, le sel, le
poivre, le paprika et le poivre de cayenne.
Amener a ébullition, baisser le feu et cuire 20
minutes ou jusqu’a ce que le liquide soit tout

absorbé.

Ajouter les pois et cuire en remuant occasion-
nellement 5 minutes de plus.

Mangu le-éé

Donne 8 portions

Préparation

Couper les mangues en deux dans le sens de la
longueur en ayant soin de ne pas couper en plein
centre pour éviter le noyau.

Peler les fruits et disposer chaque moitié dans
une coupe individuelle.

Couper les morceaux de chocolat et faire fondre
dans un bain-marie, en évitant que I'eau touche
a la partie supérieure du bain-marie et qu'elle
bout a trop fort bouillon. Retirer du feu. Ou faire
fondre au micro-ondes a intensité moyenne une
minute a la fois, jusqu’a ce que le

chocolat soit mou. Agiter avec une

cuillere de bois. Au moment de
servir, déposer une boule de
créme glacée au c¢oté de la
demi-mangue et napper
aussitot du chocolat fondu.

Servir immédiatement.
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/ ATELIER 5 1 Fiche-synthese

o

Cuisiner ¢'est beaucoup trop long!
Vite le micro-ondes!

Le theme e Cuisiner avec le micro-ondes.

L'activité associée * Faire cet atelier vers le milieu des dix ateliers et en profiter pour faire le point
sur I'appréciation des ateliers de cuisine (voir feuille : Evaiuation des ateliers,
p. 47).

Les objectifs e Apprendre a utiliser le micro-ondes pour autre chose que réchauffer ou

décongeler.

* Faire connaitre les avantages du micro-ondes et les regles a suivre pour bien
I'utiliser (voir feuille : Au micro-ondes... mode d’emploi!, p. 46).

Les recettes au e Pain de viande a |'italienne
menu e Riz au micro-ondes

s Légumes a la chinoise

e Pommes a {'érable
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| ATELIER 5/ DEROULEMENT

i

Cuisiner ¢'est beaucoup trop long! Vite le micro-ondes!

ATELIER DEROULEMENT |
ACTlVlTE » Donner l'infermation générale sur l'utilisation du micro-endes avant de
débuter |‘atelier-bouffe (voir feuille : Au micro-ondes... mode d'emploi!
p. 46).

e Faire |'évaluation (voir feuille : Evaluation des ateliers, 'p. 47) pendant
gu’une des équipes prépare le dessert.

BOUFFE Equipe A

Sugges_tions . e Pain de viande a l‘italienne

8 participants + 1 ou 2 0
animateurs Equipe B
s Diviser le groupe en ®. Riz au micro-ondes
3 équipes (A-B-C) de 2
ou 3 participants par =t g
équipe. | Equipe C

Les anl’_m‘; ‘;ateurs aldent e légumes a la chinoise
chaque é’qﬂipe. i 3
Eq u 'P.Q}A, B, ou C

= Pammes a I'Srable : Préparer la recette au moment dui repas, aprés ‘avoir
mangé le pain de viande

Note: Une autre recette at micro-ondes, «Pouding a la vanilles est donnée dans!I'atelier 9.




Au micro-ondes,

Qu'arrive-t-il de la valeur nutritive ?
N'ayez pas peur pour les vitamines, elles garderont
bonne mine. En effet, le micre-ondes cuit les aliments
si rapidement et dans si peu d’eau (par exemple les
légumes), que la plupart des éléments nutritifs sont
conserves.

Régles de securité:
Voici certaines régles a suivre pour la réussite des
recettes et la sécurité des utilisateurs.

Regle no 1 : |amais de métal !

Régle no 2 : Attention au plastiqgue gui n’est pas
congu pour le micro-ondes (plats de
margarine, de yogourt ou de mets
chinois...). En chauffant, ce plastigue
fond et les produits chimiques du
plastique se retrouvent dans nos
aliments. C'est [a méme chose pour
les pellicules de plastique (style
Saran Wrap). Elles doivent étre
congues pour le micro-ondes et ne pas
toucher aux aliments lors de |la
cuisson.

mode d'emploi !

Regie no 3 :

Regie no 4 :

Regle no 5 :

Ne jamais faire fonctionner |le

four vide.

Attention aux explosions | | Ne jamais
faire chauffer les aliments sans laisser
s'échapper la vapeur (exemples:
pomme de terre avec la pelure non
perforée et jaune d’‘ceuf non troué,
contenant fermé hermétiquement...).

Toujours vérifier la température des
aliments avant de les servir. Plusieurs
cas de brilures arrivent lors de la
dégustation. Le micro-ondes cuit
inégalement, donc certaines parties
sont tiedes et d’autres sont brilantes.
Pour les substances qui peuvent étre
brassées, il suffit d‘agiter pour répartir
la chaleur.




EVALUATION DES ATELIERS

1. As-tu assisté a plusieurs ateliers de cuisine ?

oui [J Non [J Combienl:l

2, As-tu appris quelque chose ? (technique de préparation, hygiene, valeur nutritive...)

3. As-tu eu suffisamment de temps pour préparer le repas 7
Oui 0 Non

4. Est-ce que les recettes sont suffisamment claires ?

Oui ™ Non (J

5. Est-ce que, habituellement, les quantités sont suffisantes lors des repas ?

Oui 0 Non [J

6. As-tu godité a quelque chose de nouveau lors d'un des ateliers ?

Qui ) Non [

4 Si oui, a quol
7. Parmi toutes les recettes que tu as dégustées, laquelle préferes-tu ?

8. Parmi toutes les recettes que tu as dégustées, laquelle as-tu le moins aimée ?

9. As-tu essayé quelques recettes a la maison ? |
Oui 0 Non (J
Si'oui, lesquelles :

i Si non, as-tu l‘intention de le faire ?

10. Aimerais-tu avoir plus d‘information sur la nutrition lors des ateliers ?

Qui J Non 0 ;

11. De quels sujets, en lien avec la nutrition et la santé, aimerais-tu discuter ? ?
12. As-tu des idées de jeux ou de themes que tu aimerais faire lors des ateliers ?

13. As-tu des idées de recettes que tu aimerais cuisiner aux ateliers ?

Sexe: F (O m O 47 Merci de ta collaboration !




[ATELIER 5]

ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES

Cuisiner ¢'est beaucoup trop long!
e micro-ondes!

Vite

ALIMENTS v
675 g Beeuf haché
(1'1/2 1b) maigre
1 Oeuf
227 g Fromage mozzarella
(1/2 |b) partiellement écrémé
10 ml ) Fromage parmesan
(2 c. a thé) rapé
125 ml| Fromage Quark
(/2 t)
500 mi Riz
(2't.)
125 ml Gruau
(1/2:t.)
30m!  Bouillon de
(2c.at) pouletconcentré
1 Pied de brocoli
1 Poivron vert
1 Zucchini
2 Branches de céleri
1 Tomate
4 Echalotes
1 Gousse d‘ail
1 boite Creme de tomates
(284 ml/16 oz)
8 Pommes
60 ml Huile végétale
(1/4t.) 7
30 ml Sauce soya
(2c.at) légere
Sucre
60 ml Sirop d’érable
(1/4t.)
Cannelle
Origan = "
Gingembre moulu
Poivre

MATERIEL

Grand bol @ mélanger

Rape

Tasses a mesurer

Ouvre-boites

Cuilleres a mesurer

Moule a pain en verre,
de 23 cm x 13 cm (9 po X 5 po)

Planches a découper

Couteaux

Plat en verre allant au micro-ondes

Vide-pamme

Pellicule de plastique'

Linge a vaisselle

Linge de table

Papier a mains

Savon a vaisselle

Savon a mains
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 Matériel nécessaire

METS PRINCIPAL

Matériel nécessaire

e Grand bol a mélanger
® Quvre-boites
» Cuilléres et tasses a mesurer
* Moule a pain en verre, de 23 cm x 13 cm
(2 po.x 5 .po)
e

In redlenta :

675 g/ (1 Iz Ib) i
125 mi (e tasse) & Gruad

125 ml (/2 tasse) Créme de tcamates erl conserve
1 ' : Qeuf

Boeuf haché maigre

Sml (1 ¢. athe) Qrigan
2 ml (/2 c. a thé) Poivie

250 ml (1 tasse) Fromage mozzarel.q rapé

Garniture :
* 60 mi (/s tasse) Creme de tomates en conserve
® 250 ml (1 tasse)  Fromage mozzarella rapé

* 10 ml (2 c.athé) Fromage parmesan rapé

e Plat en verre allant au micro-ondes
s Cuilleres a mesurer
s Tasse a mesurer

-
ingrédients
500 ml (2 tasses).  Riz
fl 1L (4 tasses) Eau
] 30 mi (2 c. a table) Bouillon de poulet concentré
|
I
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Couvrir et cuire a puissance moyenne-élevée*

Préparation

Dans un grand bol, mélanger ensemble : le
beeuf, le gruau, la creme de tomates, l‘origan,
I‘'ceuf, le poivre et le fromage mozzarella.
Déposer ce mélange dans un moule & pain
Iégérement graisseé.

Cuire au micro-ondes a puissance maximale*
pendant 8 minutes. Continuer la cuisson a puis-
sance moyenne pendant 5 a 6 minutes. b

Garniture :

Etendre la soupe aux tomates sur le pain de
viande. Ajouter le fromage mozzarella rapé et
saupoudrer de fromage parmesan.

Couvrir et laisser reposer 5 minutes.

Préparation

Combiner tous les ingrédients dans un plat en
verre allant au micro-ondes.

>

(75 % de la puissance de cuisson) pendant 18 a
20 minutes. Retirer du four a micro-ondes et
laisser reposer, a couvert, pendant 5 2 10 minutes
ou jusqu‘a ce que |'eau soit absorbée. Faire gon-
fler a l'aide d‘une fourcheite et servir.

*La puissance de cuisson des fours a micro-ondes
peut varier. le temps indiqué est approximatif. If
faudra peut-étre I'‘adapter a la puissance de cuisson
de son four.
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. ® Peilicule de piast
“m Plat an verra all
e Couteat 0
Ingrédients = b
il e e i Prad de brogoli
Sl e Polvromsvert icoupé en
‘ Btk e ~batonnets :
! n e - Zucchini tranche, non pelé
T e o Branches'de céleri coupées
iR e o i Sealx
e R Adate en quartiers
A4Sl R B alates
15 ml(1°c. atable) Fao

- 60 ml (1« tasse)

,;;o mi (2 c. a table)
Smi(1 ¢ athe)
2l (/2c. a the)

Huile végétale

Sauce soya légere
Gousse d‘ail hachée fin
Gingembre moulu
Sucre

Meélanger tous les ingrédients dans un Eetit bol en
- verre. ‘Guire a puissance maximale (high) durant 2
minutes et en verser au goat sur les Iégumes. On peut
doubier la recette de sauce et la conserver au
refrigérateur plusieurs jours.

Matériel nécessaire

» Couteau » Planche a découper
e Cuilleres a mesurer ® Vide-pomme
e Plat-emverre allant au micro-ondes

il

8 i Pommes
- 60.ml (/s tasse) ! Sirop d'érable
- 1 pincge ~ Cannelle 52
125 ml(, tasse Fremage Quark

(" Tun'as pas de sirop d'érable ? Essaie avec du miel ou
de la cassonade et du beurre. Tu n'as pas de fromage
Quark 7 Essaie avec de la creme glacée. C'est bon g
s'en lécher les doigts!

o

Légumes a la chinoise

YDonne 6 a 8 portions |
Préparation

Défaire le brocoli en petits bouguets.

Dans un grand plat allant au micro-ondes, dis-
poser les bouquets de brocoli tout autour du
plat. Ajouter les batonnets de poivron vert.

Peler les tiges de brocoli et les trancher sur le
biais. Les mélanger avec le zucchini et le céleri,
puis placer ce mélange a la suite du poivron.
Ajouter les quartiers de tomates, en couronne au
milieu du plat.

Couper les échalotes en deux sur le sens de la
longueur et les placer par-dessus. Ajouter [‘eau et
couvrir d‘une peliicule de plastique.

Cuire a intensité maximum* (high) 8 a 10
minutes. Arroser de sauce Tériyaki et servir.

* La puissance de cuisson des fours a micro-ondes
peut varier, Le temps indiqué est approximatif. Il
faudra peut-étre l‘adapter a la puissance de cuisson

Pommes G 'érable

Donne 4 portions

Préparation

Enlever les coeurs et peler le tiers de la partie
supérieure des pommes. Déposer dans un plat en
verre et verser 30 ml de sirop sur les pommes.

Cuire a puissance maximale* durant 5 a 7
minutes a découvert. Parsemer de cannelle et
ajouter I‘autre 30 mi de sirop. Cuire 2 3 3
minutes de plus. Servir chaud en remplissant le
centre de la'pomme de fromage Quark.

Note: si le micro-ondes ne peut contenir 8
pommes, faire la moitié de la recette deux fois,
en prenant soin de diminuer le temps de
cuisson.

*La puissance de
cuisson des fours a
micro-ondes peut
varier. Le temps
indiqué est approxi-
matif. Il faudra peut-
étre l'adapter a la
puissance de cuisson de
son four.

e Rt e N E =0 S —
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Fiche-synthese

ATELIER 6/

Le theme

La collation... ga ravigote!

e | e role de la collation dans |'alimentation.

L'activité associée

* Préparation de collations pour une soirée ou une nuit vidéo.

¢ Discuter de linfluence de la télé, des effets de la sédentarité et afficher
Iillustration : Lisa et Hugo : La petite vie devant la télé* (voir feuille, p. 53
et p. 55).

* Proposer des données sur l'inactivité et des pistes pour étre plus actif
(voir feuille, p. 54).

L Les objectifs

* Présenter des aliments intéressants a manger a la collation, en arrivant de
I'école ou en « faim » de soirée.

® Proposer aux jeunes des aliments qu'ils pourrent manger en « pieces
détachées » et qui, a la limite, peuvent aussi constituer un repas complet.

e Faire prendre conscience de l'influence de la télé sur notre style
de vie. Echanger sur I'utilité de la télé et des conséquences d’une suruti-
lisation.

Les recettes au
menu

¢ Barres granola

s Croustilles Olé | Olé |
* Brochettes fruitées

¢ Pois chiches grillés

s Pop-corn savoureux

Sources : COMITE SCIENTIFIQUE DE KINO-QUEBEC (CSKQ, 2000)
Lactivite physique'; déterminant de la santé des jeunes (Avis
du comité). Québec, Secrétariat au loisir et au sport, gou-
vernement du Québec, p. 24.

FEDERATION DES PRODUCTEURS DE PORC DU

QUEBEC : «Huit cartes dans l'assiette». Parce que fes

ados sont assez grands pour piger tout seuls.

MARSOLALS, .., NOLIN, B., DUCHARME, M., MONGEAU,
L. (2002). Passeport Kino-Québec 2002-2003, St-Charles-
Borromee, Régie régionale de la santé ot des services
sociaux de Eanaudiére, Direction de santé publigue.
NELIN, B., PRUD'HOMME, D., GODIN G., HAMEL D.
et coll. (2002). fnguéte québécoise sur [activité
physigue et la santé 1998, Québec, Institut de la sta-
tistique: du Québec, [nstitut national de santé
publigue du Québec et Kino-Québec.
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[ATELIER 6/ DEROULEMENT

La collation... ga ravigote!

ATELIER

ACTIVITE

DEROULEMENT

e Afficher lillustration de Lisa et Hugo : en y ajoutant les Saviez-vous que...
(Voir affiche, p. 53 et Saviez-vous que..., p. 54).

» Discuter de I'affiche et de la feuille La collation p. 55, avant la préparation
des collations ou durant les pauses, entre les films.

e En profiter pour faire quelques exercices entre les différents films.

BOUFFE

Suggestions :

8 participants + 1 ou 2
animateurs

* Diviser le groupe en
4 équipes (A-B-C-D) de 2
participants par équipe.

Les animateurs aident
chaque équipe.

Equipe A

e Barres granola

Equipe B

¢ Brochettes fruitées

Equipe C

» Croustilles Olé | Olé ! Préparer tous les ingrédients et faire gratiner seulement
au'moment de servir

Equipe D

s Pois chiches grillés
e Popcorn savoureux
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SAVIEZ-VOUS QUE... Bum——

° Les bienfaits associés a la pratique réguliere d’ac-
tivités physiques chez les jeunes sont importants.
Cette derniere améliore la condition physique et
favorise |a croissance et la maturation. Elle con-
tribue également a prévenir I'embonpoint et
l'obésité. Réalisée correctement, elle peut étre un
facteur positif pour la santé mentale et [‘apprentis-

sage de saines relations avec les autres.

e Selon un avis du comité scientifigue de Kino-
Québec, tous les jeunes devraient étre physique-
ment actifs tous les jours ou presque, en prati-
quant des activités physiques variées qui s'integrent
bien a leurs temps libres et a leurs habitudes de vie:
sport, entrainement, éducation physique, danse,
déplacements et loisirs actifs. De plus, ils devraient
pratiquer des activités d‘intensité moyenne ou plus
élevée, 3 fois ou plus par semaine, pendant au

moins 20 minutes par séance.

» Selon I'Enquéte québécoise sur |'activité physique et

la santé 1998, environ un jeune de 15-19 ans sur
deux (49 % des garcons et 43 % des filles) atteint
les critéres minimaux fixés par ces recommanda-
tions, ce qui laisse place encore a beaucoup

d’‘amélioration.

En prenant pour acquis qu’une

majorité de jeunes atteignent la pre-

mieére partie de la' recommandation
de Kino-Québec, il est suggéré a tous
de trouver des activités physiques
qui leur procurent du plaisir et deg
se donner des objectifs qui sont
réalistes, c'est-a-dire 1, 2 ou 3 séances/semaine
d’activités d’intensité moyenne ou plus élevée, de
facon a étre actif sur une base réguliere. Par |a
suite, selon ses golts et ses disponibilités, on ajoute
de la durée (minutes/séance) et/ou de la fréquence

(fois/semaine) pour augmenter ses objectifs.

L’exercice ¢ca me

\_ fait du bien!
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j j La petite vie... devant la télé .

,
|| Lisa et Hugo

La petite vie... devant la télé

Lisa et Hugo sont toujours devant fa télévision : en revenant de I'école, aprés le souper et la fin de
semaine. lls regardent une foule d'émissions et louent de nombreux vidéos. Chips, chocolat et boissons
gazeuses les accompagnent pendant le visionnement. Nos deux comperes sont peu actifs physique-
ment, «De toute facon, on est trop fatigués pour faire du sport le soir, et les fins de semaine, il en est
encore moins question », se disent-ils.

Ce que Lisa et Hugo ne savent pas, c’est quen regardant souvent la télévision, en étant peu actifs, en
’ | consommant beaucoup d‘aliments peu nutritifs sans avoir faim, ils augmentent leur risque de prendre
| du poids.

C'est vrai qu'il est facile de faire comme eux et d’écouter la télévision, mais ces heures d‘inactivité et
| parfois de surconsommation d‘aliments de faible valeur nutritive peuvent causer des torts a la santé.
Varie plutot tes activités. Essaie de bouger tous les jours : marche, nage, patine, skie, fais du vélo ou de
la natation ou, encore, organise des randonnées avec tes amis. En fait, choisis des activités qui te pro-
curent du plaisir. Tu verras, tu te sentiras mieux dans ta peau, tu auras plus d'énergie et tu ne pourras
plus t'en passer!

NI L,

|
| La Collation

* La collation n’est peut-Btre pas essentiefle pour tout
le mende, mais elle permet parfois de nous donner
le petit coup de pouce nécessaire pour se rendre au
prachain repas.

* Osez le [ait, le yogourt ou g
le fromage & [a collation, =
c'est du solide et ca soutient!

s Une collation nutritive en avant-
midi est une bonne facon de com-
pléter un déjeuner incomplet ou
absent.

e Fruits et légumies a la collation? Pourquoi pas!
C’est Iéger et rafraichissant.

» Devant la télé, SVP, variez les collations ou oubliez
le fameux trio liqueur-chips-chocolat. Optez pour
des fruits, des crudités, des céréales seches, des
pretzels, du mais soufflé ou pour une des quatre
petites recettes de cet atelier.

