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ALIMENTS D’ICI... LE FORUM JEPERMACULTURE

Est un projet qui a cherché au départ a identifier deQUVert depuis ao(t 2005, le forum est un espace Internet
aliments d'ici accessibles aux divers temps de I'anné@OUr partager des idees et discuter.

des techniques pour cultiver et conserver-nséine i R
certaines denrées et de I'information sur la provenance €St €galement un forum de recherche, au sens ou la
des aliments. Nous avons aussi répertorié diversB¥Se en comma de nos connaissances est la base pour

initiatives a la portée des gens qui souhaitent se nour@PPrendre sur les aliments d'ici, les savaire, les
davantage d'ingrédients sains et de searocales. initiatives dans la communauté et les différents enjeux

entourant nos aliments.

Cette année nous avons expérimenté ['auimillette,

lachat collectif, les conserves et quelques autres atelidfQur participer, il s'agit d’abord de s'enregistrer a

pratiques. Nous avons découvert des endroits autour §Bdresse qui apparait @as de cette page. La procedure
Montréal ot des aliments d'ici sont accessibles &€ fait en moins de cing minutes et tous ceux qui
moindre colt. Comme eallant visiter des fermes et y Mangent ont certainement quelque chose a dire sur
cueillir des framboises (a Laval, avec un autobus dgfusieurs des sujets.

métro HenrBourassa), puis des pommes et des l[égumes ) . o
biologiques (par cooiturage) Le nommer « Jepermaculture vise a relier ici la

sécurité alimentaire a trois questions de fond:
La communauté a Montréal comprend des gens de )
partout, des groupes multiples, dewojets qui 1) Sentonsious qu'il se perq quelqule .chose qe notre
rassemblent et d’autres qui intriguent. Nous avons dorftCulture»? Dans les pratiques d'alimentation des
aussi rencontré les responsables dorganism@§nérations qui nous ont précédées, voyumss des
communautaires et discuté avec eux pour apprenciéments que nous aimerions retrouver, comme jardiner,
comment on peut retrouver le pouvoir de faire des choi®'@nger selon les saisons, transformer esenser nos
bénéfiques pour notre santé et celde notre aliments,etc.?
communauté. ) ) )

2) Nous perdrions bien quelques habitudes de notre
Nous (MarieAndréeBeauliey MichaelBrophy et Oscar «culture» d'aujourd'hui:,ce. qui nous rend malades,
Chica) avons eu acces a la mesure Jeunes Volontaire. B@lué davantage, nous €puise, prend notre temps, nous
recueil a été réalisé avec le soutien d'Emploi Québec 'RUPe de la Terre, des autres. Comment en sommes
en association avec le Santropol Roulant. Leur soutiefous arrivés la, amment s'en sortir? Quels enjeux sont a
fut constantdes les discussions pour définir le projet ef2 Pase de nos choix alimentaires?
tout au long de I'année.

3) Qu'estce que la permaculture»?
Plusieurs ont contribué au projet Aliments d'ici, soit e/ Mot formé de permanent et «culture» et qui
écrivant sur le forum, en aidant & réaliser les sortid§T€ré @ comment mettre en application des principes
auprés des fermes, les ateliers pratiques, les ach&&flogiques dans nos fagons de s'afiter, de se loger:
collectifs, saa oublier le site web, la révision du recueilP@’ une —deécroissance  energétique, un  design
et tant d’autres initiatives. d'aménagement, etc.

Nous tenons donc a souligner la participation de: Dans ce forum, les choix accessibles seulement aux

Anne Camiré, Arthur Lacomme, Douglas Jack, Etienn@'Vil€giés —seront —questionnes, plusieurs de nos
Martin, Frédéric Lemire, GRHJQAM, Jacques Poitras, habitudes alimentaires aussi, de méme que les pratiques
Julie Charbonneau, L'Ufk, Louis-Vincent Guay, actuelles quibment la dignité des gens ou I'equilibre
Lucie Laforte, MareAndré et Daniéle Dubuc, Martin €cologique. Les pistes de solutions sont explorées, les
René, Martine Emond, Mélanie Ouellette, MickagEnjeux clairement nommes et les propos échangeés dans
Méot, Nathalie Boulanger, Nicolas Gauthier, Robertn réspect mutuel. Vous y étes les bienvenus!

Patenaude, Sylvain Lasseyre, pour ne nommer que ceux ] ]
Ci... jepermaculture.forumactif.com

Nous souhaitons que lgrojet Aliments d'ici se
poursuivra pour encore plusieurs années.



POURQUOI MANGER LOCA.? MANGER LOCAL, SAIN E T ABORDABLE

Manger plus local, c’est choisir de revoir notr&®A

menu en pensant a I'endroit oU NOUS SOMME&Ganger local signifie: de notre pays? notre région? Ca
aux gens qui nous entourent, au cycle d@8pend de chacun, ou nous habitons et ce qui est
saisons. Manger local, c'est une facon ddéspmible...

changer le monde par notre alimentation! D’abord c’est de regarder ce qui pousse naturellement
ou qui est produit proche de chez nous, dans les
environs;

, De facon a identifier des aliments d’ici que I'on aime,
QUEST-CE QUE JE PEUX MANGER accessibles aux divers temps de l'année pour créer a

MAINTENA NT, ICI? partir de ceui un menu uilibré et abordable.

«On mange pas comme on veut, on mange comme datre recherche nous a permis de voir comment y

peut», a répondu M. Daigle, camelot a Iltinéraire arriver & Montréal, de maniére:

quand on lui a parlé des aliments biologigh&algré la

quantité de ressources que I'on trouve & Montréal, biehBORDABLE

se nourrir demeure rarement damt. Que ce soit par

mangue de temps, de ressources ou d’argent, choisir Beur avoir acceés aux aliments, sans dépenser trop:

gu’on va manger n'est pas donné a tous. Je dirais mémé'est choisir des recettes pour faire-s@me et a

gue nous en sommes tous plus ou moins privés. Mangedotre godt, plutot que d’acheteut fait pour trois fois le

suffisamment d’aliments de bonne qualité colte cher, eprix.

général. Si lanourriture biologique est en demande et C’est de chercher les endroits ou se procurer, aux

gue certains sont mieux placés pour s’en payer.meilleurs temps de I'année, des aliments en plus grosses

Devonsnous nous contenter des aliments de deuxiénguantités.

qualité? - C’est savoir pour chacun de ces aliments comment il se
conserve le mieux.

Par exemple, savoAsous reconnaitre un aliment dont - C’est souvent de coaitre des associations de gens qui

les génes n'ont pas été trafiqués? Jusqu'a 70% dashetent, cultivent ou cuisinent ensemble.

produits vendus en épicerie au Canada en contiennent. C'est apprendre avec eux de nouvelles fagons

Pourquoi at-on décidé de mettre du sucre dans autant dappréter les aliments, d’aborder la nourriture.

produits d'épicerie? Quel pouvoir avensus pour - Etdiscuter de comment agir ensemble face au systeme

vraiment décider ce qu'on veut pour notre famille e@limentaire et sur ses ddeurs pour que manger ici de

nousméme? facon saine et locale nous soit tous accessible.

Ce recueil nous I'avons faibyr rappeler que nous SAINEMENT

pouvons faire des choix. Ici a Montréal nous sommes

entourés de terres que l'on cultive, de commercdsar manger plus frais, moins transformé, plus naturel a
d’alimentation, d’entrepdts et de marchés remplis €les effets bénéfiques sur notre santé et I'environnement.
craquer. Pourtant, la faim est toujours présente. Nou¥lais le marche des aliments « sainsst souventout
pourrions avoir accés &s aliments, d’'une maniére qui Sauf abordable et local. Pourtant, nous avons tout au
nous convienne, dans la mesure ol nous savioR¥I€bec et dans les environs pour manger de fagon
comment, ou et quand se les procurer. Quand Iésuilibrée.

moyens font défaut, en se regroupant I'impossible

devient a notre portée. D’autant plus que se nourrir siManger des aliments plus locaux est aussi moyen

la base des alimentsigtiennent d’ici comporte d’autres accessible pour avoir un impact..

avantages, tel que nous le verrons au cours des pages@gantre: )
suivent. La «bouffe » marchandise

L'injustice économique
Le réchauffement planétaire
La destruction de I'environnement

et avoir a coeur ces questiongermet d’agir et faire des
choix...

! Martine Letarte, Bio pour les riches, restants pour les pauwres
L'ltinéraire, no. 128, avril @05, p.16



Pour: teneur en calories, il faut une quinzaine d’étapes de

Notre santé: savoir ce qu’on mange transformation et d’emballage. Ces étapes nécessitent
Notre économie locale une dépense d’énergie environ 40 fois supérieure a
Connaitre les aliments d'ici I’énergie apportée éelui qui consomme la portion.

Renouer avec la terre
En refusant ces tendances du prét a servir et de la fausse
perfection, on se garde plus d’autonomie et on se nourrit
QUELQUES CHIFFRES ET QUELQUES mieux tout en dépensant moins.
IDEES
POUR SAVOIR CE QU'ON MANGE: LA QUALITE DES
LA « BOUFFE » MARCHANDISE ALIMENTS

ou: doit-on se fier a ce que « les marchands dises? 3 ) 3
Une étude pour le aopte d’Aliments du Québec

Manger local implique de retrouver l'aliment, salndique que«70 % des consommateurs souhaitent
provenance, savoir par quel chemin il s’est rend ouvoir identifier plus facilement les produits du
jusqu'a nous, qui I'a récolté, dansetjes conditions. QUEPEC en magasin et dans 81 % des cas, ce fait
Ainsi on sort du monde des marchandises, de ces objégviendrait un incitatif suffisamment important pour
anonymes que I'on échange contre des dollars. choisir un produit d 'ich™.

La perfection? Certains pays n'ont pas les mémes normes s'appliquant
Si 'on cherche des produits faits pour nous séduire, pgtX Pesticides que nous. Au Canada, le DDT a été banni
rimage, I'esthétique, des aliments sans taches (autant EH & S tOXICIté aux organismes non vises, sa persistance
avoir «pour notre argent), qui brillent, qui viennent dans I'environnement et le fait que calus'accumule
d’on ne sait ol mais de forme exactement rondes... dans le corps humain. Par contie DDT est encore
utilisé dans d'autres pays. Lorsque nous achetons des
On oublie bien assez tot ce qu'est un aliment au natur@liments d'autres pays, nous ne pouvons pas étre certains
Comme «les variétés disponibles dans les épiceries sofff €€ due nous mangeons. On ne dit pas qu'ils sont tous
d'abord choisies en fonction de teproductivité, de leur dangereux mais les cultivateurs regoivent souvent une
capacité a supporter le transport et de leur durée de Jgormation Imitée de la part des compagnies vendant
sur les étalages, «on assiste, la bouche pleine, & laCes pesticides et autres additifs.
standardisation des alimemts.Ainsi, selon la FAO

(ONU): «75% des variétés agricoles cultivées dans|le
monde ont éparu depuis 1908 L'IGNORANCE CONCERNANT LES PESTICIDES EN

AGRICULTURE

Si on pensait & combien de produits sont ajoutés pux

aliments pour les rendreesthétiques: un légume peut| «Aux EtatsUnis seulement, quelque 300 000 ouvrif
étre croche, avoir une bosse, etc! Il neaut» pas | agricoles souffrent de malaises directement reli€
moins pour autant coté nutritif, mais sur le marché..| fusage de pesticies »".

n'a aucune ltance. Par conséquent une grande quantité ) ) o
de fruits et légumes est jetée chaque semaine,| 4INOS légumes sont bien meilleurs que ceux d'ici! On a

(2
(7]
Q-

Québec. versé dessus au moins sept produits chimiguegsait
ce commergant cachemiri rencontré par Helena
Le préta-servir? NorbergHodge dans le nord de I'Inte

En restant seulement dans ce que l'industrie nous sert, . ) i
sans s'informer de ce qui se cache derriére, on toiRelon Equiterre: « Les pommes, fraises, cerisgs,
dans le piége de ses nollwe marchandises. Paf franmboises, épinards, poivrons, céleris, pommes de ferre
exemple: et piments forts cultivés en agriculture conventionnglle

- On oublie comment appréter nos propres repas. |_gonti_e_nnent6 les plus grandes quantités résiduelles de
consommation de préparations jméites a augmenté de Pesticides»
700% en cing ans au Québec.
- On ne sait pas ou va notre argent. Sur une grande frite
a 1'5Q$' il revient environ 2 86 au cultivateuf. . % «Des gestes plus grands que la panseossier 8, déc. 2002.
- On ignore que pour fabriquer un diner surgelé a faibl@wvw.santeputmtl.gc.ca

* Helena.Norberglodge,Manger localEcosociété, 2005

' ® Helea.Norbergdodge,Quand le développement crée la pauyreté
! Laure WaridelL'envers de I'assietfd=cosociété, 2003, p.42 Fayard, 2002
2 |_e taon fév. 2004, No 28, p.1 ® S'informer:www.equiterre.org/agriculture/informer.html




Il faut aussi se rappeler que les aliments transportés siluire: « Le biologique, mode ou mouvememni?
des longues diances sont souvent préservés a l'aide de
cires, d'irradiation ou de produits chimiques ddes aliments de base, produits de maniere artisanale, a
synthése I’échelle humaine, on nous les présente comme
des« produits sant®, des denrées de haut niveau
Quant aux aliments d’ici, ils ne sont pas tous sar@Quant aux artisans et a plusieurs producteurs locaux, ils
risques: par exemple, un plant de tomate recevrait de 7sant incités a exporter leur production, pour avoir un
12 traitements chimiques avant la cueibbett: «le taux meilleur prix dans les autres pays et pour aider le
de pesticides résiduels décelés dans les fruits et Iégun@anada avec sa balance commerdiale
cultivés au Canada a plus que doublé entre 1994 et
1998.»2 Les pays se mesurent entre eux et cherchent a
s’accarer les marchés mondiaux. Pendant ce temps, se
D’ou I'importance de savoir ce que I'on mange et ce queourrir simplement a partir de ce qui vient de chez nous
I'on donne a nos proches, de trouver des facons devient un luxe, pour les amateurs decuisine
s’informer su nos aliments et choisir ceux qui serontrégionale» ou de «erroir».
meilleurs pour nous.
Et si c’était un droit pour tous, que de manger des
Pour bon nombre d’aliments locaux, il est possible daliments sains,krdables, d'ici? Si c’était un choix que
les cultiver seiméme ou rencontrer ceux qui lesnous faisions comme peuple?
produisent (au marché public, chez le boulanger, a Idire: « Pour avoir le choix et les moyen}k
ferme, etc.)
Déja plusieurs moyens existent pour y arriver, dans la
L’ INJUSTICE ECONOMIQ UE communauté: soit en achetant directement des
cultivateurs, en se regroupant pourgoéer des prix,
« Chaque année, des millions de tonnes de denré&esur exiger un changement dans les lois, pour un
alimentaires sont exportées des pays du >Sugui meilleur revenu, une justice sociale. Bien manger ne doit
essaient d’obtenir en échange de quoi rembourser leysas étre un luxe, c’est un droit!
dettes. Bien qu’ils ont depuis longtemps remboursé le
montant initial, ils croulent toujours souess intéréts. NOTRE ECONOMIE LOCALE
« L’Equateur, par exemple, est le plus grand exportateur
de bananes au monde, alors que pres du quart de s€Si toutes les semaines, chaque famille québécoise

enfants souffrent de malnutrition® remplagait 20$ d'ache de biens provenant de
(Lire: «Les aliments importés a la base de notrd’extérieur par la méme valeur en produits québécois,
alimentation») plus de 100 000 emplois pourraient étre cré®s.

Un ami Mexicain me disaiju’au marché, dans sa ville Qui nourrit Montréal?

natale, il ne trouve plus d’avocats abordables (pourtatu Québec, plusieurs d’entre nous importent des

sa région les cultive). Ceux qui restent sont de dernieaiments de leurs pays d’origine. Ainsi, dans l'indiastr

qualité: tous les autres sont exportés vers les pays richabmentaire de Montréal:« 53,8 % des entreprises
fabriquent, distribuent ou vendent des produits

Ici, les annonces du supermarché nous présem®ntdorigines culturelles différentes (...) principalement

aubaines chaque semaine. Bananes a quelques soustddéienne, chinoise, du Moye@rient, méditerranéenne

livre, grosses bofites d’oranges en spécial, légumes desjuive».® Une richesse de saveurs et dalitians peut

EtatsUnis moins chers que ceux d'ici. C’est normaldonc se rendre jusqu’a nous.

gu'on les choisisse. Faire le choix d’encourager le

fermier d’ici qui produit a plus petitecBelle? Mais ou le Quelle place y occupent les produits d'ici?

trouver: s'il faut aller dans le quartier voisin, plus riche]l y a en moyenne dans l'industrie montréalaise 57,3 %

qui lui a son marché public ou ses petites épiceries, gsit I'équivalent de prés de 8 milliards de dollars) de

ce gu'on s’en donnera la peine? Aussi, notre budget rEroduits québécois qui sont vendus, distribués ou aslis

permet souvent de se payer au prix du marché que trdans le processus de fabrication des aliments.

peu d’alments biologiques, méme si on connait leurs

bénéfices.

4 Quest-ce que la balance commerciale:
! Source: Centre de conservation des sols et de I'eau de I'Est du http://economiecanadienne.gc.ca/francais/economy/balance.htmi

Canada 3 ® Laure WaridelL’envers de I'assieti&cosociété, 2003, p.41
2 Laure WaridelL'envers de I'assietidEcosociété?003, p.63 ® «Des gesteplus grands que la panse dossier 8, déc. 2002.
3 Laure WaridelL'envers de I'assiettécosociété, 2003, p.106 www.santepuimtl.qc.ca




Mais quel type d’agriculture est impliqué? Qui contréleAu Québec, au Sommet de-Byacnthe en 1998, le

ces productions? Nous savons que84 % des monde agricole et le gouvernement se sont donnés pour

consommateurs font confiance au savfaire des objectifs de doubler le volume des exportations, en

entreprises du Québec, (...) alors que 91 % d’entre eurisant sur le porc.

(autre étude) se disent préoccupés par la qualité des

aliments et 70 % par le manque dinformation suQuant au commerce inutile de denrées que nous

I'origine des produits». produisons déja, mentionnons que, pour les pommes en
2001, le QuBec en a exporté 8 074 tonnes et importé 13

Comme dans le commerce équitable pour les denré@30 tonnes.

importées (ex: la banane Oké), quand nous choisissons

d’encourager les prodteurs d'ici, une solidarité Présentement, environ le tiers des camions qui sillonnent

s’exprime. Choisir lesquels encourager, selon la fagotes autoroutes québécoises transporte des aliments.

qu’ils produisent, la taille de leur entreprise, leur

comportement envers leurs employés, ce sont des pasiMeus le savons maintenant: le climat se déregle, les

plus pour non seulementseutenir» notre économie ouragans augmentent en intensi&s glaciers fondent,

mais aussidire en sorte que le respect des gens et de les courants marins changent, de nombreuses espéces

nature y soient reconnus comme priorités. Des choix dgéteignent. Le réchauffement planétaire est en cause et

société dans ce sens doivent se faire également, car bedracun de nous est directement concerné.

que les gens sont de plus en plus intéressés a faire de tels

choix, les lois vont généralemerdms le sens contraire. Quand nous pensons a réduire nos émissions, savons
nous a quel point manger davageé d’aliments d’ici

Si a chaque jour, des fermes font faillite, des gens soatira un effet bénéfique?

privés de manger, des communautés et des régions

doutent de leur avenir, ces réalités sont le résultat d€2ONNAITRE LES ALIMENT S D'ICI

choix politiques et de I'économie. Mangeons plus local

pour souteir la communauté mais faisons aussi en sort®n donne souvent aux mets d'Asie, Thailandais, Indiens

que cette économie change. ou méme aux produits de Californie et de Floride, un ton

(Lire:  «Agriculture commerce® exotigue ou chaleureux. Comment percevooss les

supermarchés) aliments du Queec, les artisans d'ici, les variétés des
Iégumes, de fruits et les plantes d’ici méconnues?

et «Les

L E RECHAUFFEMENT PLAN ETAIRE
La région de Montréal était célebre pour ses vergers et
Plus de six milliards de tonnes de carbone sont rejetéess melons d'eau il N’y a pas trés longtemps. Quelques
chaque année dans l'atmosphere. Lgmuvernements arbres fruitiers y poussent toujours et les jasdinbains
disent qu’ils comptent réduire les émissions de gaz gcommunautaires, collectifs ou privés) permettent de
effet de serre dans leur pays. Pourtant, les faits indiquetéguster des aliments cultivés-itiéme.
le contraire: juste au plan des exportations agricoles, le
Canada a augmenté de 50% ses exportations entre 186nraciner
et 2001, touen augmentant de 70% ses importations. Nous pouvons développer ce golt de connaitre notre
milieu environnant, les espéces qui y vivent, leur

histoire. Drailleurs, a propos de ponent se

a
nourrissaient les autochtones de Montréal avant la

QUELQUES DONNEES
colonisation, voir le texte de Douglas Jackiphtiake?

