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LE BUREAU D'ENTRAIDE EN
NUTRITION

Le bureau d'entraide en nutrition (ou BEN pour les intimes) est un comité
formé par des étudiants en nutrition de |I'Université Laval. Son but
principal: renseigner la population en matiere de nutrition, entre autres
par la publication d'un bulletin mensuel présentant plusieurs articles
varies.

Les autres implications du BEN
Participation a des évenements portant sur les saines habitudes de vie
Animation d'ateliers sur différents themes en nutrition

Publication sur notre site internet et sur notre page Facebook

Partenariat avec ALI Québec PSST'
Connaissez-vous le

Questions ou commentaires ?

Contactez-nous! programme ALl Québec ?
‘Coordon.r‘lees disponibles ALI Québec est un programme éducatif en nutrition
aladerniere page et alimentation durable.
bureau d’entraide Le programme ALI développe des outils éducatifs
en nutrition pour améliorer les choix et les habitudes

_ t/ /[ alimentaires de la population.

Pour en savoir plus, visitez leur page Facebook
ALl Québec
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MOT DE LA
RESPONSABLE AUX
PUBLICATIONS

NOUVELLE ANNEE, NOUVEAU DEPART!

Bien que ces mots reviennent chaque année, ils prennent une signification particuliere; pour 2021. Apres ces
vacances du temps des fé€tes bien méritées, nous sommes préts plus que jamais a repartir en force pour
passer au travers de ces prochains mois qui s’annoncent encore difficiles.

Les articles de ce mois-ci portent sur deux maladies. La premiere est sur toutes les Ievres depuis 1’année
passée : le coronavirus. Comme tout sujet d’actualité, plusieurs fausses informations circulent sur les liens
entre nutrition et coronavirus. L’article de ce mois-ci présente donc des conclusions d’articles scientifiques
pour vous aider a déméler le vrai du faux. Comme seconde maladie, nous vous présentons un article sur la
néophobie alimentaire. Beaucoup moins connue comme affection, elle peut cependant avoir des impacts
non négligeables pour la personne qui en souffre.

Notre parcours culinaire autour du monde se prolonge alors qu’on fait escale au pays de Juliette et Roméo
ce mois-ci. Nous vous présentons aussi un nouveau dessert italien a essayer absolument : le semifreddo.
Comme a I’habitude, vous trouverez des idées de collations rapides et savoureuses, soit des muffins aux
légumes et un hummus plein de saveur. Finalement, la chronique J’ai toujours voulu savoir s’attaque au
probléme du budget pour I’épicerie.

L’équipe du BEN vous souhaite a tous une bonne année 2021!

Amélie Lachance

Amélie Lachance
VP aux publications
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ASSOCIATIONS ENTRE LA NUTRITION ET LA

MALADIE A CORONAVIRUS (COVID-19):
QUE POUVONS-NOUS EN DIRE AUJOURD'HUI ?

PAR EMILIE BERNIER, ETUDIANTE A LA MAITRISE EN NUTRITIO DIETETISTE-NUTRITIONNISTE
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Depuis son apparition, la pandémie de maladie a
coronavirus (COVID-19) a perturbé notre quotidien et a
eu de nombreuses conséquences sur nos vies. Elle a
entrainé des pertes humaines considérables dans le
monde et représente un défi sans précédent pour la santé
publique, les systemes de santé et d'alimentation et le
monde du travail (20). Elle a également causé des
changements dévastateurs aux niveaux économiques et
sociaux : plusieurs personnes sont ou risquent de se
retrouver sous le seuil de pauvreté, tandis que le nombre
(20).
influencé et

de personnes sous-alimentées augmente

Inévitablement, cette pandémie aura
influence toujours le secteur de 1’alimentation et 1’état
nutritionnel des populations y étant confrontées. Cet
article explore les données actuellement disponibles
unissant la nutrition a la COVID-19,

aliments,

allant de

I'importance de [I’accessibilité aux aux
recommandations nutritionnelles, en passant par les
impacts de la malnutrition, de 1’obésité et autres

comorbidités.

Le COVID-19 varie
considérablement selon 1I’age, les pays, le statut socio-

taux de mortalité de la

économique, l'état de santé et 1’acces aux services
médicaux (13). Des facteurs tels qu'un faible statut
socio-économique ou une immunité diminuée semblent
accroitre la vulnérabilit¢é a la COVID-19 (12). Les
personnes agées, celles qui souffrent de maladies sous-
jacentes et de comorbidités, de méme que celles qui
vivent dans des établissements de soins de longue durée
y sont plus sensibles (8).

La pandémie de COVID-19 expose la vulnérabilité et
les faiblesses de nos systemes alimentaires. Selon les
régions et le contexte socio-économique, on observe des
(18).
éprouvant,

pénuries  alimentaires Dans ce contexte

économique plus l'accessibilit¢é a une
alimentation saine et produite de maniere durable
devient encore plus difficile pour certains groupes de la
population (18). Les changements sous-optimaux de
certaines habitudes alimentaires et du mode de vie, dus
a la quarantaine et a l'isolement social, tout comme
certains symptomes de la COVID-19, peuvent entrainer
une détérioration de I'état nutritionnel et peuvent

aggraver les effets de la COVID-19 (3).

—_——————————
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L'immunité et la nutrition

La relation entre l'immunité et la nutrition est bien
connue et son rdle dans la maladie a coronavirus fut
I’objet de plusieurs études. Un régime alimentaire
approprié et un bon état nutritionnel sont considérés
comme des éléments importants pour une réponse
immunitaire optimale et peuvent contribuer a la
prévention des infections (6,13). A Tinverse, des
habitudes alimentaires sous-optimales et des carences en
nutriments peuvent avoir un impact négatif sur la
capacité a combattre les infections. Ce faisant, I'adoption
de saines habitudes de vie peut contribuer a la défense
d'un individu contre la COVID-19 (18).

D’un autre co6té, il n’existe pas de données
robustes a ce jour justifiant la prise d’un
supplément nutritionnel ou d’un aliment
particulier pour prévenir ou traiter les infections
a court terme. Pareillement, aucun régime
alimentaire particulier n’offre une protection

supplémentaire.

Comment la présence de
comorbidités influence-t-elle
I’alimentation et I’état nutritionnel

des individus et des populations en

temps de pandémie?

Les personnes agées et les patients présentant des
diabete et
plus

comorbidités telles que 1'obésité, le

I'hypertension  présentent un risque élevé
d'hospitalisation, de maladie grave et de mortalité par
I’infection a la COVID-19. La malnutrition peut
entrainer une diminution des réponses immunitaires et,
par conséquent, un risque accru d'infection et d’évolution
vers un stade plus grave de la maladie (17). Enfin, la
composition corporelle, en particulier la faible masse
maigre et |'adiposité élevée, est liée a une aggravation du
pronostic de nombreuses maladies, incluant celle a

coronavirus (17).

