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Le BEN, ou bureau d’entraide en Nutrition, est un comite   be ne vole de l’Uni-

versite  Laval. Il est forme  d’e tudiants et d’e tudiantes en nutrition, tous au-

tant de voue s les uns que les autres a  promouvoir la saine alimentation. 

 

Nos actions et engagements: 

-Informer sur la saine alimentation 

-Participer a  plusieurs e ve nements en lien avec les saines habitudes de vie 

-Promouvoir  la bonne alimentation en faisant des actions concre tes sur le 

campus et a  l’exte rieur 

-Sensibiliser  la population avec la publication du Bulletin mensuel  et la 

mise a  jour de notre site internet 

-Offrir un soutien et des conseils via Facebook, courriels et rencontres 

 

Pour des questions, prendre un rendez-vous pour une consultation ou tout 

autre commentaire, n’he sitez pas a  nous contacter ou visiter notre site in-

ternet! 

 

 

 

Bureau 2208, Maurice-Pollack 

Courriel : ben@asso.ulaval.ca 

Site Web: www.ben-asso.e-monsite.com 

 

Qui est le Bureau  
d’entraide en Nutrition? 



 
Novembre, plusieurs y voient une certaine forme d’ambiguï te . La tempe ra-

ture qui varie sans pre venir entre les normales de l’automne et celles de 

l’hiver. Ce vent froid qui nous glace le sang au lever du jour, mais qui nous 

re veille assez efficacement avant le de but des cours ou du travail. Cette 

pluie qui ame ne avec elle un temps maussade, mais qui nous permet de sor-

tir fie rement nos nouvelles bottes de pluie. Le soleil qui nous le ve douce-

ment au petit matin, mais qui commence a  nous quitter beaucoup trop to t 

en fin d’apre s-midi. Le mois de novembre, c’est aussi ce sentiment de bon-

heur ou d’horreur qui nous habite lors de la tombe e des premiers flocons de 

neige. 
 

Vous ne savez que penser de ce fameux mois de novembre? Oublions toute 

cette ambiguï te  de la tempe rature et traitons pluto t d’un sujet en nutrition 

suscitant la controverse : les fameux mythes alimentaires! L’alimentation 

fait partie de la vie de chacun, il s’agit donc d’un sujet de conversation qui 

revient fre quemment. Certaines personnes se croient expertes en alimenta-

tion et divulguent via les me dias des propos fautifs ou manquant de 

nuances. De ces faits, plusieurs mythes alimentaires sont bien ancre s dans 

nos mœurs, mais il est temps de mettre un frein a  la mauvaise information 

circulant dans le domaine de la nutrition.  
 

Les e tudiantes de deuxie me anne e en nutrition vous ont e galement concoc-

te  des recettes simples et de licieuses. Le temps plus gris du mois de no-

vembre est une belle opportunite  pour passer plus de temps en cuisine. 

Vous pourrez donc de guster de bons le gumes grille s dont les couleurs font 

honneur a  l’e quipe sportive Rouge et Or de l’Universite  Laval et terminer en 

vous sucrant le bec gra ce a  un pouding aux notes de caramel e cossais. Faites 

e galement de la place dans votre cuisine pour deux nouveaux produits coup 

de cœur : les pa tes de le gumineuses de Explore Asian et la sauce rose e clas-

sique de Maison Le Grand. Bonne lecture! 
 

Me lissa Be langer 
VP aux publications 

Le petit mot de la rédactrice 



Les mythes populaires 
 

Tout ce qui entoure le domaine de l’alimentation gagne sans cesse en popu-

larite  ces dernie res anne es, a  mon plus grand plaisir. Cependant, un fait me 

fascine particulie rement a  propos de cette popularite  entourant la nutrition 

et c’est la circulation d’informations fautives, entre autres sur les sites Inter-

net dont les administrateurs se pre tendent spe cialistes en la matie re. Toute 

cette mauvaise information qui circule donne naissance a  plusieurs fausses 

croyances entourant certains aliments ou comportements alimentaires. 

Pour cet article, j’ai choisi des mythes bien ancre s dans nos mœurs afin de 

les de mystifier, enfin!  