Le transport est parmi les plus importantes sourceg
gaz a effet de serre au Canada, comptant prés de
des émissions. Plus précisément, le transport
responsable d’environ 68% des émissicie monoxydd
de carbone (qui nuit aussi au travail du sang, causs
maux de tétes et de la fatigue), de 49% des émisg
d’'oxyde d’azote (qui attaque le systeme respiratoirg
de 60% des émissions d’hydrocarbures.

! Fighting Global Warming ahe Farmer's MarketFoodShare
Toronto, 2005

derésentement la fagon dont Montréal est construite laisse
3@ru de place pour les cultures et les plantes comestibles.
dsts balcons et certaéntoits ont un potentiel qui peut
étre mis & contribution, mais admettons que I'asphalte
deguvre pas mal de terrain.
ions
) éixplorer
Montréal est entouré de terres agricoles. Voici a ce sujet
quelques extraits duc Québec en 101 saveuss de
Jacques Dorion, puid en 2001:

2 jepermaculture.forumactif.com/viewtopic.forum?t=139




« Laval — Montréal: Connue sous le nom de capitale
horticole du Québec, I'lle de Laval, autrefois I'lle Jésusl.A DESTRUCTION DE L’'ENVIRONNEMENT
abrite plus de 200 producteurs horticoles et maraichers.
Pour ce qui est de la superficie cultivée, ce sont le ma@uel que soit notre menu, pour se nourrir surtout
sucré (750 hd) le brocoli (320 ha), le chou (260 ha), led’aliments d'ici, il faut pouvoirrouver un choix varié
piment (106 ha), le haricot, la tomate, la laitue et l@'aliments et préserver la santé des terres comme celle
concombre qui occupent principalement ce territoire. Ldes rivieres. Or, la hausse des exportations a aussi un
pomme et le cantaloup sont les deux vedettes de lempact important: pour produire et exporter sur le
production fruitiere, qui est 10 fois moins importe. marché mondial, les terres fertiles sont vouées a la
Les productions animales (...): les 25 producteurs gueulture intensiveOn consacre d'immenses espaces a un
s’y consacrent sont disséminés sur le territoire, élevaseul aliment, comme le porc et le mais ici au Québec.
chevaux, bovins laitiers ou de boucherie, moutons dtire: « Nos cochonneries)
chévres.

L'agriculture intensive demande:
La région de Montréal n’est plus a proprement parler des fertilisants, car la monoculture épuise les sols,
une zone agricole; ame recense que 20 horticulteurs sujusqu’a 300 fois plus vite qu'ils ne peuverse
I'le de Montréal et 10 sur I'lle Bizzard. renouveler.

- des pesticides, car détruire les autres plantes et insectes
Montérégie: Dans cette région agricole, la plugui voudraient se nourrir eux aussi sur le sol québécois
importante et la plus diversifiée du Québec, on recensest la fagon de faire qui domine.
plus de 8500 fermes. La Montérégie est la premiére des énergies nenenouvelables (pétrole, gaz) car la
productrice pour lealt, le porc, la volaille, le bovin et le production est mécanisée.
bouvillon d’abattage, les veaux de grain et de lait, les
ceufs de consommation, la production de céréales Enit: globalement, I'énergie consommée au cours des
d’'oléagineux, la production de légumes, de fruits etingt prochaines années sera égale a toute I'énergie
autres produits horticoles (...) La Montérégie fournitconsommée par I'numanité jusqu’fci.
plus de 40% de la production agricole du Québec.

Notre dépendance face aux fertilisants, pesticides et
BassesLaurentides: L’horticulture y occupe le premier énergies nomenouvelables (qui s’épuisent a un rythme
rang: la production de tomates, de concombres, dmns préédent) est le résultat d'une vision industrielle
laitues de serre (...). A Mirabel on trouve le plus grandiu développement. Ceux qui défendent ce modéle
complexe agroalimentaire en Amérique du Nordemblent refuser de voir que ces produits se retrouvent
spécialisé dans la culture hydroponique de laitue. Ldans la chaine alimentaire, dans I'eau des rivieres et
production de Iégumes en plein air demeure une activitians I'air que nous respirons.
répandue dans le secteur d'Oka,-Bistache et St (Lire: « Le bio,mode ou mouvement?
Josephdu-Lac. Dans ces municipalités, la pomiculture a
son royaume: bon nombre des 196 pomiawls La perte des sols
recensés profitent des quelques collines des Bass&® ce qui concerne la pollution des sols et I'érosion,
Laurentides pour y implanter leurs vergers. c’est un milliard d’hectares de terres fertiles qui ont été

stérilisées en un siécle pat’agrochimie», soit 25 %
Lanaudiere: La plaine lanaudoise se voue entierementas terres cultivables de la planéte. AVéoosion, c’est
'agriculture (...) Les fTlots boisés éparpillés dans lda superficie de la France qui disparait du paysage
plaine lanaudoise permettent l'activité¢ acéte (les agricole chaque année.
produits de I'érable). Considérée comme le caveau de
Montréal (...) traditionnellement terre de betterave, dé/ouloir se nourrir surtout avec les aliments d’ici améne
panais, de rhubarbe, de rutabaga, la plaine de Lanaudiarposer I'enjeu de I'occupation des terres. Se nourrir
est fort reconnue pour ses carottes et ses dhemurs, d'aliments cultivés, d’animaux d'élevage, de pritxlu
ses pommes de terresefs asperges. (...) transformés demande pour chacun de nous qu’une
On dénombre aujourd’hui sept fromageries dansurface de sol y soit consacrée. Callesera plus ou
Lanaudiére alors que, 20 ans plus tot, elles étaiemtoins grande selon notre type d'alimentation.
inexistantes» (Lire: « Et si on était dans le champ?}

2 Radio-Canada, spécial Koto, accessible syadio-canada.ca

® Sophie Boukharie, &ols au bord de 'épuisement1999. Cité dans
S'informer www.equiterre.org/agriculture/informer.html

* Pour calculer la quantité de ressources votre mode de vie exige:
! 1 ha équivaut & 10 000 m2 www.agir21.org/flash/empneieecoweb/loadcheckplugin.html




PARTICIPER A NOTRE AL IMENTATION POUR PREN DRE
CONSCIENCE

Lucie Laforte, une participante du Projet Aliments d'|ci,
a écrit sur le forum actif Jepermaculture a propos| de
I’Agriculture Soutenue par la Communauté:

Sien essaye’
Jvec Zon parachule ! . . .
Mais ton empreinte Je suis partenaire depuis deux ans avec la ferme
Sologique en sy CadetRoussel. On nous demande de doni8
pas momns grande ! .. . heures de travail par année dans le contrat de notfe
panier. Chaque année, je suis allée au printemps.
La premiere année, jai semé des choux. La
deuxiéme, j'ai repiqué du basilic et transplanté dep
célerisraves. Je crois que c'est une merveilleusg
facon de prendre conscience de ce qu'est notre
nourriture. Constater la beauté et la fragilité de
chaque petite pousse de basilic puis, quelques mo
plus tard, retrouver les feuilles dans mon panier e
me disant que j'ai contribué a faire pousser cett
plante. Je suis reconnaissante a la nature d'avoi
permis que se développent ces plantes auxquell
jai donné du temps, de l'énergie, et qui m'e
redonnent en retour.

S

W~ W 3

Par exemple, on mange au Québec beaucoup de
viande et assepeu de légumineuses. Un acre de

céréales et de légumineuses, qui serait destirjé
I'alimentation humaine, pourrait produire
respectivement 5 et 10 fois plus de protéines qu'un
acre réservé a [lalimentation animale, donc a
I'élevage. De plus, la productiothe viande requiert de

10 a 20 fois plus d'énergie que la production de
céréales.

=)

Les produits locaux vendus dans les marchés publics
a (Atwater, JeaiTalon et Maisonneuvé Montréal) sont
souvent récoltés la journée méme de la livraison ou la
veille. Ceci assure un maximum de godt car les fruits et
les |égumes sont récoltés a maturité.

Si manger implique de faire des choix, celui de
manger de la viande en si grande quantité a un effet : ) ) A .
9 9 q certaines denrées, achetées fradclem saison ou en

dlrectAtsurl les terresltgtlla fcc):reltl, qtl.Je Iontrase POUT sinitiant au jardinage, on retrouve le sens du rythme des
accroitre les zoes cultivées. Collectivement nous en .cooo | aliment que I'on déguste ne vient pas du

mons | nséquen mais lor vient | X . .
assumons es consequences mais R orsque Vient l§narché mais de nos mains et de la terre.
moment de I'épicerie le choix revient a chacun.

En découvrant des techniques pour conserveméaie

du territoire sont nombreuses (permaculture, autonom rmaculture, une approche qui sinepi des
. ; ) , P S osystémes de fagon a ce qu’un minimum d’espace et
alimentaire culture biologique...). Leur |mportanceg

. ‘efforts nous assure des vivres, mais dans un rapport
grandira par notre support et nos efforts pour changer le ¢ - jeo coopération avec la nature

(Lire: « Je Permaculture: Tu perds ta culture?}

. . L Un pas suivant peut étre de s’intéresser a la
Les alternatives pour se nourrir et pour Iamenagemelgg

systeme actuel.

RENOUER AVEC LA TERRE Pour avoir lu tout cela, déja vous devez avoir arcce

votre santé, celle de la terre et des générations a venir.
us espérons que ce recueil puisse vous accompagner

Un autre avantage de manger des aliments locaux
que les fruits et Iégumes peuvent étre récoltés Iorsqugﬁijs vos choix et répondre a certaines de vos

sont,mrs au "e‘,J d'étre recolt_es a Ia_v:';mce. Les au”qﬁterrogations quant aux aliments d'ici, aux pratiques,
denrées auront €galement moins subi I'effet du transpogt,y enjeux et aux initiatives en coarsfontréal dans la

et, selon I'endroit ou I'on se les procure, ils auront . ) . . .
. . . communauté pour que I'on puisse mieux se nourrir.
conserveé I'essentiel de leur valeur nutritive.

1 J. RobbinsSe nourrir sans faire souffrir



LE « PRIX » DE LA NO URRITURE cours d'eau qui sont la pour nousffrir toute la
nourriture dont nous avons besoin pour vivre. Nous
UN ALIMENT ET NON UN E MARCHANDISE devons étre reconnaissants de ce que la terre nous offre.

Le marché a donné un prix aux aliments. Pourtant, |&ontrairement aux industriels de la transformation
nourriture n'a pas de prix: elle est essentielle & notr@limentaire, les agriculteurs sont des aides de la nature,

survie.Elle ne devrait donc pas étre traitée comme un@€S mediateurs entre nous et la terre. Les petits
marchandise. agriculteurs d'ici ne sont pas subventionnés parce qu'’ils

ne rapportent pas assez. C'est souvent par amour de la
Aujourd’hui, nous voulons acheter le moins chef€me qu'ils restent dans la production a petite échelle.

possible, nous recherchons le plus facile et le plus rapi#ais dans le contexte de la mondialisation de notre
a cuisiner. Et surtout, il faut tout trouver au mémedlimentation, leur travail n'est ni reconnu ni valorise. La

endroit. Nous nallons plus commeautrefois SOCI€té leur demande de devenir des industriels de la
exclusivement chez le boucher, le bou]anger, |Er0dUCti0n agricole, d’accroitre la productivité a tout
maraicher, le poissonnier; et le laitier ne livre plus le laR'X. Nous encourageons, pour la plupart, cette industrie.
a la maison. Mais ces fournisseurs existent encore. ~ C'€st par le vote de notre @mmmation que nous
participons a la dépersonnalisation des aliments.
Nous avons perdu notre culture alimentaire. Nous avons _ )
oublié que se nourrir, c& ce qui nous fait fonctionner. L'agriculture est I'affaire de tous. Nos cultivateurs et
C'est la base de notre vie, autant que se Vétir et se loge@s terres sont la pour nous nourrir et non pour nourrir le
Prendre le temps de chercher des denrées saines, loc4f&ie de la planete par le biais de Iagriculture
et abordables, de choisir et de poser des questions 4 gxportation ou fae croitre I'économie. La production
leur provenance et leur traitement devrait étnee agricole industrielle ne vise pas la qualité, mais
priorité pour nous tous. Reprendre possession de notpgulement la quantité et la perfection esthétique des
éducation alimentaire: redécouvrir les aliments simpleé}"ments-

non transformés; redécouvrir tout ce qui est produit ici, )
avec des ingrédients d'ici; réapprendre & cuisiner, |3 SITUATION DES AGRI CULTEURS AU QUEBEC

transformer nousnéme, a corever, a élaborer de

nouvelles recettes; reprendre contact avec ce que la tek® contact que nous avons eu avec des PVOQHCt?UVS
nous donne. maraichergle notre région, en processus de certification

« biologique », dans le cadre de nos recherches pour le

C’est tellement valorisant de préparer chez soi puis d@rojet Aliments d’Ici, nous a déconcerte. Etre exposés a
déguster son pain, sa mayonnaise, ses conserves; @ réalité nous a permis de prendre conscience de
golter ce que notre créativité culinaire nous a inspiréampleur de leur travail. Pour faire viviene ferme bio,
Cela n'a pas de prix. Les aliments n'ont pas de pri¥l faut étre agriculteur, mais aussi agronome,
Nous avons fait le choix de consommer des produits ndintrepreneur et militant. C'est plus que du travail a
essentiels & notre survie et de consacrer le minimum &Mps plein. Les agriculteurs que nous avons rencontrés
budget & notre épicerie. Et le minimum de temps. doivent aussi supporter I'inconscience des agriculteurs
voisins, qui font de I'agculture conventionnelle et qui
Les fruits, les légumes, les céréaldes légumineuses Polluent leurs terres avec des produits chimiques.
ont pris le temps de croitre en force nourriciére; prenorfgertaines personnes diront que si le métier d’agriculteur
donc le temps de les appréter et de les dégustiip au Queébec est trop exigeant, ces gens n'ont qu'a

consciencieusement. Redécouvrons. changer de profession. Mais ces petits producteurs
aimentce quils font: le contact avec la terre et avec les
AGRICULTURE = COMMERCE? gens qu'ils nourrissent; les aliments cultivés avec

conscience, respect, amour et patience.

Avec l'avénement de lindustrie alimentaire et des

épiceries a grandmrg_ce’ nous n'achetons p|us de |aMa|heUreusement, le gouvernement n’enCOUrage pas ces
nourriture, mais des « produits alimentaires ». NouRetits agriculteurs parce qu'ils refusent d'appliquer le
avons une quantité effroyable de choix a faire: multitudgodéé productiviste d’agriculture industrielle préconisé
de marques de pain, de lait, de pates, d’huiles, dar I'Etat. Leur ferme n'est pas considérée « rentable »
fromages. Mais ces produits ont été transformés, usin€ est donc condamnée a la disparition par le
et/ou génétiquement modifiés. lls éloignent la terre degouvernement. Si nous voulons une alimentation de
notre cuisine en multipliant lesntermédiaires ces qualité, c’est a nous d’'encourager les petitscagpeurs
industriels de la transformation alimentaire, créateuré§lui seuls produisent des aliments sains dans le respect de

d’emploi mais destructeurs de la terre, de la forét et déa terre.
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MANGER LOCAL DES AUDURD’'HUI «Je cuisine 99% de ce que je mange et c'est trés, trés

rare que j'acheéte des trucs tout préparé.

2 . o . .
COMMENT MANGER LOCAL ~ «J'aimerais diminuer les repas qui ne sont pas frais
) (aliments en canne, repas congelés, desserts).
Il'y a au moins autant de fagcons de manger plus local
quil y a de raisons pour chercher a le faire. Selon qui Jaimerais prendre I'habitude de me faire plus a
nous Somme&*.e chemin peuts'averel’ assez différent. manger car je m'achéte souvent des choses toutes
. faites.»
OU COMMENCER ?
) i ] ] ; __Je veux/ je ne veux pas...
Un point de départ qui peut nous aider est d'identifiek Jessaie, durant la saison estivale, de faire des

quelques objectifs personnels. réserves de fruits locaux pour en avoir durant I'hiver.
) _ ) ] Jai fait sécherdes pommes et des cerises de terre cet
Que répondriezous aux questions suivantes? automne, et j'ai congelé des bleuets, des framboises, des

_ _ canneberges, j'ai fait des conserves de tomates. Mais je
- Quels sont les criteres, par ordre d’importance, qujaj pas eu assez de temps pour en faire suffisamment et

guidentmes choix alimentaires? je devrai compléter cela par des achats deitfr

- Suisje satisfait de ma facon de m'alimenter etttila importés "pour subsister jusqu'a la saison nouvelle”
des changements que j'aimerais y apporter? comme le dit la célébre fable...Donc, j'aimerais en faire
- Quel est mon mode dalimentation (omnivoreplus sur ce point pour réduire ma dépendance envers les
végétarien, autre) et pourquoi? fruits importés..»

Nous avons posé ces questions aux participandgle ne veux pas faire toute une histoire avec mon

d’Aliments d’Ici I'hiver dernier. alimentatim. Je veux que ¢a reste simple (...) Quand
. ) les produits sont disponibles & un colt abordable
Certains ont répondu... ("automne, il y a un petit marché extérieur prés de chez

_ moi), j'en achéte avec plaisis.
Mes critéres sont d'abord...

«Qu'est ce que jai envie de manger; comment je VaIQUATRE ELEMENTS DE NO TRE DEMARCHE
me sentir aprés avoir mange

R Aprés un an de recherches, ce qui b®n peu, nous

«Bon pour la santé, golt, colt, facilit¢ a trouveryoyons toutefois quatre aspects & considérer si I'on
I'aliment, facilité a le cuisines souhaite se nourrir davantage d'aliments d'ici.

«1) Bon pour la santé; 2) Bon au godt; 3) Le moins1. |a communauté
transformé possible; 4) Le moins emballé possible 2. Les pratiques

o . ) . Les aliments
«En premier, lieu, le caractére local, et ensuite, le modg, |es enjeux
de production le plus écologique possible: 1) produits
sauvages locaux (bleuets, framlesis canneberges, | es quatre sont interdépendants.dommunauté est la
aSCIépiade, feuilles de pissenlit et de marguerite, etC); @ase_ C’est dans notre quarIi notre Vi”e' gue nous
produits biologiques locaux; 3) produits locaux Ronyivons. C'est ici que nous trouvons nos aliments, que
biologiques ou  produits  biologiques importésnous rencontrons les gens qui forment notre

(dépendamment des produits) communauté. Des organismes sont présents, dont
. o _ plusieurs qui ont pour but de nous rassembler autour de
J'aime / jaimerais... projets pratiques: nous perttiee par exemple de

« J'aimerfais dgns un gveniwehtqel, consommer plus cyisiner, jardiner ou acheter en groupe. C'est ainsi, dans
de produits qui sont faits par moi ou des gens de mofiotre entourage ou par des ressources personnelles
entourage» gu’'on découvre des savdiire, des pratiques. Si les

" ) ] ) .., . savoirfaire se perdent, c’est que la communauté se
«Jaimerais manger des aliments plus diversifiés, jgjggrade. Ce ne somtas les ressources qui manquent

manque parfois d'imagination et jachéte souvent dggours de cuisine, Internet, bibliotheques) pour faire nos

produits que je connais bien car parfois je ne sais papropres démarches. Mais c'est par la pratique que I'on

comment cuisiner les produits nouveau.. apprend. Un repas, activité par excellence autour de
laguelle se rassembler, devient une occasion d’échanger
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nos trouvailles, d’apprendre de nouveaux safaie, balcons (fleurs comestibles, tomates, bettes a carde,
de godter desaliments différents. Savoir comment laitues, etc.). Les échalotes, épinards, poivrons, rhubarbe
préparer les aliments est un sujet qu’on n'a jamais firét quelques autres seront préts assez tot,aleéses
d’explorer. Mais rien n’exige que ce soit compliqué.suivront peu a peu. Je pourrai déja faire quelques
Manger selon les saisons, a partir d'&ims frais ou que conserves et quand ce sera la saison des récoltes,
'on conserve adéquatement, est une base que naummpléter les légumes du jardin par des achats en gros
gagnerions tous a redécouvrir. S’il y a tant d’'intérét powst faire congeler, lactiermenter, etc. quand c'est
ces questions en ce moment, c'est que eejgux de encore tout frais.
santé, d’argent, de temps ou autres nous amenent a
vouloir améliorer nos maéres de s’alimenter. Ces Les produits loaux, il y en a tellement en saison, que
enjeux peuvent étre également I'objet de prises d#ans les marchés ils sont obligés d'en jeter. D’ailleurs,
conscience, a partir desquelles nous voyons85% de la production québécoise est cultivée dans un
difféeremment nos aliments, nos pratiques et souhaitorayon de 100 km de Montréal. (...) Au Québec, il se
transformer nos habitudes. produit deux fois plus de fruits et légumes qu’on tperu
consommen’
Ainsi pour manger de maniére locale, saine et adlole
on peut intégrer & notre menu ddsnents d'ici et cela Mais prés de 60 % des Montréalais consomment moins
se fait par de nouvellepratiques, qui elles nous de 5 fruits et légumes par jour. Il est établi que ce
aménent a découvrir de nouveaarjeux, auxquels comportement est plus fréquent chez les hommes que
notrecommunauté fait face et trouvera des réponses. chez les femmé.