Ainsi, les individus malnutris, c’est-a-dire lorsque les
individus ont des apports nutritionnels insuffisants a
court ou moyen terme, et ceux présentant une obésité
avec diabete et hypertension, par exemple, sont plus a
risque de complications.

L'age

Parmi tous les facteurs influengcant la mortalité par
I’infection a la COVID-19, I’age ressort de loin comme
le plus important (19). Evidemment, il s’agit d’un
facteur non modifiable sur lequel nous ne pouvons pas
intervenir.

Malnutrition et carences nutritionnelles

La malnutrition est un état dans lequel les apports
nutritionnels d’un individu sont inférieurs a ses besoins
et peut se traduire en des apports insuffisants en
nourriture, une dépense énergétique anormalement
élevée ou une absorption réduite des nutriments. La
malnutrition est largement liée a un risque accru de
maladies infectieuses. En effet, 1a malnutrition réduit la
capacité immunitaire et, conséquemment, augmente le
risque d'infection et d’évolution de la maladie vers un
stade plus grave (17). Une diminution de masse
maigre, élément diagnostique de la malnutrition, serait
également liée a une aggravation du pronostic de
nombreuses maladies (17). Les carences en énergie, en
micronutriments  sont

protéines et en certains

N

également associées a une fonction immunitaire

diminuée et a une susceptibilité accrue aux infections

.

—_—————————
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A ce titre, une récente étude portant sur 1'état
nutritionnel des patients atteints de COVID-19 a
démontré que parmi les patients souffrant de détresse
respiratoire, 91,7 % présentaient une ou plusieurs
carences en nutriments. Ces résultats suggerent que des
carences nutritionnelles pourraient diminuer les
la COVID-19 et

provoquer une progression vers un stade plus grave de

défenses immunitaires contre
la maladie (13). Néanmoins, cette étude ne permet pas
de confirmer si les déficiences en nutriments étaient
présentes au départ ou si elles ont été provoquées par
I’infection elle-méme. Le rdle de 1’état nutritionnel,
c’est-a-dire les réserves nutritionnelles de 1’organisme,
par rapport au risque de complications reste donc a

clarifier.

Obésité et autres comorbidités

L’ obésité, plus spécifiquement I’obésité abdominale, et
les maladies chroniques associées, notamment les
maladies cardiovasculaires et le diabete, sont liées a
des altérations physiologiques entrainant une plus
grande sensibilit¢ a la COVID-19 (17). Ainsi on
observe un risque augmenté d'hospitalisation et de
complications liées a la maladie (10,18). Plusieurs
mécanismes peuvent expliquer la virulence accrue chez
les patients atteints d' obésité. L'obésité, en particulier
I’obésité abdominale, est un état d'inflammation
chronique, qui peut prédisposer les patients a 1’état
hyperinflammatoire caractéristique des cas plus graves
de la COVID-19 et de hauts risques de mortalité (3,17).
Qui plus est, en raison de certaines caractéristiques
physiologiques, le tissu adipeux pourrait servir de
réservoir pour le virus et pourrait contribuer a sa
propagation vers d’autres organes (3). Les éléments
défavorables des environnements alimentaires (p. ex.:
manque d'accés a des aliments sains, prépondérance
d'une alimentation de mauvaise qualité, taux plus
élevés d'insécurité alimentaire...) entralnent une plus
grande prévalence de 1'obésité et de maladies
chroniques. A leur tour, ces maladies chroniques
peuvent contribuer a I'augmentation de la morbidité et
de la mortalit¢ dues a la COVID-19 chez les
populations défavorisées (3). En effet, une forte
prévalence d’obésité est observée au sein des patients

hospitalisés en raison de la pandémie (17). En Espagne,

par exemple, dans les unités de soins intensifs, 48 %
des premiers patients admis étaient atteints d'obésité
(2). Les données d’hospitalisation américaines révelent
des pourcentages similaires (11). Une étude chinoise a
aussi révélé que plus de 40 % des patients hospitalisés
présentaient une obésité ou un surpoids a I'admission
(5). Par ailleurs, selon une récente étude, I’indice de
masse corporelle des patients atteints de maladies
cardiovasculaires et d'une infection a la COVID-19
dans 1'unité de soins intensifs est plus élevé que celui
des patients n'ayant pas besoin de soins intensifs (16).
La méme étude a également démontré une prévalence
plus élevée de surpoids et d’obésité chez les patients
qui en sont décédés (16). Toutefois, n’oublions pas que
I’age est reconnu comme étant le facteur le plus
déterminant de la mortalité par I’infection a la COVID-
19 (19)! Ainsi, les études ne sont pas unanimes quant a
I’impact de 1’obésité en soi et le risque de
complications qui en découle (14). Entre autres, il reste
a clarifier si 1’obésité, particulicrement I’obésité
abdominale, est le facteur de risque de complications
ou s’il ne s’agirait pas plutot des maladies chroniques
associées a 1’obésité. En effet, les patients obeses sont
également plus exposés au risque de développer des
comorbidités, comme le diabete de type 2,
I'hypertension et les maladies cardiovasculaires (17).
Ces comorbidités peuvent provoquer des complications
cardiovasculaires et sont de plus en plus associées a la
progression de la maladie et a une issue défavorable de
la COVID-19 (17). Les

présentent également une

personnes diabétiques
sensibilité accrue aux
maladies infectieuses, en particulier la grippe et la
pneumonie, et leur degré de maladie est plus grave
lorsqu'elles sont infectées par des virus respiratoires.
Ainsi, pour diminuer le risque d'infection et de maladie
grave, les personnes diabétiques devraient s’assurer de
maintenir un contréle glycémique adéquat (17).
Rappelons également que les saines habitudes de vie
sont cruciales 4 un bon systéme immunitaire. A ce titre,
ne pouvant pas statuer de maniere générale sur la
qualit¢ des habitudes de vie des patients atteints
d’obésité abdominale ou de comorbidités, il est
impossible d’écarter I’influence d’habitudes de vie
sous-optimales sur la fonction immunitaire de ces
patients et leurs risques d’issues défavorables a la
COVID-19.

—_—————
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Comment la pandémie actuelle
influence-t-elle notre
alimentation au quotidien?