 

1. Le pain multigrains est le plus nutritif  

Mythe : cette appellation peut porter a  confusion pour les consommateurs, 

car nous avons tendance a  croire que plus le pain contient de grains, plus il 

est sain et complet. Or, ce n’est pas tout a  fait vrai. Le nombre de grains im-

porte peu si ceux-ci ne sont pas entiers. Grain entier signifie que le grain n’a 

pas e te  de pourvu d’une de ses trois composantes, soit le germe, le son et 

l’endosperme.  Dans le pain blanc, par exemple, le germe et le son ont e te  

retire s du grain, ce qui le rend moins nutritif. Recherchez toujours les 

termes «grains entiers» ou «grains inte graux» pour be ne ficier des e le ments 

nutritifs du grain complet. 

 

 
 



2. Il existe des aliments qui brûlent la graisse et font maigrir, comme 

la soupe au chou et le pamplemousse 

Mythe: les re gimes mettant en vedette ces aliments sont de plus en plus 

populaires. Malheureusement, il n’existe pas d’aliments qui posse dent cette 

proprie te , car aucune e tude n’appuie cette the orie. Les aliments a  « ze ro » 

calorie, comme le ce leri, ne sont que des mythes e galement. La plupart des 

gens qui suivent ces re gimes proclament qu’ils ont perdu du poids, mais 

cela s’explique par le fait que ces die tes sont tre s restrictives par rapport 

aux autres aliments permis. À  court terme, elles peuvent effectivement faire 

perdre du poids, mais elles deviennent rapidement monotones et ensei-

gnent de mauvaises habitudes alimentaires a  long terme.  

 

 

 

 

 

3. Les suppléments protéinés sont nécessaires au gain musculaire  

Mythe : la consommation de « shake » ou de barres prote ine es n’est pas ne -

cessaire au gain musculaire. Il n’a pas e te  prouve  que ces supple ments ap-

portent un effet supe rieur aux prote ines que l’on retrouve naturellement 

dans les aliments tels que la viande, le poisson, les le gumineuses, les noix et 

autres substituts. Pour une personne qui s’entraï ne de façon se rieuse et 

rigoureuse, il est vrai que les besoins en prote ines sont augmente s, mais 

pas a  un point ou  ils ne peuvent e tre comble s par l’alimentation.  



4. Manger des carottes est bon pour la vue 

Re alite  : cette affirmation est vraie, car dans la carotte on retrouve le pig-

ment be ta-carote ne qui sera utilise  pour former de la vitamine À. Cette vita-

mine a plusieurs ro les dans le corps. Elle joue entre autres un ro le dans la 

vision et dans l’adaptation de l’œil lorsqu’il fait sombre. Elle est utilise e aus-

si pour la croissance des os, le syste me immunitaire, la diffe renciation cellu-

laire et l’inte grite  de la peau. Il faut cependant pre ciser que me me si manger 

des carottes est effectivement bon pour la vue, cela ne corrige pas les de -

fauts de la vision! Plusieurs autres le gumes et fruits aux couleurs orange  et 

vert fonce  procurent les me mes be ne fices que la carotte. C’est le cas de la 

patate douce, la citrouille, la mangue, les e pinards et plusieurs autres. 

Comme vous l’avez constate , beaucoup de croyances qui sont profonde ment 

ancre es dans notre socie te  sont des mythes. Cela m’ame ne a  vous dire de ne 

pas croire tout ce que vous lisez sur Internet et de vous fier a  des sites cre -

dibles dont les articles sont re dige s par des nutritionnistes pour avoir 

l’heure juste ! 

Stéphanie Fortier, étudiante de deuxième année en nutrition 

Extenso. Les pains multigrains sont plus nutritifs (en ligne). http://
www.extenso.org/article/les-pains-multigrains-sont-plus-nutritifs/. 
 
Extenso. Le pamplemousse fait fondre la graisse (en ligne). http://
www.extenso.org/article/le-pamplemousse-fait-fondre-la-graisse/. 
 
Extenso. Manger des carottes aide la vue (en ligne). http://www.extenso.org/
article/manger-des-carottes-aide-la-vue/. 
 
Extenso. Les sportifs doivent prendre des supple ments de prote ines s ’ils souhai-
tent augmenter leur masse musculaire (en ligne). http://www.extenso.org/
article/les-sportifs-doivent-prendre-des-supplements-de-proteines-s-ils-
souhaitent-augmenter-leur-masse-musculaire/. 
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À la défense du lait 

Pour de multiples raisons, le lait est e limine  de 

l’alimentation de plusieurs sceptiques. Tentons de 

ve rifier, en rafale, le bien-fonde  de quelques argu-

ments souleve s contre le lait, juge  comme un poi-

son par certains convaincus.  