Dans cette partie du recueil, vousuverez ces quatre En hiver, je peux avoir une douzaine de sortes de
éléments en divers endroits. Pour partager avec nous Mégumes etune demidouzaine de variétés de fruits en
réflexions et connaissances sur les aliments, lelvers endroits dans la maison:
pratiques, les enjeux et ce qui existe dans laréfrigérateur, pour les légumes qui s'y conservent
communauté a Montréal (et aux environs), visitez lenieux, en les gardant a I'abri de l'air (dans des
Forum:jepermaculture.forumacti€om contenants ou des sacs);

- armoires, pour les courges, oignhons, pommes de ter
Des activités y sont annoncées. Vous pouvez y inscrigt autres qui demandent une noirceur pour mieux se
vos propres idées, projets, questions. conserver;

- congélateur, pour les persils, tomates, brocolis, mais,
QUELQUES APPRENTISSAGES: A ADAPTER A VOTRE baies, poires, et autres qui vont bien au froid. Des

GOUT... Iégumes et fruits surgelés du Québec peuvent se trouver

Par Michael en épicerie. Les blewetsauvages sont parmi mes
préférés.

La base

Ne pas oublier I'eau. Comme denrée locale, I'eau diour Vérifier le lieu d'origine d’un produit, appeler au

Québec est précieuse bien geeBoit abondante. En huméro du service a la clientele. Quand je I'ai fait a
boire & tout moment de la journée. deux reprises cet hiver, j'ai pu apprendre le nom du

fournisseur et la provenance de 'aliment en question

Des fruits et Ilégumes d'ici a I'année!

Au printemps, je mangerai des légumes qui apparaissdp€s céréales compléetes

t6t: asperges, laitues, radis, etc. avec ceux qui §®ur quelles se conservent plus longtemps sur les

conservent |ongtemps: carottes, ChOUX, Oignong’eautétala_ges, les farines industrielles ont été traltées de

Iégumes d’hiver et ce qu’il me restera en conserves. leanlére a retirer le germe des céreales. Ainsi, les

ajouterai quelques plantes sauvages: tétes de violgments nutritifs comme la vitamine E, le chrome, la

cueillies avec attention, feuilles de pissenlit avant qu’il§nanganeése, le lg@ium et autres sont perdues.

fleurissent (remplace les épinards), des pousses et feves

germées, ainsi que ddmes herbes (menthe, basilic...) Acheter des grains entiers, chez le cultivateur ou en

qui peuvent méme pousser dans mon logement. ville, dans les épiceries naturelles en vrac revient

Comme fruits, s'il me reste des pommes et des petitdéaucoup moins cher que les céréales transformées

fruits surgelés (bleuets, baies de sureau, etc.), je pourrai

patienter jusqu’aux premieres fraises; juin. 1 Les partenaires pour le développement de la sécurité alimentaire sur
I'lle de Montréal, «Qui nourrit Montréal®, Des gestes plus grands

Pour I'été et kutomne, la variété augmentera. Jiraigue la pansejossier 8, déc. 2002, p.5

S . S Etude de la Direction de santé publique de Montréal, Avril 2004,
dans un jardin collectif et essaierai quelques plants - santepubmtl.qc.ca
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vendues en épicerie. Comme le germe riche en h
risque un jourde rancir, les entreposer en petitg
guantités dans des contenants étanches a I'air et dan
endroit sec, frais et a I'abri de la lumiére pour jusqu
six mois. Les consommer cuites ou les faire germer.

Pour le pain, si vous préférez le blanc, il y gp&n de
kamut, de couleur semblable, trés nutritif et au go
Iégérement sucré. J'en trouve parfois dans les épice
naturelles a moitié prix quand apphe la date
d’expiration Je réussis toujours a le manger pendg
gu’il est encore bon. D'ailleursndaisant le tour de
quelques épiceries naturelles, on trouve souvent
bonnes aubaines. C’est l'un des avantages de
produits sans ajouts d'agents de conservation, ils §
souvent en rabais tandis qu’ils sont encore bons.

Quelques légumineuses lotes
Feves de Lima, feves blanches, féves rouges, p
gourganes, lentilles...

« Remplacez un repas de viande & 1,25$ la portion
un de légumineuses revenant a 0,35 $ la portion. Un
repas de la sorte par semaine pourrait faire économ
annuellemen environ 195% & une famille de
personnes:!

4

lile

2SQUELQUES REF ERENCES

s un

'&Certains livres contiennent des centaines de con
pratiques, des recettes santé, etc.

Les bibliotheques publiques en ont tout plein. En v
deux parmi ceula:

Ot

riesuise Robitaille, Recettes, trucs et astuces au fil d
saisonsTVA Editions,2001

nNRenée Frappier,Le Guide de l'alimentation saine
naturelle, tomes 1 et 2, Editions Maxam, 1987.

de

cesur une épicerie abordable, le mieux que nous ay

otrouvé est:

De I'ACEF de LanaudiereBien manger a bon compt
Le guide est disponible dans les BCde Montréal pou
1$. Quartiers Sufuest: 362L771; Nord: 2747959;

oBst: 2576622,

Sur Internet, consulter I'encyclopédie des alime
patformations historiques, culinaires, nutritionnelles,
seidnservation, de jardinage et autres précisions
isefiaquealiment:

h www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAl

nts/Index.aspx

seils

DiCi

ons

[¢)

nts:
de

sur

ne

Pour les lentilles et les autres Iégumineuses, les ach

eter

en sacs plutét qu’en conserves. Elles sont encore plias besoin d’étre chef cuisinier
économiques et permettent d'éviter un emballage Pour moi, une bonne recette, c'est celle qui

métallique.

« Faire cuire seméme ses léguimeuses demande peu

rencontre tous les criteres suivants:
C’est bon pour la santé; C’est pas long a préparer

de temps; elles trempent durant la nuit et peuvent cuirebeau a regarder
pendant que vous préparez votre souper. Faciles a

congeler, elles peuvent s’intégrer dans une foule

deQuelques recettes rapides:

plats: soupes, salades, accompagnements, casseroleSalade californienne (lit de laitue, crudités, fruits,

purées et méme dessertd

« Egrainez du tofu dans votre sauce a spaghetti, il
confondra avec la viande hachée. Commencez par f

fromage cottage)

Salade de thon (laitue, céleri,
S€betterave)
aireSalade de légumineuses (+ laitue etraatiégumes

pommes,

moitié-moitié; vous n’y verrez aucune différence de godt du frigo)

ni d’aspect»®

Potage ou soupe (+toasts +tartinade ou v4u3ée)
Omelette (+ oignons, fromage +

Un repas rapide: le steak de soya. Griller des tranches del’accompagnemetrit)
tofu dansla poéle, quelques minutes avec des épices.
Quelques gouttes de sirop d'érable en font un délice.La transformation se paye

Essayez vos propres assaisonnements maison.

Un autre classique, le<patéchezmoi» végétarien:
lentilles, blé d’inde, patates et carottes.

! ACEF de Lanaudiér&ien manger & bon comp2005p. 14

2 Josiane CyrQuelques astuces pour économjsgimpli-Cité, vol. 6,
no. 1, printemps 2005, p.8

3 Bien mager a bon compte.15

Y aller avec modération avec (ou éviter simplement)
préts-aservir:
Ex: Entre un jus préparé partir de concentré et un
jus concentré et congelé: Désireaus réellement

C’est ms cher a acheter; C’est bon au godt; C'est

thon,

légumes

les

payer quelqu’un pour qu'’il ajoute la quantité d’eau

requise a votre place?;

* Diane GariépySimplicité de recetteSimpliCité, p.11
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Entre un fromage rapé et un fromage en brique: laLatine. Quatre multinationales contrdlent 70% du

différence de co(t vous étonneral; marché mondial du café: Philip M, Nestlé, Procter

Entre des enveppes de pates assaisonnées et de Gamble et Sara Lee.

pates nature? Ces mélanges déshydratés fournissent

de petites portions et contiennent beaucoup moins dee thé que nous consommons en Amérique du Nord

gras, d’additifs et de sel, en plus de codter cher. provient principalement du Kenya, de I'Inde et du Sri
Lanka. Trois multinationales contrdlent 90% du marché

Les pommes de terre coltent & peine 1% le kilo. Ommondial du thé: Brook&ond Lipton, Lyons Tetley et

nous les ved a plus de 10% le kilo, ensacs de Premer Brands.

chips»?
Le cacaoimporté au Canada provient principalement de
. R la CoteD’ivoire et de [I'Indonésie. Quatre
LES ALIMENTS IMPORTE S A LA BASE DE  multinationales contrélent 40% du marché mondial du
NOTRE ALIMENTATION cacao: Cargill, Archer Daniel Midland, Bar@ollebaut

et Hosta. Six multinationales contr6leB0% de la
Beaucoup des aliments que nous consommoméoduction et de la distribution du chocolat au Canada:
quotidiennement et que nous considérons comnidars, Hershey, Philip Morris, Nestlé, Cadbury
essentiels a notre mode d'alimentation ne sont pashweppes et Ferrero.
produits Iacalement et doivent étre importés de loin. . ) ]
Pensons au café et au jus d’'orange qui nous aidentl@ banane est la quatrieme production agricole
commencer notre journée, au thé qui accompagne né@ondiale et le fruit le plus consommé au monde. La
moments de détente, au riz qui est une céréadR@nane est produiteipcipalement en Amérique Latine,
polyvalente en cuisine, aux noix et arachides qui sorffans les Antilles, en Inde et en Afrique. Quatre
une colation de qualité et dont le beurre fait des tartinegnultinationales contrélent 64% du marché mondial de la

nutritives au déjeuner, et au sucre qui se retrouve dang@nane: United Brands, Castle & Cook, Del Monte et
plupart de nos aliments. Fyffes.

Au Canada, chaque personne consomme en moyenp{-ﬁ_lTERNATIVES LOCALES AUX ALIMENTS IMPORTE S

par année: ) )
Beaucoup d'alirents importés que nous consommons

- 26,10 kg de sucre raffiné (contre 100 g de sucréluotidiennement peuvent étre avantageusement

d'érable); remplacés par des alternatives locales. Voici quelques
- 12,31 litres de jus d’orange (contre 6,22 litres de jus déxemples:

pomme);

- 7,29 kg de riz (contre 0,69 kg de mais); Le sucre raffiné peut étre remplacé par du sirop ou du
- 6,65 kg de bananes (comparativement & 6,89 kg dicre d’érable, du miel, du sirop ou du fructose de mais
pommes); du stévia ou encore de la poudre de malt. Le stévia, qui
- 5,05 kg d'oranges (contre 2,24 kg de fraises fraicheS¢ cultive dans le sud de I'Ontario, remplace le sucre
ou congelées); mais sans ses inconvénients. Il convient aux régimes
-4,7 kg de café; faibles en sucre et se trouve dans les magasins
- 3,40 kg de raisins (contre 0,33 kg de bleuets); d'alimentation naturelle.

- 2,57 kg d'arachides (contre moins de 1 kg de graines ) i o i
de tournesolf. Le café peut &e remplacé par de la chicorée, et le café

décaféiné peut étre remplacé par du café de céréales.
Le sucreest le deuxieme produit d’exportation mondial, ) ) A ]
aprés le pétrole. Le sucre consommé au Canada proviét thé peut facilement étre remplacé par une grande

a 90% de lacanne a sucre produite principalement ayariété de tisanes tirées de plantes qui poussent bien
Brésil, en Australie et a Cuba. sous nos climats. Quelques exemples: I'avoinerifieu
remplace bien le thé blanc; l'ortie lIégerement grillée

Le café gue nous consommons en Amérique du Nordemplace bien le thé vert; la feuille de framboisier
provient principalement du Brésil et de I'Amériqueremplace bien le thé noir.

Le riz peut étre remplacé par du sarrasin blanc, du

! Bien manger a bon compfe10 boulgour ou méme de la purée de pommes de terre en
% Groupe de recherche d'intérét public de I'Ontarmyisite du accompagnemerte repas et par de I'orge perlé dans les
supermarchél990, p.5 soupes.

3 Source: Statistiques Canada
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VOULEZ-VOUS VRAIMENT
MULTINATIONALES ?

ENCOUR AGER CES

Philip Morris

- fabrique les cigarettes Marlboro, Benson & Hedge
plusieurs autres

- manipule le taux de nicotine dans leurs cigarettes |
augmenter la dépendance des fumeurs

- a investi des milliards de dollars dans des campag

publicitaires ciblant délibérément les mineurs

- a menti sur les risques du tabac en affirmant, e
autres, que les cigarettes a faible teneur en gou
(«douces »tex légéres ») sont moins dommageab
pour la santé

- a parrainé des recherches scientifiques minimi
I'importance des risques de I'usage du tabac sur la s

United Brands (anciennement United Fruit)

- met en marché les bananes Chiquita

- sous le @gime du dictateur Jorge Ubico (198344),
la United Fruit Company controlait 42% des ter|
agricoles du Guatemala et était exemptée de payel
taxes

(--r)
dans les pays du Sud le diluent pour en obtenir plu
qui cause de la malnutrition chez le nourrisson
- la qualité médiocre de I'eau dans ces pays fait en
gque beaucoup de bébés qui sont nourrisa#iartificiel
eheurent de diarrhées et autres infections
- Nestlé a continué d'exploiter l'ignorance des mé
pulans les pays du Sud, méme apres la mort de cent
de bébés, en continuant d’indiquer sur I'emballage
nesn lait en poudre, que ce produ@up remplacer le lai
maternel
treNestlé est contre le commerce équitable du cacao:
raraintenir ses profits, Nestlé contribue a I'exploitat
pshontée des cultivateurs de cacao dans les pays du
dont les enfants esclaves au Ghana et en-Géteire.
ant
anté.
Les arachides peuvent étre remplacées par des graines
de tournesol, des noisettes ou des graines de citrouille, et
le beurre d’arachide peut étre remplacé par du beurre des
mémes graines et noix, ou encore par du beurre de soya.
es
des jus d’orange peut &e remplacé par du jus de
pomme ou de canneberge, qui ont une acidité

5, ce

sorte

5
res
aines

de

D

[

n
q
|

pour
on
Sud,

>

- durant les dix années suivant la chute du dictategbmparable et contiennent de la vitamine C.

Ubico, des présidents de gauche, é

lus

démocratigtement, ont entamé une réforme agrair&oici d’autres exemples d'alternatives locales aux

abolissant les privileges de la United Fruit Company
profit des paysans sans terre et de I'ensemble du p
guatémaltéque

- voyant ses privileges menacés, la United H
Company a fait des pressions auprés duvgmement
étatsunien pour organiser un coup d'état au Guater
et mettre au pouvoir Carlos Castillo Armas, un militg
d'extréme droite
- quelques actionnaires et dirigeants de la United H
ayant conspiré pour instaurer une dictature -
américaineau Guatemala: Allen Dulles, directeur de
CIA; John Foster Dulles, secrétaire d'Etat; Bedell S

ith,
secrétaire d'Etat adjoint; Henry Cabot Lodge, sénarlulnuile d’'arachide

Spruille Braden, ambassadeur des Etais dans
plusieurs pays d'’Amérique Latine
- la United Fruai Company a fait un don de 64 000%
des paramilitaires guatémalteques, par I'entremise (
CIA qui les fournissait en armes

- la dictature instaurée en 1954 par les Etdtss a fait
200 000 morts, 45 000 disparus et d'innombrables a
victimes de tature, persécutions, emprisonnement

Nestlé

- Nestlé a été impliquée dans un scandale relatif &
lait en poudre

- le lait en poudre peut nuire a la santé des nourris
parce qu'il ne contient pas les anticorps contenus da|
lait maternel

aaliments importés de consommation courante:
buple

ruIlt?emplacez: par:
jus de citron jus de cannlgerges, vinaigre de
nala cidre de pommeshym citronné
ire frais, verveine citronnée, mélisse
jus de raisins jus de bleuet
rwinaigre vinaigre de cidre de pomme
brdpalsamique
lapoivre noir poivre de Cayenn@stragon,

sarriette d'hiver
huile de touresol de premiere
pression a froid

huile d'olive huile de canola de premiéere
a pression a froid
le dmandes, noix noisettes, glands
diverses
pignons graines de tournesol

Itresisins secs canneberges séchées

Il suffit d’expérimenter et de faire preuve de chédté!

Sa@ertains de nos aliments favoris n’ont cependant pas
d’équivalent local: le cacao, les bananes, le quinoa, par

soexemple. Mais il est possible de se procurer ces produits

ns(lacluant le café, pour ceux qui naiment pas le café de
céréales, et le thépour ceux qui n'aiment pas les

- comme lelait en poudre colte cher, beaucoup de m

Presanes) en achetant des aliments certifiés équitables.
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Pas sain

Les produits qui rapportent le plus dargent aux
supermarchés sont les aliments transformés. Les
supermarchés profitente la paresse culinaire de la
population. lls ne font pas quen profiter, ils
particularité d'étre cultivée biologiguement et,| I'encouragent. Contrairement au pain, aux oeufs, aux
donc, sans contact avec les pesticides industrielg. produits laitiers et aux fruits et légumes, les aliments en
De plus, les salaires sont de 40 a 80% plus élevgs boites sontimpérissables et n'occasionnent donc que des
pour les producteurs. Avec le concours de cettp pertes mimales. Mais nous savons que plus un aliment
organisation, les retombées sont donc excellentgs est transformé, plus il a perdu de sa valeur nutritive et
pour les paysans. Aujourd’hui, la banane équitablg plus il contient d’agents de conservation, deux choses
est consmmée dans au moins dix pays européenp. qui nuisent a notre santé. Les aliments transformés
Le prix? C’est le méme. La différence? La santé ¢t nécessitent plus d’emballage, pour leur coreen. La

la dignité d’un salaire décent plut6ét que les 0,30$ production puis I'élimination de tout cet emballage
accordés par les multinationales pour 18,4 kilos dg supplémentaire occasionne une destruction accrue de
bananes. Quand on sait qu’'un Canadien mange en I'environnement, ce qui est également nuisible a notre
moyenne 13 kile de bananes par anné,65 kg santé. De plus, les supermarchés concentrent la presque
selon Statistigues Canagdadn saisit mieux le | totalité de la distribution mhentaire d’un quartier dans
gouffre des iniquités du commerce traditionnel|. un seul immeuble, ce qui force les gens a parcourir une
Enfin, la banane, qui est le fruit le plus consommg plus grande distance pour chercher leur nourriture, le
au monde, fait vivre 4 000 000 de familles sur la plus souvent en automobile, vu que le petit marché
planéte. d’alimentation du coin de la rue, accessible & pied,
n'existe ples. Cette augmentation de l'usage de
Au Canada, il ya une organisation basée a| l'automobile, additonné & laugmentation du
Vancouver, du nom de FairFruit. Elle cherche § camionnage dO au systéme de distribution hyper
promouvoir le commerce des fruits équitables et p centralisé des supermarchés, cause une pollution
introduire la banane équitable sur nos compt&irs. atmosphérique supplémentaire qui nuit a la santé de la
planéte.

La banane équitable est distribuée au Québec par|Pro

Organics, une entreprise amienne. Exigela au| Pas local

responsable des achats de fruits et légumes du mapakies supermarchés vendent bien des fruits et légumes,
d’aliments naturels prés de chez vous. mais ils n’achetent qu’aux producteurs capables de
produire beaucoup au plus bas prix possible, le plus
souvent des fermes industrielles étrangéres plutdt que
des fermes locales plus respectueuses de la ®irrca

DE LA TERRE A LA CUISINE: SE leur colte quelques cents de moins le Kkilo, les

PROCURER SA NOURRITURE supermarchés vont préférer vendre des fruits et légumes
produits a I'étrangealors qu’ils sont en saison icCes

fruits et légumes importés de loin sont moins frais,
moins sains et ont co(té de gdes quantités de pétrole

En vill, Ia fagon la plus répandue de se procurer de B RO & 0 inrants agricoles pétrochimiques. De
nourriture, c’est au supermarché. Les grandes chaines gais: P 9 '

I'alimentation au détail ont pris le contréle du marché dér:rr;z}‘gg:atl?gn daeJ;m?/riﬁg'sre L?asst ;Leserr%?;gr?gze?/egggrsmt
'alimentation et ont une grande influence sur notr& 9 ) p

fagon de nous alimenter. Se procurer sa nourriture vagt _ttOUt deé 6;"”_*“3 transforng:s, I_e plxs souvent
supermarché ne favorise cependant pasalimentation produits en Lntario ou -aux IS. AUSSI, - €n
saine, locale et abordable. En effet, la domination d gr!centrant la 'dIStI’IbUIIOI:l dans ql_Jquues grands
marché de I'alimentation par les supermarchés a entrai gliments entoures de stationnement immenses, et en

la marginalisation ou la disparition progressive degaisant disparaitre les petits marchés d’alimentation de

marchés publics, des épiceries de quartier, des fruiteriéiartier, les spermarches éloignent la nourriture des

des boulangeriesies charcuteries, des fromageries, de§ens ?t favqusent !a culture automobile plutot qu'une
poissonneries et de toute une diversité de march&ine écologie urbaine.
d’alimentation & échelle humaine.