—

[ Bon godt et santé assureés !

e o




ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES
|ATELIER 6|

7

® [] '
La collation... ¢a ravigote!
]
ALIMENTS v MATERIEL v
875 ml Céréales de type Grande casserole
(31/2t) « Rice Krispies » Grands bols a mélanger
375 mi Gruau Cuilleres de bois
(11/2t) Moule de 23 em x 33 cm
180 ml Graines de tournesol : (2 x 13 po)
(3/4 t.) Tasses a mesurer
250 ml Noix de coco rapée, Toles a biscuits
{1t.) non sucrée Rape
1 sac Tortillas Assiettes d'aluminium
de 340 g (10 tortillas) = Ciseaux
125 ml Salsa @te_gljxi — = ol
(1/2 t.) Petits bols
250 ml Raisins secs | = Gliresdcnts D
1 (t) Planches a découper
‘ ~ 2 Grosses grappes de raisins Verts Assiettes de service
(environ 50 raisins) : Tamis
2 Crosses grappes de raisins rouges Cuilleres a mesurer el
__(environ 50 raisins) ' Linge a vaisselle B [l
T Boite de 540 ml (19 oz) Linge de lable
__ Pois chiches Papier a mains R [
700 g Fromage mozzarella Savon a mains
- (1142 1b) partiellement écrémé Savon a vaisselle = il
“175a°  Yogourt nature | - "L
125 ml' © Créme sire ou fromage
/21y - Quark .
180 ml "Beurre ou margarine |
60 mi Sirop d'érable |
Ay ER) : '
RO R, el =
(143 1)
125ml" " ‘Brisiires de chocolat
(1/2°6) ~ oude caroube
250 Minl guimauves -
(1 sac)
__ Sauce tamari ou soya .
Popcorn nature
e 56




COLLATIONS

i) | [ I\

Matériel nécessaire
Moule de 23.cm x 33 cm (9 x 13 po)
Graﬁde‘casserole e Grand bol a mélanger

Cuillere de'bois -
Tasses a mesurer

ngredient

250 g (1 sac) :
180 ml (/4 tasse) -
80-ml (/s tasse)
875 mI (31 tasses)

Mini guimauves

Beurre ou margarine
Miel :
Céréales de type

« Rice Krispies »

Gruau

Graines de tournesol
Noix de coco rapée, non
sucrée

Raisins secs

Brisures de chocolat ou de
caroube (facultatif)

250 ml'(1 tasse),

250 ml (1 tasse)
125 ml (/2 tasse)

1@ Garde cette c@ﬂat:on au réfrigérateur, elle se conservera
plus longtemps.

Matériel nécessaire

e Tole a bisceuits

® Rape

@ Assiettes dfaluminium
* Couteau ou ciseaux

ingrédients

1 sac de 340 .

Tortillas (10 tortilias)
- Fromage mozzarella
~Salsa

(2" et || 5

Barrea Graneta

Donne 24 barres

Préparation

Graisser le moule.

Dans une grande casserole, mélanger les
guimauves, le beurre ou la margarine et le miel.
Faire fondre a feu doux, en brassant régulie- .
rement. Retirer du feu. Dans-un grand bel, bien I
mélanger les autres ingrédients et les incorporer
au premier mélange. Bien mélanger. Déposer
dans le moule et bien écraser la préparation.
Réfrigérer au moins 60 minutes. Couper en 24
barres d’environ 3 ¢cm de large par 10 cm de long.

Cette collation est trés énergétique et .
nutritive. En excursion, entre deux
périodes de hockey ou tout simple-
ment lors de petits creux, c’est mer- §
veilleux. Pense toutefois a te brosser, |
les dents ou a madcher une gomme I‘ 1o
sans sucre apres cette collation, car s by 2
elle colle aux dents et favorise ainsila "
carie dentaire.

=t

Crou&ttuea Ole' Ot

poitions

 Donne &

Préparation

Couper les tortillas en pointes.

Déposer les pointes sur une plague et cuire au
four a broil pendant 3 a 5 minutes ou jusqu’a ce
gu‘elies soient dorées et croustillantes.

Pendant ce temps, raper le fromage.

Mettre les croustilles dans des assiettes allant au
four et les garnir avec de la salsa et du fromage
rapé. Faire gratiner a broil jusqu‘a ce que le fro-
mage soit fondu.

Voici
des croustilles « bonnes pour
la santé » et pas mal
«Sautéess» !/




Brocheitea lyrutteea

COLLATIONS

Lo

ideta, B R bt e
"Donne 50 ni-brochieties
fM 7 e ’ - » % AT

& VMatériel nécessaire Préparation
t - =
e Couteau e Petit bol Laver les raisins. Couper le fromage en cubes de
x ¢ Tasses a mesurer e Cure-dents 2 cm X 2 ¢cm afin d’obtenir 50 cubes.
! e Planche a découper
‘;} e Assiettes de service Placer sur un cure-dents un raisin vert, un cube

de fromage et finir avec un raisin rouge.

Ingrédients

i 2 G SR e Trempeiie
FO35ES gsr,gppgs. ReRInsvE Mélanger le yogourt nature, la creme sure
(e”Y""’“ ramns) N et le sirop d‘érable. Réfrigérer ou servir immé-
2 Grosses grappes de raisins rouges di
| : o5 latement.
' (environ 50 raisins)
1 Brique d’environ 10 ¢cm X 20 cm X 2 ¢cm

il A i Faites trempette Il
\ gz [OSURgE N0ZZalga Saucer les brochettes dans la trempette et

i déguster.
| ;;__i"rempette
125 ml (/2 tasse) Yogourt nature

125 mli(1/2 tasse). ‘Créme sre ou fromage
Tl pQifark

60, ml (/s tasse) Sirop d‘érable

Pom cmchea gnuea

e Donne environ 2 tasses |

Matériel nécessaire Préparation
e Tole a biscuits Verser les pois chiches dans un tamis.
! e Cuilleres a mesurer :
il o Tamis Rincer et bien égoutter les pois chiches. Assécher
E : avec du papier essuie-tout. Verser dans une tole a
Ingrédients : biscuits en y ajoutant la sauce.

| bte 540 ml (19 oz). Pois chiches
30'ml (2. atable)”  Sauce tamari ou
50 o, : oya

Faire griller au four a broil pendant 5 minutes.
Servir chaud ou froid.

Popcorn savoureux

Ajouter au popcorn nature un trait de sauce
tamari ou de sauce soya. Une grignotine idéale
pour combler un petit godt de salé sans trop
agjouter de gras.




- [LA e Fiche-synthese

L'gternelle boite a lunch

Le théme e Originalité et variété dans sa bofte a lunch.
L'activité associée ¢ Organiser un pique-nique ou faire coincider l'atelier avec une sortie déja
prévue.

e Faire cuisiner les jeunes la veille ou la journée méme et apporter le tout pour
le repas.

e Discuter des repas pris a I'école : lunch et cafétéria (voir feuille : Les repas a
I'école, p. 61).

Les objectifs  Démontrer I'importance de la variété dans les menus « boite a lunch ».

e Présenter, pour briser la monotonie de la boite a lunch, d'autres idées.
Exemple : un lunch en piéces détachées.

e Sensibiliser les jeunes a I'importance de I'hygiéne et de la salubrité lors de la
préparation et de la conservation du lunch.

Les recettes au e Salade de pois chiches et de pommes

menu e Salade grecque au riz et au féta

s Salade de haricots

¢ Sandwichs : mexicain au jambon, un nid de coco, baguette magique au thon
e Trempette aux épinards

e Biscuits a la citrouille et au chocolat
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| ATELIER 7/ DEROULEMENT

'gternelle boite a lunch

ATELIER DEROULEMENT

ACTIVITE

e Faire coincider I'atelier-bouffe avec une sortie déja prévue qui nécessiterait
que chaque jeune apporte son lunch. Exemple : journée a la plage, glissades
d’eau...

¢ Faire cuisiner la veille (pour un diner) ou la journée méme (pour un souper)
et apporter le tout pour le repas.

e Prendre quelques minutes avant de débuter |'atelier-bouffe pour discuter des
différents trucs sur la boite a lunch (voir feuille : Les repas a I'école, p. 61).
La période de préparation ou durant le repas peuvent aussi étre des moments
pour discuter du sujet, mais les jeunes sont souvent moins réceptifs.

BOUFFE

Suggestions :
8 participants + 1 ou 2
animateurs

* Diviser le groupe en
4 équipes (A-B-C-D) de 2
participants par équipe.

o L es animateurs aident
chaque équipe.

Pour cet atelier, il y a beaucoup de choses a gouter, alors nous n'avons pas
multiplié les recettes pour arriver a huit portions, car il y en aurait trop.

Equipe A

¢ Salade de pois chiches et de pommes

e Mexicain au jambon (diviser les demi-pitas en deux pour donner
8 portions)

Equipe B

e Salade grecque au riz et au féta
* Un nid de coco (diviser les pains kaiser en 4 pointes pour donner 8 pointes)

Equipe C

e Salade de haricots
® Baguette magique au thon (environ 20 tranches par baguette)

Equipe D

e Trempette aux épinards
* Biscuits a la citrouille et au chocolat
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Les repas 3 I'école
[ N ~ P .
I'eternelle boite 3 lunch ou la cafétéria

Comment passer a travers |'année scolaire sans sarracher les cheveux quand vient le temps de
préparer la bofte a lunch ? Voici quelques petits trucs facilitant la préparation des 150 lunchs
et plus de I'année scolaire.

® La répétition, c’est plate !
e Planifie tes lunchs a I'avance et ajoute les aliments que tu aimerais a la liste d’épicerie.

* Elabore une liste d’idées de sandwichs, de salades, de repas ou de desserts que tu aimes et qui sont
nutritifs.

@ La course matinale

¢ Prépare a I'avance des crudités que tu garderas au réfrigérateur.

* Aménage un coin de tablette dans le frigo ou I‘armoire pour tes items de boite a lunch.

e Prépare ou demande a tes parents de préparer une plus grande quantité d’un repas que tu préféres. Le
matin méme, chauffe-le au micro-ondes, conserve-le dans un thermos et mange-le pour diner. Si ton
école est équipée de fours micro-ondes, apporte ton repas froid et quelques minutes suffisent pour
réchauffer le tout.

¢ Certains sandwichs se congelent bien. Tu n’as qu'a en préparer a I'avance et a en glisser un dans le sac
a lunch et le tour est joué ! Attention par contre aux sandwichs contenant de la mayonnaise, des ceufs
et des légumes, ils se congélent moins bien.

* Manger en pieces détachées : garde sous la main des items constituant un lunch équilibré mais ne
nécessitant pas de préparation. Par exemple : des craquelins, un sac de noix, des raisins secs, une boite
a boire aux fruits et un petit pot de yogourt. Voici un lunch équilibré et rapide a préparer.

@ A chaque contenu, son contenant

* Assure-toi que le contenu reste a la température désirée (chaud ou froid) en utilisant des thermos ou des
sachets réfrigérants (ice pack).
* La boite a lunch doit &tre lavée chaque jour pour éviter la croissance des bactéries dans les joints.

& Une « café » a ton goiit

* Fais part de tes suggestions aux responsables des cafétérias, implique-toi dans un comité de nutrition, s'il
en existe d&ja un, ou sinon parles-en a ton président de conseil étudiant pour en créer un.

e Demande que |'on offre plus souvent :
- des légumes frais, des salades, des soupes ;
- des fromages variés ;
- des muffins, des pains, des céréales, des pates a grains entiers ;
- des fruits frais, des salades de fruits et de « vrais » jus de fruits ;
- des yogourts aux fruits, des boissons au yogourt ;

- des mets exotiques pleins de bons légumes.

61




|ATELIER 7|

Pour environ 8

ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES

I'eternelle boite 2 lunch

ersonnes

ALIMENTS

v

2

Boftes de 184 g (6,5 0z)
thon dans |'eau

4 Tranches de jambon
de 0,5 cm d'épaisseur
1 boite (540 ml/19 oz)
Pois chiches
540 ml Légumineuses
(19 oz2) mélangées
1 Grosse pomme
1 Branche de céleri
1 Grosse tomate
1 Concombre anglais
1 Poivron vert
2 Laitues
500 mi Haricots verts frais
2t)
500 ml Haricots jaunes frais
(2t)
8 Echalotes

Légumes crus au choix

pour accompadgner une trempette

2 Gousses dail

300g Epinards

(1 boite)  hachés, congelés

1 petite Boite de mais en grains

1 petit pot Cornichons sucrés

1 boite Olives noires dénoyautées
de 398 ml (14 0z2)

1 morceau Gingembre frais

de 2 cm (1 po)

ALIMENTS v
375 mi (1 1/2t.) Riz
250 ml (1 t.) Farine de blé entier
250 ml (1 t.) Farine tout usage
375ml (1 1/2t) Sucre

Poudre a pate

Bicarbonate de soude
125 ml Brisures de chocolat
(1/2t) mi-sucré
113 g (1/41b) Fromage cheddar
227 g(1/21b)  Fromage féta
2 Qeufs
375 ml (1 1/2 t.) Mayonnaise
275 ml (1 1/2 t) Yogourt nature
250 ml (1 t) Créme siire
125 mi (1 1/2 t.) Margarine ou beurre
125 ml (1/2t.)  Huile d’olive

Sauce soya

Cannelle

Basilic séché

Sel

Poivre

Poivre de cayenne
MATERIEL v
Fourchettes
Tasses a_mesurer
Bols
Quvre-boites
Couteaux
Casserole. . .

uilleres &

Planches & découper

_mélanger

1 sachet  Potage de poireaux
(62 q) déshydratés
Salsa
1 Orange
250 ml Purée de citrouille
(1 tasse)  (fraiche ou en conserve)
30 mi Jus de citron
(2 c. a table)
15 mi Jus de lime

(1 c. a table)

Linge 2 vaisselle

Linge de table -

Papier a mains -

Savon a vaisselle

Savon a mains

1 Pain baguette
1 Gros pain rond
2 Pains pita

2, Pains kaiser
125 mi Couscous sec

1z




Salade de pois chiches et de pommes

"Donne 6 portions|

Préparation

e Fourchette : Dans un bol, mettre le couscous et I'eau. Laisser
* Bols a dé gonfler 5 & 10 minutes.

® Couteau

S Mélanger ensemble dans un grand bol, les pois

ingrédients ' chiches, la pomme, les échalotes et le céleri,

125 ml (/ tasse) , 5
125 ml (/. tasse) : Y ajouter le couscous.

HstitEeoinl Dans un petit bol, mélanger le jus de citron,
1 I'huile d'olive, le basilic et le poivre.

Ajouter la vinaigrette dans le grand bol.

2 : chalotes finement hachées y I
Meélanger et réfrigérer.

125 ml (/2 tas Céleri, finement coupé

Jus de citron
Huile d’olive
Basilic séché
Poivre

Salade grecque au riz et au jéta

® Donne 6 a 8 poriions

Matériel nécessaire Préparation

e Casserole ¢ Couteau Cuire le riz tel qu’indiqué sur I'emballage (voir
e Bols e Quvre-boites atelier 5).

e Tasses a mesurer e Cuillere a3 mélanger
@ Fourchette ¢ Planche & découper Déposer le riz dans un grand bol. Laisser
refroidir Iégérement.

Ajouter les légumes, les olives et le fromage
féta.

Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise et le
yogourt. Ajouter au mélange de riz et de
légumes. Couvrir et réfrigérer

2 heures.

L0 HbreEglk * Le fromage féta peut
étre remplacé par un
autre type de fromage
(exemple : cheddar

fort...).




SALADES

Matériel nécessaire

e Quvre-boites
e Couteau - ® Fourchette

e Casserole ¢ Marguerite
e Cuilleres et tasses & mesurer

e Planche a découper

e Bols

Ingrédients

500 ml (2 tasses) Haricots verts lavés et coupés
en morceaux de 2 a 3 cm
Haricots jaunes lavés et coupés
én.morceaux de 2 a 3 cm
Légumineuses mélangées en

anserve, rincées et égouttées

500 ml (2 tasses)

540 ml (19 02) _

ses d’ail écrasées

Matériel nécessaire

® Bol moyen
e Fourchette
» Couteau
i Rape.

e Cuilleres et tasses a mesurer
e Quvre-boites
* Planche & découper

déesiambon de

15ml (162
15ml(1c &

2
en deux

=
S

Saldde de l;aricota

Donne 6 G 8 portions

Préparation

Couvrir le fond d'une casserole d’eau. Ajouter la
marguerite remplie de haricots et s’assurer
qu’elle ne touche pas a I'eau. Porter a ébullition
et cuire les légumes jusqu'a ce qu'ils soient al
dente, c’est a dire cuits mais encore croguants.

Dans un grand bol, mélanger les haricots et les
légumineuses.

Dans un plus petit bol, faire la vinaigrette, en
mélangeant I’huile, le jus de lime, la sauce soya et
fes assaisonnements.

Incorporer la vinaigrette au
mélange de haricots.

Réfrigérer et servir froid.

LA R e

n au jambon

Donne 4 demi-pitas !

Préparation

Trancher le jambon en petites languettes.

Dans un bol, mélanger le jambon, le mais, la
laitue, le fromage, la salsa, la mayonnaise et le
poivre.

Ouvrir les demi-pains pita, afin d’en faire quatre
petites poches. Garnir du mélange de jambon.

Bien emballer et réfrigérer jusqu’au moment de
servir.

Ca, c’est cool I'!




SANDWICHS

Matériel nécessaire

i ¢ Couteau e Cuilleres a mesurer
B e Bol e Cuillgres
1 * Fourchette * Planche a découper

Ingrédients

2 Pains kaiser

2 Feuilles de laitue en
morceaux

2 Oeufs a la coque tranchés

1 Echalote hachée

30 ml (2 c. a table) Mayonnaise

Matériel nécessaire

® Fourchette ® Bol

s Couteau e Cuilleres a mesurer
e Quvre-boites

* Planche a découper

Ingrédients
2 boftes de 184 g  Thon dans I'eau

Echalote émincée
Cornichons:sucrés

Un‘nid de COCO

Donne 2 portions |

Préparation

Couper le haut des pains kaiser et vider la mie
avec une cuillere. Conserver le dessus.

Bien mélanger tous les ingrédients. Garnir le pain
de la préparation aux ceufs.

Couvrir le nid avec le dessus du pain. Réfrigérer.
Au moment de servir,

trancher le pain en
4 pointes.

Donne 3 a 4 portions si mangé seul

Préparation

Egoutter le thon et le défaire en morceaux 2
I'aide d'une fourchette.

Ajouter I’échalote, les cornichons, la mayonnaise
et le yogourt. Saler et poivrer.

Couper le pain d'un c6té, sur le sens de la
longueur et ouvrir.

Couper les deux extrémités et enlever un peu de mie.

Etendre le mélange de thon.

Prendre un coté de la baguette et la rouler serrée
pour obtenir un rouleau. Réfrigérer. Au moment
de servir, trancher des petits rouleaux d‘environ 2
cm de largeur. Servir froid.




TREMPETTE

Matériel nécessaire

¢ Couteau * Planche a découper
s Fourchette e Grand bol @ mélanger
e Cuilléres et tasses a mesurer

Yogourt nature
Mayonnaise
Potage de poireaux
déshydratés

ond )
rus au choix

! Popeye semblait
air q i, car il en a mangé beaucoup pour
. avoir de .gros muscles | Mais d'ou vient cette
.| croyance? “Les épinards contiennent du fer, qui est
: iel a la qualité de ton sang. Si ton sang manque
wffriras d’anémie (maladie dont certains
ont la faiblesse et la fatigue). Comprends-
tu maintenant pourquoi Popeye était si fort 7 Tu n‘aimes
vraiment pas les épinards? Dans cette trempette on les
gofdite si peu que c'est la meilleure facon de commencer

\dles aimer !

Trempette aux epinards

Donne 8 a 12 portions

Préparation

Faire décongeler les épinards et les égoutter.

Dans un grand bol, mélanger les épinards, la
créme slre, le yogourt nature, la mayonnaise et
le sachet de potage de poireaux déshydratés.

Laisser refroidir plusieurs heures.