 

Le lait est rempli d’hormones et d’antibiotiques : c’est faux! La re gle-

mentation a  ce sujet est tre s stricte. De nombreux tests sont effectue s a  dif-

fe rents stades de la production. Si des traces sont de tecte es, le producteur 

doit payer une amende et son lait est rejete . D’ailleurs, au Canada, il est in-

terdit d’administrer des antibiotiques et des hormones de croissance aux 

vaches laitie res en stade de lactation. 

 

Nous ne devrions pas en boire puisque nous sommes le seul mammi-

fère à boire le lait d’une autre espèce : il s’agit la  d’un dro le d’argument!

Plusieurs comportements alimentaires sont e galement propres a  l’espe ce 

humaine, comme le fait de cuire nos aliments ou d’e plucher nos carottes… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bref, le lait est loin d’e tre un poison. Il a, au contraire, une place de choix 

dans un re gime alimentaire e quilibre  et diversifie . Si malgre  tout vous de ci-

dez de l’e liminer de votre alimentation, vous gagneriez a  le remplacer par 

une boisson ve ge tale enrichie, qui demeure une bonne alternative. Notez 

que la boisson de soya contient beaucoup plus de prote ines que les autres 

boissons ve ge tales. Il s’agit donc du meilleur choix pour remplacer le lait de 

vache. 

Amélie Bergeron, étudiante de deuxième année en nutrition 

Le lait ne devrait être bu que par les enfants : encore une 

fois, c’est faux! Il est vrai que les besoins en calcium et en vi-

tamine D sont importants chez les jeunes en pe riode de crois-

sance, mais ils le sont tout autant a  un a ge plus avance . À  par-

tir de 30 ans, de 0,5 a  1% de la masse osseuse est perdue 

chaque anne e. Il est donc important de consommer du cal-

cium et de la vitamine D toute la vie. Bien entendu, d’autres 

aliments fournissent ces nutriments. Par exemple, les bois-

sons ve ge tales enrichies, le tofu avec calcium, les haricots 

blancs, les amandes et plusieurs le gumes, tels que le brocoli 

et le chou frise , contiennent des quantite s appre ciables de 

calcium. La vitamine D, pour sa part, se trouve aussi dans les 

poissons gras, la margarine et les boissons ve ge tales enri-

chies, et on en synthe tise e galement lors de l’exposition au 

soleil. Par contre, le lait constitue une excellente source de 

ces deux nutriments, tout en e tant pratique et facilement ac-

cessible. 

Extenso. Le lait, c’est pour les enfants (en ligne). http://www.extenso.org/article/le
-lait-c-est-pour-les-enfants/. 

Extenso. Le lait est bourre  d’antibiotiques et d’hormones (en ligne). http://
www.extenso.org/article/le-lait-c-est-pour-les-enfants/. 



Le sucre rend-il heureux? 
 

Qui ne s’est jamais offert une petite douceur 

sucre e pour se consoler? Le fameux cliche  du 

pot de cre me glace e englouti devant la te le  

pour apaiser une peine d’amour a-t-il des 

fondements scientifiques? 
 

E videmment, l’e quation sucre = bonheur est beaucoup trop simpliste. Ce 

serait merveilleux si un simple aliment pouvait nous remettre sur pied, 

mais la chimie du cerveau et du corps humain est un peu plus complexe que 

ça! Ne anmoins, notre alimentation a un impact sur notre humeur de plu-

sieurs façons. 
 

Fait inte ressant, notre re flexe de nous tourner vers le sucre lorsque notre 

moral baisse, comme lorsque la grisaille de novembre s’installe, pourrait en 

partie s’expliquer par la tentative de l’organisme de compenser la baisse de 

se rotonine cause e par la diminution de la luminosite . Cette hormone est en 

fait un neurotransmetteur implique  dans le contro le de plusieurs fonctions, 

notamment l’humeur, et dont la production est favorise e par la consomma-

tion de glucides complexes combine s a  une quantite  minime de prote ines.  
 