LA BANANE OKE

Au PaysBas, 'OCE AgroFair propose la banane
Oké. Elle vient du Ghana et de 'Equateur. Elle a |

L ES SUPERMARCHES

! Source: Oxfam Quéloe
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Pas abordable économiques paient 15% du montant réel sur leur panier

Les supermarchés affirment offrir le panier d’épicerie lel'épicerie.

moins cher. En effet, les supermarchés vendent I&egroupement des magasins de Ille de Montréal au

produits de< base », ceux dont la nature est invariable €514) 3832460

dont les clients ont mémorisé le prix (le pain, le lait, les

ceufs, le sucre), en dessous du prix de revient pour attitess restaurants communautaires/p@ulaires: pour

la clientéle et écraser les petits distributeurs. Cependattjser I'isolement et manger de la nourriture de qualité a

ces produits de « baseonstoujours placés au fond du trés bas prix.

magasin alors que les produits transformés et a vale@afétéria communautaire Multaf dans Coteles

ajoutée, ceux dont les clients n'ont pas de besoin @eiges: (514) 733554

n'ont donc pas mémorisé le prix, sont toujours vendu€hez mes amis dans le quartier NeDame-de-Gréace:

plus cher et sont toujours placés entre I'entrée et lg®14) 4822210

produts de « base », puis a la caisse. Les clients doive@hic Restepop, dans HocHagaMaisonneuve: (514)

donc traverser le magasin deux fois avant de pouvob21-4089

payer leurs produits de « base » et sont exposés dévrn Resto SainMichel: (514) 7274249

fois a faire des achats impulsifs. Or, c’est avec les vent&estoplateau: (514) 598997

de produits a valeur ajoutée qes supermarchés font Resto Vie Pierrefonds: (514) 683195

leur argent. Bien que dans les supermarchés, les produies SaintClaude a Laval: (450) 663341

de « bases » reviennent moins cher, le panier d’épicerie,

lui, revientpluscher! Méme les fruits et Iégumes ne sontes jardins communautaires ou collectifs pour

pas vraiment moins chers dans les supermarchés. Lapprendre a cultiver sopetit coin de campagne en ville.

prix sort semblables & ceux des fruiteries, mais leDans les jardins communautaires, chacun est

produit est souvent moins frais ou plusresponsable de son filot alors que pour les jardins

emballé/transformé. Mais ce qui fait que le panier desollectifs, le groupe décide sur ce qui va étre cultivé et

supermarchés n’est vraiment pas le moins cher, ce sarmisemble, tous participent aux différentes taches et se

les colits cachés de ce panier. En encouragent la cultypartagent Iebutin au cours de I'été.

autonobile, la pollution atmosphérique et I'agriculture Ville de Montréal: par les bureaux Accés Montréal au

industrielle, les supermarchés contribuent a [§614) 8722237

dégradation de notre santé et cela occasionne des colts

sociaux et environnementaux énormes. L'Agriculture soutenue par la communauté au
printemps, les gens achetent d'avance la production

L ES ALTERNATIVES A L 'EPICERIE: OU TROUVER DE LA  estivale d'agriculteurs québécois et recgoivent chaque

NOURRITURE POUR MOINS CHER... semaine delégumes et des petits fruits biologiques.
Equiterre: (514) 522000 ou 1877-2726656.
Informations tirées du site de Moisson Montréal Site Internet:

www.moissonmontreal.org/nouvelles.aspx?M=4#8 www.equiterre.org/agriculture/paniersBios

Les cuisines collectivesou des gens mettent leursLes comptoirs alimentaires/centre de dépannage
efforts en commun pour acheter des denrées peuvent dépanner (...) en donnant des sacs de
apprendre a faire la popote ensemble. Les gepsovisions, des bons échangeables, etc. Pour
retournent ainsi chez eux avec plusieurs mets pour touteformation:

la famille, de I'entrée au dessert, qui leur reviennent @entre de référence de Montréal: (514)-3375

environ 1 $ la portion. Moisson Montréal: (514) 344494
Regroupement des cuisines collectives du Québec: (514)
5293448 Les popotes roulantesfont la livraison de repas chauds

a domicile a des clientéles agées, souvent référées par
Les groupes d'achatsou des gens se réunissent poureur CLSC.
adeter de grands volumes de nourriture au prix du groéssocidion des popotes roulantes du Montréal
En achetant chez les grossistes, les fabricants ou Mgtropolitain au (514) 9374798 comprend 21 membres
producteurs, les groupes d'achats font baisser le colt dui offrent des repas de I'entrée au dessert pour 3,50 $.
panier d'épicerie. Regroupement des popotes roulantes et autres services
Collectif des groupes d'achats du Québec: (514} 52&limentaires bénévoles: (514) 38310
1616
Les magasinspartage qui sont un genre d'épicerie
communautaire ou les gens éprouvant des difficultés
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L ES SUPERMARCHES AU QUEBEC

Trois grandes chaines de distribution occupent plus

trois quarts du marché de l'alimentation au Qué
Loblaws, Sobeys et MétiRichelieu.

Les Compagnies Loblaw Ltée.

Les Compagnies Loblaw Ltée., dont le siége social
situé a Brapton, en Ontario, est la plus gran
entreprise de distribution alimentaire au Canada.

Compagnies Loblaw Ltée. exploite au Canada plus

000 magasins, notammehoblaws, Provigo et Maxi &

Brillant, Mont-Royal, Placelacque<Cartier et Saint
Jacques.

des peut trouver l'adresse des marchés et lire plus

pedtinformations auwww.marchespublicgntl.com

Il serait vraiment utile, comme le demande entre autres
le Conseil Jeunesse de Montréald’augmenter la
ediversité des denrées offertes dans les marchés de
degjuartier existants et d’en implanter d'autres a la
| @randeudu territoire »*

e 1

A certaines occasions, des aliments frais sont donnés par

Cie. Loblaw contr6le également George Weston Lt¢eles maraichers a des organismes de quartier ou

I'un des groupes de transformation des aliments et
distribution alimentaire les plus importants en Ameéri
du Nord, qui fabrique en autres le pain Weston.

Compagnies Loblaw Ltée. emploie plus de 130 ¢
personnes et son chiffre d'affaires dépasse les
milliards de dollars annuellement.

Sobeys Inc.
Sobeys Inc., dont le siege social est situé a Stellartd

dgmplement laissés sur les lieux lors de la fermeture de

ndeur kiosque. Nous avons ainsi trouvé des caisses de

| fgnes herbes, biermpaquetées et qui auraient pu étre

0@endues encore quelques jours, de pleines boites de mais
28 épi «de la veille», quelques fruits biologiques et
ainsi de suite chaque fois que nous allions au marché
vers I'heure de fermeture durant I'été.

nen

Nouvelle Ecosse, exploite au Canada un réseau de
de 1 300 magasins sous diverses banniéres de d
notammentiGA, Marché Tradition et RachelleBéry.
Sobeys Inc. emploie plus de 75 000 personnes et

chiffre d’affaire dépasse les 12 milliards de dollgrd.es fruits et IEgumes n'y sont vraiment pas cher et i

annuellement.

Métro Inc.
Métro Inc., dont le siége social est situé a Montréal,
un chef de file dans le segment des supermarché

QuébecMétro Inc. exploite, au Canada, plus de 1l0fpommes et que c'est la saison des pommes au Qu

magasins, allant des supermarchés aux dépantr]
notammentMétro, Super G Marché Richelieu et les
dépanneursGEM. Métro Inc. emploie plus de 65 0Q
personnes et son chiffre d'affaires dépasse les
milliards de dollars annuellement.

blus
PI8IUR LE FORUM JEPERMACULTURE

sba Marché JeanTalon
est
possible d'en trouver qui viennent du Québec toute
l'année. Cependant, on y trouve aussi beaucoup de
produits qui viennent de tres loin: les fraises dligc
eshtoient les mangues et les figues. C'est pourquoi il
5 taujours demander d'ou ¢a vient, méme s'il s'agit

faut
de
Ebec!
pour
i

e(rar certains marchands ont des trucs inexplicables
nous vendre a des prix dérises des produits qy
Dviennent de loin...)
6,7
Martine

L ES MARCHES PUBLICS

LES GROUPES DACHATS

En allant dans les marchés publics, on fait affaire Un groupe d’achat réunit des individus intéressés a
directement avec les cultivateurs, sinon parfois avedaire des achats en commun pour obtenir des prix

quelgu’un qui les connait personnellement. Ainsi
peut s’informer sur les produits et bénéfic@un lien
direct ou avec moins d’intermédiaires.

Les quatre marchés principaux (Atwater, J€alon,
Lachine et Maisonneuve) sont répartis sur le territo

oméduits »?

Le Groupe-Ressources

«Le fonctionnement d'un groupe d’achat tegort

simple. Au début du mois, le groupe se réunit et (...)
irdransmet a chaque membre une liste informatisée

soit un au sud, un au nord, un a I'ouest et un a I'est. Sept
autres marchés, de taille variablendent des produits 1 conseil Jeunesse de Montré&aiyoriser de saines habitudes chez les

frais mais les cultivateurs y sont plus rates:marchés
VieuxMontréal, Carré Phillips, Carré &fouis, Jean

18

jeunes montréalaj®005, p. 37

2 Table de concertation sur la faim du Montréal Métropolitain,
Pratiques innovatrices de développement spegiak Groupe d'achat
du Plateau MorRoyd », p. 1



fournissant les prix consentis par les grossistes (...).

Satc.), des fromages québécois (22 choix) et plusieurs

la base de ces données, chacun choisit sa commandéments importés.
aussitot inscrite sur ordinateur. (...Jous peuvent

ajuster leur commande pour, a la fois respecter |

budget, et atteindre le volume global auquel le prix p
une denrée en conserfin paie alors comptant

eure but du groupe dépasse dimple achat et vise a

ouavoriser la participation de toumux débats de société:
discussion sur des sujets d’actualité, prise de parole face
aux instances politiques, rencontres avec les députés,

SUR LE FORUM JEPERMACULTURE
La Coop d’Alentour

« Il existe des petits groupeBachats un peu partout g
font affaire avec la coop d'Alentour. N'importe qui p
fonder son propre groupe d'achat. Avec une comma
d'un certain montant minimum, environ 300$,
viennent livrer directement chez la personne respons
du groupe»

« Plus on est nombreux, moins le prix du transport
cher. Le groupe n'est pas obligé de commander a ch
semaine, la fréquence d'achat est libre.

«Un groupe, par exemple, se réunit toutes le
semaines. Les commandes se font individuellemelat
rencontre permet de faire aussi une commandg
groupe (en caisses et grosses quantités).

Ecrire & Lucie tel guindiqué dans son message
http://jepermaculture.forumactif.comiéwtopic.forum?t
=32

« Un autre basé a 'UQAM fait environ une commarn
aux deux mois, sauf I'été: écrire aip@ugam.cau
aller sur leur site pour le catalogue, le bon
commande,

www.er.ugam.ca/nobel/grip/grpa_bio.htn

« Pour les habitants de la Rihfud, le groupe de I3
Simplicité Volontaire de Longueuil a également
groupe d'achat:
www.simplicitevolontaire.org/agora/activites
monteregie.htm

Informations écrites sur le forum par: Martine, Arthy
Lucie et Michael

etq.

etc. Pour sortir de notre rble de clieohsommateur, le
partage des taches parmi I'ensemble des participants est
aussi un élément important.

uiLe GroupeRessources est membre du Collectif des
buGroupes d’achats du Québec. Pour trouver un groupe
indéachats prés de chez vous, les contacter, au: (514) 527
iIsL616
able

La coop d’Alentour

Basée a Sherbrooke, elle vend des produits naturels a
egtusieurs groupes d'achats, dont plusieurs & Montréal,
adqu épargnent ainsi en achetant au prix du gros.

Ao J pLsiER

b
et

SREN EApsp oot i
o

Fi L’ ACHAT COLLECTIF AUPR ES DE FERMES

Cevolume global c’est par exemple une caisse de

livres de pommes qui permet d’obtenir le prix de 0,38 g

la livre. Quand je suis allé a une de leur rencontres,

constaté les prix effectivement trés bas et une bon
variété d'alimers locaux: en février on pouvait acheter

10 sortes de légumes du Québec, 3 variétés de fruits

viandes, poissons, produits bio (lait de soya, céréales,

Soit par 'ASC ou en contactant directememte ferme:

& En se regroupant entre citoyens, en établissant des
artenariats avec des agriculteurs, on arrive a manger

i0 & des codts moindres.

Pour des listes de fermes que I'on peut appeler pour leur

ré%heter différents fruits, légumes, viandesgéimerbes,

arines, légumineuses, fromage, ceufs, plantes

adicinales, etc. voivww.guebecbio.com

4

J

! Pratiques innovatrices de développement speiaé Groupe d'achat

du Plateau MorRoyal», p. 3
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TABLEAU DE DISPONIBI LITE DES FRUITS ET LEGUMES AU QUEBEC

JA

FE

MR

AV

MA

JN

All

Artichaut

Asperge

Aubergine

Bette a carde

Betterave

Bleuet

Brocoli

Canneberge

NO

DE

Cantaloup

Carotte

Céléri

Céléri-rave

Cerise

Cerise de terre

Champignon

Chicorée

Chou chinois

Chou rouge

Chou vert

Chou-fleur

Citrouille

Concombre de champ

Concombre de serre

Cornichon frais

Courge

Courgette

Cresson

Echalotte

Endive
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Epinard

Fines herbes

Fraise

Framboise

Gourgane

Haricot

Kale

Laitue

Mais

Melon d’eau

Mdare

Oignon

Panais

Patate douce

Persil

Piment fort

Poire

Poireau

Pois mange-tout

Poivron

Pomme

Pomme de terre

Prune

Rabiole

Radicchio

Radis

Rhubarbe

Rutabaga

Scarole

Téte de violon

Tomate de champ

Tomate de serre

Topinambour
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L ES EPICERIES COOPERATIVES EPICERIES SANTE ET AU TRES

Vu que les entreprises a but lucratif veulenPour trouver des éeries naturelles a Montréal, voir le
nécessairement faire un minimum de profits, pgut  bottin:

donc se tourner davantage vers celles a budumatif, www.equiterre.org/outils/consommer

les coopératives, qui veulent étre un peu plus équitablges appeler avant car certaines de cette liste n’existent

envers les clients. plus)
Le Frigo Vert Par ailleurs, la grande majorité des épiceries vendent des
2130 Mackay (Métro Guy) aliments du Québec et des environs.

“ Une coopérative d’alimentation a but nAloicratif qui  Pour un choid'aliments produits au Québec, il y en a
appartient et est gée par des étudiants a I'Université une liste phénoménale sur le site:

Concordia. On y vend des aliments locaux et d’autresvww.alimentsdugquebec.com/index.php?action=produit
produits somlement et écologiquement mnsables. Mais la liste inclut des produits seulement transformés
Le Frigo Vert a également un centre de ressources poigr (ex: du café régulier)

donner & la communauté de l'information sur la santé et

les enjeux alimentaire’s.
Ouvert a tous, le Frigo Vert est I'épicerie naturelle |aSurR LE FORUM JEPERMACULTURE
plus abordable que nous ayons trouveé.
Apporter nos propres sacs et contenants pour le vfaces produits naturels, c'est lucratif, et les épiceries
permet de réduire le gaspillage. Au Frigo Vert, ceci gsti'aliments naturels capitalistes s'efforcent donc d'Etre
prioritaire alors un spplément pour chaque emballage écologiques... mais seulement dans leur imagd de

est demandé. Apportez les nbtres pour I'éviter. marquet

Si pour une raison ou pour une autre, nous continjions
Le McGill Food Coop de nous procurer nos aliments dans des épg;arous
www.ssmu.mcqgill.ca/foodcoop devrions, dans la mesure du possible et de ce gui est

pratique pour nous, favoriser les entreprises [qui
Un groupe d’achats qui envisage d’établir une épicefi@ppliquent leurs principes écologiques dans Ilgur
coopérative: fonctionnement méme.
Nous offrons des céréales, des fruits et légumes et
des alments preparés qui ne contribuent pas ayxJe crois donc que le seul énoncé de mission qui|soit
gains corporatifs, sont produits localement, cultivés crédible, c'estd structure méme de l'entreprise:
biologiquement et sont abordables. (...) Il peut étrg Pour savoir comment ils se comportent réellement,|des
impossible de satisfaire toutes ces conditions.questions de structure peuvent aider (qui dirige2ept
Cependant, ces principes servent de critéres de baskiérarchique? par démocratie? incluant: travaillg¢ur
lors de la sélection et de I'achat de la nourriture. (...) euses, clierg-s, communauté,...?)

La coop n’est pas uniqguement pour les étudiants deQuels endroits gagneient a étre connus?
'université  McGill: nous voulons également] Nous vous invitons a inscrire sur le forum, sectipn
desservir la communauté locale. Pour vous joindre|aCommunauté: Epiceries les endroits que vpus
la coop, vous n‘avez qu'a payer les frais d'adhésion appréciez, pour leur qualité: service, fraicheur, chpix,
de D$ (remboursable si vous décidez de quitter laprix, mode d’organisation, etc.?
coop). Notons que l'adhésion & la coop n'est pas
obligatoire, mais elle vous permet de bénéficier de
rabais de 106 sur tout ce que vous commandez.
N’oubliez pas que nous sommes constamment a laRES RESTAURANTS
recherche ddénévoles pour aider au fonctionnement
coop. Sur le forum, Oscar écrit:

«Mais esice vraiment une facon saine, locale et
La coop est située au bout du couloir de Gerts, awbordable de se nourrir?
3480 McTavish pour le campus du centile et J'ai questionné les employés dans mes restos québécois
dans un local du Centiennial Center pour le campugavoris pour savoir dans quelle mesure ils

Macdonald. s'approvisionnaient d'aliments produits localement.

! Sur les dessous des marchés d'aliments naturels conventionnels:
http://jiepermaculture.forumactif.com/viewtopic.forum?t=46
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Méme dans les restos les pldifisés, on m'a répondu «Un petit restaurant tout a fait adorable que nous avons
que la clientele réclamait un menu prévisible, et qu'il ndécouvert, c¢ca s'appelle "Tibet libre" et c'est sur
fallait pas compromettre la satisfaction du client eBeaubien. Une partie des profits va au comité Canada
essayant d'adapter les menus aux fluctuationGbet qui travaille aider la cause tibétaine. Il s'agit de
saisonniéres (et autres insuffisances) de la productidislow food" (...)
agricole locale»

Aprés tout, c'est quand on prend le temps pour manger
Louis-Vincent lui répond: qu'on a le temps de penser a ce qu'il y a dans notre
« Certains restos sont abordables, font des efforts poalssietteb3
étre locaux, bio et écologiques autant que possible,
comme L'Utopik, Touski et le Caléné de Boisde
Boulogne™ JARDINER

QUELQUES-UNS DE CES RESTAURANTS A VOCATION  «Saviez/ous que certaines villes produisent, a
SOCIALE I'intérieur de lews limites, jusqu’a 50% de leurs besoins
en légumes frais?”

Café I'Utopik

552 SteCatherine est, 2e étage (métro B&IAM) Cultiver en ville donne accés a des légumes frais, fruits,
Une entreprise a but nduacratif qui offre un menu dont fines herbes, etc (comment avoir plus frais qu'en
environ 80% des ingrédients sont bio. cueillant soiméme!). Jardiner ne codte a peu prés rien et
Leurs repas codtent entre 5 et 7$. nous pouvons apprendre @mrticipant a des jardins

lls ont maintenant une ferme pour étre de plus en plusollectifs ou des cours d’introduction.
autonores.