Confinement, isolement social et impacts
psychologiques

Depuis le début de la pandémie, plusieurs mesures
sanitaires ont été mises en place et ont d'importantes
conséquences sur la vie sociale des individus. Par
confinement a des

exemple, le répercussions

importantes sur la santé et peut mener a des
changements concernant les habitudes alimentaires, de
sommeil et des activités physiques (18). Il est possible

N

que lisolement a  domicile augmente les
comportements sédentaires. Une plus faible dépense
énergétique, par des activités sédentaires accrues, peut
affecter la santé physique et mentale, de méme
qu’entrainer un risque accru d’obésité (4,18). La peur
et I'anxiété ressenties pendant cette période pourraient
également provoquer des changements dans les
habitudes alimentaires conduisant a des comportements
alimentaires sous-optimaux en quantité et en qualité
(3,4). Chez certains, 1'état de confinement obligatoire
pourrait également entrainer des habitudes alimentaires
irrégulieres et des grignotages plus fréquents, qui sont
tous deux associés a un apport calorique plus élevé et a
un risque accru d'obésité (4), alors que pour d’autres,
les repas se feraient moins fréquents ou moins
volumineux, les mettant a risque de malnutrition. En
outre, des émotions comme la peur et la tristesse sont
associées a une diminution du désir, de la motivation et
du plaisir de manger (4). Notons que I'impact du
confinement peut, de facon surprenante, €tre positif.
Par exemple, une étude récente conduite aupres
d’adultes québécois révele que le confinement n’a pas
provoqué de détérioration de la qualité alimentaire
globale. Plus encore, la qualité de 1’alimentation s’est
légerement améliorée chez ces adultes durant le
confinement par rapport a avant celui-ci. Il faut
cependant considérer que les adultes sondés avaient
une bonne qualité alimentaire avant le confinement.
Ainsi, il est plausible que les adultes ayant une
alimentation sous-optimale n’aient pas nécessairement

réagi de la méme fagon (15).

Symptdémes de la COVID-19 qui
influencent directement I’état nutritionnel

Certains symptomes de la COVID-19 peuvent
directement influencer 1’état nutritionnel. D’abord, la
perte de l'odorat et la perte du gofit, ajoutées a la liste
officielle des symptomes a la mi-mai, peuvent
diminuer I’envie et le plaisir de manger, de méme que
I’appétit, et peuvent ultimement nuire aux apports
alimentaires. Le systeéme digestif peut également étre
affecté, entrainant des troubles gastro-intestinaux et
une altération de 1'état nutritionnel des patients (17). En
effet, des apports alimentaires insuffisants, de la
diarrhée, des vomissements, des nausées et de légeres
douleurs abdominales ont été signalés chez des patients
atteints de la COVID-19 (17). Des apports réduits est le
plus fréquent des symptomes liés au systeme digestif.
La diarrhée est un autre symptOme gastro-intestinal
courant qui touche jusqu’a 50 % des patients (17). De
plus faibles apports, associées a la diarrhée, pourraient
contribuer a un déséquilibre nutritionnel, et par
conséquent a un retard de guérison chez les patients
atteints (17). Inévitablement, les symptomes gastro-
intestinaux de la maladie a coronavirus peuvent étre
plus nocifs chez les patients souffrant de malnutrition

17).

Le confinement pourrait entrainer des

habitudes alimentaires irrégulieres et des
grignotages plus frequents chez certains.

—_————————
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Recommandations nutritionnelles

La responsabilité¢ des individus durant la pandémie
COVID-19 consiste a manger des repas et des aliments
nutritifs, faire de 1'exercice pendant leur temps libre et
dormir suffisamment (4), et celles des communautés et

N

nations a

N

favoriser 1’accessibilit€¢ a des aliments

nutritifs. Une alimentation nutritive et une bonne
hydratation sont, sans surprise, importantes pour le
maintien de la santé. Il est donc recommandé d’adopter
des habitudes alimentaires saines telles que le suggere
le Guide alimentaire canadien, lesquelles s’appliquent
méme en contexte de pandémie. Ainsi, savourez une

variété d’aliments sains tous les jours!

Hygiéne et salubrité

Il n'existe actuellement aucune preuve suggérant que la
manipulation ou la consommation d'aliments soient
associées a la COVID-19 (7,9). Toutefois, il demeure
nécessaire de respecter les pratiques d'hygiene et de
sécurité alimentaire appropriées : le lavage régulier des
mains, ainsi que le nettoyage et la désinfection de
routine, en particulier de toutes les surfaces
fréquemment touchées, restent les moyens les plus
efficaces de réduire la propagation de la COVID-19

9).

Suppléments nutritionnels et produits
naturels

~

A ce jour, aucune preuve n’indique qu’un
supplément ou un produit naturel peut contribuer a
réduire les risques de contracter la COVID-19 (1).

Aucun complément alimentaire n’est destiné a
traiter ou a prévenir la COVID-19 (7). En fait, si
quelqu'un vous propose de consommer un supplément
pour prévenir ou guérir d'une infection a la COVID-19,
votre interlocuteur risque d'étre un charlatan! Les
suppléments non réglementés peuvent étre dangereux et
causer des effets indésirables. Si vous envisagez de
prendre vitamines ou des

des compléments

alimentaires, consultez = un  pharmacien, une

nutritionniste ou un autre professionnel de la santé
avant de le faire (7).

En conclusion, la pandémie mondiale de COVID-19 nous a imposé une nouvelle
série de défis pour maintenir une alimentation saine (4). La propagation du virus
n'étant pas sur le point de s'arréter, il convient d'encourager les gens a maintenir

(ou améliorer, si possible) leur mode de vie, notamment par l'adoption d'une
alimentation nutritive au quotidien. Des choix alimentaires sains sont importants
pour assurer une réponse immunitaire optimale. Bien qu'il en reste beaucoup a
apprendre sur la COVID-19, Iimportance d'une saine alimentation ne fait pas de
doute !
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outbreak.html#:~:text=Daily %2C%20eat%3 A %202 %20cupsTe200f,in%20sugar%o2C%20fat%200r%20salt.

—_——————————
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EN NUTRITION




LES CULTURES!

L’Italie est un pays ou on retrouve de
La
culture de la vigne, est I'une des plus

nombreuses cultures. viticulture,
importantes pour le pays. D’ailleurs 1’Italie
se dispute souvent la Ire place avec la
France et I’Espagne dans le palmares de
production mondiale de vin chaque année
4).

producteur (dans le top 10 des producteurs

L’Italie est également un grand

mondiaux) de mais, de riz, d’artichauts, de
raisins, d’olives, de tomates, de péches, de
kiwi en plus de plusieurs autres
productions moins dominantes a 1’échelle
mondiale comme le poivre ou le citron (1).
Le pays est également un grand producteur

de bovins et de soja.

L'ltalie est un g-rand-pr'o-d
I'échelle mondiale

— —

b

ucteur d'olives a

UNE JOURNEE TYPIQUE EN
ITALIE !

En Italie, le déjeuner équivaut au petit-déjeuner ou
Colazione en italien, le diner au déjeuner ou Pranzo et
le souper au diner ou Cena.