Àinsi, ce ne sont malheureusement pas les friandises et les pa tisseries, des 

sucres a  digestion rapide, qui nous aideront durablement a  retrouver le mo-

ral! Toutefois, une approche alimentaire visant a  concentrer son apport en 

prote ines (noix, graines, le gumineuses, œufs, viande, volaille, poisson) au 

de jeuner et au dï ner, puis a  consommer un repas riche en glucides com-

plexes (pa tes, riz, pommes de terre, pain, etc.) au souper, alors que la clarte  

baisse, pourrait contribuer a  re duire les sympto mes de la de pression sai-

sonnie re.  

 

 
 



De plus, comme la production de se rotonine varie directement en fonction 

du transport du tryptophane, un acide amine  dans le cerveau, les aliments 

en contenant pourraient aussi nous donner un coup de pouce. Àvocats, ba-

nanes, noix de cajou, amandes, pamplemousses, tomates, fraises, oignons 

verts, kiwis, e pinards, chocolat, riz brun et produits laitiers gagneraient 

ainsi a  e tre inte gre s au menu tout au long de la journe e.  
 

Àutre facteur augmentant la se cre tion de se rotonine : l’activite  physique. 

Pratique e de façon re gulie re et ide alement a  l’exte rieur pour profiter de 

l’air frais et des rayons du soleil, elle contribue a  notre moral tout en ame -

liorant notre condition physique, deux e le ments fondamentaux pour nous 

sentir bien dans notre peau! 
 

Bien que des e tudes supple mentaires soient ne cessaires, il semblerait que 

la consommation de poissons riches en ome ga-3 contribuerait aussi a  pre -

venir la de pression saisonnie re, si l’on se fie a  la plus faible incidence de ce 

trouble chez les Islandais, grands consommateurs de poissons et fruits de 

mer, comparativement aux autres peuples nordiques. Des e tudes ont e gale-

ment e tabli un lien entre la consommation de malbouffe et d’aliments 

transforme s et un plus grand risque de 

de pression. Une autre bonne raison 

pour viser une saine alimentation! 
 

Finalement, au-dela  d’aliments et de nutriments spe cifiques,  il est essen-

tiel d’e viter les hypoglyce mies, qui sont associe es a  de la fatigue, de l’irrita-

bilite , un manque de concentration et une baisse de moral. Il importe donc 

de consommer trois repas e quilibre s chaque jour et de ne pas he siter a  in-

te grer des collations, afin d’avoir un apport e nerge tique re gulier tout au 

long de la journe e. Ces repas et collations doivent contenir des glucides, qui 

vous fourniront de l’e nergie, mais aussi des prote ines, qui vous soutien-

dront et maintiendront cette e nergie. 



Malgre  tout cela, il est bien possible que les aliments sucre s vous fassent 

plaisir et que vous les recherchiez lorsque le moral baisse… ou pas! Saviez-

vous que le gou t pour le sucre est inne ? Eh oui, c’est dans notre nature! On 

observe d’ailleurs que chez les be be s, le gou t sucre  stimule la succion et 

procure un sentiment de bien-e tre apaisant. Il ne faut donc pas se sentir 

coupable d’e couter ses envies et de s’offrir de petites douceurs. Elles ont 

leur place dans une alimentation e quilibre e. Prenez le temps de les savou-

rer et faites taire toute pense e culpabilisante! 
 

Si toutefois vos rages de sucre prennent des proportions de mesure es, 

qu’elles apparaissent pour compenser l’ennui, qu’elles constituent une 

e chappatoire a  vos e motions et qu’elles nuisent finalement a  votre bien-

e tre, tant physique que moral, tentez de trouver des alternatives, sans tou-

tefois vous priver entie rement. Les arts, la musique, la relaxation et l’activi-

te  physique sont de bons moyens de diminuer l’anxie te  et de se reconnecter 

a  son corps et a  ses sensations. Un bon bain chaud rempli de mousse, un the  

fumant, une se ance de peinture ou d’e criture libre, une grande marche a  

l’air frais… les possibilite s sont nombreuses. S’il demeure difficile de mettre 

ces moyens en place, n’he sitez pas a  consulter une nutritionniste ou un psy-

chologue.  

Marie-Ève Blais, étudiante de deuxième année en nutrition 

 

He le ne Baribeau. Une alimentation pour garder le moral tout l’hiver (en ligne). 
http://www.helenebaribeau.com/une-alimentation-pour-garder-le-moral-tout-
lhiver/. 
 

He le ne Baribeau. De pression saisonnie re : glucides et poisson au menu (en ligne). 
http://www.helenebaribeau.com/depression-saisonniere-glucides-et-poisson-
au-menu/. 
 