Mission,menu, horaires des spectacles: JARDINS COLLECTIFS
www.lutopik.org

De la place pour cultiver? Il y en a, plus qu'on le pense:
Coopérative de travail Touski: Café de quartier Si les jardins communautaires de votre quartier ont une
2361, Ontario Est (métro Frontenac) liste d’attente trop longue, plusieurs jardins cdlfsc

Une grande place est réservée a la famille, I'endroiux cherchent chaque été des participants. Ces jardins se

possédant une salle de jeux réservée spécialement paituent souvent sur des terrains d'écoles, de CLSC ou

les enfants. On y sert du café et du pain biologiques, atiéglises.

y retrouve également des repas complets faits maisdhy a entre autres des jardins collectifs dans Notre

pour environ cing dollars. Damede-Grace (4840223), Villeray (2725462),
Rosemont (522460), Point&t-Charles (932714),

« En premier lieu, on voulait travailler en “coop” afin de LaSalle 8653670) etc. Il y en d’autres: I'un d’entre

briser le systéme de pouvoir de notre société, on voula&tix devrait pouvoir vous informer sur celui le plus prés

une base de travail égalitaire. On voulait égalemende chez vous.

proposer une nourriture alternative qu’'on ne retrouvait

pas dans notre quartierexplique Catherine Jauzion, Je suis allé a Ecdardins LaSalle et je ne savais rien

I'une des membres fondatrices (%..) des techniques de jardinage. Les animateurssnou

expliquent toujours des fagons simples, par étapes,
Le Bistro In Vivo qgue nous expérimentons. La vie du jardin implique
4731 SteCatherine Est (métro Viau, alius 34) également de discuter de: comment répartir les

In Vivo est une Coopérative de travail engagée récoltes, quelle partie des récoltes distribuer
socialement qui promeut les produits équitables et (certains jardins donnent une partie des récoltes a
locaux dans un espace original et sans fumée. C'estdes goupes d'aide alimentaire de leur quartier), le

aussi une vitrine culturelle pour les artistes de la reléeve plan du jardin, ce que nous sémerons l'année

en arts de la scéne et en arts visuel suivante et ainsi de suite. Parmi les avantages des
www.bistroinvivo.coop jardins collectifs, je retiens le nombre de variétés que
nous pouvons cultiver vu la grandeur du terrain, les
Les cuisines Tibet Libre rencontres que nous faisons tout au long de I'été, la
57, rue Beaubien Est. vie démocratique (les décisions collectives) et la

® Message de Martine sur:

! http://ilepermaculture.forumactif.com/viewtopic.forum?t=112 http://jepermaculture.forumactif.com/viewtopic.forum?t=49
L'itinéraire, Coup de cceur resto ** Cultivons la ville’, Les partenaires pour le développement de la
http://jepermaculture.forumactif.comewtopic.forum?t=65 sécurté alimentaireDossier 6, juin 2001, p.1
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gratuité (mais je ne peux confirmer si c’est gratuit Le projet est mis sur pied en partenariat avec
dans tous les jardins) I'organisme Alternatives (...)
- Michael
C’est avec ce méme organisme que I'on a mené I'été
JARDINS COMMUNAUTAIRE S dernier le projet d’'aménagement d’'un jardin hors terre
sur le toit du Patro Le Prévost.
Répartis a travers Montréal, 76 jardimsmtnunautaires La cdture hors sol fait appel a la technique
desservent annuellement prés de 10 000 personnes. hydroponique. Le jardin requiert un minimum
d’entretien.
18 arrondissements de la Ville de Montréal mettent a la
disposition des citoyens des parcelles de terre a des fihe matériel sera fourni a vingt jardiniers, mais les autres
de jardinagé. Certains arrondissements offrent desésidants que ce type de culture intéresse pourront
jardinets adaptés polas personnes a mobilité réduite. obtenir information et support auprés du aéseles
jardins collectifs afin d’aménager leur potager. (...)
La Ville de Montréal fournit: Les personnes intéressées par le projet de jardin sur
- de la bonne terre balcon peuvent appeler au 23262.»°
- un point d'eau
- une remise (cabanon) ou un coffre a outils

- des tables SUR LE FORUM JEPERMACULTURE
- des clbtures Faites pousser des fleurs comestibles sur votfe
- du sable, de la peinture, des fleurs, etc. balcon!

Dans certains arrondissements, unnateur horticole
visite régulierement le jardin afin de prodiguer désDepuis dewm étés, ma blonde et moi envahissons ngtre

conseils aux jardiniers. balcon de fleurs comestibles. N'ayant pas de jardin, c'est
la facon idéale pour mettre de la verdure dans nptre
Co0t (en général): 1®pour une parcelle der@ x6 m appartement!

Le codt peut varier d'un arrondissement a I'autre.
Note: Gratuit pour les prestataires de la Sécurité [dues fleurs comestibles poussent facilement, | ne
revenurésidants de la Ville de Montréal. demandent pas trop d'entretien et, ers ple colorer vos
plats, donnent un petit godt bien sympathique!
Comités: Dans certains arrondissements, une cotisatioArthur

minime,pouvant varier entre 2 $ et 15 &t exigée par
les comités de jardin. Pour les fleurs comestibles, le site du Jardin Botanique
- Inscription au bureau de Rirection de la culture, des| de Montréal offre une série de renseignements, dans les
sports, des loisr et du développement sodial son | nombreuses pages du Carnet Horticole et Botaniqus.
arrondissement en remplissant un formulaire. http://www?2.ville montreal.qc.ca/jardin/info_verte/feull
- Environ 15% a 25% des lots se libérent chaque anng¢est fleurs_comes/tableau.htm
On dit a cette page que les capucines entre autreg sont
Chez soi riches en vitamine C.
Quand on n'a aucun terrain, il reste tout de méme

soitles plantes de cuisine, de salon, parfois un terrain

inutilisé, chez le voisin (ici a Verdun un voisin a changéSur LES TOITS

son stationnement en jardin), etc.:

Le jardin de démonstration de Montréal
Sur le balcon «Notre but est d’améliorer, de partager et de faire
Apprendre a jardiner hors terre: connaitre le jardinage sans terre sur les toits & Montréal
et a travers le mondRotre jardin de démonstration et
« Le réseau des jardins collectifs de Villeray propose ud’expérimentation collectif se trouve sur le toit de
nouveau projet a la population cette année: aménager pédifice de I'UQAM qui est situé au 4750, rue Henri
jardin hors terre sur le balcon. Julien sur le Plateau MeRoyal.
L&, nos bénévoles et notre personnel collaborent afin de
cultiver des légumes pour le service de popote roulante
du Santropol Roulant. C’est aussi a cet endroit que nous
organisons des événements publics, des ateliers et que

1 Pour une liste des jardins et le texte complet:
www11.ville.montreal.qc.ca/sherlock2/index.jsp
Y écrire: qardins communautaires «mot complet» 2 www.leprogravilleray.comen date du 24 fév 2006
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nous élaborons de nouvelles teicues de jardinage
sans terre»*

Dans Villeray
« L’an dernier, dans le cadre du programme Des jard
sur les toits,

LES « MAUVAISES »HERBES

Valérie LanctéBédard, de I'école d’herboristerie Flora

Mécicina, offrait en mai dernier une conférentes
insenfaits des mauvaises herls». En offret-elle une

'organisme Alternatives a mené ewette annéePour plus de renseignemsn8510489

collaboration avec le réseau des jardins collectifs de

Villeray, le Santropol Roulant et le Patro Leewst le

Le pissenlit?

projet d’'aménagement d’'un jardin sur le toit du Patroll est «riche en provitamine A (14 000 UQQg) et en
On y a cultivé légumes et fines herbes. L’endroitalcium (76 mg/100g) et «contientégalement du fer,

accueillera encore un jardin cette année (été 2006)u potassium, du sodium et de la silice. Il serait

confirme Sanou Issiaka. Et ibevrait prendre de
I'expansion. Il sera enca plus fourni encore plus
vert », souligne le coordonnatetr

OU TROUVER DES SEMENCES?
La Féte des semences

Généralement en février
Montréal

au Jardin botanique

impossible de dresser une liste des
thérapeutiques attribuées au pissernant elles sont
nombreusess

Le chougras?

propriétés

On peut le manger comme des épinards mais en petites

quantités. Il pousse a profusion dans les jardihest
deche en plusiets vitamines et minéraux.

Si vous cherchez des semences bio et locales, v
'occasion de vous en procurerl Cet événem
rassemble de petits producteurs de semences, et 0
des conférences et ateliers. L'entrée est gratuite.
Pour info:Action communiterre (514) 48d223

On peut aussi en commander, par exemple aux Jar
du GrandPortage. Un sachet de semences colte
environ. (450) 835813
www.intermonde.net/colloidales

COURS DE JARDINAGE

Introduction au jardinage écologique

Yves Gagnon dedardins du Grand Portagele Saint
Didace offre parfois des cours a Montréal.

Ils ne nécessitent aucun prérequis.

Au menu: la planifiation, les semences,

le sol, (structure, pH, préparation), compostage,
controle des maladies et des ravageurs...

Pour plus d'informations voir le site:
http://www.intermonde.net/colloidales/
Téléphone et télécopieur: (450)83813

Plusieurs autres atefi® sont aussi annoncés sur le sitg

DicCi
EIUNE VIE SANS ACHATS ?
ffre
Dans ma jeunesse, en achetant, je ne nuisais qu’a
peuples du Sud, en les privant de leurs meilleure
terres utilisées pour me fournir en coton, chocolat
Hinghé, café, minerais, bois d’ceuvre...
3%
Plus tard, mesachats se sont mis & nuire a mes
enfants, en les privant des ressources naturelles q
ma consommation va épuiser.

Il faut se rendre a I'évidence: quand j'autoproduis,
je cesse de nuire. J’ai mon empreinte écologiqu
sous les yeux, et si je nuis, je nuergge.

Et je mesure précisément le rapport entre I'effor
m’autolimite spontanément.

Cessons d'acheter, produisons!

- Diogéne, « Une vie sans achats
L’'écologiste no. 17, volume §

-

que je fais et le bénéfice que jen tire. Je

D

mais elles se font a Saibidace.

LA CONSERVATION

Il'y a aussi des ateliers éducatifs au Jardin Botanique de

Montréal qui sont parfois bio.

Pou pouvoirmangerdesfraises,despoivronsou encore

voir aussi: L'école d'horticulture du Jardin Botanique delu persil frais toute I'année,méme en plein milieu de

Montréal
http://www?2.ville.montreal.qc.cal/jardin/menu.htm

! http:/ffrancais.rooftopgardens.ca/?g=nosjardins
2 www.leprogresvilleray.coran date du 24 fév 2006

I'hiver, il fautimporterces alimentsdes EtatsUnis, du
Mexique ou d'un pays plus éloigné encore. La

% Source:
http://plantes.sauvages.free.fr/pages medecine/index.html
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mondialisation de notre alimentation a l'avartage
d'étendrda périodede disponibilitédesfruits etlégumes
atoutel'annéemaiselle aun prix.

Les carotteschampignonschouxverts,oignons patates
douces,pommes,pommes de terre et navets produits
localement sont disponibles frais toute l'année. Les

autres fruits et Iégumesque nous produisonsont une
période de disponibilité plus restreinte.Mais il est
possibled'étirer la périodede disponibilité de ces fruits

et [légumesen utilisant des technigues de conservation
appropriées.

La technige de conservationla plus accessibleest
certainementa congélation,qui convienta unegrande
variété d’'aliments. Cettetechniquede conservationest
cependanténergivore.ll y a aussile séchage,qui
convientauxfruits,auxherbeset auxchampignonsgt la
miseenconservesjuiconvientauxlégumes.

LA CONGELATION
POUR LES LEGUMES

Choisissez des lIégumes de bonne qualité, qui sont fr|
jeunes, tendres et midrs & point. Evitez ceux qui sq
coriaces, farineux ou fibreux. Congelez les Iégum
durantles quelques heures qui suivent la cueillette g
I'achat.

Certains légumes se congélent mieux que d’autres. |
asperges, les haricots, les pois, les épinards, le maig
grains et les courges en purée sont particulierems
délicieux congelés. Le céleria laitue, les tomates, les
concombres et dautres légumes généralem
consommeés crus ne se congelent pas bien, car
deviennent mous et détrempés lorsque conge

Toutefois, les tomates légérement cuites peuvent ¢téchange avec la terre lat apporter du compost ou dg

congelées et utilisées pour lemiges, sauces et ragoQty
L'aubergine devient détrempée et prend une coulg
foncée. Les légumes racines tels que les carotteg
panais peuvent étre congelés, mais il est peu pratiqud
le faire si on dispose d'un réfrigérateur ou d'ur
chambre froide.

éviter des changements indésirables de saveur, de

couleur et de texture durant I'entreposage au
congélateur. Suivez exactement les durées de
blanchiment. Si le blanchimeé est insuffisant, les

enzymes ne sont pas tous inactivés; s'il est trop long, les
Iégumes sont trop cuits et perdent de leur saveur et de
leurs éléments nutritifs. Les durées de blanchiment sont
spécifiques a chaque légume; il faut plus de temps pour
atteindre la température requise au centre d'un gros
Iégume épais que pour un autre plus mince.

CUEILLETTE A LA CAMPA GNE

« Nous n’héritons pas la terre de nos ancétres, n
I'empruntons a nos enfants. »

bus
- Pensée amérindienne

Ce qui pousse en forét ou dakes champs, ou toyt
simplement a I'état sauvage, a la campagne comme
ville, n'est pas nécessairement synonyme de natur
bon pour la santé. Il faut savoir ce que I'on cueillg
différencier les plantes, fruits, légumes, champigngns,
arbres, quisont toxiques. Il y a divers documents a|ce
sujet.ll faut aller également dans des endroits exempts
pie plus possible de pollution pour la cueillette (urbdin,
NEirculation automobile, en dessous des lignes de hfaute
esension, culture chimique, etc.).

u

Le tems, la patience et le respect envers la nature
importants. Nous ne devons pas nous attarder dan
Leiglle de fraises des champs, par exemple, et vider
an secteur. On prend des petites quantités (envirg
erdur 10), & différents endroits. Car lagééation a un
travail écosystémique a faire au niveau de la terre.
enfe pousse sans raison sur notre planéte. Alor
ilwofitant sans scrupule des ressources naturelles,
ébrisons des écosystémes. Nous pouvons aussi fai
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. graines saines.
ur
leés endroits les plus propices sont: tous les endf
dein des villes et villages, des troupeaux d’animaux|
eélevage, des cours d’eau pollués. Donc les collines
montagnes, les prairies sauvages etdemdes forétg
sont conseillés.
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en
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Préparation

Lavez et nettoyez les légumes comme pour
consommation. Prépardes, blanchisseles et

empaquetefes selon les instructions du tablepages
2021

Blanchiment

Sauf quelques exceptions, tous les légumes doivent étseuillon,

blanchis avant la cagélation. Les enzymes naturels de
légumes doivent étre inactivés par blanchiment po
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Pour blanchir :

- Utilisez un grandchaudrormunid’un couvercle.

- Utilisez 4 litres d’eaupourenviron500g de légumes8
litres pourleslégumesplus feuillus.

- Plongez les légumes dans I'eau bouillant a gros
couvrir la  marmite et commencez
Simmédiatemeng compteta duréede blanchiment(voir
ule tableay pages 8 et 29.



- Mainteneza feu élevé pour que I'ébullition reprenne
rapidement.

Refroidissementetempaquetage

- Egouttez les légumes et refroidissedes

immédiatementpresle blanchimenten lesplagantsous
'eau froide courante.Si I'eau n’est pas assezroide,

ajoutezdela glace.

- Ne laissezpasles légumesdansl’eau plus longtemps
gu'il nele faut.

- Egouttez bien les Iégumes refroidis avant de les
empaqueter.

- Etiquetezchaquecontenanten indiquantla sorte de
légumeet la dated’empaquetage.

- Placees contenantgemplis au congélateute plus tot

possibleapred’empaquetage.

- Les légumespeuventétre entreposésdurantl an a —

18C.

Quelquesconseils

Aucun aliment ne se conserve indéfiniment au
congélateurLorsquevousavezun doute,il vaut mieux
jetertout alimentqui ne voussemblepasfrais.

- Noterla datelimite de consommatiorsurles produits
guevouscongelezousméme.

- Par mesured'hygiéne,lavezvous systématiquement
les mainsavantde manipuledesaliments.

- Surveillezla températurale votre congélateurqui doit
sesituera-18°C.

- N'oubliez pas qu'il ne faut jamais recongelerun
alimentdécongelé.

POUR LES FRUITS

Dans certainsfruits comme les pommes les pécheset
lesabricots)Jesenzymescausentn brunissemerdurant
la congélationL'additionde selou d'acidestels que du
jus de cannebergesalentit ce brunissementlls peuvent
étre conservésjusqu'a 10 mois a la condition qu'ils
soient mdrs a point, mais fermes sans tache ni
meurtrissure tout frais cueillis. Les fruits peuventétre
congelésature ou arrosésavecdu jus de canneberges.
La durée moyenne du dégel est de 7 heures au
réfrigérateuetde 3heuresdansla cuisine.

Comment les avant la
congélatiorf?

- Choisirdesfruits frais.

- La conservatiordépendle la quantitéa congeler.Plus
vite les alimentsserontsaisispar le froid danstouteleur
épaisseurmeilleurseral'étatdeconservation.

- Chasserl'air & fond pour éviter toute oxydation qui
modifierait'aspectdu produit.

- Conduiretouteslesopérationgprécédanta congélation
avecrapiditéet le maximumde propreté.

préparer produits

- En introduisantvos alimentsa congeler,l ne faut pas
les mettre en contact avec les lots déja congelés,de
faconane pasréchauffecequiestcongelé.

Comment emballerles produits congelé®

Le matéried'emballageloit étre;

- Résistantétanchejmperméabled I'air eta I'humidité,
inodore comme descontenantsTupperwareou dessacs
Ziploc propres.

- Découpezos portionsavantla congélationC'estplus
facile autiliser!

- En fermantles sachets,chassezien l'air qui y est
contenu.

- En garnissantles contenants.ne les remplissezpas
jusqu'au bord, en vous rappelantque les produits
augmententievolume lorsqu’ils sontcongelés.

- Pour reconnaitrefacilementvos produits congelésau
momentde I'utilisation, inscrivez sur une étiquettea
I'aide d'un crayonfeutre: le nomdu produit, le poidsou
le nombrede parts)a datedelacongélation.

En cas de coupure de courant, n'ouvrez votre

congélateuqui sivousenavezabsolumenbesoin,etne
mettezienacongelerce jour-la.

LES CONSERVES MAISON
Tiré deconserves.blogspot.com

POURQUOI FAIR E DES CONSERVES A LA MAISON ?

Pour manger des aliments de meilleure qualité que le
«frais » dessupermarchés.

Saviezvous que les légumesachetésau marchépublic
localet mis en conservee jour mémeont de meilleues
qualitésnutritives et sontplus sawureuxque la plupart
des légumesimportés disponibles hors saisondans les
supermarchésqui ont été cueillis précocementet qui
trainent depuis des jours dans des entrepots, des
camionsgdeschambredroideset surlestablette®

Pour protéger I'environnement

La productionde canettesdépenddesindustriesminiere

et métallurgiquegui sonttrés polluanteset énergivores.
Le recyclageheureusemenpermetde réduire de 95%

les ressourcesnécessairegpour produire de nouvelles
canettes,mais il nécessitequand méme beaucoupde

transport et d’énergie. Si le recyclage est plus

écologiqueque I'enfouissementles matieresrésiduelles
etl’extractionde matiérespremiéeresla réutilisationest
plus écologiqueque le recyclage.Contrairementaux

canettes, les pots Mason sont réutilisables et

économiqued.a miseenconservelomestiquesstdonc

un moyen abordable et écologiquede conservernos

légumes.
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PREPARATION, BLANCHI MENT ET EMPAQUETAGE
DES FRUITS ET LEGUMES POUR CONGELATION

Légume Préparation Blanchi ment Empaquetage

Asperges Enlever les parties ligneuses et les écailles | Moyennes: 3 min| Refroidir, égoutter
contenant du sabl€ouper en morceaux de [ Grosses: 4 min | et empaqueter.
méme longueur.

Betteraves Conserver les racines, enlever leslfesien | Aucun Empaqueter
laissant 3cm de tige. Cuire a I'eau bouillantg
jusqu’a tendreté.. Refroidir, peler et tranchef ou
couper en dés.

Bette a carde | Laver. Couper les bettes en morceaux de 3 ¢ghmin Refroidir, égoultter
ou séparer les feuilles des tiges et couper Igs et empaqueter.

tiges ex morceaux de 10cm.

Brocoli * Enlever les tiges ligneuses. Couper en Moyen: 3 min Refroidir, égoutter
morceaux d’au plus 3cm de diamétre Gros: 4 min et empaqueter.
Carottes Enlever lesqueues et gratterpmler. Laisser | Coupées: 3 min | Refroidir, égoutter

les petites carottes entieres. Couper les plug
grosses en tranches de 1 cm, en dés ou en
batonnets.

Entieres: 5 min

et empaqueter.

Champignons | Trancher. En sauter 500 ml dans 30 ml de | Aucun Egoutter et

beurre durant 4 m empaqueter.

Choufleur * Briser les pommes en fleurettes d’environ 3 fBmin Refroidir, égoultter

de diameétre. et empaqueter.

Choux de Enlever les tiges et les feuilles extérieures | Petits: 3 min Refroidir, égoutter|

Bruxelles * Moyens: 4 min et empaqueter.

Gros: 5 min
Citrouille Couper ou briser pour ouvrir et enlever les | Aucun Empaqueter
graines et les membranes. Couper en gros
morceaux. Cuire a la vapeur, a I'eau bouillapte
ou au four jusqu’a tendreté. Refroidir et retirer
la pulpe de’écorce. Réduire en purée ou
presser dans un tamis.

Courgettes Couper en tranche de 1cm 2min Refroidir et
égoutter. Congele
sur une plaque
avent
d’empaqueter.

Courges Couper en portion ou en gros morceaux et | Aucun Empaqueter

cuire a la vapeuupqu’a tendreté. Refroidir,
retirer la pulpe de I'écorce et réduire en purge.

Epinards Laver. Couper les épinards en morceaux de|2 min Refroidir, égoultter

cm ou séparer les feuilles des tiges. et empaqueter.

Fines herbes: | Hacher Aucun Congeler sur une

basiic, aneth, plaque avant

marjolaine, d’empaqueter.

menthe, persil,
romarin, sauge,
estragon, etc.
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Légume

Préparation

Blanchiment

Empaquetage

Haricots
verts ou jaunes

Enlever les extrémités. Laisser entiers ou
couperen morceaux de 3cm ou en laniéres
(coupe francaise)

Coupés: 3 min
Entiers: 4 min

Refroidir, égoutter
et empagqueter.