Colazione

Un début de journée typiquement italien commence
généralement par un bon café, soit un espresso ou un
cappuccino. Un bon petit-déjeuner est également de
mise afin de bien commencer leur journée. Celui-ci est
souvent rapide, léger et sucré. Le cornetto, une
patisserie s’apparentant beaucoup aux croissants et aux
brioches, est souvent accompagné de confiture, de
Nutella ou de creme. En outre, certains Italiens aiment
bien leurs petits-déjeuners un peu plus santé comme le
yaourt, les céréales ou un pain grillé.

Pranzo

Le déjeuner se compose habituellement de pates, de
viandes et de légumes. Si I'emploi du temps des
Italiens n’est pas trop chargé, ils prendront un repas
composé de deux plats, soit un de pates pour débuter
pour ensuite terminer avec un plat de viande ou de
poisson. Les salades et les sandwichs sont également
tres prisés au déjeuner pour leur rapidité de service.

Finalement, méme s’il est trés important de savourer
les repas pour les Italiens, il existe ’option de pizza al
taglio, soit des pizzas cuites au four électrique, et
congues pour emporter, ce qui leur permet de déjeuner
vite fait.

L’heure du diner étant généralement tardive (autour de
20h et 21h) les Italiens aiment bien s’offrir un
Aperitivo (apéritif) en soirée, souvent entre 17h et 21h.
Celui-ci prend généralement la forme d’une boisson
(alcoolisée ou non) souvent accompagnée de tapas ou
d’amuse-gueules.

—_————————
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Cena

En ce qui a trait au diner, il est souvent divisé en
quatre grandes parties : I’ Antipasto, le Primo Piatto, le
Secondo Piatto et le Dolce !

C’est aussi un moment tres important de la
journée, puisqu'’il implique souvent de
grandes conversations entre amis
accompagnées de bons vins.

L’Antipasto se caractérise souvent par une assiette de
fromages, de viandes et d’olives. La bruschetta, une
tranche de pain grillé garnie de tomates et d’huile
d’olive, est également tres populaire.

Le Primo Piatto, se compose toujours, ou presque
toujours, de pates. De bonnes et larges portions y sont
servies.

Le Secondo Piatto, est quant a lui, le plat ou 1’on
retrouve les protéines. Des viandes ou du poisson y
sont généralement servis avec une portion copieuse de
légumes. Il est également possible d’ajouter en plus
des accompagnements « contorno », comme de
simples légumes grillés, une salade ou méme des
poivrons farcis de riz afin d’agrémenter le plat
principal (6). De plus, a ce moment de la journée,
certains aiment déguster une bonne pizza cuite au four

a bois.

Le Dolce, souvent précédé par un diner copieux et tres
riche, se compose normalement d’un sorbet ou d'une
glace. Le tiramisu est un dessert toutefois tres
populaire aupres des Italiens. Finalement, plusieurs
accompagnent le Dolce avec un digestif comme le
Limoncello ou bien un espresso.

DE LA CUISINE DE
REGIONS !

Malgré la journée typique présentée plus haut, il y a
également des offres différentes en fonction des
régions du pays.

En effet, les
caractérisées par leur mets a base de fruits de mer.

régions cotiéres sont souvent
Pour celles du Sud, on y retrouve généralement des
plats a base de tomates ou de sauce tomate et d’huile
d’olive. Les fromages, les huiles d’olive et les
Tortellini

consommés par les habitants du Centre du pays. La

fameuses  pates sont  fréquemment
cuisine du Nord, quant a elle, utilise beaucoup moins
I’huile d’olive et préfere le riz aux pates. Le risotto et
la polenta sont des plats trés populaires dans cette
région. Les sauces a la creme sont également plus

prisées que les sauces tomates (3).

SAINE ALIMENTATION ET
CONSEILS NUTRITIONNELS ?

Les lignes directrices diététiques en maticre de saine
alimentation en Italie (5) ont été révisées en 2018. Une
représentation graphique serait encore en cours de
développement, mais les grandes lignes seraient
composées des 13 directives (messages) suivantes et
divisées en quatre grands blocs.

1ER BLOC : L’EQUILIBRE (Directives 1)

1. Gardez votre poids sous contrdle et soyez toujours
actif

—_——————————
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UN PAYS RICHE EN
TRADITIONS!

Finalement, on remarque que 1’Italie est un pays tres

2. Mangez plus de fruits et Iégumes s . .
gezp p g\ ) . proche de ses traditions. La famille est un pilier de la

3. Mangez des céréales completes et des légumineuses g 1 , .
] ' i société italienne. Il n’est donc pas rare de voir des

4. Boire de I'eau en abondance chaque jour . . . .
rassemblements et des discussions interminables, et

ce, entourés de bons amis autour d’une table lors des
diners (cena). De plus, apres le déjeuner, la ville fait
perdurer une tradition datant de DI’Antiquité : la

sieste (2). En effet, ce moment est caractérisé par la

5. Graisses: sélectionnez lesquelles et limitez la quantité fermeture des boutiques afin que les gens puissent se
6. Sucre, confiseries et boissons sucrées: moins c'est mieux reposer pour mieux entamer le reste de la journée
7. Sel: moins c'est mieux (mais iodé) vers la fin de I’aprés-midi.

8. Boissons alcoolisées: le moins possible

Y i
oo

9. Profitez d'une variété de choix alimentaires

10. Suivez les recommandations spéciales pour les groupes
cibles

11. Faites attention aux régimes et a la mauvaise utilisation
des compléments alimentaires

12. La sécurité alimentaire dépend aussi de vous

13. Choisissez une alimentation durable

: f'u

Crédit photo: Pixabay - Pexelé

Références
(1) Agriculture en Italie, (27 octobre 2020), Wikipédia, https://fr.wikipedia.org/wiki/Agriculture_en_Italie#Production

(2) Culture et tradition en Italie. Villanovo. https://www.villanovo.fr/guides/italie/culture-traditions

(3) Cultures et traditions italiennes, (2020), Musée canadien de I'immigration du Quai 21, https://quai21.ca/m alles-
culturelles/italie/culture-et-traditions-italiennes

(4) La rédaction de Larvf.com, (n. d.), La France devient le ler producteur mondial de vin, La revue du vin de France,
https://www .larvf.com/,vin-oiv-france-premier-producteur-mondial-devant-italie-espagne-etats-unis-chili-
vins,4426485.asp#:~:text=La%20France%20est%20en%20train, Ttalie%20et%201'Espagne.