Enlever la calotte du dessus du pain. Avec une
cuillére, enlever la mie au centre du pain et la
couper en cubes. Y verser la trempette. Servir
avec les morceaux de pain et des légumes variés.

YAOOUH ! Un pique-nique ! ! prépare
tous les ingrédients et le pain. Apporte la trem-
pette dans un bol et le pain, séparément. Une
fois arrivé sur les lieux, verse la trempette dans
ton pain. Tu épateras bien des gens avec ton bol

SUPER ECOLOGIQUE !

A court d'idée pour la boite a
lunch ? vite quelques gros morceaux de pain et
cette trempette dans un petit bol et le tour est joué!
Accompagne le tout de quelques légumes, des
morceaux de fromage et un fruit.




DESSERT

Matériel nécessaire

¢ Grand et moyen bols

e Cuilleres et tasses a mesurer
e Tamis

e Tole a biscuits

e Rape

® Fourchette

ingrédients

250 ml (1 tasse) Sucre

250 ml (1 tasse) Purée de citrouille (fraiche
OU en conserve)
Margarine ou beurre
Zeste d'orange rapé
Farine tout usage

Poudre a pate

125 ml (/2 tasse)
15 ml (1 c. a table)
250 ml (1 tasse)
5ml (1 c. athé)
Sml (1 c. athé) Bicarbonate de soude
(1 c. athé) Cannelle

g/4 c. a thé) Sel

v Farine de blé entier
Brisures de chocolat mi-sucré

Graines de citrouille...Ouille !! Ouille 1!
Ouille ']

En vidant ta citrouille cette année, profites-en pour te
préparer une bonne collation. Enléve les graines de ta
citrouille, rince-les a l'eau froide, asséche-les bien et fais-
les griller au four a 180 °C (350 °F) jusqu’a ce qu’elles
sofent dorées.

Donne 4 douzaines

Préparation
Préchauffer le four a 375 °F (190 °C).

Dans un grand bol, bien mélanger le sucre, la
citrouille, la margarine et le zeste d'orange.

Dans un moyen bol, tamiser ensemble la farine
tout usage, la poudre a péte, le bicarbonate de
soude, la cannelle et le sel. Incorporer au premier

mélange. '

Ajouter la farine de blé entier et les brisures de
chocolat. Bien mélanger.

Déposer par cuillerée a thé sur une plaque a bis-
cuits non graissée. Ecraser légérement.

Cuire au four de 8 a 10

minutes ou jusqu’a ce :
que les biscuits soient
Iégérement brunis.

Laisser refroidir et
déguster.

De la purée, c’est pas
sorcier !

Couper la citrouille

en deux. Retirer les

graines, les filaments
et la pelure. Déposer les
deux moitiés sur une téle a
biscuits, la surface coupée sur la

tole. Cuire a 375 °F (190 °C) environ 45 minutes
ou jusqu‘a ce qu’elles soient tendres. Réduire la
chair en purée a I'aide d’un mélangeur ou d’un
pilon a patate. La purée se congele trés bien et
permet de refaire ces bons biscuits tout au long
de I'année.
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Le theme

Youpi! C'est le party!

» Bonne bouffe et plaisir vont de pair.

L'activité associée

» Organiser un seuper meurtre et mystere avec le jeu « Menu et mystére » en
annexe. Cuisimer idéalement au BBQ e, si pessible, seuper en plein air.

Les objectifs

* Sensibiliser les jeunes aux différents formats corporels.*

* Développer |esprit critique des jeunes face aux différentes méthodes pour
modifier les formats corporels (stéroides, psychotropes, comportements ali-
mentaires, régimes, etc.).*

* Sensibiliser les jeunes a |'impertance de I'hygiene et de la salubrité lors de la
préparation et de la conservation des aliments.

* Sensibiliser les jeunes et les ifitervenants face aux risques que comportent les
allergies alimentaires.

Les recettes au
menu

e Salade d'amour

e Salade « mon chou »

e Cappucino glacé

e Sangria blonde
 Porc-burger italiana

* Porc-burger dijonnais fruité
e Burger au poulet et tofu

® Biscuits-surprise

Note: Cet atelier peut sembler plutét chargé et les objectifs
disparates. Il faut regarder de plus prés le jeu «Menu et
mystefe» pour comprendre qu’un des personnages meurt
et que différentes pistes ou hypotheéses doivent étre
envisagées pour mener a l'identification de la cause...
De plus, le ton sarcastique utilisé sur la fiche « La morale de
mademoiselle colombe O.» référe a I'humour et au
contexte du jeu «Menu et mysteére ».

*Référer au programme «Bien dans sa téte bien dans sa peau» pour plus
d'information.




| ATELIER 8/ DEROULEMENT

Youpi! C'est le party!

ATELIER DEROULEMENT

ACTIVITE e Cuisiher en aprés-midi (de 13 h 30 a 16 h 00). Laisser les jeunes aller se cos-
tumer et les inviter pour le souper vers 17 h 30. Prévoir environ trois heures
pour la soirée.

e \oir déroulement du jeu Menu et mystere (annexe).
s A lafin du jeu, afficher dans la: Maisen des jeunes les trois feuilles : La mogale

de mademoiselle Colombe O (p. 70-71-72). Elles servirent a rappeler les
nembreuses notions dont il fiit question pendant le jeu.

BOUEFFE Pour cet atelier, il y a beaucoup de choses a godter, alors nous n‘avons pas
multiplié les recettes pour arriver a huit portions, car il y en aurait trop.

Suggestions :
8 participants + 1 ou 2
animateurs

I'Equ_ipe A

s Salade d’amour
s Diviser le groupe en e Sangria blonde
4 équipes (A-B-C-D) de
deux participants par

2 -
équipe. Equ,l,pe B
\
' ¢ Les animateurs aident e Salade « men chou » A
chaque équipe. e Porc-burger italiana : diviser les burgers en deux aprés cuisson afin de servir

dix demi-burgers

Equipe C
o Burger au poulet et tofu : divi‘sér'!ﬁi b‘urq&s‘{en'deﬁx .éﬁfé"ércuitSSDn afin de

servir douze demi-burgers:
e Cappucino glacé : faire |a rf,c.ette qualre f:}zs aﬁn d’nbtemr hult a dix verres

Equipe D

* Porc-burger dijonnais fruate dwlsar 1es burgers en deux aprcs cuisson afin
de servir dix demi- burgers - . A

e Biscuits-surprise
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Y faut pas étre fort
dans « téte» pour prendre
tous ces risguies |

i La morale de mademoiselle Colombe 0.

Les stéroides anabolisants : C’est paniquant !

* Augmentation des risques cardiovasculaires

e Fonctionnement anormal du foie et risque de tumeur

e Arrét de la croissance (grandeur)

= Perturbation du développement et du fonctionnement des organes sexuels (arrét de

: croissance ou rétrécissement des testicules, stérilité...)
Wie Désordres séveres de |'humeur (agressivité) et désordres psychotiques (dépression,

psychose)

Les troubles de comportements alimentaires : C’est démolissant !
e Sois bien dans ta téte et dans ta peau !

e Un corps en bonne santé existe en formats variés.
* Une suggestion pour étre bien dans ta peau : accepte ton corps tel qu'il est |

e Malnutrition

» Retard du developpement
pubertaire et sexuel

e |rregularité ou absence de
menstruations

e Retard de croissance

® Nausees "

o Maux de‘tete

* Constipation

“e |rritabilite :

o Pertes de conscience

» Faiblesse

e Fatigue

e Difficulté a dormir

£ 2 o0 ; :
Be"e 0, Rllm n‘a sirement pas pensé a tous les effets

potentiels de la restriction alimentaire sur sa santé*:

e Diminution du développement osseux

e Performance scelaire réduite

e Impacts sur le processus de réflexion

o Diminution de la concentration intellectuelle
» Développement cérébral réduit

° Diminution de la vivacité d'esprit

* Manque d’énergie

Pas étonnant qu'elle n'ait pas
terminé son secondaire!




J

*Solution de 5 ml (1c. a thé) d’eau de Javel dans 750 ml (3 tasses) d’eau.

La morale de mademoiselle Colombe 0. o

L’hygiéne dans une cuisine : C’est important ! !

e Au retour de I'épicerie, réfrigere le plus tot possible tout ce qui doit |’étre.
» Vérifie les dates de péremption des produits (meilleur avant).

* Dans le frigo, comme dans plusieurs circonstances : Premiers arrives, premiers servis | Par exemple, on placera
au fond du frigo le dernier carten de lait acheté.

* Lave tes mains avant de cuisiner, aprés étre allé a la toilette, aprés avoir fumé, éternué, touché aux amimaux,
manipulé des déchets...

* Ne JAMAIS dégeler la viande sur le comptoir | As-tu compris ?

e Décongele les aliments au réfrigérateur ou au four micro-ondes immédiatement avant la cuisson.

» Garde les aliments a la benne température.”

o En pique-nique, une glaciere c'est indispensable. Garnis-la de glace ou de sacs réfrigérants (ice pack), en
prenant soin de mettre {es aliments les plis vulnérables, comme la viande, au fond. Les glacieres sont
allergiques au soleil, alors place-les a l‘ombre.

* Pour la viande, le rose n‘est pas a la mode. Pour une cuisson sans risque, aucune coloration rosée.

* Abstiens-toi en tout temps de consommer et méme de goGter a la viande crue.

* Ne dépose jamais de la viande achée cuite avec des listensiles ou dans des plats ayant servi a la viande hachée
crue sams gqu'ils aient été lavas a l’eau savonmeuse tres chaude et lavés avec une solution javelisée* entre les

utilisations.

* Evite le cantact desalimenits crus avec les aliments cuits et préts-a-mangeF. Ainsi, aprés aveir découpé du poulet
cry, Il faut laver et-desinfecter.la planche de travail avant d’y trancher des sandwichs ou @es crudités.

o Nettoie correctement et réguligrement les ustensilés et les surfaces de travail.

e Garde chaud, & 60°C ou plus, toute viande et refroidis rapidement les surplus de viandes bien cuites au
réfrigérateur, a 4 °C ou moins. Le nombre de bactéries peut doubler toutes les 15 minutes entre 35 °C et 45 °C,
c’est a bien y penser !

e Jette les restes d'aliments périssables qui ont séjourné plus de 2 heures a la température de la piece.

» Controle régulierement la propreté et la température de ten réfrigérateur (4 °C eu moins) et de ton cengéla-
teur (-18 °C ou mains).

e Et dans [a cuisine on ne fume pas.

7kl
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La morale de mademoiselle Colombe Q. e

Les allergies alimentaires : Sois vigilant !

Une allergie alimentaire, c’est sérieux.
e C'est une réaction du systeme immunitaire a une protéine. Eile se manifeste rapidement apres I'ingestion,

méme en trés petite quantité, et les symptomes sont : plagues rouges sur la peau, démangeaisons, enflure, dif-
ficulté a respirer, difficulté a avaler, mausées, étourdissement, perte de conscience, chute de pression, etc.

* Il est peu probable que tous ces symptdmes se manifestent en méme temps chez une personne allergigue.
Ceux-ci peuvent comriencer quelques secondes a peine aprés lingestion de |‘aliment et évoluer jusqu’a
la mort. Toutefois, ils peuvent apparaitre dans un délai variant de quelques secondes a deux heures apres
le contact. :

L'intolérance alimentaire

° Impligue le systeme digestif et se manifeste principalement par des crampes, de la diarrhée, des vomissements,
des ballonnements, étc. Ils apparaissent plusieurs heures aprés I'ingestion. Contrairement a une ailergie, la
sévérité des symptomes dépend de la quantité ingérée.

Tu n'es peut-étre pas allergique mais un de tes copains pourrait I'étre. Mets toutes les
chances de ton c6té et lis ce qui suit. Parole de mademoiselle Colombe O. I!

e Situ es allergique, informe ton entourage de la nature et de la gravité de |affection, ainsi que

du traitement approprié. Si ton copain est allergique, demande-lui a quoi ? Quelle est la
gravité de |‘allergie ?

° Que retrouve-t-on sur I'emballage des produits qui te renseigne trés bien sur son contenu ?
La liste des ingrédients ! ! N'oublie pas de la consulter.

Wouin
Connaissant
les habitiides de
propreteé du Chef
Antoine € Toutt, |
Je pense que
Romeo aurait
strement pu
moutir a cause
de son alfergie.

e Tes mains et les surfaces de travail peuvent transmettre des particules d’aliments peuvant
causer des allergies. Alors, le lavage des mains et des surfaces de travail est recommandé avant
et apres la préparation d‘aliments ainsi qu‘avant et apres les repas.

® Les tables, surtout a I'école et dans des endroits publics, devraient étre soigneusement
nettoyées afin d'éliminer tout résidu d‘aliments nocifs.

* Les ustensiles et les récipients en contact avec l'aliment causant des allergies ne devraient
jamidis étre réutilisés dans la préparation d'autres mets, & moins qu'ils aient été bien lavés, car
ils peuvent étre une source de contamination.

e Attention aux échanges d’ustensiles, de nourriture et de récipients.

s Les mets préparés a la maison et dont on connait bien la composition sont bien plis
sécuritaings.

® As-tu pensé au feur a micro-ondes qui peut contenir des particules d’aliments pouvant causer
T==— des réactions allergiques ?

72
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ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES

7

Youpu C'est le parfy

ALIMENTS

1 kg Porc haché maigre

(2 1b)

450 g Poulet haché

(1 Ib)

225g Tofu

(1/2 Ib)

250 ml Graines de tournesol

at) non salées

2 Paquets de champignons
frais

1 Courqe Zucchini

1 litre (4 t.) Epma‘tTds frais

500 ml Féves germées

(2t.)

8 Echalotes

3 Branches de céleri

1 Cheu

1 Concombie

1 Tomate

2 Carottes

1 Qignon i

1 Laitue frisée

2 Gousses d‘ail

1 Petite beite de pate de
tomate

1 Grosse grappe de raisins
verts sans pépins

1 Lime i

1 Qrange =

1 Pomme

80 mi Raisins secs

(1/3 1)

750 ml (3 t.) Jus de pommes

60 ml ('/a t.) Jus de lime

45 ml fus de citron

(3 . a table)

750 ml jus de raisins blancs
3B t)

60 ml Confiture de

(1/4 t.) framboises

2 litres Lait

125 ml Parmesan rapé
(1/2 t)

500 ml Créme glacée a la vanille
2t)

5 Pains 2 hamburger
6 Pains hamburger a

l'italienne ou au chaix

5
gros pita ou 10 mini pitas

Petits pains pita ou 5 demis

ALIMENTS

80 ml Chapelure

a/3t)

20 Biscuits secs

5 Carrés de 30 g
(1 oz) chocolat
mi-sucré

45 ml Café instantané

(3 c. a table)

60 mi Chocolat instantané

(1/4 t) en poudre

10 Grosses guimauyes
Cassonade

750 m| Chib Sodd

(ERD)

15 ml Bouillon de poulet

(1 c. a table) concentré

_Mayonnaise

250 ml Huile végétale

(at)

125 ml)  Sauce soya

(1/21)

80 ml Moutarde de Dijon

(1/3t)

Quelgues feuilles de basilic frais

1 botte de Persil frais

Thym séché

Sel

Poivre

Sugre

MATERIEL _

Couteaux

Bols a mélanger
Fourchettes

Planches & découper

Quyre-bojtes

Tasses & mesurer

Ciseauix

Aclamgeur

Papier d’aluminium

Cuilleres a mésurer

Pichet

Bol a punch

Ve.'res

B_q@e

Linge a vaisselle

Linge de table

Papier a mains

Savon a vaisselle

Savon 2 mains,
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R 7 S'alade d amour

iDonne 4 a 6 portions|

| ] Préparation
‘ i e Foufchette = Grand et petit bols Dans un grand bol, mélanger les féves, les

s Couteau * Planche a découper épinards, les champignons, les échalotes, le
| * Cuilleres et tasses a mesurer céleri, les raisins et les graines de tournesol.
Réfrigérer.

4 Ingrédients Dans un petit bel, mélanger les ingrédients de la
4 500 m (2 tasses) Faves germées vinaigrette. L'ajouter a la salade, au mement de
| : ; servir.

I 1L (4 tasses) Epinards équeutés et déchi-

= quetés i Biar s

d 250 ml (1 tasse) Champignons frais tranchés ASerwr ANl

| 125 ml¢/afassey. Echalotes vertes hachées

“fF . 3 .o " Branches de céleri hachées i I

i . B0 ml(/s tasse) Raisins secs - LoRes p‘gs drcomﬂggt_e, .

¥ ; ,?50 mii (1 tasse} " Graines de toumesol non ‘a'/aute.s—y ecf{x’tasses g

d | salees iz cuit, refroid. ,

i lrmaigre:te :

- 45 ml(3.c. atable) . ‘Sauce snya

45 ml {3 ?i.__ldb}s’) ‘ *'Huilp végétale . .k,e’ﬁ{

1 Gousse d'ail, émincée G
T 5 ml (T G a:the) e Jus ~d‘é‘f§i,_tr6n : " ’,‘f“; =

ki Salade « mon chou »

Préparation

il ¢ Couteau e Planche & découper Dans un grand bol, mélanger le chou, les

1 e Rape e Petit et grand bols carottes et I'oignon. Réserver.

3 Cuaisllﬁ%ﬁe'sfié‘tt“taseses a mesurer
= Vinaigrétte: Dans un petit bol, mélanger Iail,

i Ingredlent I'huile, le jus de citron, le sucre et la moutarde.
500 mI(2 tassed). Chou rapé Salen etpolvicr:

.] ;g?mTl{q(}i‘i;fSS:}e:) _-_.g?;ztgﬁs_hrzgﬁgs Ve/rser sur la préparation de chou et bien
iy S mélanger.
2| Vinalgrette = - Réfrigérer ou servir immédiatement.,
s ‘Petite qousse dail
‘ ¥ ~ (ou ' grosse) emlncee
60 m. {‘h tasse) - Hulle veqetale ‘

30 ml'(2 <. a table) — Jus de citron
15ml{1 c. atable) Sucre s
5:ml (T C..a thé) Mottarde de DI]GH
Augodt. - Sei et poivre

74
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Matériel nécessaire

e Couteau
¢ Fourchette
* Ouvre-boites

e Grand bol a mélanger
e Planche a découper
e Spatule

' e Ciseaux

e Cuilleres et tasses a mesurer

500 g (1 Ib)

125 ml '/ tasse)
30 ml (2 c. a table)
2 ml (/2 c. a thé)

Porc haché maigre
Parmesan rdapé

Pate de tomate
Cassonade ou sucre
Basilic frais, haché
Sel et poivre

Gres champignens
- tranchés

15 ml (1 . & table)

ranchée mince sur la

* Couteau e Grand bol a mélanger
e Fourchette e Spatule :
® Cuilleres et tasses a mesgtrer

Ingrédients

500 g (1 Ib)

60 ml (1/+ tasse)
60 ml (/1 tasse)
80 mil (/3 tasse)

Porc hachié maigre
Confiture de framboises
Moutarde de Dijon
Persil frais haché

Al gott Sel et poivre
LR - Petits pains pita ou 5 demis
gros, pitas ou 10 mini pitas
5 Feuilles de laitue frisée
1 Pomme épépinée et

-~ tranchée finement

ourge Zucchini non pelée,

Pore-burger italiana*

/5

- d'épaisseur. Poivrer au go(t.

Donne 5 portions

Préparation

Dans un grand bol, mélanger le porc, le parme-
san, la pate de tomate et la cassonade.
Avec des ciseaux, hacher [e basilic.
[‘ajouter au mélange de viande. Bien

mélanger. '

Fagenner en cing galettes de 1 cm
(/2 po) d’épaisseur. Poivrer au gotit.

Faire griller a chaleur moyenne sur le barbecue
(ou sous le gril du four ou dans un poélon-gril),
pendant 4 a 5 minutes. Retourner a |'aide d‘une
spatule et continuer la cuisson un autre 4 a 5
minutes. Saler apres cuisson.

Faire griller les champignons et la courge directe-
ment sur la grille du barbecue. Réserver.

Servir dans des pains au sésame, garnis de
champignons et de courgettes grillés.

Donne 5 porktions |

Préparation

Dans un grand bol, mélanger le perc avee la
confiture, la moutarde et le pesil.