Mais Eplucher et enlever les fils et égrainer. 4 min Refroidir, égoutter
- en grains et empaqueter.
Eplucher et couper les épis a la méme Petits:7 min
- en épis longueur. Moyens: 9 min Refroidir, égoultter
Gros 11 min et empaqueter.
Navet 1- Peler, couper en dés et bouillir jusqu’a [ Aucun Empaqueter
- rabiole tendreté. Réduire en purée.
- rutabaga 2-Peler, couper en dés et blanchir
2 mn Refroidir, égoultter
et empaqueter.
Oignons Enlever la pelure, les racines et les tiges. | Aucun Empaqueter ou
Hacher congeler sur une
plaque avant
d’empaqueter.
Panais Enlever les tiges et les racines. Peler. CoupeBatonnets: 1 min | Refroidir, égoutter|
en batonnets de@n ou en tranches de 1 cm)] Tranches 1 min | et empaqueter.
Poivrons Laisser entier ou enlever les graines et les tjgascun Empaqueter tel
et couper en rondelles, en deux ou en morcgaux quel ou conger
ou hacher. les poivrons
hachés sur une
plaque avant
d’empaqueter.
Pois Ecosser 2 min Refroidir, égoutter
et empaqueter.
Tétes de violon | Laisser entiéres 2 min Refroidir, égoutter

et empaqueter.

Tomates

- Pour peler, plonger de 30 a 60 sec dans I'q
bouillante, refroidir a I'’eau froide et faire
glisser les pelures. Couper en quartiers. Ajo

pAWICUN

uter

5 ml de sel et une pincée de poivre pour 1kg de

tomates et cuire a feu doux jusqu’a tendreté
a 6 min).

- Ou peler les tomates commedeissus et les
empaquetetel quel entiere.

- Ou couper le pédoncule de la tomate et la
congeler tel quel avec sa pelure. Lors de la
décongélation la pelure s’enlévera par simp

G

Aucun

Aucun

frottement.

Empaqueter

Empaqueter

Empaqueter

* Pour faire sortiles insectes qu'il peut y avoir dans le brocoli, les choux de Bruxelles ou lesftdorss avant le
blanchiment, immerger les légumes préparés durant 15 min dans 1 L d’eau avec 25 ml de sel. Rincez bien.
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Pour réaliser des économies tout en contribuara LE SECHAGE

I'économie locale.

Idéalement, les aliments a conserver doivent étre cueillisE SECHAGE DES FRUITS

le jour méme. lls seront achetés au marché public, ou

mieux encore, chez un maraicher local qui autorisee fruit séché est un aliment de choix sur le plan
l'autocueillette. De plus, en achetant le gros de vafiététique. Les fruits séchés sont un concentré de:
légumes pour dnnée d'un seul coup, vous ferez aussi minéraux: calcium, phosplgrmagnésium

des économies considérables. Vous les aurez payé 4 aitamines: A, B1, B2, B3

fois moins cher que le prix moyen annuel. - sucres directement assimilables
Seule la vitamine C, trés fragile, est en grande partie
Pour économiser un temps précieux. oxydée.

Plusieurs ne font pas de conserves domestiques par
manque de temps. Oui c'est vraa prend 3 heures se Préparation
mettre en conserve 36 repas de ragodt de boeuf. Mai$\fin de la préserver au maximum, le séchage doit étre

bien compter, ¢a fait 5 minutes par repas. Si vous faitggené avec soin. Il suffit d'observer certaines esgl
8 ou 10 portions de cette recette sans vouloir lgimples:

conserver, ¢a vous demandera 3 heures aussi, soit 27rier les fruits en éliminant ceux qui sont abimés ou

minutes par repas. pas suffisamment mars.
- Couper les plus gros fruits en deux, en quarts ou en
Dégradation des lIégumes frais réfrigérés rondelles.

La plupart des légumes commencent a perdre leur valeur
nutritive dés la cueillette. Prés de la moitié de leur valeure séchage a la cuisiniére
nutritive est perdue en une semaine, méme si lesécher les fruits trés lentement (35°C).
légumes sont réfrigérés. Une semaine de plusigaiet - Entre chaque passage aurf(entre 8 et 10), laisser les
presque toutes les vitamines seront perdues. Que penggiies une demjournée a l'air libre pour faire refroidir
des légumes qui nous arrivent de Floride ou dfs fruits.
Californie en camions réfrigérés? La plupart d'entre eux|e séchage achevé, le compléter par un passage d'une
ont perdu plus de 70 % de leurs vitamines avant d'arriveeure a four chaud (70 & 90°C).
sur les tablettes des supenrohés. - Laisser toujours la porte du four entrouverte pour
permettre #humidité de s'évacuer.
Dégradation des légumes frais mis en conserves
Lors de la mise en conserves, entre 30 % et 50 % dee séchoir électrique
vitamines A et C, de la thiamine et de la riboflavine soni en existe de petits modéles familiaux, peu onéreux,
détruites. Ce sont les vitamines les plus sensibles gui satisferont les citadins qui ne peuvent pas disposer
traitement de chaleur nécessaoes|Ide la stérilisation. d'un séchoir solaire.
Pour les autres vitamines, leur quantité n'est que
légerement inférieure en conserves que dans dewnserver les fruits séchés
legumes frais cueillis. Elles ne sont pas dégradées autarine régle importante est a observer: lestérdoivent
par le traitement de chaleur. Aprés leur mise en pots, I@$re rangés a I'abri de l'air.
aliments vontperdre entre 5 et 20 % du reste de leur Utiliser des contenants en verre ou en plastique
valeur nutritive, par année. hermétique.
- Avec un appareil a faire le vide, I'utilisation de sacs
C'est le principe de la conserve de préserver la saveurgiistiques peut se révéler intéressante.
la fraicheur d'un aliment pour une trés longue durée. En
le faisant dans des pots de verre, on évite le golt dSur le marché, les fruits secs sont soumis Aodebreux
métal et fait @s conserves bien supérieures en tout poiffroduits chimiques conservateurs rarement anodins.
aux conserves industriellés. Ceci n'est pas justifié car il est tout a fait possible de
conserver les fruits séchés dans des emballages
Pour de plus amples informations sur I'’équipemenbtalement étanches.
requis pour la mise en conserve maison et sur les
méthodes de mise en conserve, consultezGléde Les fruits séchés dans la cuisine
BERNARDIN® de mise en consenantestiqueou allez | es fruits séchés, de part lmaveur douce et leur teneur
surwww.homecanning.com importante en glucide, ont une place privilégiée dans les
desserts, petits déjeuners et friandises. lls nous
permettent de diminuer considérablement les quantités
de sucre. Les fruits séchés font bon ménage avec les

! Sourceconserves.blogspot.com
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salades vées, les crudités, les céréales et les légumesentrouverte. Retirer les feuilles dés qu'elles paraissent
Cette multiplicité d'emplois ne doit en aucun cas faireeches au toucher afin que la chaleur ne fasse pas
oublier que la meilleure fagcon de les consommer estvaporer les essences.

encore de les manger tels quels, nature.

L E SECHAGE DES HERBES AROMATIQUES VERDURE L'HIVER: DUR ?

Les méthodes de séchagei suvert s'appliqguetaux Quand les bancs de neige couvriestjardins et que les

herbes aromatiques a longue tige telles que l'origan, |agumes verts coltent cher ou viennent du fond des
sarriette, la sauge, la menthe, la marjolaine, le thym, EtatsUnis, c’est un bon temps pour essayer quelque
romal’in, |’estragon, le baSiliC, le persil, la IiVéChe, |achose de nouveau auque| on prend vite go[’]t Que|que

coriandre, etc. chose qui demande peu de temps, donne de I'énergie,
nous nourrit et colte psgque rie. Ca peut se faire avec

Pour la plupart des herbes aromatgues des céréales, des noix, des grains, un pot en vitre, 3

- Faire un bouquet bien attaché en formant une bouclgouces carrés de moustiquaire, puis surtout de I'eau et la

aux deux extrémites. lumiére du jour.

- Suspendre, la téte en bas, dans un lieu sec, eiéré

sombre pendant deux ou trois semaines. On s’achéte un premier sac des grains a germer (au

- Utiliser une corde entre deux murs ou une tringle agagasin d’aliments naturels par exempi¢) le plaisir

plafond. commence...

- Pour les protégede la poussiéere, couvrir d'un sac en

papierdans lequevous percerestrous. Daniel Reid pratique ces techniques depuis une trentaine

- Sous les plantes a faire sécher, placez un drap ou dg¢g@nnées. Nous plagons ici des extraits d'un de ses textes,
journaux pour récupérer les feuilles qui tomberaient. 3 |ire sur:

- Ne suspendez pas les herbes contre un mur qui géneygifw.cooptel.gc.ca/~danielreid/germinations. htm
la circulation de l'air et ne permettrait pas un séchage

complet. TOUT GRAIN VIVANT GER ME

- Quand les feuilles s'émiettengprés environ deux

semaine etju'elles craquet sous les doigts, elesont | 3 technique est simple etquiert peu d’outils. Le co(t
prétes. des germinations est dérisoire et garantit une
- Décrochez avec précaution chaque bouquet, étend@fimentation fraiche, sans agents chimiques ou de
sur un linge propre conservation. Mieux vaut utiliser des graines provenant
- Sémrezles tiges des feuillequi deviennent dures et ge agriculture biologique. Il est aussi important
coupantes. &ention a certaines feuilles comme aiguillesyy’elles aient étéibn stockées et qu’elles ne soient pas
du romarin Il est prudent de mettre des gants pour lesrop anciennes (2 ans maximum). Voici comment on fait

manipuler. . . des germinations:
- Frottezle bouquet entre les mains. Jetez les tiges qui
risquent de moisir. Pour des pousses sur terreau, liréexte complet.

- Réduire en poudre avec un robot culinaire ou un
malaxeur, Vous pouvez garder certaines feuilles intactesypport:

dans un récipient pour les utiliser eimfusions.Les  On peut utiliser un bocal en verre de taille plus ou moins
autres, qu'elles soient entiéres ou brisées, peuvent df@nde en fonction déa quantité de graines que vous

conservertelles quelles ou brisées. Ris les morceaux souhaitez faire germer, sur lequel vous posez un
sont gros, plus ils gardent leur arbme longtempsnorceau de moustiquaire que vous fixerez avec un large
cependant les feuilles en poudre ont l'avantage d'avaiastique. Je préfére le verre au plastique car il y a
un petit volume et peuvent se conserver dans de petiggyeloppement de moisissure, le verre est mieux

flacons. désinfecté que lplastique au lavage.
- Conserver dans des flacons de verre avec couvercle,
hermétique a l'lari de la lumiére. Trempage:
. o Au début, il est conseillé de faire germer de petites
Pour les feuilles plus longues a sécher guantités de graines (1 a 2 cuilléres a soupe) afin de

- Les feuilles plus longues a sécher, comme celles dyous familiariser avec le procédé.. Faire tremper les

persil, de la liveche et du basilic, doivent étre séparéegraines dans le bocal ou le germoir en les recouvrant
des tiges au moment de la cueillette. d’eau.

- Etaler sur une tdle & biscuits et les neettans le bas
d'un four réglé a 40°C minimum en laissant la porte
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Les laisser tremper de 2 a 4 heures pour les petitasla photosynthése. Pour notre sang, ses effets sont
graines (lin, cresson, luzerne, sésame) et de 8 a Hhtioxydants, désintoxiquanés oxygénants.

heures (une nuit) pour les autres. Poser sur le bocal le
morceau de moustiquaire que vous fixez avetuzerne

I'élastique. La luzerne ne germe qu’en pot. La luzerne germée est
IMPORTANT: L'eau de trempage desaines est parmi trés riche en protéines de haute qualité, en minéraux,
les meilleurs fertilisants des plantes intérieures. particulierement en calcium et en phosphore, dont le
rapport est trés équilibré, et en vitamines A, B, C E, K.
Rincage et germination Elle est comidérée comme la graine germée la plus

Aprés le temps de trempage, retourner le bocal pouautritive.

vider I'eau, mettre sous le robinet, laisser couler I'eau

tout en secouant le bocal pour assurer le rincage &adis

toutes les graines. Retourner a nouveau le bocal let radis germé en pot est plus fort, donc se mélange

égoutter le surplus d’eau. avec des quantités moindres. Sur terreau, ses pousses
sont magnifiques et délicieuses. Son golt corsé reléve

Pour la luzerne, il faut donner des bains de nettoyagegréablement les plats. C’est un bdésintoxiquant du

pendant la germination pour éliminer les petiteoie et un draineur des reins.

enveloppes. Les graines de sésame, de citrouille et de

tournesol peuventétre consommeées aussitdt que ldentilles

germe pointe; plus tard, elles deviennent plus amérekes lentilles germées en pot épatent par leur saveur et

Au début de leur germination, les céréales sont pldsur valeur nutritive. Déja avec un germe long de 5 mm

sucrées, mais elles peuvent étre consommeées plus t&td8 de pouce), elles se consomment sans cuisson.

également. Riches en protéines, on les parsétla@s nos salades. La
germination leur apporte de la vitamine C, du

Rincer les graines l1la 2 fois par jour, selon Iaanganése actif et les vitamines B1 et B2. Consommées

température ambiante: 2 fois lorsque la température estues, elles sont aussi digestes que si elles étaient cuites

supérieure a 22°C. Toujours bien retourner le bocal caddnguement dans un bouillon.

ne doit pas rester d’eau dans le récipient, les graines

doivent simplement rester humides. Moutarde
La moutarde combat les fermentattograce a ses huiles
LA GERMINATION ET SES BIENFAITS essentielles aromatiques et antiseptiques. Elle excite les
sécrétions du foie et du pancréas. La moutarde et le
Avantages de la grmination fenugrec ajoutent du piquant.
- La multiplication des nutriments et enzymes, de la
chlorophylle, des vitamines et des protéines. Fenugrec
- Un moyen économique de bien s’alimenter (ex: 0,20%e fenugrec active I'assimilation et stimule le foie et le
le litre de luzerne). pancréas. Son arbme aatéristique rappelle certains
- La récolte fraiche d’aliments biologiques de premiérelats indiens. Il releve agréablement le golt des crudités
qualité. et de certains plats cuits.

- Unjardin intérieur, simple a cultiver.
- L'abondance et la rapidité des récoltes dans ufournesol

minimum d’espace. Le tournesol décortiqué germe en pot. Trempé 8 heures,
- L’émerveillement, lintérét et la participation desrincé. Parsemé dans une salade: il enrichit de protéines.
enfants. Le tournesol & considéré comme un aliment complet

contenant en abondance de la chlorophylle, toute la
Lors de la germination, les valeurs nutritives degamme des acides aminés, des acides grasipsayurés
vitamines se multiplient jusqu’a 60 de leur valeur et les vitamines B1, B3, B6, B12, D.
nutritive initiale. Les propriétés nutritives s’accroissent
et proliferent dans un délai de 72 heures par urieherbe de blé
explosion de vitamines, de protéines et d’acides amin&ici par exemple les transformations des vitamines
essentiels. aprés 5 jours de germination du blé (préférablement:
épeautre ou kamut)
La chlorophylle est un composé de protéines présented.a vitamine C augmente de 600 %
dansles plantes vertes et aussi dans les jeunes poussds vitamine A augmente de 300 %
tels I'nerbe de blé, le tournesol et le sarrasin. C’est grace.a vitamine B1 augmente jusqu’a 20 %
a I'action du soleil sur la chlorophylle que nous assistonsLa vitamine B2 augmente de 300 %
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- La vitamine B3 augmente de 10 a 25 %
- La vitamine B5 augmente de 40 & 50 %
- La vitamine B6 augmente de 200 %

- Placer le pot dans un endroit frais, dans un contenant
(plateau) pour recueillir le liquide qui risque de déborder

au cours de la fermentation.
- Laisser fermenter trois semaines et ajouter de

la

Le germe de blé contient aussi des vitamines E, D, B8 siumure au besoin afin de maintenir la fermentation
B9, des minéraux (phosphore, calcium, potassiunanaérobique.
sodium, chlore, soufre, magnésium, cuivre, manganésel.es légumes ne doivent pas étre en contact avec l'air.

fer, cobalt, bore, molybdéneajes fibres, des protéines. - Aprés trois semaines, la fermentation arréte. Répartir

QUOI FAIRE AVEC LES G RAINES GERMEES ?

Elles peuvent s'utiliser de fagon trés simple: natures,
prenant soin de bien les méacher (comme tous

dans des pots d'un deditre ou d'un litre, remplir
jusqu’au bord, et entreposer dans un endroit f
(caveau ou réfrigérateur

enls se conserveront pendant plusieurs années.

les

rais

aliments dailleurs), dans les salades, dans
préparations avec des légumes,sandwich, dans les
potages, etc. Vous trouverez deux recettes mettant
valeur les graines germées dans la section recettes.

LES LACTO-FERMENTATIONS

La fermentation est un moyen traditionnel
conservation des aliments. La fermentation lactique
un procédé de conservation simple, économique
écologique. Elle améliore la valeur nutritive, la saveur
la digestibilité des aliments.

q

La fermentation lactique: il y a formation d'acid
lactique soit a partir de I'amidon des céréales, soit g
sucres naturels des fruits ou encore du lactose
lait. L'acide lactique rend le milieu acide jusqu’a un p
de 3,5 a 4, empéchant ainsi la dégradation du produ
permettant une meilleure conservation.

Les produits lactdermentés sont riches en enzymes,
facilitent la digestion, I'assimilation et I'élimination. IS
doivent étre mangés en petites quantités, comme
marinade, 1 & 2 c. a table par repas. lls sont
efficaces lorsque pris 15 minutes avant les repas.

lls ne doivent pas étre cuits. lls s®nservent au
réfrigérateur. Lorsqu’'un pot est ouvert, il peut
conserver environ 1 mois.

Le liquide contient les mémes valeurs nutritionnell
que les légumes.

« Procédé:
- Utiliser un pot en verre de 4 tasses.

tes
SUR LE FORUM JEPERMACULTURE
e?ection Pratiques: Faire germer

Les pousses:

J'ai fait germer du sarrasin, simplement en mettan
grains a germer (avec écales noires) a tremper une
puis sur duetreau et recouvert d'un tout petit peu
&erre. J'ai vaporisé une couple de fois par jour, e
EPousse relativement vite, treguatre jours. C'est I

‘f‘éoupe aux ciseaux, a la base de la tige (...)
Jacinthe

e

&n peut agir de la méme maniére pour les graine

?H)urnesol (avec l'écale).

tieés pousses sont plus volumineuses que celle

sarrasin et le go(t est plus prononcé (un
| «noisette»). A essayer!
s

Et les céréales germées:
e méthode parmi tadtautres:
l4@ettez des grains de blé mou, appelé aussi blé tend
blé du printemps dans upot Masson recouvert d'un
moustiquaire avec un élastique. Laissez tremper
nuit. Rincez ensuite et inclinez a 45 degrés pendant
P18 heures. Dégustez ensuibature, avec du lait ou d
yogourt.
Apport énergétique garanti!
E¥ous pouvez faire aussi cela avec le kamut ou bie]
seigle.

Arthur

colte qui peut étre longue; pour aller plus vite,|j

les
nuit,
de

ca

5 de

de
peu

fe ou

une
36 a

n le

- Remplir sans tasser avec les légurobsisis, lavés et
tranchés.

- Faire une saumure en mélangeant 1 c. a thé de sel de

mer pour 4 tasses d’eau pure.

- Remplir le pot avec la saumure jusqu'au bord
s'assurant de ne pas laisser de bulles d’air.

- Fermer Iégérement avec un couvercle non rigta!.

elnRéférences: Renée Frapplar,guide de I'alimentation saine et

naturelle, tome ;2
Daniéle Labergd, alimentation thérapeutique
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MANGER EN MOUVEMENT! - publie régulierement les données relatives aux

POUR AVOIR LE CHOIX ET LES MOYENS disparités d'accés aux aliments dans les différents
territoires du Québec;

La seécurité alimentaire, c'est la capacité :

N . - ..+ Quelesvilles
Concre_te de choisides aliments de qualite, a - favorisent I'accés aux denrées fraiches du Québec;
des prix abordables, en exercant en tant que en développant des marchés publics
collectivité un contréle sur son alimentation et d'alimentation;

sur sa vie. - en levant la Loiinterdisant aux agriculteurs de

solliciter de fagon directe le consommateur;
ELEMENTS POUR UNE POLITIQUE DE - en soutenant fis_calement I'établissement de
SECURITE ALIMENTAIRE magasins d'alimentation dans les

secteurs délaissés par les grandes chaines;

La Table d . la fai le dével - en mettant a la disposition de la population des
a Table de concertation sur la faim et le déve oppementrnoyens de transport appropriés et

socu;l du Montrgal Métropolitain, .qm regro.lljlped de. économiquement accessibles (autobus, passe,
nombreux organismes communautaires, travaille Epu'stransport adapté);

au m(_)tlps lt_r0|s tar]s addeflnllr ul;]et poI,|t|quet r|1|at|on|e_1:_e de _en facilitant 'accés et 'aménagement de terrains
sécurité alimentaire, dans le but qu'une telle politique o0 e< nour des jardins collectifs.

soit adoptee par le gouvernement. - réduisent l'accés des jeunes au jfokd; en
redéfinissant le zonage o I'établissement des
restaurants a proximité des écoles.

reconnaissent les besoins particuliers des
personnes handicapées et a mobilité réduite;
- reconnaissent l'apport des groupes en Sécurité
Alimentaire au développement social et leur
Sapporte leur ade;
- reconnaissent 'importance de créer de meilleurs
liens commerciaux directs entre consommateurs et
producteurs agricoles;
- assument leurs responsabilités en situation
d'urgence;

Nous en transnteons ici des passages, tirés des deux
premiéresections. Bur le texte complet:
www.cacis.umontreal.ca/A%20table(final).pdf

On y voit a quel point manger sain, local et abordable
seraaccessible lorsque comme peuple on se donnera le
moyens...