(5) Organisation des Nations Unies pour 1’alimentation et I’agriculture, Révision 2018, Food-based dietary guidelines — Italy,
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/Italy /en

(6) Recevoir a I’italienne : Les essentiels, (6 juillet 2015), Italianmade.com, http://www.italianmade.com/ca/recevoir-a-litalienne-les-
essentiels/?lang=fr
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SEMIFREDDO
«Un dessert glacé typlguement italien

Par Magalie-Jade Fortin, étudiante de 2e année en nutrition

Rendement : 10-12 portions (coupé en tranches)
Préparation : 1h15 min

Congélation : 4h ou plus

Ingrédients

1 Orange

50 mL (% tasse) Sucre blanc granulé
500 mL (2 tasses) Fromage mascarpone
250 mL (1 tasse) Yogourt grec nature

(0% m.g.)
50 mL (%4 tasse) Pistaches non salées,

écaillées

2 Blancs d’oeufs

25mL (2 c. dtable) Miel

Pour la décoration:

Pistaches enti¢res avec ou sans la
coquille

Zeste d’orange frais

Quartier d’orange

s\) |
8&’ %{ W

Crédit photo : Magahe J ade Fortin
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Préparation

1. Tapisser un plat de 9 po X 5 po (un moule a pain) avec du papier parchemin.
2. Prélever le zeste de 1I’orange avec un économe et couper le zeste en fines juliennes.
3. Presser le jus de I’orange et réserver dans un petit bol.
4. Dans un tres petit ou petit po€lon, placer le zeste et le recouvrir d’eau (environ 30 a 60 ml). Porter a
ébullition.
5. Lorsque le mélange commence a bouillir, ajouter 80 ml d’eau et le sucre. Cuire a feu moyen pendant 10
minutes ou jusqu’a ce que le mélange forme un sirop.
6. Réserver le zeste dans un bol et laissez refroidir le sirop pendant 5 minutes.
7. Dans un grand bol, mélanger le mascarpone, le yogourt grec, le miel et le jus d’orange réservé.
8. Ajouter le zeste confit et les pistaches au mélange.
9. Dans un autre bol, battre les blancs d’ceufs avec le sirop obtenu, jusqu’a ce que des pics légerement
recourbés puissent se former.
10. Incorporer délicatement les blancs d'ceufs battus au mélange de mascarpone.
11. Déposer le mélange dans le plat de service. Recouvrir et congeler pendant un minimum de 4h.
12. Laisser reposer au minimum 30 min a température piece avant de servir. Parsemer le tout du zeste cuit
restant, de pistaches ou méme de tranches d’oranges fraiches. Servir avec des biscottes ou des biscuits

SECS.

NOTES

Le semijreddo est un dessert trés riche, surtout, di @ sa teneur en jromage provenant du mascarpone . Pour cette
raison, il est conseillé de le déguster avec modération. (en petite quantité . la. jois et accompagné de biscotti), car il

peut deverir trés lourd en grande quantité. Se jaire plaisir est toutejois de mise, alors allez-y et gatez-vous !

Les garnitures proposées peuvent également étre changées si vous naimez pas Lorange ow les pistaches. Il est possible
de conjectionner le semijreddo avec plusieurs autres variétés de jruits (citron, lime, jramboises, etc.) ow de noix

(amandes, noix d'Acajou, pacanes, etc.).

Recette inspirée de Semifreddo aux pistaches, aux biscottis et au mascarpone. Producteurs laitiers du Canada.
https://producteurslaitiersducanada.ca/fr/plaisirs-laitiers/recettes/semifreddo-aux-pistaches-aux-biscottis-et-au-mascarpone

Page 16



PEUR DE LA NOUVEAUTE...
MEME DANS L'ASSIETTE

PAR CAROLINE MERCIER, ETUDIANTE DE 2E ANNEE EN NUTRITION

De nouveaux aliments apparaissent chaque semaine sur les tablettes. Les médias sociaux

regorgent de nouvelles recettes a essayer et les restaurateurs multiplient les nouvelles

combinaisons de produits du terroir. A I’ere des «foodies», du «food porn» et de la diversité

alimentaire, il est difficile d’imaginer que certaines personnes vivent avec la néophobie

alimentaire, une peur irrationnelle d’essayer et de goiiter de nouveaux aliments.

Il ne faut toutefois pas confondre le fait d’étre
difficile, le trouble d’alimentation sélective et la
néophobie alimentaire. Etre difficile implique d’avoir
golité a un aliment et découle de préférences
alimentaires. Le trouble d’alimentation sélective
(SED) est plutdét d’ordre
consommation d’aliments ayant certaines textures,

sensoriel, ciblant la

températures ou encore couleurs. Certaines
pathologies, comme 1’autisme ou des maladies
psychiatriques, pourraient favoriser ce trouble (4).
Bien que le trouble alimentaire puisse parfois Etre
intimement lié a la néophobie alimentaire, cette
derniere provient plutot d’une peur de la nouveauté. Il
en résultera un refus d’essayer de nouveaux aliments,
parfois par dégolit, par crainte de ressentir des
désagréments physiques ou parfois méme sans raison
particuliere (9). Tel qu’indiqué dans le nom, la
phobie est au cceur de cette condition. C’est une peur
bleue de mettre un aliment inconnu dans sa bouche
qui empéche le néophobe de diversifier son

alimentation.

La néophobie alimentaire... Innée?

A un jeune Age, ’enfant apprend graduellement 2
s’affirmer et a gagner de I’autonomie. II peut
s’exprimer entre autres via son alimentation en
acceptant ou en refusant de manger un aliment. C’est
généralement entre 18 et 24 mois que la néophobie
alimentaire débute, bien que quelques rares cas

puissent se manifester avant cet age (7,10).

Cette phase de néophobie alimentaire se présentera
chez 77% des enfants (6). L’enfant passera beaucoup
de temps a inspecter, sentir et bien siir, jouer avec sa
nourriture, souvent au grand dam de ses parents. Une
modification toute simple d’un plat habituel peut
changer I'intérét de 1’enfant. Par exemple, méme si
par le passé I’enfant a consommé un aliment sous
forme de purée, le fait qu’il se retrouve entier dans
son assiette pourra le déstabiliser.

La néophobie alimentaire est une peur
irrationnelle dessayer de gotter de
nouveaux aliments

Crédit photo : Anna Shvets - Pexels
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Une alimentation restreinte a quelques aliments seulement peut vite occasionner des complications. Certaines

études ont d’ailleurs ciblé les aliments qui seraient plus problématiques, et ce, parmi toutes les tranches d’age.

Les fruits, les 1égumes et les produits carnés sont ceux qui engendreraient le plus d’aversions, alors que les

féculents et les aliments sucrés et riches en lipides semblent, au contraire, étre mieux tolérés (1, 5). Bien que la

néophobie alimentaire soit fréquente en bas age, elle tend a diminuer lorsque 1’enfant grandit.

Et 4 age adulte?