Naï tre et grandir. De veloppement des sens  : le goût (en ligne). http://
naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/developpement/fiche.aspx?
doc=naitre-grandir-developpement-sens-gout. 
 

Nutrisimple. Aliments et bonheur (en ligne). http://www.nutrisimple.com/fr/
chroniques/aliments-et-bonheur/. 
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Les cures détox 
 
Bien que plusieurs articles soient contradictoires, les re gimes de tox sem-

blent tous posse der un point en commun. Leur but ? Purifier l’organisme en 

le nettoyant de ses toxines. 
 

Les cures existent sous plusieurs formes : cures de jus, pilules miracles, re -

gimes trouve s sur Internet et dans les magazines, livres de recettes de tox… 

Pensons notamment au livre De lices De tox de Jacynthe Rene  qui a seme  la 

controverse il y a peu de temps. Parfois, on ne pro ne qu’un changement des 

habitudes de vie qui se caracte rise par une attention plus particulie re a  l’ali-

mentation et a  l’activite  physique,  mais bien souvent, les cures font appel a  

des jus et des pilules. Ge ne ralement, les cures de tox sont suivies pour com-

penser un exce s.  

Les re gimes de tox misent habituellement sur la consommation de plusieurs 

litres de liquide dans la journe e. Il en existe de toutes sortes. Certaines 

cures de tox pro nent la seule consommation de jus de fruits et de le gumes 

frais et biologiques, et ce, pendant trois a  quatre jours. D’autres re gimes 

incluent certains aliments solides, tels que les le gumes vapeur arrose s d’un 

filet d’huile d’olive.  Les cures de tox vendues sur le marche  peuvent s’ave rer 

tre s cou teuses (200 a  300 $ pour trois jours dans certains cas). Celles-ci 

sont souvent compose es de produits naturels laxatifs. Elles augmentent et 

de sorganisent le transit intestinal, irritent la muqueuse et entraï nent une 

perte de potassium qui peut e tre nuisible pour le corps. 



Ces die tes de tox sont habituellement caracte rise es par l’absence de pro-

te ines et de produits ce re aliers. Elles sont, pour la plupart, de se quilibre es. 

Pourtant, une alimentation e quilibre e a de ja  fait ses preuves dans le monde 

de l’alimentation. Une privation en e nergie et en nutriments ne permet pas 

de nourrir ade quatement le corps, ce qui peut entraï ner, entre autres, des 

migraines et de la fatigue.  

 

Ces die tes peuvent durer plusieurs 

semaines sous pre texte de reposer le 

foie, qui est l’organe responsable 

d’une grande partie de la de toxifica-

tion du corps humain.  

 

 

Le professeur de pharmacologie Jean-Louis Brazier, de l’Universite  de Mon-

tre al, n’approuve pas du tout cette ide e de nettoyer nos organes :  

 

«Ça ne tient pas du tout la route sur le plan biologique, soutient-il. Notre 

foie, nos reins, ce ne sont pas des filtres. Ce sont des organes qui sont équipés 

avec des outils pour métaboliser, donc transformer les molécules étrangères. 

Ce sont des enzymes qui prennent des molécules qu’on a avalées et respirées 

et qui les transforment en molécules solubles dans l’eau, pour qu’elles puissent 

être éliminées par l’urine et par la bile. Ce n’est donc pas un filtre qui s’en-

crasse comme le filtre à huile d’une voiture. C’est un processus dynamique… 

Donc à la fin de l’hiver, notre foie il est bien beau, nos reins sont bien beaux et 

on n’a pas besoin d‘y passer le hérisson pour le nettoyer. » 

 

 



De plus, une cure de tox suivie sur plusieurs jours peut e tre dangereuse 

pour la sante , puisqu’elle ne fournit pas tous les nutriments ne cessaires au 

corps humain.  Les cures de tox sont souvent utilise es pour perdre du poids, 

mais ces kilos seront rapidement repris par le corps de s la fin de la cure, 

surtout que le poids perdu constitue surtout de l’eau. En effet, le corps, pri-

ve  de ses nutriments, se met en mode «jeu ne» et son me tabolisme ralentit. 

Àu final, le corps n’e limine absolument pas ses toxines, d’autant plus qu’en 

cas de jeu ne prolonge , il y a production de corps ce toniques (substances 

acides) qui peuvent e tre nuisibles pour la  sante . 
 