1. Pour faciliter l'accés aux magasins
d’alimentation, aux produits de la ferme et aux
groupes d’'aide et d’entraide en alimentation

Recommandations:

Que le gouvernement

- mette tout en ceuvre pouprivilégier une
production agricole qui réponde en premier

lieu aux besoins de la population du Québec.

- favorise le développement de fermes coopératives

Aux grandes chaines et autres magasins
d'alimentation

- Que les magass d'alimentation favorisent I'accés

des citoyens a faible revenu aux produits
alimentaires de base; en établissant des spéciaux
sur les produits alimentaires de base dans la

et fam'“ales’ . o . . . premiére semaine du mois.
- soutienne la diversité des productions alimentaires
quebecoises; 2. Pour assurer upouvoir d’achat suffisant:

- soutienne les cHaes d'alimentation québécoises
qui achétent des produits québécaois;

- soutienne le commerce équitable des produits
alimentaires du Québec;

- soutienne les producteurs, les transformateurs et
les distributeurs régionaux en alimentation;

- soutienne l'accésux produits alimentaires du
Québec a toutes les régions du Québec et aux
populations nordiques;

- s'assure que les zones réservées a l'agriculture
servent effectivement a cette fin;

- subventionne les produits agricoles québécois et
biologiques;

- Que le gouvernement assure aux personnes
appauvries un revenu minimum décent; en
garantissant un programme de soutien au revenu
permettant aux gens de

sortir de la pauvreté et d'avoir un pouvoir d'achat
suffisant (revenu minimum garanti,

revenu de citoyenneté,contrble des loyers,
construction de logements, etc ).

Recommandation aux groupes communautaires

- Que les groupes défendent le droit de chaque
citoyen a un revenu minimum décent; en appuyant
les luttes pour un revenu de citoyenneté et d'autres
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mesures gupeuvent y conduire (Collectif pour un sol a la vitesse qui leur est propre, ce qui leur
Québec sans pauvreté, FRAPRU, FCPAS) donne de bonnes chancestdéétres godteux.

Pour participer a la suite: contactez un organisme de Dans I'élevage biologique, les animaux ont accés a
votre quartier qui participe a la Table sur la faim et le des conditions de vie décentes (air frais, acces a

développement socialeur téléphone: 51387-7997. I'extérieur durant les saisons qui le permettent). lls
sont nourris d’aliments biologiques exempts de
T ¢ Tem fain pas, Maetha, Ea ok, farines animales, d’hormones deroissance et
1 ,Htu.‘m“-r s camites | ’ H
| 'ﬁﬁmﬂ L‘ ety il . d’antibiotiques.
g m-‘ms‘i‘nmm ;

Conventionnel

Les pesticides sont utilisés dans le but d’éliminer les
parasites, mais dans le monde, malgré un épandage
de 2,2 milliards de livres de pesticides par année,
les pertes de récoltes se sont accrues de 20%.

Au Canada, il est estimé que sept produits
alimentaires transformés sur dix contiennent des
OGM. Bien que plus de 90 % de la population
canadienne souhaite au minimum l'étiqguetage des
produits contenant des OGM, cette mesure n’est pas
obligatoire en Amérique dblord, contrairement a

LE BIOLOGI QUE, MODE OouU i '
plusieurs pays d’Europe.

MOUVEMENT?

Quant aux élevages intensifs, les antibiotiques y
Le Mouvement pour I'agriculture biologique (MAB) est sont utilisés comme traitement préventif, curatif ou
né au Québec en 1972¢cemposé de producteurs, qui encore comme simple facteur de croissance. En
visent l'autosuffisance, et de consommateurs sensibleseffet, des milliers d’animaux vivent dans des
aux valeurs COI’]tFGU“UFG”E‘S lites a la santé et a espaces restints ol les maladies peuvent

Ienvironnement>.* rapidement se propager. La majorité des porcs, des
poules et des poulets ne mettront d’ailleurs le nez
L E CONVENTIONNEL OU L E BIOLOGIQUE ? dehors que pour se rendre a I'abattdir.

Pour les gens de la ville, lorsqu'on a un budget assaan CHOIX DE SOCIETE A FAIRE

limité, on y pense deux fois avant d’acheter des aliments

biologiques. On peut se demander:-aestquil y a Présentement, c’est 2% des fermes québécoise®mfui s
vraiment une différence entre le bio et les autregertifiées bio ou en voie de I'étre, soit plus de 700
produits? fermes.

Citons Equiterre, une association qui cherche entigalgré ses avantagessl'agriculture biologique ne
autres a rendre plus accessibles les aliments bio d’ici: regoit que peu d’intérét de la part de I'Etat (...) la
i . structure économique des fermes qui la pratiquent ne
Biologique cadre pas avec les programmelaide de [I'Etat
Afin de préserver l'équilibre des écosystémes québécois basés sur la productivité et le volume.
agricoles. Les agriculteurs et agricultrices
biologiques n'utilisent pas d’OGRIni de pesticides  «Pourtant, de nombreux pays, notamment en Europe,
et engrais chimiques. Parce que leur croissance se ont compris les avantages écologiques, économiques et
fait «a leur rythme» (sans engrais de synthese), les sociaux de I'agriculture biologique et ont commencé a
aliments bio ont acquis tous les éléments nutritifs du rediriger leurs programmese doutien a I'agriculture
afin de favoriser le développement de I'agriculture bio.
Cela a permis a certains pays, comme la Suisse et

! http://agora.qgc.ca/reftext.nsf/Documents/Agriculture _biologigue
Petite histoire de laertification biologique au par Chatles
Eugene Bergeron

2 Un organisme génétiquement modifié (OGM) est un organisme
vivant créé artificiellement par manipulation génétique. Référence:
Guide des produits avec ou sans O@iw.greenpeace.ca # Equiterre S'informer www.equiterre.org/agriculture/informer.html
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I’Autriche, de convertir 10 % de leurs terres agricoles @roduits bio: Yves, Soy Dream, Terra, Earth’s Best,
I'agriculture biologique» ! Celestial Seasonings, Gard#rEaten, Imagine...

Sur les 640 millions de dollars asdés aux agriculteurs Acheter bio ne correspond plus toujours a cet idéal de
québécois, seulement un million est accordé au soutigaroximité et d’'échelle humaine. Aux Etdimis, en

du secteur biologique, dont 300 000 pour le CAAQ, qul999, les ventes de produits bio ont atteint les 5
régit I'appellation biologique. Le reste est investi pourmilliards de dollars américains. En 2004, elles

favoriser le regroupement et la commercialisation. s’élevaient a 13 milliards.nd croissance de 20% par
année: «e marché des aliments biologiques a été pris
L E BIOLOGIQUE COUTE-IL PLUS CHER ? d'assaut par d'immenses entreprises misant sur la

monoculture industrielle (...) le bilan n'est guére plus
Pour l'individu, oui, mais c’est le résultat de ces choixreluisant: perte rapide de la biodiversité
favorisant le conventionnel et lindustriel. Pourtant,
peuton se permettre les colts a long terme d’'un tePOUR QUE CE SOIT PLUS ACCESSIBLE
systéeme?
«Les colts sociaux (du conventionnel) ce sont leSrouver des aliments non transformés, directement du
problémes de santé liés a la pollution, les pertegetit cultivateur, demeure un moyen plus fiable. Si on
d’emplois, le délaissement des régions par les jeundsit acheter au magasin, rechercher les certifications
(...) Les colts sociaux, ce sont également ceux qui spiébécoises légalement reconnues: GARANTIE BIO,
mesurent en dollars requis pour la dépollution des lac§CIA, QAI, QUEBEGVRAI. « La cetification assure

des riviéres, des sols et aussi de I'afr. au consommateur que le produit qu’il achete a été
produit en conformité avec un cahier des charges
Equierre recommande par conséquent de: (normes de production/transformation) rédigé et mis a

1. Mettre en place une stratégie nationale dpur selon [|'avancement des connaissances en
développement de I'agriculture biologique fixant commeagrobiologie par un organisme de cectfiion
objectif principal la conversion de 10 % des terrebiologique»®
agricoles, dans toutes les régions du Québec, a
I'agriculture biolagique d’ici 2015. Il'y a beaucoup de petits producteurs/agriculteurs qui ne
2. Faciliter la transition des agriculteurs conventionnelsont pas certifiés mais qui sont tout de méme
vers l'agriculture biologique, par la mise sur pied d’'unconsciencieux et qui n'utilisent pas de produits
fonds destiné a la transition des fermes, visant éhimiques/pesticides. La certification bio n'est pas
compenser les pertes financieres temporaires que caudennée alors certains folg choix de vendre a des gens
cette transition dans leur entourage qui leur font confiance et qui les
parfois les aident a cultiver. Dans le cadre du Projet
UN MOUVEMENT POUR LA TERRE, UNE MODE POUR LES  Aliments d’lci, nous organisons des achats collectifs et
AFFAIRES des activités aupres de telles fermes.

Né dun désir de préserver notre santé dtne amie qui partipe aux activités nous écrivait:

I'environnement, le mouvement en faveur du biologique«J'aimerais augmenter de beaucoup ma consommation

est devenu attirant pour les grandes compagnies, dlaliments biologiques, mais le budget ne le permet pas

largent qu'elles peuvent vy faire. Le termevraiment. Si ce n'était pas du prix, je mangerais au

« biologique» est repris pour donner I'impression quemoins deux ou trois fois plus d'aliments biologiques.

c’est meilleur, inoffensifalors «place au pojorn bio, C’est mblable pour la plupart d’entre nous, d'ou la

a la pizza bio, aux bonbons bio...Méme les Haps et pertinence de ce projet pour apprendre comment trouver

les Froot Loops ont maintenant leurs équivalentstio. des aliments sains, abordables et locaux. A la section
«Manger local dés aujourd’hei nous avons évoqué

L’agriculture biologique était primjuée au départ a quelques moyens. En voici quelques autres.

petite échelle. Aujourd’hui, on a affaire avec des géants

comme The Hain Celestial Group (connu pour |€°OUR LA SANTE DES ENFANTS

ketchup Heinz) qui possede alui seul sept marques de

Il existe entre autres un projet pilote mené par Equiterre

depuis octobre 2002, Garderie bio, qui facilite

! Les nouveaux enjeux de la sécurité alimentaire, Mémoire
d’Equiterre, 2004, p. 2@isponible a I'adresse alessus.
2 Equiterre S'informer www.equiterre.org/agriculture/informer.html  * H. NorbergHodge, «_'étiquette ‘biologique’ estlle suffisante®,

Luillet 2003 Manger localEcosociété, 2005, p.56.
M.-C. Lortie, «Bio Inc. Les géants convoitent les babllars», La ® Equiterre S'informer www.equiterr@rg/agriculture/informer.html
Presse22 octobre 2005, Actuel p2 juillet 2003
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I'approvisionnement de cing Centres de la petite enfanéonsultez la liste des fermes sur le site Web d’Equiterre
(CPE) de la région de Montréal en aliments biologiquesww.equiterre.gc.ca/asc/listedesfermesu appelezes

et locaux prodits par les fermes de I'ASC. Gréace a cepour recevoir la liste: (514) 522000.

lien, les enfants s’alimentent en produits locaux et bio et

les parents et intervenants sont informés des avantages
de l'agriculture biologique québécoise. NOS COCHONNERIES

Les enfants dont l'alimentation est essentiellement pourQuol LE PORC  SUSCITE AUTANT  DE
biologque (75 % ou plus de leur alimentation) sont coNTROVERSE?

significativement moins exposés aux pesticides que

ceux dont [alimentation est essentiellement par son industrialisation, le secteur agricole est devenu
conventionnelle (75 % et plus). Dans T'urine des |3 principale source polluante affectant la qualité des
enfants «bio »,” on retrouvait entre six et neuf fois  eayux et par conséquent des sources d'eau potable au
moins depesticides que dans celle deaen-bio ». Québeé.

(...)

Les normes de résidus de pesticides jugées) e Québec poduit environ 7 500 000 porcs par an. Nous

acceptables par les agences d'inspection en consommons ici environ 50%. Le reste est exporté au
canadiennes sont principalement établies en se EtatsUnis, au Japon et ailleurs.

basant sur les effets potentiels sur la santé d'un

adulte moyen. Or, les femmenceintes, celles qui  industrie porcine cause au Québec, comme ailleurs:
allaitent et tout particulierement les enfants sont production massive de lisier (du fumier liquide),
specialement  vulnérables  aux  pesticides. concentration desfermes (de moins en moins
Relativement a son poids, un bambin d'un an g'emplois), déforestation (pour cultiver le mais et
mange en effet quatre fois plus de pommes et degpandre le lisier), épidémies animales, maladies

poires qu'un adulté. respiratoires, etc.
Pour avoir plus de rengaements sur le projet Garderie
bio, informez/ous aupreés de votre Centre de la petite 4 F;‘ﬂmhmﬂﬂf. ;
enfance participant. Si votre CPE ne participe pas a Jme suis [amais senfie
projet, mais est intéressé a en savoir plus, contact

Aussi bas que depuis quon

Equiterre! :
m'gleve |, |

L’ AGRICULTURE SOUTENUE PAR LA COMMUNAUTE :
LES PANIERS BIO

L'agriculture soutenue par la communauté (ASC
préconise le partenariat entre une ferme locale et de¢
groupes de citoyens. Les consommateurs et I
consommatrices deviennent partenaires d’'une ferme ¢
achetant a l'avance une part de la récaltenir. Un tel |
partenariat commenced se développer aussi avec (..-.-
cuisines collectives. La ferme nourrit ses partenaires
ces derniers soutiennent la ferme en partageant |
risques et bénéfices pour la saison en cours. Des pani
de produits de saisosont ainsi livrés régulierement aux
partenaires & un point de chute de leur quartiefe jisier de porc est constitué a 95% d'eau. Etant donné
généralement pendant 20 semaines, de juillet gue 'oxygéne de l'air ne pénétre pas dans léetisla
novembre. En hiver, certaines fermes offrent aussi dgrmentation génére des composés trés instables dans
paniers contenant surtout des légumes de |°n9lP%nvironnement, provoquant des émanations
conservation maisussi des légumineuses et légumeg'ammoniac ou d'anhydre sulfureux qui s'évaporent
sécheés et quelques produits frais (germinations, endivggcilement dans l'air (odeurs nauséabondes) ou se

champignons) dissolvent pour atteindre les nappes phréatifues.
! Selon une étude publiée en 2002 par des chercheurs de 'Universit&
de Washington ® Source: Priscilla Gareau, Ambioterra, 2005
Equiterre S'informer www.equiterre.org/agriculture/informer.html  * Source: Union Paysanne, fiche #2’industrie porcine»
juillet 2003 WWWw.unionpaysanne.com
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L’AVIS D’'UNE BIOLOGISTE dépassent largement ce que le milieu peut absorber.

Selon P. Gareau, au doctorat en environnement Pour suivre de prés ce qui s'organise en ce moment:
T'UQAM: www.coalitioncitoyenne.org

La contamination des cours d'eau par I'azote et le BREF HISTORIQUE

phosphore

L'azote et le phosphore sont deux composés découlat®961997: Coalition de 7 groupes écologistes contre les
du surplus et de I'épandage d'engrais, qui occasionnenégaporcheries ele monopole des « barons du
des problémes de contamination des sources d'eaochomn.

potable. Premiéres demandes d’un moratoire.

(...)

Non seulement les pratiques irréfléchies d'épandad®992001: Coalition Sauvons nos campagnes

d'engrais contribuent a gonfler la facture en traitememaissance de la coalition de citoyens a travers la
de I'eau potable mais de plus, elles apportent des risqua®vince du Québec Sauvez nos campagnes.

pour la santé humaine.

(...) Novembre 2001: Réalisation du documentBiaegon par
Expasition chronique aux trihalométhanes et cancers. Hugo Latulippe

Les pratiques d'épandage d’engraiecasionnent une

hausse de matiéres organiques et par le fait méme 8#ai 2001: Objectifs et alternatives proposées par le
carbone organique dissous (COD) dans les cours d’eamouvement Sauvons nos campagnesa I’'Union Paysanne:
Cette augmentation de COD dans I'eau nécessite u agriculture a plus petite échelle

concentration de chlore plus élevée afin de rendre-celleagriculture diversifiée

ci potable pour la population ce qui entraine agriculture biologique

généralement des teneurs élevées en composés toxigusensibilisation a une consommation resable

appelés trihalométhanes.

Plusieurs types de cancer ont été associés a ces S@AULions proposées:

produits présentglans I'eau potable. L’étude de Morris- Pressions politiques pour adopter de nouvelles
et al. (1992) indique que les cancers de la vessie et gwlitiques plus saines et environnementales (demande
rectum sont associés a I'exposition a ces goosluits. d’'un moratoire, d’'une consultation publique, etc.).

(...) - Affiliation a divers mouvements internationaux
Les mégaporcheries principales responsables. similaires: mouvement pags international Via

Il est & noter que seulement une minorité d'exploitat Campesina, confédération paysanne francaise.
agricoles causent 73,5 % des surplus de fumier. Il s'agiPétitions, mobilisation a travers la province, etc.
principalement d'entreprises de production porcine

déclarant des chiffres d'affaires supérieurs a 500 000Aktionsde la Coalition de citoyens:

annuellement. - Pressions politiques particulierement en participant aux
(...) réunions du conseil municipal de leacdlité ou en se
Les dégats causés par les pratiques d'épandage peuviaigant élire directement.

étre minimi$s en mesurant les besoins nutritifs des Communiqués de presse, manifestations locales, a
différentes cultures, leur potentiel de recyclage dd$%ssemblée nationale, pétitions.

engrais épandus, mais également Il'aptitude des sols a

retenir et transformer les engrats. 2002: Moratoire limitant la production porcine.

PAS DE COCHONS DANS NON... 20022003: Audiences publiques sur l'industrie porcine.
9000 personnes se daféplacées pour suivre les travaux

Suite aux pressions des citoyens, le gooement a de cette commission.

instauré en 2002 un moratoire interdisant la constructioba commission a recu 380 mémoires.

de nouvelles porcheries au Québec. En juin 2005, ce

moratoire a été levé pour les municipalités qui n’étaieri@évrier 2005: Manifestation pour le maintien du

pas considérées en surplus de phosphore et en décemhpgatoire et pour que I'on réduise de moitié le nombre

2005 pour les autresyéme si les quantités de lisier de porcs élevés (plutot rabaissés) au Québec.

15 décembre @D5: Levée du moratoire sur I'industrie

! Extraits de I'atelier: Mégaporcheries: impacts environnementaux efporcinepar le gouvernement Charest.
sanitaires et mouvements sociaux, 15 décembre 2005, Ambioterra et
Groupe de recherche d'intérét publicldEAM.
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Les comités de citoyens poursuivent leur action; voir au:

www.coalitioncitoyenne.org En méme temps, la civilisation se vante de promouvoir
des échanges équitables, un contrat $oel des

17 février 2006: Grande rencontre a Montréal pourelations sociales qui ne sont pas basées sur la force.

soutenir la mobilisation. Néanmoins, la contradiction de la violence utilisée pour
soumettre les peuples indigénes et autres est
Parmi les mouveants présents ici en ville: généralement justifiee par lidée que [Iefficacité
L’Union paysanne de Montréal économique et ses bienfaits pour tdesnande que nous
(514) 8967297 continuions a asservir la nature et les citoyens a tout
montreal@unionpaysanne.org moment. Il 'y a un retour dinformation entre la

L'Union paysanne regroupe des citoyens et desroduction et la réalité qui est totalement absent de cet

agriculteurs. A Montréal, elle organise régulieremenkordre natureb colonial.

des activités:

- Pour rétablir les liens perdus avec lagriculteurs, la LE DEPLACEMENT DES PEUPLES DES VERGERS

terre et la campagne.

- Pour étre solidaires des paysans qui nous nourrissemtorsquenous défrichons la terre, les peuples indigénes

et entretiennent le pays. sont chassés et les plantes et animaux indigénes sont

- Pour réintroduire les citoyens dans le débat parce quajéplacés. Couper la forét altére le climat et élimine la

quand il s'agit d'agriculture, d’'alimentation et de capacité de la terre a retenir I'eau, la capacité des plantes

qualité de I'environnem®&, nous devons tous avoir droit a créer de I'humidité atmosphérmgula stabilité du sol

de parole! assurée par une couverture végétale permanente, la
capacité d’'absorption de la lumiére du couvert forestier,
la création d’abondance et de refuges par I'espace

ET SI ON ETAIT DANS LE CHAMP? forestier, 'abondance de produits des arbres et d’autres
EXTRAITS D'UN TEXTE DE DOUGLAS JACK formes de vieJa capacité de calmer les vents et modérer
le climat.