Certains adultes sont aux prises avec cette phobie

alimentaire. Il est souvent difficile pour 1I’entourage
de composer avec les multiples restrictions de la
personne néophobe puisque son alimentation peut ne
se résumer qu’a une quinzaine d’aliments (9).
Cependant, c’est la personne qui vit avec la
néophobie alimentaire qui en souffrira le plus. Les
carences nutritionnelles découlant du menu restreint
sont chose courante et peuvent gravement affectées
le poids et la santé du néophobe. L’aspect social sera
également touché. Les sorties au restaurant ou chez
des amis sont un supplice pour les personnes vivant
trouble. 1l
I’incompréhension des amis et des collegues de

avec ce faudra faire face a
travail, ces derniers tentant parfois de faire pression
sur le néophobe pour gofiter tel ou tel plat. Malgré
toute bonne volonté, aucun argument, aussi logique
soit-il, ne parviendra a diminuer la peur associée au
nouvel aliment. Le sentiment de honte est difficile a
ignorer et la gestion de 1’anxiété peut Etre

accaparante tant a court qu’a long terme.

Voyager est trop souvent hors de question et le
souper de Noé€l dans la belle famille n’est qu’'un
autre exemple ou il faudra concilier phobie et
politesse (5,8)

Malheureusement, peu d’études, de documentations
et d’informations sont disponibles sur le sujet. Cela
ne fait que renforcer le sentiment d’isolement
ressenti par les néophobes, parfois amplifié par le
manque de connaissances du personnel de la santé.

Y mettre fin

Les techniques utilisées pour alléger la néophobie
alimentaire sont multiples et varient en fonction de
I’age de la personne atteinte (5). Dans tous les cas, le
mot d’ordre est patience. Puisque ce trouble est
normal en bas age, il suffit d’étre a 1’écoute de
I’enfant et de faire preuve d’ouverture. Un climat
agréable aux repas, de méme que précher par
I’exemple sont deux comportements a adopter pour
favoriser une bonne consommation.

—_———————
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Les parents peuvent aussi impliquer les enfants dans
les taches entourant les repas, comme aller a
I’épicerie, faire des préparations simples ou mettre la
table. Ils
découverte des aliments par étape, en faisant sentir,

peuvent également encourager la
toucher ou explorer sans obligation de gofter. La
variété présentée dans 1’assiette de I’enfant lui
permet d’étre autonome dans ses choix d’aliments. Il
est également recommandé de ne pas utiliser certains
aliments comme récompense ou punition, car cela
pourrait encourager I’enfant a ne pas étre a 1’écoute
de ses besoins ou de sa faim (2). Evidemment, si le
probleme persiste avec 1’age ou si les parents sont
inquiets, une consultation avec un professionnel de
la santé spécialisé peut s’avérer nécessaire.

Lorsque le probleme s’étend jusqu’a 1’age adulte, les
interventions différent. L’utilisation de médicaments
de type antidépresseur peut parfois étre suggérée afin
de diminuer la peur entourant les nouveaux aliments
(5,8). Des thérapies comportementales et 1’hypnose
d’autres avenues a Avec

sont explorer (5).

I’accompagnement d’un spécialiste, le néophobe
pourra tenter d’intégrer un méme aliment sous diverses
formes, une carotte bien tolérée crue pourra par
exemple €tre consommée cuite, grillée, vapeur ou
bouillie. L’association d’aliments appréciés avec ceux
qui le sont moins, comme I’ajout de fromage sur un
plat familier, peut également diminuer les symptomes
(9). 1l faudra toutefois faire preuve d’indulgence, car
ces processus sont longs et demandent temps et énergie

a la personne vivant avec la néophobie alimentaire.

Conclusion

La néophobie alimentaire est une situation encore peu
connue et les facteurs qui I’entrainent le sont encore
moins. En effet, il est difficile de cerner ceux qui
seront plus enclins a souffrir de néophobie. Les
personnes anxieuses semblent y €tre plus sujettes alors
que les personnalités en quéte d’émotions fortes sont
moins a risque (3). Bien que la néophobie alimentaire
soit peu connue dans le domaine médical, des thérapies
sont accessibles et il sera possible pour la personne qui
en souffre de se tourner vers des spécialistes pour
I’accompagner. Et bien sir, elle aura besoin de
beaucoup de soutien et de compréhension de la part de
son entourage.
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MUFFINS AUX LEGUMES

Par Noémie Cousineau, étudiante de 1ére année en nutrition

Envie de rajouter des légumes & votre alimentation, mais & court d’idées?
Essayez ces muffins aux légumes! lIs ont un goUt sucré et vous consommerez

des |égumes sans méme vous en rendre compte!

Préparation : 35 min

Cuisson : 30 min

Rendement : 24 muffins moyens

Ingrédients

750 mL (3 tasses)
25 mL (2 c. a soupe)
15 mL (1 c. & soupe)

5 mL (1 c. a thé)
2 mL (Y2 c. 4 thé)
2 mL (Y2 c. a thé)
250 mL (1 tasse)

250 mL (1 tasse)

250 mL (1 tasse)

250 mL (1 tasse)

250 mL (1 tasse)

2

% Afin que les Iégumes soient les plus petits possibles, il est

Farine de blé entier
Cannelle moulue

Poudre & pite
Bicarbonate de soude
Muscade moulue
Gingembre moulu

Patates douces pelées et

hachées trés finement*

Carottes pelées et hachées tres
finement*

Courgettes vertes (non pelées)
hachées trés finement*
Cassonade

Compote de pomme non sucrée

(Eufs

conseillé de les hacher au mélangeur.

€

Z

. &
- ——
Crédit photo: Noémie Cousineau

\Variante: Vous pouvez changer les 1égumes pour vos légumes préférés en ayant toujours un total de 3 tasses

de Iégumes hachés.

—_— -
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. Préchauffer le four a 180°C (350°F). Placer la grille au centre du four.

. Beurrer 1égerement deux moules de 12 muffins.

. Dans un grand bol, mélanger la farine, la poudre a pate, le bicarbonate de soude et les épices. Réserver.
. Dans un autre grand bol, fouetter les 1égumes, la cassonade, la compote et les ceufs.

. Ajouter graduellement les ingrédients secs aux ingrédients liquides et battre jusqu’a homogénéité.

. Dans les moules a muffins, distribuer également la pate.

. Cuire au four 30 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dent inséré dans un muffin en ressorte propre.

o N N U kA W

. Laisser refroidir a température ambiante, puis transférer dans un contenant hermétique.

Crédit photo: Tamanna Rumee - Unsplash

*

La recette se conserve 1 semaine au réfrigérateur ou 2 mois au congélateur.