Une cure de tox qui mise sur le de veloppement de saines habitudes de vie, 

sur la consommation plus fre quente de fruits et le gumes, sur l’utilisation de 

bons gras et sur la pratique d’activite  physique peut permettre de re pondre 

aux besoins de l’organisme et avoir de nombreux effets positifs sur la per-

sonne qui la pratique. Il est donc important de souligner que les principes 

qui re gissent les cures de tox ne sont pas tous mauvais en soi !  
 

Bref, les cures de tox peuvent sembler e tre une solution rapide pour e limi-

ner les exce s, mais changer ses habitudes de vie a  long terme est beaucoup 

plus be ne fique pour l’organisme et pour e viter les conse quences nuisibles  

des hauts et des bas cause s par les exce s et les cures a  re pe tition. 
 

Marianne Gingras, étudiante de deuxième année en nutrition 

Diament, M. La de tox : fantasme ou réalité? (en ligne). http://
www.psychologies.com/Beaute /Corps/Detox/Àrticles-et-Dossiers/La-detox-
fantasme-ou-necessite. 
 

Bruet, C. Nos trucs et astuces pour une cure de tox  (en ligne). http://
www.plaisirssante.ca/cuisine /regime/nos-trucs-et-recettes-pour-une-cure-
detox?slide=7#PJGgrtVRjrcTzP6U.97. 
 

Marie Claire. Cures de tox : la journée protéines (en ligne). http://
www.marieclaire.fr/,cures-detox,20147,688713.asp#?slide=6. 
 

Une pilule, une petite granule. Cures de de tox (en ligne). http://
pilule.telequebec.tv/occurrence. aspx?id=1295.  

http://www.psychologies.com/Beaute%20/Corps/Detox/Articles-et-Dossiers/La-detox-fantasme-ou-necessite
http://www.psychologies.com/Beaute%20/Corps/Detox/Articles-et-Dossiers/La-detox-fantasme-ou-necessite
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Légumes grillés 
rouge et or 
  
 

Ingre dients :  
 
4 a  6     petites pommes de terre a   
    chair jaune (selon leur grosseur) 
1     petite courgette jaune 
1     poivron rouge, e pe pine  
15 ml (1 c.  a  soupe) huile d’olive 
5 ml (1 c. a  the )   miel 
2,5 ml (½ c. a  the )  poudre de chili 
2,5 ml (½ c. a  the )  paprika  
2,5 ml (½ c. a  the )  romarin se che  
2,5 ml (½ c. a  the )  origan se che  
1 pince e   sel et poivre 
 
Pre paration : 
 
 Placer la grille au centre du four et le pre chauffer a  400°F (200°C). 

Tapisser une plaque de papier parchemin. 
 Couper les pommes de terre en minces quartiers d’environ un a  deux 

cm d’e paisseur. Couper la courgette en ba tonnets (ne pas les couper 
trop finement puisque leur volume diminue de moitie  a  la cuisson) et 
les poivrons en lanie res.  

 Dans un bol moyen, me langer l’huile, le miel, les e pices et les herbes 
se che es. Àssaisonner de sel et de poivre au gou t.  

 Àjouter les le gumes au me lange. Àvec les mains, bien enrober les le -
gumes de l’assaisonnement.  

 Re partir uniforme ment sur la plaque et placer au four pour 30 mi-
nutes, ou jusqu’a  ce que les le gumes soient bien ro tis et les pommes 
de terre, tendres.  

 
Servir aussito t en accompagnement d’un burger (en e coutant le match de 
football du Rouge et Or a  la te le vision!) ou d’un poisson blanc.  
  

Rendement : 2 portions d’accompagnement 
 

Michèle Rousseau, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette personnelle 

À vos tabliers! 



Pouding au  
caramel  

 
Ingre dients : 
 
20 ml (4 c. a  the )  beurre non sale  
80 ml (1/3 tasse)  cassonade le ge rement 
    tasse e 
375 ml (1 ½  tasse) lait au choix (e cre me , 
    1%, 2%) 

30 ml (2 c. a  soupe) fe cule de maï s 
10 ml (2 c. a  the )  extrait de vanille pur 
 
Si de sire  :    fleur de sel 

 noix grossie rement hache es (pacanes, noix de  
 Grenoble, etc.) 
 