Faconner en cing galettes de 1 cm (/2 po)

Faire griller a chaleur moyenne sur le barbecue
(sous le gril du four ou dans un poélon-gril),
pendant 4 a 5 minutes. Retourner a l'aide d’'une
spatule et continuer la cuisson un autre 4 a 5
minutes. Saler apres cuisson.

Savourer dans les pains pita, garnis de laitue et de
pomme.

Adapté du dépliant : Les burgers de ['été, des Producteurs de porc
du Québec,




SR & Burger au poulet et toju.

Donne 6 portions

Matériel nécessaire | Préparation |
1 s Grand bol e Spatule; ! Dans un grand bel, écraser le tofu a l‘aide d’tine 4
| ¢ Couteau ® Planche a découper fourchette ou au melangeur. Ajouter fe poulet, le
F e Fourchette ou mélangeur bouillon, la moutarde, la chapelure, le thym, le ﬂl
i e Cuilleres et tasses a mesurer sel et le poivre.
i l!" red ; o : . . 72 .‘_
\ 295G (fIb)- o Faconner en six galettes de 1 cm (/2 po) d’épaisseur.
i 450.¢g.(1 Ib). = Poulet haché: _ o v &
1 smiac 3 table) Boudlon de poilet concentre Faire griller a chaleur moyenne sur le barbecue, :
10.ml (2.coa the) - Moutarde de Dijon sous le grll du four ou dans un poglon-gril pen- -
| = 80 ml (‘htasse) 2 *Chapeiure s dant 4 a 5 minutes. Retourner a l'aide d'une
‘| 2 ml (e & thé) - ,Thym séché _ spatule et continuer la cuns\so_n un autre 4 a 5
‘x‘ T2 milc A they o Sell minutes ou jusqu‘a ce que le poulet ajt :
i 2ml (e athe) Powre

perdu sa couleur rosée.
Attention!

f .6 AN Rains. hamburger al lta' Pour éviter les intoxications 5 = i s I
7 i lienne ou altre alimentaires, acheter le.poulet a Deéposer dans les pains et garmir
la derniére minute, le conserver au de concembre éminéé de trani-
TS 3 A A
: /2 : Concombre emince froid et s‘assurer d'une cuisson hes de tomiate et de ma : e
i == 5 Tnmata £ tranches compléte. Bien nettoyer fes usten- ChES detomiate.c fyCRabE s
il : o s sifes et fes surfaces Gui
1 >

FII'I ISE ;
Mayo 4 ont &1 en contact avec

le poulet cru.

Ty

sZ @ . L]
DESSERT b Lits-
| : : , LBCULTS-8UTPTLIsE
/r S — = Donne 10 Biscuits étageés
| [ Matériel nécessaire Préparation
1 e Papier d’alumiinium Préchauffer le barbecue a faible intensité. :
‘ * Couteau Découper 10 morceaux de papier d‘aluminium <
1 assez grands pour emballer les biscuits étagés. 5
il 4
' Ingreg ients Déposer un biscuit sec sur chaque feuille d’alu- |
50 Biscuits minium. Couper les carrés de chocolat en quatre. I
\ Stares de30 C?sf = f iecs, 7 Ajouter un morceau de chocelat et une g
i .Tarrgs e s, e AuTEEsLcre guimauve sur chaque biscuit. Recouvrir du se- g
i {1 6z) [ s Y cond biscuit. i
10 Grasses guimauves i

Bien emballer chaque biscuit et les déposer sur |
; st B Sl une section moins chaude du barbecue et fermer

: ” 7 le couvercle. Réchauffer jusqu’a ce que le biscuit
s'écrase |égérement avec une pression du doigt.

Reste tout pres car ce n’est pas long
—\et il fayt déquster immédiatement | i




DESSERT

¢ Mélangeur

e \erres
® Pichet

Ingrédients

375 ml {1 '/; tasse)
125 ml ('/: tasse)

i 10 ml (2¢. a thé)
15 ml{(1 ¢! atabie)

2

Materiel nécessaire

e Cuijlleres et tasses a mesurer

Lait

Creme glacée a la vanille
Café instantané
Chocolat instantané en
poudre

Glacens (facuitatifs)

Matériel nécessaire

® Tasses a mesurer
v e Couteau
& e Bol a punch

ln.gfgdients

750 ml (3 tasses)
750 ml (3 tasses)
60 mi (}/4tasse)

250 ml (1 tasse)

1

i 1 e
i 750 ml (3 tasses)

 Planche & décotper
e \erres

1 * Moule a gateau tubulaire

Jus de raisins blancs, froid
Jus de pommes, froid

Jus de lime

Raisins verts sans pepm
tranchés

Lime coupée en petits
morceaux

Orange coupée en quartiers
Club seda froid

Anneail glacé
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Donne

2 portions

Préparation

Verser tous les ingrédients dans la jarre du
mélangeur ou du robot culinaire; liquéfier.

Ajouter, si désiré, les glacoms et brasser a nouveau
guelques secondes. Transvaser dans un pichet. Re-
faire la recette guatre fois afin d‘obtenir 8 portions.

Servit tres froid.

i tu veux préparer d l‘avance ten cappucino gla@e@;\
meélange tous les ingrédients sauf les glacorns. Vide

le tout dans un pichet et réfrigere quelgues

heures, tout au plus. A la derniére minute,
-concasse de la glace. Brasse bien le .
mélange de lait fouetté. Verse fe melange i
de lait fouetté dans chaque verre et [
ajoutes-y la glace concassée. Savoure ! !!

Tiré du feuillet « Savourez-laits, de la Fédération des pro- % ¢
ducteurs de lait du Québec. X

Sangna btonde

il e verres 250 mi

12

Préparation

Mélanger le jus de raisins avec les jus de pommes
et de lime. Ajouter les raisins, les quartiers
d’orange et les morceaux de lime. Réfrigérer
jusgu‘au moment de servir.

Au moment de servir, verser le mélange dans un
bol a punch, ajouter le soda et I'anneau glacé.

Anneau glacé : Faire congeler I'eau dans un moule
a gdteau tubulaire. Pour éviter |‘aspect trouble a
lintérieur de l‘anmeau glace, faire beuillir puis
refroidir I'eau. Si désiré, placer des ftuits frais dans
le fond du moule, couviir d'une petite quantité
d’eau et congeler. Ajouter ensuite I'eau et congeler
pendant plusieurs heures. -




ATELIER 9 Fiche-synthese

J

Le theme

Manger seul... pas si plate que ¢a!

* Manger un bon repas méme si on est seul.

L'activité associée

» Faire cet atelier vers la fin des dix ateliers. Faire planifier, par les jeunes, la liste
d’épicerie en fonction de certains critéres tels que le menu, les recettes, le
nombre de portions, le codt, la valeur nutritive, etc.

¢ Amener deux ou trois jeunes faire |'épicerie.
Note: On pourrait les impliquer aussi pour les autres ateliers.

Les objectifs

* Qutiller les jeunes en leur donnant des solutions afin de pouvoir manger un
bon repas méme s’ils sont seuls a la maison.

Faciliter « un bon départ » en appartement en leur fournissant une liste des
aliments et matériel de base nécessaires.

Responsabiliser les jeunes face aux achats d'aliments en surveillant les prix et
en respectant un certain budget.

Les recettes au
menu

* Soupe-repas a |'italienne
Muffins jardiniére a I'avoine
Pouding a la vanille
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| ATELIER 9/ DEROULEMENT

J

Manger seul... pas si plate que ¢a!

ATELIER DEROULEMENT

ACTIVITE ® Aborder ce théme vers la fin des dix ateliers, car cette activité demande
plus d’autonomie.

* Faire planifier par les jeunes la liste d’épicerie en fonction de certains critéres
tels que le menu, les recettes, le nombre de portions, le codt, les ingrédients
disponibles dans le garde-manger, etc. (Utiliser la feuille: Liste d’'épicerie,
p. 81). Profiter de I'occasion pour discuter avec eux des aliments de base a
avoir dans le garde-manger ainsi que du matériel nécessaire pour bien se
débrouiller (voir feuille: Je pars en « appart », j'apporte..., p. 80).

* La veille, ou juste avant Vatelier-bouffe, amener deux ou trois jeunes faire
Vépicerie.

* Durant |'atelier-bouffe, en profiter pour faire prendre conscience de la valeur
nutritive des ingrédients vs ce qu’on se met souvent sous la dent quand on

est seul.
Equipe A
BOUFFE e ok
* Soupe-repas a l'italienne
Suggestions : Equipe B
8 participants + 1 ou 2 ¢ Muffins jardiniére & I'avoine
animateurs

e Equipe C
¢ Eg(l]suei;; %;\?I;J?(?-S?de 5 * Pouding a la vanille (recette traditionnelle)
participants par équipe. fquipe D

* Pouding a la vanille (recette au micro-ondes)

* Les animat aident
nimateurs aiden ou pouding CACAO-CHOCO

chaque équipe.
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S

Dans mon garde-manger

Dans mes armoires

Ingrédients secs
Beurre d’arachides

Céréales prétes a servir
Farine de bié entier ou farine
blanche

Flocons d’avoine (gruau)
Fécule de mais

Pates alimentaires

Poudre a pate (levure chimique)
Riz a I'étuvée

Soda a pate (bicarbonate de
sodium)

Condiments

Ail

Concentré de beeuf et de poulet
Epices : cannelle, muscade,
paprika, etc.

Essence de vanille

Fines herbes séchées : basilic,
origan, thym, laurier, etc.
Huile végétale

Miel, sucre ou cassonade
Moutarde

Sauce soya ou tamari

Sel et poivre

Vinaigre

Aliments en conserve
Créme de tomate, de céleri, etc.

Jus de_fruits non sucrés, de
légumes, de tomates

Légumes : haricots, pois, tomates,
etc.

Légumineuses : pois chiches,
lentilles, haricots rouges, etc.
Sardines, saumon, thon

Soupe aux légumes, aux pois, etc.

Autres
Oignons
Pommes de terre

i,

Fruits : péches, poires, ananas, etc.

Instruments de mesure
Jeu de cuilleres a mesurer

Tasse a mesurer les liquides
Tasse a mesurer les ingrédients
secs

Ustensiles pour la
préparation

Assortiments de trois bols a
mélanger (petit, moyen, grand)
Cuillere de bois

Spatule de caoutchouc

Batteur a ceufs ou fouet métallique
ou batteur électrique

Tamis

Passoire sur pied

Rape

Planche a découper

Brosse a légumes

Couteau économe (carotte)
Petit couteau pour légumes
Grand couteau a trancher

Pilon a patate

Essoreuse a salade

Rouleau a patisserie

Ustensiles pour la cuisson
Trois casseroles avec couvercle -
une petite, une moyenne, une
grande

Plat en pyrex avec couvercle pour
la cuisson au four

Poéle a revétement antiadhésif
Moule & muffins

Moule a pain

Moule carré

Plaque a biscuits

Gants a four

Ustensiles pour le service
Cuillére a long manche
Cuillére a égoutter
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Je pars en « appart », j‘apporte...

Spatule a tourner, en métal ou en
plastique

Pinces tout usage

Louche

Nappe ou napperons

Vaisselle pour tous les jours
Coutellerie

Verres

Ustensiles pour
I'entreposage

Papier ciré

Papier d’aluminium

Contenants en plastique translu-
cide pour entreposer les restes au
réfrigérateur

Pellicule d’emballage

Ustensiles pour le
nettoyage

Linges a vaisselle

Linges de table

Savon

Poudre a récurer
Tampons a récurer
Laine d’acier

Plat a vaisselle

Lavette a vaisselle

Autres ustensiles
Bouilloire électrique
Crille-pain
Ouvre-boites

Ouvre-bouteilles




Liste d'épicerie

Manger seul... pas si plate que ¢a!

ALIMENTS v ALIMENTS v
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ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES .
|ATELIER 9 )

/ .

Manger seul... pas si plate que ¢a!
ALIMENTS v ALIMENTS v
250 g Boeuf haché 60 mi Cacao
(1/21b)  maigre (1/4 t)

1 Boite de haricots rouges o Basilic séché
(19 0z /540 ml) Origan séché
1 Gros oignon Sel
4 Carottes Poivre
1 Pied de brocoli
1 Branche de céleri o _
2 Tomates OU 1 MATERIEL 7 v
boite de tomates Couteaux
(14 0z/398 ml) Quvre-boites .
1 Pomme de terre Planches a découper _
2 Courgettes o — Grande casserole
3 Gousses d'ail Cuilleres de bois _
1 litre Jus de tomates Tasses & mesurer
175 ml  Petites pétes crues Cuilleres a mesurer
(3/4 t.) Bols & mélanger
3 litres Lait ' Fourchettes
1 Oeuf Rape o .
60 ml Parmesan rapé Couteau économe
(/4 ) Moules a muffins
125ml  Huile végétale ) T Bol ou grosse tasse en verre
i 180 ml  Fécule de mais T Casserole
(3/4 t.) Fouet
375 ml Flocons Linge a vaisselle
(1 1/2 1) d’avoine (gruau) Linge de table - }
250 ml  Farine tout Papier a mains
(t) usage Savon a vaisselle
250 ml  Farine de hlé Savon a mains
(1t.) entier B
250 ml Sucre
(t)
60 mi Cassonade
(174 1)
o Poudre & pate
Muscade
Cannelle
Vanille




Manger seul...
Pas si plate que ¢a!

Petits trucs « popote» :

* Cuisiner en grande quantité des soupes repas, de
la lasagne, du paté chinois, etc. et les congeler en
portions individuelles.

* Cuisiner des recettes de 3 a 4 portions pour qu’il y
ait des restes pour les autres jours de la semaine.

¢ Préparer des muffins ou pains gateau et les
congeler. Pressé... Pas le temps de manger... Pas
le goUt de cuisiner... Hop | Un petit muffin, une
banane, une poignée de noix et un verre de lait...
Le tour est joué | C'est pas mal plus nutritif qu’une
boisson gazeuse et un sac de chips !

R

Matériel nécessaire

* Moyen et grand bols ¢ Fourchette

¢ Couteau * Planche a découper
* Rdpe » Couteau économe
* Cuilleres et tasses a mesurer

* Moules a muffins

Ingrédients
375 ml (1'/: tasse)  Flocons d'avoine (gruats)
375 ml (1'/; tasse)  Lait
1 Oeuf battu
125 ml (/. tasse) Huile végétale
250 ml (1 tasse) Carottes rapées
250 ml (1 tasse) Courgettes rapées
250 ml (1 tasse) Farine tout usage
250 ml (1 tasse) Farine de blé entier

60 ml (/s tasse) Cassonade

15 ml (1 c. atable} Poudre a pate
5ml(1 c. athé) Sel

S5ml{1 c. athé) Muscade
Sml(1 c. athé) Canneile
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Petits trucs «plaisir» :

* Mettre la table, faire de |’ambiance en installant son
CD préféré, des petites chandelles et relaxer.

* Inviter un ami. Cuisiner pour deux ou a deux, ¢a
brise la monotonie.

* En profiter pour téléphoner a des amis. aser en
mangeant c’est agréable,

* Soyez inventif. Créez de nouvelles recettes & partir
de ce que vous avez dans le frigo.

¥ Mujpins jardiniére i lavoine

Donne 12 gros muffins |

Préparation

Préchauffer le four a 205 °C (400 °F). Beurrer ou
utiliser des moules antiadhésifs ou couvrir de
papier les moules a muffins. Réserver.

Dans un moyen bol, verser les flocons d'avoine et
le lait. Laisser reposer 5 minutes. Ajouter I'ceuf
battu, I'huile, les carottes et les courgettes.
Mélanger.

Dans un grand bol, mélanger les farines, la cas-
sonade, la poudre a pate, le sel et les épices.
Incorporer les ingrédients liquides en remuant
juste assez pour imbiber les ingrédients secs.

A la cuillére, remplir les moules 2 muffins au trois
quart. Cuire au four environ 20 min-
utes.




LEGUMES

Matériel nécessaire

* Couteau

¢ Quvre-boites

* Cuillere a mélanger

e Cuilleres et tasses a mesurer
* Planche a découper

¢ Crande casserole

Ingrédients

250 g (/2 1b) Beeuf haché

maigre (facultatif)
1 Gros oignon en dés
1 Carotte en dés

250 ml (1 tasse) Morceaux de brocali

(tiges et bouquets)

1 Branche de céleri en dés
Tomates OU 1 boite de
tomates (14 0z/398 ml) non

égouttées et hachées

i Pomme de terre pelée et
coupée en dés

3 Gousses d’ail émincées

1 litre {4 tasses) Eau

1 litre (4 tasses)

175 mi (3/4 tasse)

Sml{1 c. athé) Origan séché

5ml(1 c. athé) Basilic séché

1 Boite de haricots rouges
(19 0z/540 ml) égouttés

Parmesan rapé

Sel et poivre

Jus de tomates
Petites pates crues

60 ml '/« tasse)
Au goit

Soupe-repas a l'italienne

Donne 8 portions

Préparation

Dans une grande casserole, faire cuire la viande
jusqu’a ce que toute la coloration rosée ait dis-
paru. Egoutter le gras de cuisson. Ajouter
I'oignon et faites cuire en remuant pendant 3
minutes.

Ajouter la carotte, le brocoli, le céleri, les
tomates, la pomme de terre et Iail. Faire cuire en
remuant pendant 3 minutes. Ajouter I’eau et le jus
de tomates et porter a ébullition.

Ajouter les pates, I'origan et le basilic. Cuire 3
découvert jusqu’a ce que les pates soient al dente
et que les légumes soient cuits, soit pendant 10 &
12 minutes.

Incorporer les haricots et le parmesan. Saler et
poivrer.

En une recette... tout y est.
Et voila, ton repas est fait ! /|




UL Pouding d la vanille

version traditionnelle

Donne 4 portions

Matériel nécessaire Préparation

» Casserole Chauffer le lait dans une casserole jusqu’a ce qu'il
*» Bol a mélanger frémisse.

* Cuilléres et tasses a mesurer

* Fouet ou cuillére a mélanger Dans un bol, tamiser ensemble la fécule de mais,

le sucre et le sel. Ajouter le lait froid. Bien
mélanger pour former une pate lisse et I'ajouter
trés lentement au lait frémi.

Ingrédients

500 ml (2 tasses) Lait

60 ml ('/« tasse) Fécule de mais
60 ml (/4 tasse) Sucre

Une pincée Sel

60 ml (*/« tasse) Lait froid ; :
smi(lc. 3 thé) Vanille® Retirer du feu. Ajouter la

vanille. Bien mélanger.

Cuire en brassant continuellement jusqu’a épais-
sissement.

*CACAO - CHOCO I Pour varier les saveurs, faites
I'essai de ce pouding en ajoutant, avec la fécule, 60 mi o )
('/« tasse) de cacao plus 30 mi (2 ¢. & table) de sucre. Refroidir avant de servir.
ta vanille devient facultative. Vous aurez un pouding , _
des plus chocolaté | Sile coeur t'en dit et que ton ven-
tre crie, tu peux bien déguster ton
pouding non refroidi!

version micro-ondes

Donne 4 portions

Matériel nécessaire Préparation
* Bol ou grande tasse en verre Dans un bol ou grande tasse en verre, méler le
¢ Cuilléres et tasses a mesurer sucre, la fécule de mais et le sel.

* Fouet ou cuillére a mélanger
Ajouter le lait en agitant a I'aide d’un fouet.

Ingrédients

60 ml ('/s tasse) SUCHs Cuire a intensité élevée de 3 a 4 minutes.

60 ml (/s tasse) Fécule de mais . N g e i
Une pincée Sel Brasser et cuire 2 a 3 minutes de plus ou jusqu’a
500 ml (2 tasses) Uil froid épaississement. Mélanger entre chaque minute.

Smli(1cathé Vanille : _ ) 2
( ) Ajouter la vanille. Bien mélanger.

Refroidir avant de servir.

La variante cacao-choco
est aussi réalisable au
- micro-ondes. Le cacao
Lsera ajouté avec la

fécule.




Le theme

Improviser... C'est pas sorcier!

» Adapter, improviser ou créer des recettes.