Recette inspirée de Cuisine futée, parents pressés. Muffins sucrés aux légumes. Repéré a https://cuisinez.telequebec.tv/recettes/2321/muffins-
sucres-aux-legumes?fbclid=IwAR1431gSxP45y3n-37DqpU2VDILOIMPTMSIOt4JSINY SWcFp4FOWi2v3Zys
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voulu savoir ...

P

CHRONIQUE

J'ai toujours

COUPER LA
FACTURE, PAS
L’EPICERIE

PAR AMELIE LACHANCE, ETUDIANTE DE 2E ANNEE EN NUTRITION

Comment faire pour réduire notre facture d’épicerie ?

Voild une question bien intéressante posée par
Sophie et Gabriel et fréquemment posée par plusieurs
personnes. En effet, comme dirait mon grand-pére
«Les temps sont durs et la misére est grande.». Que ce
soit & cause d'un budget un peu plus serré, ou pour
économiser pour un autre projet, plusieurs personnes
souhaitent diminuer leurs dépenses en épicerie. Je
vous propose donc quelques trucs, et surtout,
quelques pieges a éviter dans le but de respecter le

budget fixé.
Avez-vous dit... rabais ?

C’est bien connu, le prix d’un aliment

peut considérablement varier d’une

N

semaine a lautre et d’une chaine
d’épicerie a une autre. Ainsi, il est tout a
fait approprié d’observer les circulaires

pour y dénicher des aubaines.

Cependant, il faut rester vigilant : ce n’est pas
nécessairement parce qu’un article se trouve dans une
circulaire qu’il est en spécial. Il faut donc concentrer
notre attention sur la premiere et la derniere page de
la circulaire pour repérer ce qui en vaut vraiment la
peine. Aussi, il peut étre difficile de déterminer si
I’ offre est réellement avantageuse si vous n’avez pas
une idée du prix régulier. Avec le temps, prenez
I’habitude de regarder les prix sur les tablettes et
votre facture d’épicerie : vous serez davantage en

mesure d’identifier les spéciaux les plus avantageux.

Une fois que vous avez déterminé qu'il y a
réellement un rabais sur le produit, il faut vérifier si
cela fait en sorte que celui-ci sera le plus avantageux
sur le plan monétaire. Par exemple, un produit d’une

age 22

2 )
o - e T, = >
/,,? S s £ << S <
2 V¢ Ty TRE 2
-+ P ) -
S .
% -
= TP -

marque X avec 1$ de rabais peut étre a 2,50$, mais
tout de méme revenir plus cher qu’un produit
similaire de la marque maison au prix régulier de
2,00 $. N’oubliez pas aussi de comparer les prix par
100 g pour savoir si un produit est moins cher parce
Cette

sur

qu’il offre une moins grande quantité.

information est généralement disponible
I’étiquette affichant la description du produit et son

prix.

Finalement, restez vigilants vis-a-vis les offres du
style «achetez en 2 obtenez le 3e gratuitement».
Appliquées a des aliments qui ont une longue durée
de conservation, tels que des cannages et des pates,
étre intéressantes. Toutefois,

celles-ci peuvent

posez-vous toujours quelques questions : «Est-ce
que j’en ai besoin d’une si grande quantité ?», «Est-
ce que j’ai le temps de les consommer avant la date
d’expiration ?7» «Est-ce que j’aurais acheté ce
produit s’il n’avait pas ét€ en spécial ?». La derniere
question me semble particulierement pertinente, car
les rabais peuvent souvent mener a faire des achats
impulsifs qui, au bout du compte, seront coliteux.
Pour contrer ce probleme, il importe donc de bien

planifier ses repas.




Deux mots a retenir :
organisation et planification

En partant a 1’épicerie sans savoir ce que nous allons
acheter, il y a un risque plus élevé d’acheter plus et
de faire de moins bons choix, a la fois financiérement
et pour notre santé. Ainsi, plusieurs nutritionnistes
sont d’accord pour dire qu’il est préférable de faire
son épicerie une seule fois par semaine pour
économiser argent et temps. Il convient donc de faire
une liste des repas et des collations pour la semaine a
venir. La premiere fois, il est tout a fait normal que
cela nécessite plus de temps. Cependant, I’exercice
devrait devenir plus facile et rapide avec le temps. La
premicre étape consiste a faire un inventaire de ce
qu’il y a déja a la maison, surtout pour les produits
frais qui devront étre utilisés rapidement comme les
fruits, les légumes et la viande. L’inventaire
comprend aussi ce qu’il y a déja dans le congélateur
qui pourrait servir a faire des repas. Par la suite, on
peut regarder les rabais de la semaine pour cibler
quelques aliments en rabais. Finalement, on choisit
des repas en fonction des aliments en notre
possession, des spéciaux, mais aussi selon I’horaire
et le temps qui pourra étre accordé pour la
préparation de ces derniers.

Il est normal que le processus soit complexe au
départ. C’est pourquoi il existe de nombreuses
applications ou sites web qui proposent quelque
planification de repas. Les diététistes du Canada ont
d’ailleurs mis en place une application nommée
Cuisinidées. Celle-ci propose des repas selon votre
régime (par exemple végétarien, sans produits
laitiers, bon marché...) et prépare une liste
d’ingrédients pour vous. Vous pouvez aussi modifier

certains repas selon vos préférences alimentaires.

Par ailleurs, malgré toute notre bonne volonté, il est
impossible de planifier le tout parfaitement, car il
peut arriver des imprévus. Si vous avez trop de
restants, n’hésitez pas a les congeler plutdt que de

les jeter directement a la poubelle. Bananes noires,
crolites de pain non mangées, restant de poisson,
fromages... beaucoup d’aliments se congelent tres
bien. En cas de doute, vérifiez les méthodes de
préparation a réaliser avant de congeler 1’aliment en
question.

Quoi congeler et
comment congeler ?

En cas de doute, vous pouvez consulter des
ressources pratiques comme les suivantes:

Guide 101 sur la congélation de Ricardo :
https://www.ricardocuisine.com/congelation

Découvrez les aliments (article rédigé et révisé par
des nutritionnistes) :
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Salubrite-
alimentaire/L’abc-de-la-congelation-des-
aliments.aspx

La viande... C'est pour les
riches ?

C’est bien connu, la viande occupe une partie

importante de notre facture d’épicerie, soit jusqu’a
25% (2). De la méme facon, la viande remplit
souvent une bonne proportion de notre assiette, trop
grande méme puisque nous avons le réflexe d’en
faire I’élément central du repas. Ainsi, il serait
intéressant de choisir en premier les légumes qui
composeront le repas et considérer la viande comme
un accompagnement. Commencer par remplir
I’assiette de légumes peut aider a manger des
portions plus raisonnables de viande tout en
économisant. Donc, avec la méme quantité, vous
pourrez servir plus de repas. Ensuite, pour trouver les

viandes les moins cheres, il est préférable de choisir

L
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celles qui sont non assaisonnées et non parées (par
exemple, les poitrines de poulet avec 0s) qui seront
plus économiques. Une autre super option peut étre
d’utiliser certaines applications telles que Foodhero
(pour IGA et Metro) ou Flashfood (pour Maxi et
Provigo). Ces dernieres proposent des aliments qui,
s’approchant de leur date de péremption, ont été
congelés par I’épicerie. De cette facon, vous pourrez
trouver de la viande parfois jusqu’a 50% de rabais

3).