Pre paration : 
 

 Dans une casserole moyenne, faire fondre le beurre a  feu doux. Àjou-
ter la cassonade et fouetter pour bien inte grer. 

 Pendant ce temps, dans une grande tasse a  mesurer (ou un bol a  bec 
verseur), bien me langer le lait, la fe cule de maï s et l’extrait de vanille 
pure. Re server. 

 Lorsque la cassonade est bien inte gre e au beurre, verser lentement le 
me lange de lait en  fouettant vigoureusement. 

 Poursuivre la cuisson 5 minutes a  feu moyen ou jusqu’a  e paississe-
ment, en fouettant a  quelques reprises pour obtenir la consistance 
d’un pouding. 

 Verser la pre paration dans 4 petits ramequins. 
 Si de sire , ajouter une pince e de fleur de sel et/ou des noix grossie re-

ment hache es sur chaque portion. 
 Re frige rer jusqu’au moment de servir. 
 

Se conserve 4 jours au re frige rateur et ne se conge le pas. 
 

Rendement : 4 portions 
 

Amélie Bergeron, étudiante de deuxième année en nutrition 
 
Recette inspire e de : O’Gleman, G. Petits pots de « butterscotch» (en ligne). 
http://cuisinefuteeparentspresses.telequebec.tv/recettes/217/petits-pots-

de-butterscotch. 

À vos tabliers! 



 
Pâtes de légumineuses de Explore Asian 
  
Description du produit : pa tes dont les deux seuls 
ingre dients sont des le gumineuses et de l’eau. 
Plusieurs varie te s sont offertes, selon les le gumi-
neuses utilise es et la forme de pa te choisie. Les 
plus populaires sont les spaghettis de haricots 
noirs. 
  
Ses points forts : plus riches en prote ines, en 
fibres et en fer que les pa tes de grains entiers, 
tout en e tant plus faibles en glucides. La forte te-
neur en prote ines et en fibres augmente le senti-
ment de satie te . Le fait que les le gumineuses 
soient en forme de pa tes permet d’e viter leur tex-
ture habituellement pa teuse qui peut ne pas 
plaire a  certains. Son cou t est similaire aux autres 
pa tes entie res.  
  
Ses points faibles : la texture des pa tes est le ge re-
ment plus caoutchouteuse que les pa tes fabri-
que es a  partir de grains.  
  
Ou  s’en procurer : disponible seulement dans les 
e piceries spe cialise es, comme Àvril Supermarche  
Sante  et Àliments de Sante  Laurier.  
  
Comment le pre parer ou l’appre ter : faire bouillir 
de l’eau dans une casserole, ajouter les pa tes et 
cuire 4 a  5 minutes. Rincer a  l’eau froide et servir 
avec une sauce ou un pesto au choix. Inspirez-
vous de la recette propose e a  la page suivante 
pour le pesto ainsi que l’autre produit vedette 
pour la sauce! 

 
Explore Asian est une compagnie fonde e par Joe, originaire 
de l’Àsie de l’Ouest. Lors d’un voyage dans l’Extre me-
Orient, celui-ci a fait la de couverte fascinante des pa tes de 
soya. Joe a ensuite de cide  de faire de couvrir les pa tes de 
le gumineuses au monde entier afin que tous puissent be ne -
ficier de leurs attraits nutritionnels. 

 

Un petit nouveau dans ma cuisine 



Pesto de chou frisé, basilic & chanvre 
  

Ingre dients: 

750 ml (3 tasses)  chou frise  (kale) 
250 ml (1 tasse)  basilic frais 
2     gousses d'ail 
175 ml (¾ de tasse) graines de chanvre 
60 ml (¼ de tasse) levure alimentaire 
30 ml (2 c. a  soupe) jus de citron frais 
5 ml (1 c. a  the )  sel de mer 
1 pince e   poivre moulu 
125 ml (½ tasse)  huile d'olive  
    aromatise e au basilic 
 

Pre paration: 
 
 Dans un robot culinaire, ajouter tous les ingre dients, a  l’exception de 

l’huile. Me langer jusqu’a  ce que le tout soit bien hache  et bien incorpo-
re . 

 Àjouter l'huile en filet. Àjuster la quantite  d’huile selon la consistance 
de sire e. Rectifier l'assaisonnement au besoin. 

 
Se conge le tre s bien dans des petits cubes de glaçons ou se conserve au re fri-
ge rateur pendant environ cinq jours. 
 