L'activité associée * Prévoir ce théme vers la fin des dix ateliers. Cet atelier peut se dérouler de

différentes facons :

- Fournir des recettes aux participants mais les laisser décider des ingré-
dients qu'ils veulent utiliser. Ou omettre certains ingrédients en leur
suggérant des solutions de remplacement (voir déroulement et recettes
suggeérées).

- Laisser les jeunes improviser des recettes selon ce qu'il y a dans le frigo
(aucune recette disponible, prévoir assez d'ingrédients pour faire des
recettes intéressantes).

Les objecfifs

» Découvrir le plaisir de jouer avec les recettes en les adaptant a nos go(ts et
aux ingrédients disponibles.

e Accroitre la confiance des jeunes, les amener a ne plus avoir peur des recettes.

Les recettes au
menu

(peut varier selon la
facon dont vous décidez

de faire |'atelier)

» Thé glacé au gingembre et citron
o Salade de pates
® Les tuiles




|ATELIER 10/ DEROULEMENT

Improviser... C'est pas sorcier!

ATELIER DEROULEMENT

ACTIVITE Cet atelier peut trés bien clbturer les dix ateliers ou du moins étre fait vers la fin

de la série d'ateliers, car il demande plus d‘autonomie de la part des jeunes.

Voici notre suggestion d‘activité :

e Fournir les recettes ci-jointes aux participants. Omettre certains ingrédients et
leur demander ce qu'ils pourraient utiliser pour les remplacer (voir feuilles
recettes).

Vous pouvez aussi :
* Fournir les recettes (voir feuilles recettes), mais laisser les jeunes décider des
ingrédients a utiliser.

Ou, pour encore plus d’'improvisation :
s lLaisser les jeunes improviser des recettes selon ce qu'il y a dans le frigo
(aucune recette disponible, prévoir assez d’ingrédients pour faire des recettes

intéressantes).
BOUFFE Dans cet atelier, vous avez trois séries de feuilles-recettes. La premiere (feuille
animateur) est votre série. Elle contient toute I'information nécessaire pour
Suggestions : réaliser 'atelier. La deuxieme (feuille atelier) est la série que vous remettez aux

participants pour faire I'atelier (il manque certains ingrédients) et la troisieme
série (feuille finale) est celle que vous remettez aux jeunes a la fin de |'atelier

8 participants + 1. ou 2 et qui explique la substitution des ingrédients.

animateurs
= équipe A
¢ Diviser le groupe en % » : ‘
3 équipes (A-B-C) de e Thé glacé au gingembre et citron

2-3 participants Zo

par équipe. Equipe B

e Salade de pates

® | es animateurs aident o
chaque équipe. Equipe C

e Les tuiles
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|ATELIER 10/

ALIMENTS ET MATERIEL NECESSAIRES

L)

o ’ .
Improviser... C'est pas sorcier!
ALIMENTS v MATERIEL
2 Boites de thon Pichet
(184 g ou 6,5 02) Casseroles
et/ou 8 Oeufs (alternative au saumon) Répe
8 QOeufs Couteaux
i Echalotes Tamis
2 Laitues frisées Planches & découper
1 Gousse d’ail Tasses a mesurer
750 ml Légumes variés et colorés | Bols a mélanger
3t) (brocoli, navet, carottes, Cuilleres a mesurer
courgettes...) Toles a biscuits
1 Morceau de 5 cm (2 po) Fouet
de racine de gingembre Casseroles/bain-marie
frais ou gingembre moulu Cuilleres de bois
1L(4t) Fraises fraiches Petit verre de vitre
1 boite Salade de fruits en conserve Marguerite
1 Citron Rouleau a pate
375 ml Farine tout usage Linge a vaisselle
1'/2t) Linge de table
375 ml Sucre a glacer Papier a mains
1'/2t) Savon a vaisselle
Essence d’amande Savon a mains
180 g Chocolat mi-sucré
(6 0z)
125 ml Miel
(‘/21.)
175 g Yogourt nature
60 ml Fromage ricotta
(/at.)
1L(4t) Yogourt glacé ou
créeme glacée
125 ml Beurre
(f2t.)
700 g Pates de style
(1'/21b)  Farfalle, Boucle ou Spirale
6 Poches de thé
Sel
Poivre
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4 ANIMATEUR
BOISSON

Matériel nécessaire

* Pichet e Casserole
® Rape e Couteau
* Tamis e Planche a découper

® Tasse a mesurer

Ingrédients

1 Morceau de 5 cm (2 po) Gingembre frais, rapé OU

15 ml (1 c. a table) Gingembre moulu

1 Citron coupé en deux

125 ml (/2 tasse) Miel

1,5 L (6 tasses) Thé noir trés fort

500 ml (2 tasses) Eau froide ou 16 a 20 cubes
de glace

Le thé peut étre gardé jusqu’a deux jours au
réfrigérateur.

The glace au gingembre et citron

Donne 8 tusses

Préparation

Dans une petite casserole, combiner racine de
gingembre, citron, miel et eau. Amener a ébulli-
tion sur feu vif. Réduire a feu doux et laisser
mijoter 25 minutes. '

Pendant ce temps, faire infuser le thé.

Transvaser dans un pichet le mélange de gin-
gembre, citron, miel, le thé et I’'eau froide ou les
glacons.

Réfrigérer ou mettre au
congélateur afin d’accélé-
rer le refroidissement.

Verser sur des glacons et
servir bien froid.

Saviez-vous que le corps humain est composé d‘un
fort pourcentage d’eau? Il est trés important de
s‘assurer d’une bonne hydratation, surtout quand il
fait chaud ou qu’on fait de ['exercice. Six a huit
verres d’eau par jour sont recommandés. L'eau et
d‘autres boissons peuvent contribuer a s’hydrater.




4 ANIMATEUR
DESSERT

Matériel nécessaire

* Petit et grand bols e 2 t6les a biscuits

* Fouet ¢ Casseroles/bain-marie
e Cuilleres de bois @ Petit verre de vitre
e Couteau * Planche a découper

e Cuilléres et tasses a mesurer

Ingrédients

125 ml (/2 tasse) Beurre

375 ml (1'/2 tasse)  Sucre a glacer

8 Blancs d'ceufs

375 ml (1'/2 tasse)  Farine tout usage

5ml(1 c. athé) Essence d’amande
Garniture

* 180 g (6 0z) Chocolat mi-sucré fondu
® Fraises fraiches et/ou

e Salade de fruits et/ou

* Yogourt glacé, créme glacée

Préparation

Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Beurrer les
toles a biscuits, si nécessaire. Réserver.

Dans une petite casserole ou au micro-ondes,
faire fondre le beurre. Laisser tiédir.

Dans un grand bol, mélanger tous les autres
ingrédients. Incorporer le beurre encore tiede ;
mélanger jusqu’a consistance lisse.

Sur une toéle a biscuits, verser 45 ml (3 c. table)
de pate, bien étendre pour former une crépe
d’environ 12,5 cm (5 po) de diameétre. Prévoir 2
crépes par tole. Cuire 10 a 12 minutes.

Retirer du four.

Pour modeler les tuiles, décoller les crépes avec
une spatule. Faire vite car elles refroidissent
rapidement.

* Déposer sur un rouleau a patisserie pour qu’en
refroidissant elles prennent une forme
arrondie.

e Déposer sur un verre a l'envers pour leur
donner une forme de fleur. Garnir Vintérieur
des tuiles de fruits, de salade de fruits, de
yogourt, de créme glacée, etc.

* Enrouler chaque crépe sur le manche d’une
cuillere de bois de facon a former un cigare ou
un cornet.

* Saucer l'extrémité des cigares dans [a sauce au
chocolat et refroidir.




4 ANIMATEUR

METS PRINCIPAL

o

Matériel nécessaire

: ¢ Couteau
| * Grand bol
» Tasse & mesurer

Ingrédients
700 g

| 750 ml (3 tasses)
} 2 boftes de 213 g

2

125 ml (/2 tasse)
16

* Trés grande et moyenne casseroles

¢ Planche a découper
* Marguerite

Pates alimentaires (farfalle
ou boucle ou spirale)

non cuites

Légumes variés et colorés,
coupés en juliennes, en ron-
delles, en cubes...
Saumon*

Echalotes vertes hachées
Sel et poivre
Mayonnaise**

Feuilles de laitue frisée

™ Donne a 10 portions |

&

Préparation

Dans une grande casserole, porter une grande
quantité d’eau salée a ébullition. Ajouter les pates
en remuant de temps en temps jusqu’a ce que
I’eau reprenne I'ébullition. Cuire a découvert de
6 a 8 minutes ou jusqu’a ce que les pates soient
tendres mais encore fermes, en

remuant de temps en temps.
Egoutter et refroidir sous
I‘eau froide.

Pendant ce temps, pré-
parer les légumes et les
cuire al dente (carottes,
navet, brocoli...).

Dans un grand bol, mettre
les pates, les légumes et le
saumon. Ajouter les échalotes, le
sel, le poivre et la mayonnaise. Réfrigérer.

Au moment de servir, tapisser une assiette de
feuilles de laitue frisée. Verser la salade au centre.

*Note animateur:

* N'achetez pas de saumon et demandez aux
jeunes «Qu'est-ce qu'ils pourraient utiliser
pour le remplacer? »

“.Réponse: thon ou oeufs a la coque.

Comment faire cuire les oeufs a la coque:
= Déposer 8 oeufs dans une casserole, couvrir
d’eau.

- e.Porter. 2 ébullition. Calculer ensuite au moins

w7 minutes de cuisson.

~ ® Retirer, du feu et refroidir immédiatement sous

l'eau froide.

‘= Enlever IfEcale et couper les oeufs en tranches.
i, Lei a;outer a la salade et bien mélanger.

Lo **Nete animateur :

pas de mayonnaise et demandez
jeunes: « Qu'est-ce qu'ils pourraient

p ut|i1ser pour la remplacer? »
* Suggérez la sauce suivante:
60 ml (1/4 tasse) Fromage ricotta
80 mi (1/3 tasse) Yogourt nature
: 1 Gousse d‘ail, sel et poivre
Bien mélanger le tout au robot afin de
rendre la sauce bien lisse.




ATELIER
BOISSON

Matériel nécessaire

* Pichet * Casserole
® Rape ® Couteau
* Tamis * Planche & découper

¢ Tasse a mesurer

Ingrédients
1 Morceau de 5 cm (2 po) Gingembre frais, rapé OU
15 ml (1 c. a table) Gingembre moulu

1 Citron coupé en deux

125 ml (/2 tasse) Miel

1,5 L (6 tasses) Thé noir trés fort

500 ml (2 tasses) Eau froide ou 16 a 20 cubes
de glace

Le thé peut étre gardé jusqu’a deux jours au
réfrigérateur.

Donne 8 tasses

Préparation

Dans une petite casserole, combiner racine de
gingembre, citron, miel et eau. Amener a ébulli-
tion sur feu vif. Réduire a feu doux et laisser
mijoter 25 minutes.

Pendant ce temps, faire infuser le thé.

Transvaser dans un pichet le mélange de gin-
gembre, citron, miel, le thé et 'eau froide ou les
glacons.

Réfrigérer ou mettre au
congélateur afin d’accé-
lérer le refroidissement.

Verser sur des glagons et
servir bien froid.




ATELIER
DESSERT

i s =7

Matériel nécessaire

* Petit et grand bols e 2 toles a biscuits

® Fouet ¢ Casseroles/bain-marie
e Cuilleres de bois o Petit verre de vitre
* Couteau e Planche & découper

» Cuilleres et tasses a mesurer

Ingrédients

125 ml (/2 tasse) Beurre
375 ml (1/2 tasse)  Sucre a glacer

8 Blancs d’ceufs
375 ml (1'/z tasse)  Farine tout usage
5 mi (1 c. athé) Essence d‘amande

Garniture de ton choix

Regarde ce qu'il y a de disponible dans ton frigo et
ton garde-manger (yogourt glacé, fraises, chocolat,
salade de fruits...)

Ces tuiles transforment un dessert ordinaire en
gaterie extraordinaire.

Les tuiles

16

Donne tuiles

Préparation

Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Beurrer les
toles a biscuits, si nécessaire. Réserver.

Dans une petite casserole ou au micro-ondes,
faire fondre le beurre. Laisser tiédir.

Dans un grand bol, mélanger tous les autres
ingrédients. Incorporer le beurre encore tiéde ;
mélanger jusqu’a consistance lisse.

Sur une tole a biscuits, verser 45 ml (3 c. table)
de pate, bien étendre pour former une crépe
d’environ 12,5 cm (5 po) de diametre. Prévoir 2
crépes par tdle. Cuire 10 a 12 minutes.

Retirer du four.

Pour modeler les tuiles, décoller les crépes avec
une spatule. Faire vite car elles refroidissent
rapidement.

* Déposer sur un rouleau a patisserie pour qu’en
refroidissant elles prennent une forme
arrondie.

° Déposer sur un verre a l'envers pour leur

donner une forme de fleur. Garnir l'intérieur

des tuiles de fruits, de salade de fruits, de
yogourt, de créme glacée, etc.

Enrouler chaque crépe sur le manche d’une

cuillere de bois de facon & former un cigare ou

un cornet.




ATELIER
METS PRINCIPAL

Matériel nécessaire

e Trés grande et moyenne casseroles

¢ Couteau

* Grand bol * Planche a découper
® Tasse a mesurer * Marguerite

Ingrédients

700 g Pates alimentaires (Farfalle
ou Boucle ou Spirale)
Légumes variés et colorés,
coupés en juliennes, en ron-
delles, en cubes...

2 boitesde 213 g Saumon

750 ml (3 tasses)

2 Echalotes vertes hachées
Sel et paivre

125 ml (/2 tasse) Mayonnaise

16 Feuilles de laitue frisée

tDonne 8 a 10 portions

Préparation

Dans une grande casserole, porter une grande
quantité d’eau salée a ébullition. Ajouter les pates
en remuant de temps en temps jusqu‘a ce que
eau reprenne I'ébullition. Cuire a découvert de
6 a 8 minutes ou jusqu’a ce que les pates soient
tendres mais encore fermes, en

remuant de temps en temps. T e
Egoutter et refroidir sous A o
I'eau froide.

Pendant ce temps, pré-
parer les légumes et les
cuire al dente (carottes,
navet, brocoli...).

Dans un grand bol, mettre
les pates, les légumes et le 4
saumon. Ajouter les échalotes, le
sel, le poivre et la mayonnaise. Réfrigérer.

Au moment de servir, tapisser une assiette de
feuilles de laitue frisée. Verser la salade au centre.




FEUILLE FINALE || .
sy B | Thé glacé au gingembre et citron

Donne 8 tasses

.,- P ) » ° - ®
“ Matériel nécessaire Préparation
¢ Pichet e Casserole Dans une petite casserole, combiner racine de
* Rape * Couteau gingembre, citron, miel et eau. Amener a ébulli-
¢ Tamis ¢ Planche a découper tion sur feu vif. Réduire a feu doux et laisser
* Tasse a mesurer mijoter 25 minutes.
| 4 Ingrédients Pendant ce temps, faire infuser le thé.

1 Morceau de 5 cm (2 po) Gingembre frais, rapé OU

15ml (1 c. atable) Gingembre moulu Transvaser dans un pichet le mélange de gin-

gembre, citron, miel, le thé et I'eau froide ou les

1 Citron coupé en deux
125 ml (/2 tasse)  Miel glatons:
1,5 L (6 tasses) Thé noir tres fort .
£ : ” Réfrigérer ou mettre au
| 500 ml (2 tasses) Saeugﬁ?clge ou 16 a 20 cubes congélateur afin d‘accé-

|érer le refroidissement.

Le thé peut étre gardé jusqu’a deux jours au
réfrigérateur. Verser sur des glacons et

servir bien froid.
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FEUILLE FINALE
DESSERT

s S DT

Matériel nécessaire

e Petit et grand bols e 2 t6les a biscuits

s Fouet e Casseroles/bain-marie
e Cuilleres de bois e Petit verre de vitre

* Couteau e Planche & découper

e Cuilleres et tasses a mesurer

Ingrédients

125 ml (/2 tasse) Beurre
375 ml (1'/2 tasse)  Sucre a glacer
8 Blancs d’ceufs

375 ml (1'/2 tasse)  Farine tout usage
5ml (1 c. athé) Essence d'‘amande

Garniture de ton choix

® 180 g (6 02) Chocolat mi-sucré fondu
* Fraises fraiches et/ou

¢ Salade de fruits et/ou

 Yogourt glacé, creme glacée

Donne 16 tuiles

Préparation

Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Beurrer les
toles a biscuits, si nécessaire. Réserver.

Dans une petite casserole ou au micro-ondes,
faire fondre le beurre. Laisser tiédir.

Dans un grand bol, mélanger tous les autres
ingrédients. Incorporer le beurre encore tiéde ;
mélanger jusqu’a consistance lisse.

Sur une téle a biscuits, verser 45 ml (3 c. table)
de pate, bien étendre pour former une crépe
d’environ 12,5 cm (5 po) de diameétre. Prévoir 2
crépes par tole. Cuire 10 a 12 minutes.

Retirer du four.

Pour modeler les tuiles, décoller ies crépes avec
une spatule. Faire vite car elles refroidissent
rapidement.

e Déposer sur un rouleau a patisserie pour qu’en |
refroidissant elles prennent une forme
arrondie.

e Déposer sur un verre a l‘envers pour leur
donner une forme de fleur. Garnir lintérieur
des tuiles de fruits, de salade de fruits, de
yogourt, de créme glacée, etc.

e Enrouler chaque crépe sur le manche d’une
cuillere de bois de fagon a former un cigare ou
un cornet.

e Saucer l'extrémité des cigares dans |a sauce au
chocolat et refroidir.




FEUILLE FINALE
METS PRINCIPAL

” Matériel nécessaire

» Trés grande et moyenne casseroles
s Couteau

e Grand bol

e Tasse a mesurer

» Planche a découper
* Marguerite

Ingrédients

700 g Pates alimentaires (farfalle
ou boucle ou spirale)

non cuites

750 ml (3 tasses) Légumes variés et colorés,

delles, en cubes...

2 boltesde 213 g  Saumon*

(7.5 oz)

2 Echalotes vertes hachées
Sel et poivre

125 ml (/2 tasse)
16

Mayonnaise**
Feuilles de laitue frisée

coupés en juliennes, en ron-

*Si tu n’as pas de saumon, remplace-le par du thon
/\ou des oeufs a la coque.

_ minutes de cuisson.
++® Retire, du feu et refroidis immédiatement sous
o1 Veau froide.

-® Enleve.'cale et coupe les oeufs en tranches.
- » Ajoute-les a la salade et mélange bien.

Donne 8 a 10 portions ¢

Préparation

Dans une grande casserole, porter une grande
quantité d’eau salée a ébullition. Ajouter les pates
en remuant de temps en temps jusqu’a ce que
I'eau reprenne I'ébullition. Cuire a découvert de
6 a 8 minutes ou jusqu’a ce que les pates soient
tendres mais encore fermes, en

remuant de temps en temps.
Egoutter et refroidir sous
I'eau froide.

Pendant ce temps, pré-
parer les légumes et les
cuire al dente (carottes,
navet, brocoli...).

Dans un grand bol, mettre
les pates, les légumes et le
saumon. Ajouter les échalotes, le
sel, le poivre et la mayonnaise. Réfrigérer.

Au moment de servir, tapisser une assiette de
feuilles de laitue frisée. Verser la salade au centre.

Comment faire cuire les oeufs a la coque:
» Dépose les oeufs dans une casserole remplie
‘d’eau.

.

# Porte a ébullition. Calcule ensuite environ 7

**Si tu n‘as pas de mayonnaise, remplace-la par la
recette suivante:

| ,60°mli(1/4 tasse) Fromage ricotta
“80ymi(1/3 tasse) Yogourt nature
vl Gousse d'ail, sel et poivre

‘Bien mélanger le tout au robot afin de
rendre la sauce bien lisse.
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LA MISE EN STTUATION

JVous sommes samedi soiv le 24 aociit 1959. "Yous
vous trouvez dans une auberge de eampagne.