Par ailleurs, consommer de fagon plus régulicre des
aliments protéinés d’origine végétale (Iégumineuses,
tofu, protéine végétale texturée...), qui en plus de
contenir des fibres et d’€tre pauvres en gras sont
beaucoup plus abordables, est une autre tres bonne
maniere d’économiser sur sa facture d’épicerie.

N’oubliez pas les fruits et
légumes !

Les fruits et légumes représentent généralement un
autre pourcentage important de la facture d’épicerie.
Il est vrai que hors saison certains fruits peuvent
rapidement devenir tres chers. Ce probleme peut
toutefois €tre contourné en achetant des fruits et
légumes congelés ou en conserve qui sont tout aussi
bons nutritionnellement. Pour les conserves, il
importe toutefois de garder 1’ceil ouvert et de choisir
des fruits dans I’eau et non dans le sirop ainsi que

des produits sans sucre ou sel ajoutés.

Un autre bon moyen d’économiser est de manger les
fruits selon leur période de récolte. Avec tous ces
trucs, il est tout a fait possible de remplir son panier
de fruits et légumes a prix modiques. Toujours pas
convaincus ? Le Mouvement J’aime les fruits et
légumes s’est amusé a calculer la quantité de fruits et
légumes qu’il est possible de se procurer pour

Références

(1) Allard, S. (2019, 11 décembre). Comment économiser sur notre panier d’épicerie ? [vidéo]. Radio-Canada. https://ici.radio-

« Commencer par remplir ’assiette de légumes peut

aider a manger des portions plus raisonnables de

viande tout en économisant.»

le méme prix que d’autres aliments sur les tablettes
d’épicerie. Ainsi, pour le prix de 6 «pizzas
pochettes» on peut obtenir 6 oranges Navel, 3
pommes, 1 sac de 454 g de chou rapé et 3 1b de
carottes (photo disponible a la page suivante). Vous
pouvez trouver plusieurs autres comparatifs de la
sorte sur le site de I’organisme :

https://www .jaimefruitsetlegumes.ca/fr/le-

mouvement/a-propos-du-mouvement/

Bref, il existe plusieurs trucs pour réduire
notre facture d’épicerie. Soyez curieux, faites
des recherches sur Internet. De nombreux
nutritionnistes proposent méme leurs astuces
sur leur blogue! Ensuite, essayez-en plusieurs
jusqu’a trouver ceux qui fonctionnent le
mieux pour vous. Finalement, soyez patients
et notez chaque petite économie. Chaque cent
compte !

canada.ca/nouvelle/1426802/facture-epicerie-baisse-trucs-achats-questionnaire

(2) Blais, C. (s.d.). Economiser au rayon des viandes. Ricardo. https://www.ricardocuisine.com/chroniques/chimie-alimentaire/459-

economiser-au-rayon-des-viandes

(3) Ouimet, M-N. (2020, 3 février). 6 applications pour réduire le gaspillage alimentaire et économiser a 1’épicerie. Fraichement pressé.

https://www.fraichementpresse.ca/cuisine/inspiration/applications-reduire-gaspillage-alimentaire-1.10529940
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FRUITS
LEGUMES

Quelques exemples de
comparatif de la
quantité de fruits et
légumes qu'il est
possible de se procurer
~ pour le méme prix que
F d'autres aliments sur
les tablettes d'épicerie
réalisé par l'organisme
J'aime les fruits et
légumes.

Prix releveés an épicerie, février 2019

91 portions de 1 sac de 4 povions ( e
. ” d uleu
fruits et légumes % i S ' LEGUMES

360 g de chocolat au lait

10 Ib de qus fraiches Prix relevés en circulaires e 2 oglobre 2019

Vous pouvez retrouver d'autres exemples sur: https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/le-
mouvement/a-propos-du-mouvement/
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HUMMUS CREMEUX

AU CUMIN
ET

POIVRE DE CAYENNE

Par Sarah-Maude Abran, étudiante de 2e année en nutrition

f

277/ /7 /
7/ /
17440 7

Temps de préparation: 25 minutes

N

Rendement : 500 mL (2 tasses) de humus

,.v
e




Ingrédients

5340 mL (1 boite de conserve)

625 mL (2 V2 tasses)
Z2mL (% c. & thé)
&5 mL (1/3 tasse)

1
2
10 mL (2 c. & thé)

Puois chiches sans sel,

rinces et égouttés

Eau

Bicarbonate de soude

Tahini

Jus de citron (environ 43 mL)
Gousses d’ail hachées

Cumin

2 mL (% c. & thé)
2 mL (% c. & thé)

Présentation
10 mL (2 c. i thé)
2 mL (% c. i thé)

5el mouln

Poivre de cavenne

Huile d’olive extra vierge
Piments broyés

La cuisson avec le

bicarbonate de soude rend la
texture du hummus
davantage crémeuse. Il est
aussi possible de réaliser la

Préparation

recette avec un pied

mélangeur dans un grand bol.

1. Dans un chaudron moyen, a feu doux, ajouter les pois chiches, 2 tasses

d’eau et le bicarbonate de soude. L’eau doit recouvrir les pois chiches.
Laisser cuire 15 minutes a découvert.

2. Egoutter les pois chiches.

3. Dans un robot-mélangeur, ajouter le tahini, le reste de 1’eau, les pois
chiches égouttés, le jus de citron, 1’ail et les épices. Broyer jusqu’a
I’obtention d’une texture lisse. Rectifier I’assaisonnement au goft.

Présentation

4. Transvider le hummus dans un bol de présentation et ajouter 1’huile d’olive

ainsi que les piments broyés.

* Le hummus se conserve environ 7 jours au réfrigérateur dans un contenant
hermétique.

Recette inspirée de : Ricardo. (2019, 4 mars). Houmous. Ricardocuisine. https://www.ricardocuisine.com/recettes/2009-houmous
et Ferland, A. [@sciencefourchette]. (2020, 15 novembre). TRUC ULTIME POUR UN HUMMUS ULTRA CREMEUX A PARTIR D’UNE

CONSERVE DE POIS CHICHES. / J’ai toujours trouvé qu’un [Vidéo]. Instagram. https://www.instagram.com/p/CHnZIj5nvt8/?hl=fr
V4
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