 
Note : la levure alimentaire est une levure inactive, contrairement a  celle 
utilise e dans les produits de boulangerie. Elle se vend sous forme de flocons, 
est tre s riche en vitamines du groupe B et posse de un gou t qui se rapproche 
de celui du fromage. Vous pouvez l’omettre ou la remplacer par du parme-
san au gou t.  
  

 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

 

Recette inspire e de : Gaillet, E . Pesto de Kale, basilic & chanvre (en ligne). 

https://www.prana.bio/recettes/repas-principal/recette-de-pesto-de-kale-

basilic-chanvre. 



 

Sauce rosée classique de Maison Le Grand 
 
Description du produit : sauce rose e sans produits 
laitiers dont les principaux ingre dients sont les 
suivants : tomates, tofu ferme, huile d’olive pres-
se e a  froid, tomates se che es au soleil, basilic et 
e pices. 
  
Ses points forts : convient aux personnes intole -
rantes aux produits laitiers. Gou t authentique de la 
sauce rose e. Ingre dients naturels. Fraï cheur pre -
serve e par l’emballage constitue  d’un sac 
ferme  herme tiquement.  
  
Ses points faibles : le prix repre sente envi-
ron le double des autres sauces rose es 
commerciales. Teneur en sodium le ge re-
ment e leve e. Teneur en prote ines tre s 
faible, donc gagne a  e tre consomme e avec 
des pa tes de le gumineuses ou encore des 
pa tes re gulie res avec ajout d’une prote ine 
(comme du poulet). 
  
Ou  s’en procurer : la majorite  des e pice-
ries (IGÀ, Loblaws, Maxi, Metro, Provigo, 
Super C). 
  

Comment le pre parer ou l’appre ter : re chauffer la sauce au four a  micro-
ondes ou dans une casserole quelques minutes, puis servir sur des pa tes, 
tout simplement! De licieuse avec les pa tes de haricots noirs de Explore 
Asian mentionnées précédemment. 

 

Maison Le Grand est une compagnie québécoise fondée en 1997 par Bernard 
Le Grand et Tatiana Bossy. Ils commercialisent de nombreux produits dans 
le domaine du pre t-a -manger : houmous, soupes, sauces a  spaghetti, sauces 
rose es, pestos et sauce Tzatziki.  La recette demeure toujours la me me : 
conserver l’authenticite  des ingre dients. Leur de fi est de «rendre la nourri-
ture santé aussi excitante que le fast food. Les gens veulent bien manger et ils 
veulent que ça goûte bon. Nous faisons le pont entre le gourmet et le natu-
rel», selon Monsieur Le Grand.  

Un petit nouveau dans ma cuisine 

Valeur nutritive 
Pour 1/2 tasse (125 ml) 
Teneur               % Valeur quotidienne 
Calories 110 
Lipides 12 g                            18% 
    saturés 1.5 g 
    + trans 0 g                           10% 
Cholestérol 0 mg                      0% 
Sodium 220 mg                        9% 
Glucides 1 g                             1% 
    Fibres 0 g                              4% 
    Sucres 0 g 
Protéines 0.5 g 
Vitamine A                               6% 
Vitamine C                             20% 
Calcium                                    2% 
Fer                                            6% 
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Un gros merci aux be ne voles qui ont permis  
a  ce bulletin d’exister!  

Manger des bananes  attire les 
moustiques et plus de 150 autres mythes et 

re alite s en matie re d'alimentation 

par Julie DesGroseillers, Dt. P. 

 

Éditeur: La Presse 

Prix régulier: 24,95 $ 

ISBN:  9782923681016 

Description: 192 pages 

Parution: mars 2009 

Manger des bananes attire les moustiques, jeu ner purifie le corps, le pain et les 
pa tes font grossir, le lait biologique est meilleur pour la sante , les huï tres sont 
aphrodisiaques, les noix sont caloriques, le gras de canard est bon pour la san-
te , l'aspartame est cance rige ne… Il est parfois difficile de de partager le vrai du 
faux! Ce recueil sur les mythes et re alite s en matie re d'alimentation a pour but 
d'analyser de façon rigoureuse, en s'appuyant sur les plus re centes donne es 
scientifiques, les croyances populaires qui dictent souvent nos choix et nos 
comportements alimentaires.  
 

Suggestion de lecture 