“YVous avez 22-23 ans.Vous ovex obtenu votre
diptdme de Vécole il y o un peu plas de cing ans.
JJes gens qui vous entourent, a part le personnel
de Uauberge, les policiers, les jouenalistes ninsi
gu'une vietle dame qui s'est retrouvée la tout a fait
par basavd, sont tous danciens confréves ot
consoeurs de classe. “Yous vous &tes tous réupis
pour une fin de semaine de retrouvaille. (fa fin der
semaine a tourné au tragique dés le vendredi soir.
&Ep effet, Poméo Comane, votre antien confrére de
classe est mort de fagon suspecte o ln suite du
souper d'accueil.

Jn situation est plutét tendue. “Vous Stes tous
rotenus & Vauberge pour la duvée de Venqudte et de
plus, vous &tes fows suspects.

Qi o bien pu tuer Qoméo Comane, lui qui était
aimé de tous?

LES PERSONNAGES

Jerry ou Jenny Bolley :

S'est toujours passionné{e) pour les sciences. Bolley s’est acquis une grande
popularité a l'école grace a ses inventions : bombes puantes, gaz lacrymaogeéne,
poil & gratter. Son pius grand succes” fut incontestablement lajout d'un iaxatif
maison dans la fontaine de la saile des profs. Malgré ses fafces d'un.goat
douteux, Bolley savdit se ‘concilier lés bonnes graces de la direction, en
remportant année aprés ‘année le grand prix provincial inter-école des sciences.
Bolley travaille actuellement en recherche dans les laboratoires du
gouvernement.

‘Belle 0. Réfim :

Sans conteste 1a fille la plus sédulsante de toute la promotion. Son obsession :
garder Ia ligne. Elle a ét&é mannequin 3 I'agence Top:du Top: Depuis un an, elle
ne fait plus: que quelques rares publicités. Pendant son secondaire elle a été la
petite amie: atfitrée de Roméo Comane:jusqu’ 'a la semaine précédant le-bal des
finissants; auquel elle n’a:pas assisté d'ailleurs.

Yves E. Faure-Lemec :

Grand sportif devant I'éternel, ] pratique. le. basket; le baseball et le hockey, Il a
fait partie des meilleures équipes au secondaire et a Puniversité. |l s'est méme
rendu aux olympiques. Il est resté un gars simple. Il songe. 4 reprendre le garage
de son.pére ol il est toujours revenu donner un coup de main,

Aimée Bellehumeur.:

Brillante, aimée de tous, aiitant des professeurs que'des éleves, sauf de Roméo
Comane. Elle était la confidente discréte des filles de I'école. C'est une fille
fonciérement positive et qui a son franc parier.

Bernard Comane :

Frére cadet de Roméo Comane. || a &té élevé surtouf par des domestiques ,; ses
parents étant pris par leurs affaires ou par leurs mondanités. A 'école, Bernard
était toujours celui qui organisait les parties, |a maison des Comane ne se
désemplissait pas.

Pierre Pélabeau :
Déja au secondaire, Pierre, qui était issu d'un milieu plus que modeste, savait

ce qu'il voulait pour son avenir. | voulait devenir P.D.G. d'une grande entreprise
et il y est-arrivé.
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Intelligente, enjouée, petite et piutdt jolie, Boe ne sait pas dire non. Résuitat 4
I'école elle était de tous les projets, du journal étudiant & l'organisation du bal en
passant par les samedis & encourager les équipes sportives de ['école. Comme il
ne lui restalt pas beaucoup de temps pour les études, c'est un vrai miracle si elle a
obtenu son dipléme de secondaire. Elle s'est mariée a la fin de I'année scolaire.

Lou Zsur:

Le petit bum de 'école, trés intelligent mais avec des résultats scolaires médiocres.
Séchait souvent les cours. Trés irrespectueux face a tout ce qui s'appelie autorité.
A souvent eu de trés bonnes idées de projets mais les abandonne dés que cela
demande un effort. A une époque a été I'ami le plus proche de Roméo. Est
actuellement sans emploei. .

Chef, Antolne C.Toutt :

Chef diplémé de Ptnstitut d'hétellerie de France, Antoine C. Toutt est maintenant au
Québec depuls 10 ans. Avant de venir s'établir & T'auberge, il a fravaillé dans
plusieurs hétels et un restaurant spécialisé en fruits de mer. Le moins qu'on puisse
dire est qu’il n'a pas un caractére facile. '

Serveur Jonny Langue (sumommé grande fangue )
Serveur Bobby Goudy
Les deux policiers

Yvon O. Rappaure
Marce Si.

Simone Dutirage :

Journatiste nouvellement arrivée dans la ville, elle ne connait ni Ihistoire de la ville
ni ia victime, ni les suspects. Elle est trés méticuleuse et n'écrit ses articles que
{orsqu'elle est trés sOre de ses sources ou cerfaine de rapporter les paroles
exactes des gens qu'ells interroge.

Kid Kodack :

Le photographe du journal Le Petin. Il accompagne Simone Dulirage dans ses
reportages. Quand it ne mitraille pas la scéne et ies gens avec son appareil photo,
il répond sauvent aux questions posées par Simone, embrouillant bien souvent les
cartes au lipu d'éclaircir la situation.

{i est natif de Saint-Gabriel, a fréquenté 'école mals n’est
pas de la méme promotion que notre joyeuse bande.
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vous jouerez le réle de




« Mehu et mH‘STére »

Ce document constitue I'original du jeu « Menu et mystére ». |l vous est suggéré d’en faire une version « jeu » en
photocopiant le tout sur un carton léger que vous plierez (7> ) ou découperez () en suivant les indications.

Vous pouvez obtenir une version électronique, format PDF, en communiquant & la Direction de santé publique et
d'évaluation de la Régie régionale de la santé et des services sociaux de Lanaudiére au (450) 759-1157,

poste 4425.



La

«Le jeu Menu et Mgsfére se veut un divertissement qui consiste a

vivre, le temps d'une soirée et avec un maximum de réalisme, une aventure
policiére avec sa part d'énigme, de frisson et d’action ».

La particularité du jeu N‘er\u et Mgstére , relativement aux jeux « Meurtre

et mystére » habituels, est qu’il veut intégrer des notions éducatives sur les
problématiques de image corporelle, de la salubrité et de Fhygiéne dans le
contexte de la préparation et de la conservation des aliments et, des
allergies alimentaires.

CONTENU (matériel)

Guide de I'hote(sse) (1)

- Planification et organisation

- Déroulement du jeu

- Contenu {matériel)

Invitation aux joueurs (1)

Suggestions de costumes (a développer par les animateurs)
Carton d’identité pour chacun des joueurs (8)

Fiches animateurs (une série de 5)

Documents particuliers

- Rapport de police (1)
- Indice secret & lire a la 2° manche :
Lettre signée Bée, retrouvée a la cuisine (1)
- Les conclusions de mademoiselle Colombe O. (2)

Présentation et dossier personnel pour chacun des joueurs (8)
Fiche premiére manche pour chacun des joueurs (8)

Fiche deuxiéme manche pour chacun des joueurs (8)

o
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Scénario élaboré par: Louise Lapierre de la Maison des Jeunes Sens unique,
secteur Brandon avec la collaboration de Dominique Corbeil, nutritionniste.

Collaboration a la mise en contexte, a la mise en page et & l'organisation du
matériel : Monigue Ducharme et Marie-Claude René de la DSPE de la Régie
régionale de la santé et des services sociaux de Lanaudiére et Myriam Barbeau du
CLSC Joliette.

Secrétariat : Colette Dupuis
Lecture : Josée Charron

Juin 2003



PLANIFICATION ET 0RGANISATION

Animation du jeu : 2 a 3 personnes sont les organisateurs et les meneurs
du jeu. lls doivent voir A la réalisation des étapes antérieures a I'événement
et au bon déroulement du jeu, incluant leur implication dans I'interprétation
de certains personnages. lls sont les seuls a connaitre toute l'histoire.

Ils doivent aussi, suivant l'information de I'atelier 8 dans le guide « A la
bouffe | », bien posséder les éléments de contenu éducatif & intégrer au jeu,
et s’il y a lieu, planifier la préparation de |'atelier de cuisine qui servira de
repas pour le groupe. Ils pourront aussi préparer les affiches a installer sur
les murs suite & I'événement, pour faciliter le rappel des notions éducatives
sur le ton humoristique de « la morale de mademoiselle Colombe O ».

Les participants : ils incarnent les 8 personnages principaux ; ils ne
connaissent pas I'histoire qu’ils vont vivre mais ils connaissent la description
des différents personnages, confréres et consoeurs rassemblés pour le
conventum de 5 ans de leur promotion a I'école secondaire.

Il pourrait y avoir de 3 & 5 autres rbles. Ces réles sont secondaires et
suscitent moins d’intérét pour des participants. lls sont tenus préférablement
par les animateurs de la soirée (membres du personnel de ['auberge,
policiers et mademoiselle Colombe O., journaliste et photographe) ou
encore ils pourraient étre développés davantage pour des participants.

Conditions de succes :

+ planifier un contexte favorable au jeu, favorisant I'isolement
pour éviter que soit perturbée I'atmosphére qu'on aura
cherché a créer (décor, musique de fond pour meubler le
silence pendant les périodes de lecture personnelle de chacun
son dossier). Faire en sorte qu'il n'y ait pas de visiteur ou de
télephone pendant 'événement ;

e  préparer et motiver les participants au jeu.

Etapes antérieures a I'événement :
»  distribuer les invitations complétées indiquant le rdle de l'invité
ainsi que des suggestions pour sa tenue vestimentaire et
autres accessoires.

Lejour « J »:

Pour faciliter I'animation, les meneurs de jeu devraient se familiariser avec
les différentes étapes du déroulement du jeu. Notez que les FICHES
ANIMATEUR reprennent les numéros correspondant aux différentes étapes
du déroutement du jeu qui suit.

DERGULEMENT DU JEU

Accueil et présentation de la situation : lire La Mise En Situation, version pour

I'animateur ainsi que le rapport de la police. La lecture des réglements se fait
au fur et & mesure que le jeu se dérouls.

Distribution des dossiers personnels. Allouer environ 2 minutes pour que
chacun en prenne ceonnaissance (en silence) : la partie présentation (a
gauche) pemmet de mieux rentrer dans son personnage et le dossier
personnel (& droite) permet d'en connaitre plus sur son personnage.

Présentation de chacun a tour de réle (en lisant la partie de gauche).
Présentation, par 'animateur, du contexte de l'auberge.

L’animateur annonce la Manche 1 et donne les consignes suivantes :

© Dans chacune des manches, vous devez livrer toute Finformation que
vous avez sur les autres avant que ne se termine la manche.

® Ne livrez pas volontairement d'indices qui pourraient vous incriminer,
vous pouvez changer le sujet pour vous eéchapper, mais aucun
mensonge n'est accepté.

Distribution du texte de chacun pour la Manche 1. Allouer environ 2 minutes
(en silence) pour que chacun prenne connaissance :

® de ce quile concerne et gu'il ne doit pas divutguer et

©® de ce qu'il sait et qu'il doit divulguer au cours de la manche.

introduction a cette manche par i'animateur et, en cours de manche,
I'animateur insistera auvprés des joueurs pour que les discussions permettent
de réveler tous les détails opportuns a divulguer. De plus, il s'immiscera dans
la conversation pour apporter les informations concemant la cuisine.

L'animateur annonce la Manche 2 :

¢  Distribution du texte de chacun pour la Manche 2. Allouer environ 2
minutes (en silence) pour que chacun prenns connaissance :
® de ce qui le concerne et gu'il ne doit pas divulguer ;
© de ce qu'il sait et qu'il doit divulquer au cours de la manche.
En cours de manche, I'animateur insistera auprés des joueurs pour
que les discussions permettent de révéler tous les détails
opportuns a divulguer et il s'immiscera dans la conversation pour
apporter les informations concernant la cuisine et pour lire une
lettre retrouvée (voir texte pour I'animateur « manche 2 »).

Manche d'accusation :
e Chacun expose sa version et son hypothése sur lidentité de
'assassin ou la cause de la mort de Roméo Comane {aucun texte
fourni).

10. Conclusion :

o Undes meneurs de jeu, prenant le réle de mademoiselle Colombe
0., livre la solution (Texte : Les conclusions de Colombe O.).

A noter : Pour faciliter 'ammation, la numérotation sur les fiches-anmateur est la méme que celle des

différentes étapes du déroulement du jeu.
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Intelligente, enjouée, petite et plutdt jolie, Bde ne sait pas dire non. Résultat, a
I'école elle &tait de tous les projets, du journal étudiant a Forganisation du bal en
passant par les samedis & encourager les équipes sportives de I'école. Comme ii
ne lui restait pas beaucoup de temps pour les études, ¢’est un vrai miracle si elle a
obtenu son dipléme de secondaire. Elle s'est mariée a la fin de I'année scolaire.

Boe Nasse : ‘

Lou Zeur :

Le petit bum de I'école, trés intelligent mais avec des résullats scolaires médiocres.
Il séchait souvent les cours. Tres irrespectueux face a tout ce qui s'appelle autorité.
Il a souvent eu de trés bonnes idées de projets mais les abandonnait dés que cela
demandait un effort. A une époque, il a été Fami le plus proche de Roméo. Il est
actuellement sans emploi.

PERSONNAGES SECONDAIRES QUI PEUVENT ETRE INTERPRETES
PAR LES ANIMATEURS :

Vous étes officiellement invité(e)
a I'Auberge Campagnarde
située a :

Chef Antoine C. Toutt :

Chet diplémé de I'institut d'hétellerie de France, Antoine C. Toutt est maintenant au
Québec depuis 10 ans. Avant de venir s’établir 4 l'auberge, il a travaillé dans
plusieurs hétels et un restaurant spécialisé en fruits de mer. Le moins qu'on puisse
dire est qu'il n'a pas un caractére facile.

D

Serveur Jonny Langue (surnommé grande fangue).
Serveur Bobby Goudy.

vous jouerez le rdle de

Les deux policiers : Sergent Yvon O. Rappaure et Sergent Marco Si.

Simone Dutirage :

Journaliste nouvellement arrivée dans la ville, elle ne connait ni I'histoire de la ville
ni la victime, ni les suspects. Elle ast trés méticuleuse et n'écrit ses articles que
lorsqu'elle est trés sire de ses sources ou ceraine de rapporter les paroles
exactes des gens qu'slle interroge.

Suggestion de costume et d'accessoires pour ce réle :

Kid Kodack :

Le photographe du journal Le Patin. |l accompagne Simone Dutirage dans ses

reportages. Quand il ne mitraille pas la scéne et les gens ave¢ son appareil photo,

il répond souvent aux questions posées par Simone, embrouiliant bien souvent les

cartes au lieu d'éclaircir la situation.

Il est natif de et a frequenté I'école
Norn de ville Nom de I'école

mais il n'est pas de la méme promotion que notre joyeuse bande.

4

N.B. Cette invitation servira de laissez-passer.
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Pour faciliter le déroulement du jeu et pour mieux s'amuser, il vous est LES P ERQON N Aqu

suggéré de bien prendre connaissance du contexte : la mise en situation, les
diftérents personnages ... et surtout :

le vitre |

LA MISE EN SITUATION

JVous sommes samedi soir le 24 aoit 1959. “Vous
vous trouvez dans une auberge de campagne.

“Vous avex 22-23 ans."Jous avex obtenu votre
diplome de l'école secondaire il y a un peu plus de
cing ans.  [es gens qui vous entourent, & part le
pevsonnel de Uauberge, les policiers, (es
journalistes, ainsi qu'une vicille dame qui s’est
vetrouvée [a tout A fait par hasard, sont tous
d'anciens confréves et consoeurs de classe. “Vous
vous étes tous réunis pour une fin de semaine de
vetrouvailles.  /La fin de semaine a tourné au
teagique dés le vendredi soiv. £n effet, Doméo
Comane, votre ancien confréve de classe est mort
de fagon suspecte a la suite du souper d'accueil.

ol® situation est plutdt tendue. “Yous étes tous
vetenus a ['nuberge pour la durée de Uenquéte et de
plus, vous étes rous suspects.

Qui a bien pu tuer Poméo Comane, lui qui était
nimé de tous ?

Jerry ou Jenny Bolley :

S'est toujours passionné(e) pour les sciences. Bolley s'est acquis une grande
popularité & I'école grace a ses inventions : bombes puantes, gaz lacrymogéne,
poil & gratter. Son plus grand succés fut incontestablement I'ajout d’'un laxatif
maison dans la fontaine de la salle des profs. Malgré ses farces d'un goit
douteux, Bolley savait se concilier les bonnes graces de la direction en
remportant année aprés année le grand prix provincial inter-école des sciences.
Bolley travaille actuellement en recherche dans les laboratoires du
gouvernement.

Belle O. Réjim :

Sans conteste la fille la plus séduisante de toute la promotion. Son obsession :
garder la tigne. Elle a été mannequin a I'agence Top du Top. Depuis un an, elle
ne fait plus que quelques rares publicités. Pendant son secondaire elle a été la
petite amie attitrée de Roméo Comane jusqu'a la semaine précédant le bal des
finissants, auquel elle n'a pas assisté d'ailieurs.

Yves E. Faure-Lemec :

Grand sportif devant I'éternel. Il pratique fe basket, le baseball et le hockey. Il a
fait partie des meilleures équipes au secondaire et a l'université. Il s’est méme
rendu aux olympiques. Il est resté un gars simple. Il songe & reprendre le garage
de son pére ou il est toujours revenu donner un coup de main.

Aimée Bellehumeur :

Brillante, aimée de tous, autant des professeurs que des éléves, sauf de Roméo
Comane. Elle était la confidente discréte des filles de I'école. C'est une fille
fonciérement positive et qui a son franc parler.

Bernard Comane :

Frére cadet de Roméo Comane. Il a été élevé surtout par des domestiques ; ses
parents étant pris par leurs affaires ou par leurs mondanités. A 'école, Bernard
etait toujours celui qui organisait les parties, la maison des Comane ne se
désemplissait pas.

Pierre Pélabeau :

Déja au secondaire, Pierre, qui était issu d’'un milieu plus que modeste, savait
ce qu'il voulait pour son avenir. |l voulait devenir P.D.G. d’'une grande entreprise
etil y est arrive.
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JENNY BOLLEY

Suggestion de costume :

JERRY BOLLEY

Suggestion de costume :

YVES E. FAURE-LEMEC

Suggestion de costume

BELLE O. REJIM

Suggestion de costume

BERNARD COMANE

Suggestion de costume

AIMEE BELLEHUMEUR

Suggestion de costume

BO NASSE

Suggestion de costume

PIERRE PELABEAU

Suggestion de costume

Suggestion de costume

LOU ZEUR

Suggestion de costume




1.

FICHE AMIMATELR (1 DES)

Accueil et présentation de la situation

LA MISE EN SITUATION

Bonsoir,
Nous sommes samedi soir le 24 ao(t 1959. Vous vous trouvez a FAuberge Campagnarde.

Vous avez 22-23 ans. Vous avez obtenu votre dipldme de I'école secondaire il y a un peu plus de cing ans. Les gens qui vous
entourent, 4 part le personnel de 'auberge, les policiers, les journalistes, ainsi qu’une vieille dame qui s’est retrouvée la tout &
fait par hasard, sont tous d’anciens confréres et consoeurs de classe. Vous vous étes tous réunis pour une fin de semaine de
retrouvailles. La fin de semaine a toumé au tragique dés le vendredi soir. En effet, Roméo Comane, votre ancien confrére de
classe est mort de fagon suspecte a la suite du souper d’accueil.

(Lire le rapport d’enquéte de police et I'afficher si désiré)

La situation est plutdét tendue. Vous étes tous retenus a I'auberge pour la durée de I'enquéte et, de plus, vous étes tous
suspects.

Qui a bien pu tuer Roméo Comane, lui qui était aimé de tous ?

Vous étes ici pour démasquer un assassin. Soyez curieux, méfiant et surtout, gardez votre sang-froid.

2.
3.

4,

Distribution des dossiers a chacun des joueurs (2 minutes pour la lecture)
Présentation de chacun a tour de role

FICHE AMIMATELR (2 DE'S5)

Présentation du contexte de I'auberge : Aprés la présentation de chacun des personnages, |'animateur
présente le contexte de I'auberge, son personnel, principalement celui de la cuisine.

L’Auberge Campagnarde est située prés du village ou & proximité de la localité de I'école secondaire qu'a fréquenté le
groupe.

Parmi le personnel, le Chef Antoine C. Toutt est diplémé de I'Institut d’héteilerie de France est maintenant au Québec
depuis 10 ans. Avant de s'établir a I'auberge, il a travaillé dans plusieurs hotels et un restaurant spécialisé en fruits de mer.
Le moins qu'on puisse dire est qu'il n'a pas un caractére facile. Les 2 serveurs affectés tant a la cuisine qu'a la salle &
manger, Bobby Goudy et Jonny Langue (dit la grande langue) pourraient vous en dire long a ce sujet !

Il semblerait que le Chef C. Toutt a, en effet, travaillé dans plusieurs hotels au Québec, pas par golt du changement mais
bien parce qu’on I'a mis & la porte pour différentes raisons.

Annonce de la Manche 1 et énoncé des consignes

© Dans chacune des manches, vous devez livrer toute I'information que vous avez sur les autres avant que ne se termine la

manche.
® Ne livrez pas volontairement d’indices qui pourraient vous incriminer, vous pouvez changer le sujet pour vous échapper, mais

aucun mensonge n'est accepté.
Distribution des textes de la Manche 1 (2 minutes de lecture)




FICHE AMIMATELR (3 DES)

7. En introduction a la Manche 1 : lire le texte de I'encadré qui suit.
* A noter : siles roles de Bobby Goudy et de Jonnhy Langue sont tenus par des joueurs,
les textes marqués * seront repris par eux plutdt que par l'animateur.

* Le serveur Bobby Goudy disait 'autre jour : « L'auberge est charmante et bien située mais je ne mangerais pas ici pour tout I'or
du monde ! En plus de ne pas se laver les mains, le chef Antoine C. Toutt n'est pas trés fort sur le lavage des comptoirs ; il peut
trés bien couper ses légumes sur un comptoir ou vient d'étre coupée de la viande crue ! ».

% Le serveur Jonny Langue confiait aussi aux personnels de 'Auberge : « Le chef Antoine C. Toult est un dégueulasse. Vous
venez encore une fois de constater qu'il ne se lave pas les mains aprés avoit été aux toilettes. (] est tout simplement retourné a la
cuisine ou il met une derniére touche aux plats qui seront servis a tout ce beau monde tout & 'heure. Pourtant, ce ne sont pas les
affiches sur les mesures d’hygiéne qui manguent dans la cuisine ! ».

« Mais je vous laisse a vos préoccupations. Vous devez avoir beaucoup a vous raconter, tant de choses depuis le bal des finissants
et, maintenant, avec cette mort mystérieuse de votre ami Roméo... (les joueurs amorcent ici leurs entretiens et divulgations)

En cours de manche, 'animateur insistera auprés des joueurs pour que les discussions permettent de révéler tous les détails
opportuns a divulguer.

De plus, quand Aimée Bellehumeur parle de la boulimie de Belle ou quand Bernard Comane parle des allergies de Roméo..., intégrer

* « Comme dirait le serveur Bobby Goudy : « ... anorexie, boulimie ... c’est pas pire que les allergies ! Hé oui, il a connu une
femme qui est morte d'une allergie aux arachides quand il travaillait au restaurant La Patate &4 Gogo ».

FICHE ANMIMATEUR (4 DE'5)

8. Annonce de la Manche 2

Une fois tous les détails opportuns a la Manche 1 divulgués, 'animateur annonce la Manche 2 et distribue les textes
(2 minutes de lecture). Il indique le départ aprés les 2 minutes de silence.

En cours de manche, 'animateur insistera pour que soient révélés tous les détails opportuns a divulguer ©.

Quand Pierre Pélabeau parlera des talents d’hotesse de Belle avec ses apéros et hors d'ceuvre a sa chambre, intégrer,
prenant le réle du serveur Jonny Languex :

* « ... tant mieux parce que les entrées gue le chef Antoine avait préparées hier, avaient passé la nuit sur le comptoir. Pour étre sir
qu'il ne les servirait pas a personne, je les ai jetées a la poubelle. Jai dit au chef que j'avais surpris un chat en train de les
manger ! ... justement, il m'a remis cette lettre qu'il a retrouvée sur le plancher de la cuisine. Peut-étre que ¢a vous intéresserait
d’y jeter un coup d'ceil ? »

e Faire la lecture de la lettre de BS.




FICHE AMIMATELR (5 de 5)

9. Introduction a la Manche d’accusation :

Une fois tous les détails opportuns de la MANCHE 2 divulgués, 'animateur invite chacun des joueurs a émettre
son hypothése sur la cause de la mort de Roméo, et a le faire méme sous forme d’accusation.

10. Conclusion :

Un des meneurs de jeu, prenant le rdle de mademoiselle Colombe O., livre la solution en utilisant le texte : Les
conclusions de Colombe O.

Consigne a ’'animateur une fois le jeu terminé :
» inviter les jeunes a ranger et & faire la vaisselle s'il y a lieu ;

¢ on pourra placer au mur les affiches « La morale de mademoiselle Colombe Q. ».

Voir pages 70, 71 et 72 du guide A /a Bouffe .




LES CONCLUSIONS DE MADEMOISELLE COLOMEE o,

BELLE O. REJIM :

Vous en vouliez terriblement & Roméo, non seulement il avait gaché votre bal de finissants, mais en plus, il a
détruit votre vie professionnelle.

Quand Bernard Comane s’est mis a vous tourner autour et & vous faire plein de compliments, vous vous étes
dit qu’'a défaut de la fortune de Roméo...

Vous et Bernard vous étes donc revus de plus en pius souvent. Bernard vous a remis en mémoire les allergies
de Roméo et vous avez décidé de faire d’'une pierre deux coups. Vous venger et augmenter la fortune de
Bernard en tuant Roméo. Ensuite, avec un peu d’habileté, vous sauriez bien amener Bernard a vous épouser.
Bernard ayant de sérieux problémes de drogues, personne ne serait vraiment surpris d'apprendre dans
guelques mois, sa mort par overdose...

Vous avez donc confectionné des petits amuse-gueules truffés de produits a I'arachide et aux noix, qui
devaient envoyer Roméo dans 'autre monde et vous avez invité tout le monde pour un cocktail d’accueil.

Mais ce ne sont pas vos amuse-gueule qui ont tué Roméo. En effet, Roméo s’est contenté de boire en vous
disant qu'il ne doutait pas un instant de vos talents de cuisiniere mais qu’il avait grignoté un petit quelque
chose a la cuisine en arrivant.

BERNARD COMANE :
Vous aviez terriblement besoin d'argent pour acheter votre héroine. Vous n’auriez jamais tué votre frére vous-

méme. Vous avez toujours préféré faire faire les sales besognes par les autres (ceux qu’on paie). Vous avez
été tres habile pour embobiner Belle O. Réjim. Elle a réalisé votre plan a la lettre.

Ce n’est toutefois pas elle qui a tué votre frére.

AIMEE BELLEHUMEUR :

Aprés avoir entendu vos déclarations fracassantes sur les salauds qui ne méritaient pas de vivre, aprés vous
avoir entendu dire que Roméo n’avait eu que ce qu'’il méritait, et surtout apres avoir appris que vous aviez été
vue sortant de sa chambre peu de temps aprés I'arrivée a 'auberge, on serait porté a vous soupgonner du
meurtre de Roméo Comane. Mais c’est la bien mal vous connaitre. Vous étiez seulement allée lui dire une fois
pour toute, en pleine face, ce que vous pensiez de lui.

BO NASSE :

Aprées avoir tué votre brute de mari {ce qui a causé la dépression d’Aimée Bellehumeur, qui a eu vraiment peur
d’étre accusée de complicité), vous avez décidé de continuer le ménage. Vous avez invité Roméo a venir vous
rejoindre dans les serres de l'auberge, en sachant trés bien gu’'elles abritaient de nombreuses abeilies et
qu'une seule piqare d’abeille pouvait lui étre fatale.

Mais, depuis longtemps votre charme n’opérait plus sur Romeéo et il n'est tout simplement pas venu vous
rejoindre.




LES CONCLUSIONS DE COLOMBE 0, (suite)

LOU ZEUR :

Quand Roméo vous a avisé qu'it dénoncerait votre chantage, vous avez décidé de le faire taire définitivement.
Vous avez donc introduit du poison a rat dans une bouteille de cognac, que vous avez remise a un gargon
d'étage pour qu'il la dépose dans la chambre de Roméo. Vous lui avez bien spécifié que vous ne vouliez pas
qu'il sache d’'ou venait la bouteille. Roméo n’a jamais bu le cognac, le gargon d’étage ayant décidé de garder
la bouteille pour lui. Par chance, il ne I'avait pas encore ouverte.

JERRY BOLLEY :

Vous avez bien téiéphoné a Roméo en lui disant que vous aviez des moyens définitifs pour le faire taire. Vous
étiez persuadé que cela suffirait pour le réduire au silence. Vous n'avez jamais envisagé sérieusement de le
tuer. Vous étes bien trop convaincu que les services secrets remonteraient alors directement & vous.

PIERRE PELABEAU :

Quand vous avez dit que vous seriez prét a tuer plutdt que de vous laisser tondre, vous parliez bien sir au
figuré. Vous envisagiez surtout de couler certaines compagnies de Roméo Comane en sachant trés bien que
c’est ce qui pourrait lui faire le plus mal. Quant a votre intérét pour les poisons, il était plutdt dicté par
I'éventuelle possibilité de les commercialiser au noir.

YVES E. FAURE-LEMEC

Les stéroides anabolisants ont ruiné votre vie. Quelquefois, vous vous dites que tout est de la faute a Roméo
et d'autres fois, vous vous avouez honnétement que vous étiez libre d’en prendre ou non. Quoi qu'il en soit,
Roméo est mort et vous n’y étes pour rien.

MAIS QUI A DONC TUE ROMEO COMANE ?

Roméo Comane a été tué bien involontairement par le chef Antoine C. Toutt. Il est tout simplement mort d’'un
empoisonnement alimentaire. Quand Roméo Comane est arrivé a I'auberge, il avait un « petit creux », il s’est
donc faufilé a la cuisine et a grignoté quelques entrées qu'il a trouvées sur le comptoir. Cela aurait pu lui éviter
fa mort en Iui coupant I'appétit pour les amuse-gueule d’Aimée mais, malheureusement pour lui, ces entrées
etaient sur le comptoir depuis la veille. Roméo Comane avait un systéme immunitaire trés faible suite & des
traitements de chimiothérapie. C’est ce qui explique qu'il soit mort d'une intoxication alimentaire. Normalement,
il aurait da avoir des crampes, des vomissements et autres désagréments et se retrouver a I'hdpital tout au
plus. Le geste de Bobby Goudy, qui a jeté les entrées a la poubelle, vous a donc évité mesdames et
messieurs quelques désagréments d'ordre physique. Dommage que Bobby ne soit pas entré plus tét ce jour-
la. Il aurait pu, en réparant la négligence du chef Antoine, sauver la vie de Roméo, ou du moins, lui offrir un
sursis jusqu’a ce que I'un de vous l'assassine.
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Présentation

(Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :
Jerry ou Jenny Bolley

Je me suis toujours passionné(e) pour les sciences. Je me suis
acquis une grande popularité & l'école grdce & mes
inventions : bombes puantes, gaz lacrymogéne, poil a gratter.
Mon plus grand succés fut incontestablement Pajout d’un laxatif
maison dans la fontaine de la salle des profs. Maligré mes
farces d'un go(t douteux (faut bien I'avouer auvjourd’hui), je
savais toujours me concilier les bonnes graces de la direction,
en remportant année aprés année le grand prix provincial inter-
école des sciences.

Je travaille actuellement en recherche dans les laboratoires du
gouvernement.

Dossier perswhe!
(& ne pas divulguer ®)

JERRY OU JENNY BOLLEY

A I'école secondaire vous avez été suspendu(e) pendant un
mois pour une expérience scientifique qui n'avait rien de drble
cette fois-la. Vous aviez réussi a mettre au point une drogue
hallucinogéne proche du L.S.D. La direction de I'école,
craignant un scandale, fut trés discréte sur le motif de votre
renvoi. Le seul étudiant au courant de ces faits est Roméo
Comane car c’est lui qui avait financé la recherche. Vous
n‘avez jamais dit a la direction d’ou venait I'argent en échange
de quoi Roméo vous avait promis le silence sur cette sordide
histoire.

Vous travaillez actuellement pour le gouvernement a mettre
sur pied des armes biologiques et des poisons virulents ne
laissant pas de traces trop visibles, pouvant étre administrés
trés facilement et qui pourraient étre utilisés par les services
secrets.

Présentation

(Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :
Je suis Belle O. Réjim

Sans conteste, je suis la fille la plus séduisante de toute la
promotion. Mon obsession : garder la ligne. J'ai été mannequin
a lagence Top du Top. Depuis un an, je ne fais plus que
quelques rares publicités. Pendant mon secondaire, j'ai été la
petite amie attitrée de Roméo Comane jusqu'a la semaine
précédant le bal des finissants, auquel je n'ai pas assisté
d’ailleurs.

Dossier personnel
(a ne pas divuiguer ®)

BELLE O. REJIM

Roméo Comane vous a laissé tomber une semaine avant le
bal des finissants, prétextant que les cigarettes que vous
fumiez a la chalne pour vous couper appétit, vous donnaient
la méme odeur gu’un cendrier. Mais vous saviez trés bien qu'il
sortait en cachette avec une autre fille. Vous avez préféré ne
pas aller au bal des finissants plutét que d’y aller seule et de
perdre la face. Derniérement, 'agence Top du Top vous a
remerciée de vos services en vous disant que vous n'aviez
plus le look. Vous étes persuadée que Roméo Comane, qui a
des actions dans cette agence, y est pour quelque chose. En
effet, vous 'avez vu sortir du bureau de la directrice quelques
heures avant votre renvoi.




PRESENTATION
JERRY oU JENNY BolLLEY

PRESENTATION
BELLE 0. RETIM




Présentation

{Chaque personnage se présente ©)

Je me présente ;
Je suis Yves-E. Faure-Lemec

Grand sportif devant I'éternel, je pratique le basket, le baseball
et le hockey. Jai fait partie des meilleures équipes au
secondaire et a l'université. Je me suis méme rendu aux
olympiques !

Je suis resté un gars simple. Je songe a reprendre |le garage
de mon pére ol je suis toujours revenu donner un coup de
main.

Dossier personnel
(& ne pas divulguer ®)

YVES-E. FAURE-LEMEC

Vous avez trés vite compris, en écoutant les conseils de votre
ami Roméo, que si vous vouliez sortir du peloton et gagner les
grandes équipes, vous deviez faire usage de stéroides. Avec
les contacts de Roméo, vous n'avez pas eu de difficulté a vous
en procurer. Les stéroides, combinés & de multiples
suppléments alimentaires et vitamines, vous ont mené tout
droit aux grandes équipes sportives puis aux Olympiques, ou
vous avez fait disqualifier votre équipe {qui avait remporté la
médaille d’or) lors des tests anti-dopages.

Présentation

(Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :

Je suis Aimée Bellehumeur

Brillante, aimée de tous, autant des professeurs que des
éléves, sauf de Roméo Comane. J'étais la confidente discréte
des filles de I'école. Je suis une fille fonciérement positive et
qui a son franc parler. Je suis maintenant responsable de la
pharmacie de I'hdpital.

Dossier persm\hel
(a ne pas divulguer ®)

AIMEE BELLEHUMEUR

Derniérement, vous avez fait une grosse dépression. Votre
éternelle fagade positive a volé en éclats. Vous avez tout remis
en guestion, méme votre légendaire discrétion. Si vous aviez
parié a Pépoque, il y aurait peut-étre eu moins de vies
gachées. Vous étes de plus en plus persuadée qu'il y a des
étres fonciérement mauvais qui ne méritent pas de vivre.




Pf{ésemﬁou
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Présentation

{Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :
Je suis Bernard Comane

Frére cadet de Roméo Comane, jai été élevé surtout par des
domestiques ; mes parents étant pris par leurs affaires ou par
leurs mondanités. A I'école, j'étais toujours celui qui organisait
les parties, la maison des Comane ne se désemplissait pas !

Dossier personne!
(& ne pas divulguer ®)

BERNARD COMANE

Vous étes le deuxiéme frére Comane, celui qui ne peut pas
envisager la direction des affaires Comane, puisque le poste
revient de droit & I'ainé. Vous étes celui que les filles ne voient
pas, parce que caché par l'ombre du grand frére. Vous avez
toujours été persuadé que I'argent pouvait tout acheter méme
des amis; & preuve, vous n'avez jamais manqué de
volontaires pour vos nombreuses paries. Vous avez
commencé a faire usage de drogue au secondaire, vous avez
toujours dit que vous pourriez arréter quand vous voudriez. Le
probléme, c’est que vous ne voulez toujours pas et que vous
manguez de plus en plus souvent d’argent.

Roméo et vous étes les 2 héritiers de la famille Comane. Vos
parents sont morts en 1957, laissant leur fortune en fiducie.
Vous devez en prendre possession 2 ans aprés leur mort. Les
2 années viennent de s’écouler et la mort de Roméo vous
donnerait, en plus de votre héritage, la direction des affaires
Comane. Alors, a vous la belle vie !

Présentation

{Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :
Je suis Pierre Pélabeau
Je suis issu d’'un milieu plus que modeste. Déja au secondaire,

je savais ce que je voulais pour mon avenir : devenir P.D.G.
d’une grande entreprise. Et j'y suis arrivé.

Dossier personnel
(& ne pas divulguer ®)

PIERRE PELABEAU

Cela n’a pas été facile de vous hisser 1a ou vous étes rendu.
Vous avez di travailler & plein temps dans toutes sortes
d’emplois, pas toujours trés drdles, tout en continuant vos
études universitaires. Vous avez laissé de cdté les sorties, les
petites amies et toutes les folies de jeunesse habituelles.

Il y a un an, la Société Comane, dirigée par Roméo, vous a
proposé de vous associer pour certains gros contrats en Asie.
Vous avez été trés flatté, la Société Comane ayant toujours été
considérée comme ce qu'il y avait de mieux dans votre patelin.
Derniérement vous vous étes apergu que Roméo vous jouait
dans les pattes et se gardait les meilleurs contrats pour une
autre de ses sociétés. Vous avez juré de ne pas vous laisser
faire et de prendre tous les moyens pour contrer ses plans
machiavéliques.
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Présertation

(Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :
Je suis Bo Nasse

Intelligente, enjouée, petite et plutdt jolie, je ne sais pas dire
non. Résultat, & I'école, j'étais de tous les projets : du journal
étudiant a 'organisation du bal, en passant par les samedis a
encourager les équipes sportives de I'école. Comme il ne me
restait pas beaucoup de temps pour les études, c’est un vrai
miracle si j'ai obtenu mon dipldme de secondaire.

Je me suis mariée a la fin de I'année scolaire.

Dessier personnel
(a ne pas divulguer ®)

BO NASSE

Vous ne saviez pas dire non pour les projets qui se
présentaient et, malheureusement, vous ne saviez pas dire
non aux beaux gargons non plus. Vous avez eu une longue
aventure secréte avec Roméo Comane qui avait réussi & vous
persuader que c’était plus romantique ainsi.

Votre joie a été trés grande quand il vous a invité a
'accompagner au bal des finissants. Ce fut votre seule sortie
publique avec Roméo Comane. Quand vous lui avez annoncé
que vous étiez enceinte, il a disparu du décor. Vos parents
vous ont déniché trés vite un mari qui vous a rendu la vie
infernale jusqu'a sa mort subite, il y a six mois. Vous avez
toujours tenu Roméo Comane responsable de tous vos
malheurs.

<

Présentation
{Chaque personnage se présente ©)

Je me présente :
Je suis Lou Zeur

J'étais le petit bum de 'école, trés intelligent mais avec des
résultats scolaires médiocres. Je séchais souvent les cours.
Trés irrespectueux face a tout ce qui s'appelle autorité. J'ai
souvent eu de trés bonnes idées de projets mais je les
abandonnais dés que cela demandait un effort. A une époque,
jlai été 'ami le plus proche de Roméo. Je suis actuellement
sans emploi.

Dossier personnel
(a ne pas divulguer ®)

LOU ZEUR

Vous étes actuellement sans emploi, encore une fois. Vous en
avez plus qu'assez de tirer le diable par la queue. Vous avez
fait le tour de vos anciennes connaissances dans I'espoir de
vous trouver du travail mais personne n'a voulu vous aider.
Qu’a cela ne tienne, ils vous aideront quand méme.

Vous savez sur eux (sur le beau Roméo en particulier)
guelques histoires croustillantes qui doivent bien valoir
guelques dollars.




PRESENTATION
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PRESENTATION
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MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (3 ne pas divulquer

volontairement.)

Le gouvernement fait actuellement beaucoup de
coupures dans ses départements de recherche. La
moindre petite bétise, le moindre petit soupgon suffit a
faire tomber des tétes. Vous ne voudriez surtout pas
qu’ils aient vent de cette histoire de drogue qui date de
votre secondaire.

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez
divulquer entiérement au cours de cette manche

Vous avez toujours admiré ers-E. Faure-Lemec (que
vous surnommiez d'ailleurs Y'E Fort).

Mais bien quil s’entrainait réguliérement, ses progres
sportifs & la derniére année du secondaire vous avaient
semblés hors du commun, pour tout dire un peu
louches.

Vous avez été trés surpris d’'apprendre le mariage de
Bébe a la fin de 'année scolaire, surtout avec un gargon
que personne ne  connaissait vraiment &

nom de I'école

Vous ressentez un malaise en présence d'Aimée
Bellehumeur, elle vous semble différente mais vous ne
pouvez pas dire en quoi.

MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (a2 ne pas divulquer

volontairement)

Vous avez passé la soirée du bal des finissants chez
vous & vous empiffrer de patisseries et de créme glacée,
pour ensuite vous faire vomir. Vous en vouliez
terriblement & Roméo de vous avoir gaché cette soirée
gui était si importante pour vous. Seule Aimée, qui était
votre confidente a I'époque, est au courant de ces faits.

Ce que vous savez sur les autres {que vous devez
divulguer entiérement au cours de cette manche

Vous avez toujours trouvé bizarre que Roméo invite Bée
au bal des finissants, lui qui I'avait toujours traité de fille
facile devant vous.

Vous avez entendu dire (mais |a alors c’est vraiment un
potin...Vous ne vous souvenez d'ailleurs plus qui vous
I'a dit, probablement un mannequin lors d'un défilé) que
Yves-E. Faure-Lemec, ce grand sportif, cet athléte
olympique, n'avait pratiquement pas de testicules !

Vous avez vu Aimée Belhumeur prendre des
médicaments et quand vous lui avez demandé si elle
était malade, elle a détourné ia conversation.




MANCHE 1

JERRY oU JENNY BoLLEY

MANCHE 1
RELLE 0. RETIM



MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (a3 ne pas divulquer

volontairement)

L'emploi des stéroides vous a causé une diminution des
testicules (un effet secondaire dont Roméo avait sans
doute oublié de vous parier). De plus, vos urines sont
vraiment d'une dréle de couleur. Seriez-vous en train de
vous intoxiquer avec vos vitamines ?

Ce que vous savez sur les autres {que vous devez
divulquer entiérement au cours de cette manche

Roméo Comane vous avait dit & 'époque ne pas aimer
Aimée Bellehumeur, cette espéce de fouine qui en
savait assez, selon lui, pour le faire pendre.

Vous vous étes toujours demandé pourquoi Jerry Bolley
avait été suspendu un mois lors du sa derniére année du
secondaire.

Vous avez entendu de drdles de rumeurs au sujet de
Bernard Comane ? Des types louches le rechercheraient
en disant qu'il leur devait un magot.

MANCHE 1

© Ce que vous savez sur les autres (que vous devez
divulquer entiérement au cours de cetie manche)

© Déja au secondaire, apres que Belle vous a avoué s’étre
empiffrée de patisseries et de créme glacée pour ensuite
se faire vomir, vous la soupgonniez d'étre boulimique.
Maintenant vous en étes de plus en plus convaincue.
L’autre jour, vous l'avez vue sortir de I'épicerie avec un
pot de beurre de cachous, des noisettes, des
cacahuétes, des amandes et de l'huile d'arachides.
Plutét bizarre pour une fille éternellement au régime !

® Ce que vous savez sur vous (a2 ne pas divulquer

volontairement)

Suite & votre dépression, vous étes encore sous
médication. Vous ne voulez pas que les gens
connaissent cet épisode de votre vie, il y a tellement de
préjugés qui se rapportent aux maladies mentales.

© Yves-E. Faure-Lemec dit a tout le monde qu'il veut
reprendre le garage de son pére. Vous ne comprenez
pas qu'il abandonne sa carriere sportive pour le garage.
A T'époque, il vous avait confié que, s'il s'entrainait si
fort, c’est parce que le sport était son unique chance de
se sauver de ce maudit garage.

© D'apres la rumeur, le mari de Bde était un homme trés
violent, un autre salaud qui ne méritait pas de vivre.




MANCHE 1
YVES-E. FAURE-LEMEC

MANCHE 1
AIMEE BELLEHUMELR




MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (2 ne pas divuiguer

volontairement)

L'héritage va étre particuliérement le bienvenu : vos
« dealers » commengaient & s'impatienter. Si Roméo
vous avait prété l'argent que vous lui aviez demandé,
vous auriez été épargné de bien des sueurs froides.

©

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez
divulquer entiérement au cours de cette manche

Roméo, ce surhomme, ce directeur de compagnie a
qui tout réussissait, ce super séducteur avait un talon
d'Achille. En effet, il avait de multiples allergies, une
simple petite arachide aurait pu I'envoyer dans l'autre
monde, une petite piqare d’abeille aussi d'ailleurs.

Cela vous a fait tout drole de revoir Jerry Bolley ; il
venait souvent & la maison a I'épogue ou il traficotait on
ne sait trop quoi avec Roméo. Vous aviez eu
connaissance a plusieurs reprises que Roméo lui
remettait des sommes d'argent assez importantes.

Vous avez surpris, il n’'y a pas si longtemps, une
discussion plutét orageuse entre Pierre Pélabeau et
Roméo. Pierre est sorti en disant qu'il serait prét a tuer
plutdt que de se laisser tondre.

<

MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (a ne pas divulguer

volontairement)

Si vous perdez vos contrats en Asie aussi bien dire
que vous courez droit a la faillite. En effet, vous vous
étes laissé embobiner par Roméo et y avez investi la
presque totalité de vos liquidités.

©

©

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

divulquer entierement au cours de cette manche)

Lou Zeur est venu vous voir dernierement pour vous
demander un emploi. Vous n'avez pas donné suite & sa
demande. Il 'a pas une réputation de bon travailleur ni
une trés grande réputation d’honnétets.

Vous avez été stupéfié ce matin lorsque Aimée, qui
semblait déja en état d'ébriété, vous a déclaré que la
mort de Roméo ne lui causait aucun chagrin, que
finalement il y avait une justice en ce monde.

Vous avez été étonné, a I'époque, d'apprendre le
mariage de Bbe. Vous aviez pourtant eu l'impression,
pour les avoir souvent apergus ensemble, gu'elle et
Romeéo...




MANCHE 1
BERNARD COMANE

MANCHE 1
PLERRE PELAREAU



MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (a ne pas divulguer

volontairement)

Vous ne pouviez plus endurer la violence de votre
mari, vous avez demandé a Aimée de vous donner
des médicaments pour vous aider & dormir et calmer
votre anxiété. Aprés mire réflexion, vous avez décidé
d’en faire un usage pius judicieux.

©

©

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

divulguer entiérement au cours de cette manche)

Yves-E. Faure-Lemec est vraiment étrange. Depuis son
arrivé, il change constamment d’humeur sans raison
apparente.

Belle n’a finalement jamais eu son diplébme de
secondaire. C'est bien beau sa carriére de mannequin
mais aprés ? Sans dipléme...

<

MANCHE 1

® Ce que vous savez sur vous (3 ne pas divulquer
volontairement)

Vous avez essayé de faire chanter Roméo Comane,
mais n‘avez pas du tout réussi a lui faire peur. Il vous
a méme déclaré que votre conversation téléphonique
avait été enregistrée et que cette cassette serait
envoyée par le prochain courrier au service de police
de

Nom de ia ville

©

©

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez
divulguer entiérement au cours de cette manche

Les jardiniers de 'Auberge sont pas mal capotés. lis
gardent des abeilles dans les serres pour la
pollinisation de leurs légumes.

Pauvre Belle O. Réjim, depuis gu'elle n'est plus a
l'agence Top du Top, elle ne décroche plus que des
contrats pour des annonces de souliers ou de savon a
vaisselle ol1 on ne voit que ses pieds ou ses mains. Ga
doit étre pas mal moins payant.




MANCHE 1
B0 NASSE

MANCHE 1
LOUZEUR




MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (3 ne pas divulquer

volontairement)

Vous avez regu une lettre anonyme menagant de tout
révéler de cette malheureuse histoire de drogue. Vous
avez aussitdt téléphoné a Roméo en lui disant que
vous aviez des moyens définitifs pour le faire taire.
Vous étes persuadé qu'il n'y avait que Roméo qui
était au courant de cette affaire.

© Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

(@)

divulquer entiérement au cours de ceite manche)

Vous aviez toujours pensé que Bernard Comane
disparaitrait avant son frére. D'aprés les symptémes, il
consomme de la drogue et pas a peu prés... Il a pris
cette habitude au secondaire ; lui et Roméo se van-
taient de pouvoir arréter quand ils voudraient. Vous ne
savez pas si Roméo avait arrété mais c’est évident que
Bernard...

Pierre Pélabeau vous a pris au dépourvu, lui qui ne se
mélait pas beaucoup aux autres lors du secondaire,
tout occupé qu'il était a étudier, lorsqu'il est venu vers
vous dés votre arrivée a l'auberge. Il s'est montré tres
chaleureux et semblait trés intéressé par votre travail,
en particulier quand vous lui avez parlé des différents
nouveaux poisons. Les gens changent...

MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (2 ne pas divulquer

voloniairement)

Vous trouvez Bernard Comane beaucoup plus
sympathique qu'a I'époque du secondaire ou vous ne
le voyiez méme pas. Vous vous étes découverts des
intéréts et des buts communs. Vous avez cuisiné de
tres bons petits amuse-gueule pour les retrouvailles
de vos anciens camarades {tous truffés de noix,
d'arachides et de leurs dérivés) en espérant que
Roméo créve, ce salaud.

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

divulquer entierement au cours de cette manche)

Il paraitrait que le mari de Bbe est mort de fagon plutét
étrange mais que I'enquéte n'aurait pas été poussée
trés loin. Tout le monde considérant que finalement la
société était bien débarrassée.

Roméo n'a jamais pu sentir Aimée. C’est pourquoi vous
avez été excessivement déroutée quand vous avez vu
Aimée sortir de la chambre de Roméo peu de temps
apres votre arrivée & 'auberge.

Aprés la lecture de la lettre de B0, réagissez a cette
lettre trouvée par le chef, vous révélant, aprés 5 ans,
l'identité de la fille avec laquelie Roméo vous trompait a
I'époque.




MANCHE 2
JERRY oU JENNY BoLLEY

MANCHE 2
BELLE o, RETIM




MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (2 ne pas divulquer
volontairement)

C'est évident qu'aprés le scandale des Olympiques votre
carriere sportive est terminée. Le pire c'est d'avoir révé
pouvoir vous sortir de cette petite vie-la et de vous retrouver
encore exactement au méme point, avec en plus, toujours un
bon samaritain pour vous remettre vos erreurs sur le nez.
Romeéo, encore une fois s'en tire blanc comme neige.

©

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

divulquer entiérement ay cours de cette manche)

Quand votre pére a été hospitalisé voila 2 ans, vous avez revu
Aimée Bellehumeur. Elle était en charge de la pharmacie de
I'hépital. Cela ne vous a pas étonné outre mesure. Aimée était
selon vos souvenirs une fille brillante qui avait besoin de se
rendre utile auprés des gens.

L’hypocrisie des gens est incroyable. Personne ne demande a
Bde des nouvelles de son enfant, ils jouent tous les innocents
et se posent mutuellement des questions sur son mariage
précipité. C'est pourtant trés clair que lorsqu'elle s'est mariée,
elle était déja enceinte...

Pierre Pélabeau vous a semblé plutét content de la mort de
Roméo. Pourtant d'aprés la rumeur, ils étaient en affaire
ensemble.

MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (3 ne pas divulquer

volontairement}

Votre emploi a la pharmacie de 'hdpital vous donne accés a
toutes sortes de médicaments.

lis peuvent soulager, mais ils peuvent aussi devenir trés
nocifs, voir mortels s'ils ne sont pas administrés correctement
ou a la bonne personne.

© Ce que vous savez sur les autres (gue vous devez

©

divulquer entiérement au cours de cette manche)

Yves-E. devrait laisser tomber ses vitamines, suppléments
alimentaires, plantes médicinales et autres cochonneries. Les
gens ont I'impression que parce que c’est « naturel », c'est
sans danger. lls peuvent pourtant bel et bien s’empoisonner,
voir méme en mourir... Avec le mélange et la quantité qu'il a
en sa possession, ¢’est étonnant qu'un accident ne soit pas
encore arrivé. Si avec le thé des bois (Gaulthéria procumbens)
on fait un excellent liniment efficace contre les douleurs
musculaires, ce méme liniment peut s’avérer toxique si ingéré
ot doit étre tenu hors de portée des enfants. Les Abénaquis
utilisaient le feuillage de I'if du Canada en tisane pour soigner
le rhumatisme. Pourtant, I'ingestion de 50 a 100 aiguilles d'if
suffirait pour causer la mort.

Lou Zeur est encore une fois sans emploi, dommage c'était
pourtant un gargon qui aurait pu aller loin. Un peu paresseux
mais il avait souvent d'excellentes idées. En tout cas, il pourra .
dire qu'il a_fait toutes sortes de métiers, mais pas trop |
longtemps. A votre connaissance, il a travaillé dans un cirque
comme homme de piste, ensuite il a été jardinier, puis
débroussailleur et enfin exterminateur.

Bernard Comane a toujours été jaloux de son frére, il a
toujours voulu avoir ce que Roméo avait, il tourne maintenant
autour de Belle et celle-ci ne semble pas détester cela.




MANCHE 2
YVES-E, FAURE-LEMEC

MANCHE 2
AIMEE BELLEHUMEUR




MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (& ne pas divulquer

volontairement)

Vous avez réussi a embobiner Belle. Quand vous lui avez
remis en mémoire les allergies de Roméo, elle a eu un drdle
de sourire. En tout cas elle ferait une parfaite suspecte.

© Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

Q@

divulguer entiérement au cours de cette manche)

Vous commencez & comprendre Roméo de ne pas apprécier
Aimée ; ce n'est qu'une petite snob. Quand vous étes allé, au
nom de votre ancienne amitié, lui demander de la méthadone
parce que vous étiez en manque d'héroine, elle vous a
répondu qu'elle ne risquerait certainement pas son emploi
pour des anciens amis qu'elle n‘avait pas revus depuis le
secondaire. Pourtant vous étes parfaitement au courant qu'elle
a fourni & Boe des tranquillisants et des somniferes et ce, sans
prescription.

Aprés la mort de Roméo et le début de F'enquéte, vous vous
étes souvenu d'un coup de téléphone bizarre que vous aviez
recu la semaine derniére. Un homme vous disait que le
chantage ne marcherait pas avec lui et qu'il avait des moyens
définitifs pour vous faire taire... Sur le coup vous avez pense
que décidément tous les fous n'étaient dans les asiles... Mais
maintenant que vous y repensez, le téléphone s'adressait
peut-étre a votre frére... Et puis, cette voix ne vous avait pas
semblé inconnue.

Belte O. Réjim vous a déclaré que Roméo lui a décidément
toujours joué dans le dos. Déja, au secondaire, il avait une
aventure avec une autre fille pendant qu'il sortait avec elle. Et
maintenant elle savait qu'il avait usé de son influence pour lui
faire perdrse son emploi de mannequin au profit d’'une de ses
nombreuses petites amies, mais qu'il allait payer pour ses
bassesses.

bid

MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (@ ne pas divuilquer

volontairement)

En flattant Jerry Bolley, en lui disant comment vous admiriez
les scientifiques, les gens qui travaillaient pour le
gouvernement et le reste, vous avez réussi & recueillir des
renseignements trés intéressants sur des poisons assez
faciles a concocter et qui ne laissent pas de traces trop
évidentes. Il y aurait de quoi faire une petite fortune sur le
marché noir.

Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

divulquer entiérement au cours de cefte manche

Bernard Comane n’a pas perdu de temps pour vous annoncer
que, Romeéo étant mort, si la tendance se maintenait, il serait
le nouveau P.D.G. de la Société Comane. C'est donc avec lui
que vous feriez des affaires désormais. Il ne vous a pas paru
affecté outre mesure par la mort de son frére.

Vous commencez & vous poser de sérieuses questions sur la
propreté de I'auberge. Vous avez remarqué dans la poubslle
de I'étage, une boite de poison a rat.

Vous ne saviez pas que Belle avait de tels talents d’hdtesse.
Quand vous étes arrivé a l'auberge vendredi aprés-midi, elie
vous a tous regus dans sa chambre pour I'apéro et vous a
servi des canapés et hors d’ceuvre qu'elle vous a dit avoir
cuisinés de ses blanches mains.




MANCHE 2
BERNARD COMANE

MANCHE 2
P1ERRE PELAREAU




MANCHE 2

® Ce que vous savez sur vous (3 ne pas divuiquer © Ce que vous savez sur les autres {que vous devez
volontairement) divulguer entiérement au cours de cette manche)
Vous avez tué votre mari et cela vous a rendue slre © Lou Zeur doit bien étre la seule personne a pleurer la
de vous. Vous avez donc décidé d'éliminer l'autre mort de Roméo, il avait dii finalement réussir a lui
homme qui a gaché votre vie. Vous en savez assez soutirer un emploi. Vous avez vu Lou Zeur remettre
sur ses allergies pour accomplir votre meurtre en une bouteille de cognac au gargon d’étage en lui disant
restant au-dessus de tout soupgon. d'aller la porter dans la chambre de Roméo, qu'il voulait
remercier pour un service rendu.
24
® Ce que vous savez sur vous (a ne pas divuiquer © Ce que vous savez sur les autres (que vous devez

volontairement)

Vous avez menacé Roméo Comane de divulguer son
implication dans I'histoire sordide du renvoi de Jerry
Bolley au secondaire. Comme votre tentative de
chantage a échoué, vous avez décidé d'empoisonner
Roméo pour qu’il ne vous dénonce pas a la police.

divulquer entiérement au cours de cette manche)

© Vous étes au courant de la raison qui a fait suspendre
Jerry Bolley a I'époque. La direction avait découvert
quil avait mis au point et fabriquait une drogue
s'apparentant au L.S.D.. Ce que la direction ne savait
pas, c'est que toute I'opération était financée par
Roméo Comane. Vous, vous le saviez puisque Roméo
vous chargeait de revendre la drogue. |l vous donnait
ensuite & vous et a Jerry une petite commission se
gardant le gros des profits, prétextant que c'était
normal puisque ¢’était lui qui investissait le capital.

© Boe a de la difficulté & toucher I'assurance-vie de son

mari, la compagnie d'assurance n'étant pas persuadee
qgue sa mort soit bien un accident. |l aurait, en effet,
succombé & un cocktail d’alcool, de somniferes et de
calmants. Cela pourrait tout aussi bien étre un suicide
qu’un meurtre.




MANCHE 2
B6 NASSE

MANCHE 2
Lou ZEUR
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Pour connaitre le plus récent matériel éducatif produit par les différentes fédérations des
producteurs agricoles, communiquer avec le bureau de FUPA au 55, boul. Roland-
Therrien, Longueuil (Québec) |4H 3Y9 Téléphone (450) 679-0540.

Pour en connaitre plus sur le programme « Bien dans sa téte, bien dans sa peau »
s'adresser a la Direction de santé publique de sa région ou communiquer avec le CAAO :
Courriel caao@cam.org, téléphone : 514-270-3779, site Internet : www.caao.qc.ca
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