Nous renouvelons constamment notre relation avec les

autres et avec la terre & travers la nourriture. Notrba destruction des dons de la nature mene les
vision de la civilisation (dérivéu latin civis, «gens de défricheurs de terre a adopter des solutions mécaniques
la ville ») et le débat sur I'écologie sont basés sur unée toutes sortes pour régler les problemes d'irrigation,
vision du monde Occidenta|e’ qu| ennoblit le modé|éje difficultés I’eSpiratOireS, d’abri coatte soleil et la
occidental d’agriculture basée sur le défrichement de Rluie, de vétement, de santé, de conflits, de transport et
terre en tant que systéme de production alimentaire fE€nergie, solutions qui a leur tour ont eu toutes sortes
plus avacée et efficace. de conséquences.

Nous nous imaginons au sommet de I'évolution dels'@sservissement progressif et I'élimination des peuples
espéces. La culture sur terrain défriché et la sécurit@digenes, entrepris il y a 6000 ans, ont @été periode

gu'elle est supposée nous assurer sont considér&sgrand changement pour les peuples de la terre. Il y a
comme le fondement de tout notre bigtne. Ces 6000 ans, la Mésopotamie était couverte, de méme que

avantages sont considérés comme fieces de notre la Perse, Israél, 'Egypte, I'Afrique du Nord, la Gréce,
domination «évoluée», qui a supposément amengl'ltalie, 'Europe et les Ameriques, par de vastes foréts
I'unité nécessaire pour le progrés. Il est présupposé qifgrgers. Les peupdeindigenes vivant dans ces foréts

sans cette unité imposée, il aurait été impossibiguissaient d'une productivité forestiere sire, durable et
d'atteindre une masse critique de gens travaillarinorme de noix, graines, fruit, Iégumfesiille, animaux,
ensemble pour leur bénéfice toel. plantes complémentaires poussant au sol, légumes

divers, baies, champignons, algues, poissons,

Généralement, les peuples défricheurs coupent les arbfggllusqus, eau et plantes aquatiques.

pour faire place a des cultures de céréales (blé, orge,

avoine, seigle, etc.) et de légumes. Les protéines dahg Productivitt des forétsergers indigénes est

l'alimentation des peuples défricheurs provienneni€gendaire et constitue toujours une ressource d'appoint

d’animaux domestiques nourrige foin et de glucides pour les peuples exogénes (grec poangendré au

provenant des céréales ou de légumaeine. Les dehors») depuis. Nous échouons continuellementa

pionniers sont fiers de défricher la terre poupatisfaire nos prags besoins de base a partir de nos

I'agriculture et I'habitation humaine. propres ressources productives exogeénes, et dépendons
de I'exploitation de I'’écologie en voie d'épuisement du

! Source: ®ar la fourche ou la fourchetteMontréal, 2006
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tiersmonde pour assouvir nos désirs économiques
pays industrialisés.

« SYLVALISATIONS » (DERIVE DU LATIN SYLVA QUI
VEUT DIRE BOIS OU FO RET)

De grandes cités ont existé dans les fowetgers

indigénes d’Australie, d’Afrique, d’Asie et d’Amérique instinctivement tourné vers

du Sud, Centrale et du Nord. Durant sa conquéte

dBEPONSE DEMICKAEL , PAYSAN BIO FRANGAIS

Il'y a de cela @ns j'ai créé (en France) un verger

conservatoire d'anciennes variétés de pommiers, en bio,
¢a va de soit. Dans les débuts j'y avais mis beaucoup de
temps, d'argent et d'énergies: c'était beau comme un

terrain de golf et donc vide de biodiversité. Je mis

@ennalitre cette pratique a I'époque).

Tenochtitlan, des 350 000 habitants de la ville insulaire

de Mexico et des 29 millions d’habitants de la Vallée deAu fil des années |y ai apporté d'autres especes
Mexico, Cortez décrit la propreté de ses eaux et de sésiitieres et des fleurs vivaces. Je ne fait qu'un fauchage

rues.

La propagande des nations dépendantes
agriculture basée sur le défrichement de la terre dén
I’époque indigéne comme étant une @p® «sauvage»
(dérivé du latin qui veut dire peuple de la forét). Ce

d’'umdritant

par an et j'ai obtenu un couvert végétal spont

S

la permaculture (sans

ané

diversifié (comptant de nombreuses plantes médicinales)

d'animaux et

rares.

une multitude
ignetamment des insectes

d'insectes,
L'équilibre végétal,

animal et insectes s'est perfectionné par la permaculture.

J'ai ainsi réduit fortement le temps de tibwaa verger et

gue nous savons de cette époque est filtré par une visinti plus de probléme avec des insectes ravageurs et je
des mondes propres aux peuples défricheurs selalai que trés peu dualadies sur mes plantations. C'est
laquelle les peuples de la forét étaient barbares, brutawsx coin de paradis.
primitifs et susalimentés a cause d’'une production

alimentaire inconstante souffrant des caprices de
nature.

PRODUCTIVITE COMPAREE

Dans le monde occidental, nous ignorons qu'y
agriculture basée sur le défrichage et la product
céréaliere est dix fois, 10 X0Q0% moins productive en
termes de protéines, de glucides et d’autres ressou
alimentaires qu’une culture en vergers de noix, grair

la
JE PERMACULTURE: TU PERDS TA CULTURE?

La permaculture c'est plutét:

- La CULTURE de la PERMAnNence oul création
neoutenable de I'habitat en suivant le modéle naturel
onUne méthode de culture basée sur les cycles naturg

I'absence de labours et d'engrais, permettant une
céiwversité, une amélioration des sols et de bons
agndements avec peu de tempsraeail.

et fruits basée sur un héritage de millions d'anng¢esUn systéme intégré de design congu pour répondre

toujours honoré par les nations indigénes. Si nous ten
compte de la production d'autres aliments, d
logements, de vétements, d’animaux, de chaleur et
produits de santé, nous comprenons que I'agriculture
défrichage basée sur la production céréalieére est ¢
fois, 100 X, 10 000% moins productive que la forg
verger.

On nous a enseigné a dénigrer cette époque (I'épo
indigene) comme étant improductive et nous n’avg
ainsi jamais considéré ses forces.

osérieux défi de la survie de I'ensemble de la planéete

pls et

au
bt de

eses habitants. Dépassant largement la préoccupation de

aevelopper et d'appliquer des méthodes de producti

ddimentaires soutenablda,permaculture touche a tous

elis aspects de l'activité humaine. (Source:
etfr.ekopedia.org/Permaculture)

«La philosophie de la permaculture consiste a travalil
N@&ec la nature et non contre elle...
nsBill Mollison, 1990

Les estimés que j'ai produits a partir de mes prop

A Montréal certains jardins celitifs sont des lieux ou |
epermaculture se pratique et donc s'apprend, entre ay

observations et qui apparaissent dans la littérajuteEceJardins LaSalle (533653670) et Action
produite par FTUNESCO montrent que la récolte, egnCommuniterre (51484 0223).

termes de glucides et de protéines, en terrain a multiples

niveaux est dix fois supérieure a celle sur terraiRessourcegn permaculturgogermacultivons.org/
défriché. J'ai également pris conscience que nos vergessirnotre forum:

de monoculture, bien qu’ils soient plusgductifs qu'un

terrain plat, n’approchent pas de la productivité d'upe

jepermaculture.forumactif.com/viewtopic.forum?t=40

N

P

ler

tres

forét-verger gérée avec soin comme en entretiennent

encore de nos jours un nombre limité de communau
des Premiéres Nations.
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RECETTES SUBSTITUTS DE CAFE

.. . Café de glands
Voici quelques recettes utiles pour nous
réapproprier notre alimentation, pour réduir€ueiliir les fruits du chéne a maturité, les décortiquer et
notre dépendance face aux aliments importéss faire sécher aprés les avoir coupés finement et
ou transformés et pour redécouvrir les alimentgcouverts d'un coton a fromage. Les moudre finement
dici au moulin a café. Awever le séchage en grillant la
) mouture rapidement a la poéle séche. La conserver dans
un bocal en verre. Le café de glands se prépare comme

PAIN ) ] , _un café infusé dans une cafetiére a piston (1 c. a thé par
Recgtte presen.tee par Arthur L.acomme lors d’un ateh@asse) pour profiter au maximum de ses propriétés
pratique du Projet Aliments d'Ici astringentes, toniques et reminéralisantes.

Ingrédients: _ Café de plantes reconstituantes

- environ 2 tasse de farine Posté sur Jepermaculture par Nathalie Boulanger

- 1 tasse d’eau tiede

- 1 cuillére a the de levure en grains - Orge mondé bio (produit du Canada, coop.
- 1 cuillére a thé de sel d'Alentour... il y a sGrement de l'orge québécois) (I'orge
- 2 cuilléres a soupe laliile n'est pas nécessaire)

- 2 cuilleres a thé de sucre (options: miel ou autre sucteracine dechicorée (la chicorée pousse abondamment
local) de maniére sauvage au Québec au milieu de I'été.

] . o . Récaolter la racine et sécher ou acheter la racine séchée a
1. Melangez 1 tasse d’eau tiede avec 2 cuilleres a thé pieerboristerie)

sucre et 1 cuillere a thé de levure. Laissez reposer l5racine de pissen“t (réc0|ter et sécher la racine du

minutes. . ) pissenlit sauvage, ou acheter lacine séchée a

2. Ajoutez a ce mélange 2 cuilleresa soupe d'huile et flherporisterie)

cuillere & the de sel. Mélangez. _ ) - racine de bardane (récolter et sécher la racine de la
3. Ajoutez petit a petit 1 tasse de farine. Mélangehardane sauvage, ou acheter la racine séchée a
pendant 50 tours. I'herboristerie)

4, Si vous voulez rajouter des ingrédients

(assaisonnements, noisettes, ail, etc.), c’est maintenanf ne reste qu'a torréfier le tout... Pour l'orge, je I'étends

5. Rajoutez de la farine (environ 1 tasse) jusqu'auee syr une tole et je la fais griller autfojusqu'a ce qu'elle

la pate se détache du bol. soit brun foncé. Pour les racines, je les pulvérise d'abord
6. Pétrissez avec les mains comme de la pate a modelg@lans un moulin a café et je les fais griller & sec dans une
7. Laissez la pate reposer dans un bol couvert d'un Iin%ﬁ,@e en remuant.

humide, au chaud (température piece ou bien dans le

four avec juste la lumiere allumée) pendant 1h30. Mélanger tout ca et infuser pour un bon café de céréales
8. La p&e aura doublé de volume. Pétrist®in peu. et racines québécois.

Laissez la reposer une dizaine de minute.

9. Mettez la pate, prealablement entaillée, au foyyes plantestilisées pour produire ce substitut de café

préchauffé a 350 degrés Fahrenheit sur une plagygnt disponibles & La Bottine aux Herbes, 3X78ie
enfarinée pendant environ 40 minutes. Le pain est cudaintDenis, Montréal.)

des qu'ilsonne creux.

10. Attendez que le pain refroidisse. Dégustez! MAYONNAISE MAISON

POUDRE DE MALT Ingrédients:

La poudre de malt remplace avantageusement le sucre.lgeyf

est facile a faire chez soi. -1 c. a soupe de vinaigre de cidre de pommes

) -1 c. a soupe de moutarde
1. Faire sécher du blé germer pendant 8 heures au foutgssaisonnements a vogedt (ail, persil, Cayenne,

65°C (150°F) estragon, sirop d’érable, miel, basilic, tomates, etc.)
2.Broyer au malaxeur
3. Conserver dans un pot au frais Passer au mélangeur et pendant que ¢a mélange, ajouter

en filet environ 1 tasse d’huile.
(Se garde une semaine au réfrigérateur.)
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VINAIGRE « BALSAMIQUE » DU QUEBEC 3. Ajouter 6 pommes de terre pelées et coupéds en
Postépar Lucie Laforte sur le Jepermaculture 4. Lorsque les légumes sont cuits, égoutter; piler avec le

lait, puis le beurre
J'ai créé une petite recette, un mélange d'ingrédierBsAssaisonner au go(Qt.

guébécois qui le remplace bien, ayant le méme genre de

go(t acide et sucré avec une note boisée. 3.SALADE WALDORF (BELGIQUE)

1 part de sirop d'érable Ingrédients:

3 parts de vinaigre de cidre - 2 grosses pommes évidées, une rouge et une verte,

3 partsde jus de pomme (celui qui est brun et vendipelées et coupées en julienne

réfrigéreé) - 1 célerirave pelé etcoupé en julienne (remplace le
céléri)

Je ne sais pas si ¢a se conserverait longtemps, je le fais%0 g (1/4 tasse) de canneberges séchées (remplacent les
mesure en petites quantités (1 part = 1 c. a thé et 3 par&ssins secs)
= 1 c. a table). SGrement qu'au frigo ¢ca se garderait40g (1/3 tasse) de noisettes concassées, facultatives
quelques jours. (remplacent les noix de Grenoble)
- 125 ml (1/2 tasse) de mayonnaise
Voici dng recettes du Québec et d’autres contrées - 30 ml (2 c. a soug) de creme aigre
froides destinées & apporter de la variété a notre -15ml (1 c. & soupe) de persil
diéte hivernale et une note d'exotisme a nos légumes- 15 ml (1 c. a soupe) d'estragon
d'hiver, tout en n'utilisant que des ingrédients - jus de pomme ou de canneberge (remplacent le jus de

locaux. citron)
- moutarde de Dijon, au go(t
1.PUREE DE LEGUMES MULT ICOLORE (FRANCE) - sel d’ail et poivre de Cayenne, au goQt
Ingrédients: 1. Mettre les pommes et le céleave dans un grand
2 belles carottes bol. Couvrir d'eau froide et ajouter le jus. Laisser
2 panais reposer 2 h.
1 petit célerrave 2. Bien égoutter et presser pour en extraire toute I'eau.
1 betterave moyenne crue (disponibles fraiches jusqu’'d®emettre dans le bol.
décembre, facultatif) 3. Mélanger la mayonnaise et la créme aigre. Ajouter de
2 navets la moutarde, au godt. Incorporer adalade pour bien
2 pommes de terre I'enrober. Ajouter les canneberges séchées, les noisettes
25cl de creme fraiche épaisse concasseées, les fines herbes et les assaisonnements. Bien
1 jaune d'ceuf mélanger.
Fleur de sel d'ail, poivre de Cayenne et estragon séché
selon votre go(t 4.\ ELOUTE DE NAVET A L 'ERABLE (QUEBEC)

1. Lavez les légumes. Pelez le céleri et les navetsngrédients:
Coupezes en cubes grossiers. -500 g de navet coupé en cubes
2. Déposezes dans une casserole d'eau froide. Portez2 cuilleres a soupe deurre
'eau a ébullition et maintenez un léger frémissement250 g de pommes de terre coupées en cubes
pendant 20mn. La cuisson est a point lorstpues les - 1 oignon
légumes sont tendres. Egouttez les légumes. - 1 poireau (disponible frais jusqu’en décembre,
3. Ecrasezes ensembles grossiérement a la fourchettéacultatif)
en incorporant le jaune d'oeuf et la creme fraiche. Serve200 g de céleniave (coupé en morceaux)
tel quel en saupoudrant chaque portion de fleur de sel litre et demi de bouillon végétal
d’ail, de poivre de Cayenne etigé pincée d'estragon en - 1 briquette de creme
poudre. - sel d’ail et poivre de &enne

- sirop d'érable: 1 verre ou plus, selon le goQt souhaité
2.COLCANNON (IRLANDE)

1. Faire suer les légumes dans la matiere grasse, a feu
1. Cuire 1/2 navet épluché dans I'eau bouillante avec udeux, quelques minutes.

pincée de sel d'ail(10 min) 2. Faire bouillir dans le bouillon jusqu'a ce que les
2. Ajouter un petit chou rapé et continuer la cuisson (¥gumes soient tendres.
min)
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3. Lorsque les légumes sontitsy les passer au mixeur, 7. Cuire au four enveloppé dans un papier d'aluminium a
et transvaser le tout dans une casserole, sur feu do@%.5°F pendant 50 a 60 minutes.

Assaissonner légérement.

4. Selon la saveur et la consistance souhaitée (rajoutee pain a plutdét des allures de gitea cause de son

du liquide, ou au contraire, réduire a feu doux). godt tres sucré. Il sera un délice pour le palais de vos
5. Puis, ajouter le sirop d'érable etcl@me. Godter et enfants ou de vos invités. Trés riche, a consommer
rectifier 'assaisonnement. modérément.

SOUPE AUX GOURGANES SOUPE TIBETAINE GUERISSANTE

Cette riche soupe typiguement québécoise met émendre lematin 2 a 3 L de cette soupe, seule, en
vedette une légumineuse bien de chez nous et pourtdispace d’'une dentieure. Pour profir pleinement des

méconnue, la gourgane. effets régénérateurs de cette soupe, ne pas modifier la
recette.

Ingrédients:

- 500 g de gourganes Ingrédients:

-4 c. as. d'orge perlé -1 c. a soupe de flocons de froment (blé)

- 1/2 c. a thé d'herbes salées* (facultatif) -1 c. a soupe de flocons d’avoine

- 250 ml de carottes en rondelles -1 c. asoupe de flocons ou grains de millet

- 250 ml de navets en petits cubes -1 c. a soupe de grains entierslide

- 1 oignon tranché mince - 2 tranches de célerave ou en branche

- 5 litres de bouillon de volaille

- 200 g de lard salé maigre 1. Cuire les ingrédients dans 1 a 2 litres d'eau, a feu

- sel d'ail doux, pendant 1 heure a 1 h 30 environ.

- poivre de Cayenne 2. Ajouter petit a petit 2 & 3 litres d’eau froide pour

diminuer I'ébullition et remplacer la perte d’eau qui se
1. Verser le bouillon danla marmite. Porter le liquide a fait pendant la cuisson.
ébullition. Ajouter tous les ingrédients, sauf le poivre d&. Ecumer scrupuleusement et intensément la mousse
Cayenne. blanchéatre qui se forme pendant la cuisson. On n’ajoute
2. Baisser le feu et laisser mijoter jusqu'a ce que lesicun autre ingrédient.
gourganes soient tendres. Ajouter du poivre de Cayenne,
au godt. CHOUCROUTE

La plus connue des laetermentationsOn lui préte de
* C'est un mélange originaira tégion de Charlevoix et nombreuses vertus curatives.
que I'on retrouve dans les épiceries spécialisées. Il sert a
assaisonner les potages, les ragodts et la soupe aux pbifaper en lamelles 1 chou vert et/ou 1 chou rouge.
Ces herbes salées se conservent bien tout I'hiver 2tAjouter environ 1 a c. a table de baies de genévrier,
apportent une saveur estivale aux recettes du froiguelques feuilles de laurier ou des graines d’aneth ou de
Conenu: ciboulette, sarriette, persil, carottes rapéesumin, du sel de mer, caller 5 grammes par kilo de

feuilles de céleri, oignons émincés, gros sel. chou.
3. Mélanger et mettre dans yoot en grés ou en verre,
PAIN DE BLE GERME AUX CAROTTES trés propre, en tassant bien pour extraire le jus de chou.
Certains recouvrent avec des feuilles entiéres de chou.
Ingrédients: 4. Mettre un poids sur le chou pour maintenir du liquide
-450 gr de blé a la surface, la fermentation itiee faire en I'absence
- graines de tournesol écaillées crues-trempées d’air.
- 3 carottes moyennes 5.Recouvrir de tissu ou mettre le couvercle.
6. Laisser fermenter, trois & quatre semaines, dans
1. Faire trempeeek grains pendant® heures. endroit frais (12 a 189, en vérifiant occasionnellement
2. Rincer et égoutter aux 12 heures pendant 36 heurespour s’assurer qu’il y a toujours suffisamment de liquide
3. Passer les grains dans le moulin a viande. a la surface et que la fermendat a lieu. Lorsque la
4. Raper les carottes et mélanger a la pate obtendfiermentation est terminée, on peut commencer a manger
Aucun pétrissage n'est requis. la choucrouté.

5. Former une grosse galette d'envir@ouxdpouces
d'épaisseur que vous déposer un lit de graines de
tournesol écaillées.

6. Parsemer de graines de tournesol a la surface.

1 Daniéle Labergd,alimentation thérapeutique
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SUR LE FORUM: céréale se fait depuis plus longtemps, les hivers trop
TROUVAILLES EN VRAC doux entraineraient un grain de moins bonne quaffté.

Sarrasin:
Le forum du Projet Aliments d'Icijepermaculture. | 4 farine, pour les traditionnelles galettes au sarrasin se
forumactitcom) a été créé dans le but de permettreouve dans plusies épiceries. Le sarrasin blanc du
aux participane-s du projet de partager et Québec s’appréte comme du riz et se trouve en vrac
d’échanger sur leurs connaissances et découvertiss les épiceries naturelles. Il existe aussi du gruau de
relatives & une alimentation saine, locale &@rrasin, dusarrasin noir entier, etc.
abordable. Nous avons ici épluché le forum pour

vous transmettre quelques unes des trouvailles cglje?ag(‘a’g%%re ses récoltent le riz sauvage
y ont été publiées. q p ge.

Kagiwiosa Manomin, Achat en ligne:
http://www.canadianwildrice.com/
Téléphone: 807 938927

CEREALES
o _ i o o Le Moulin Abénakis vend du riz sauvage canadien (en

Céréales biologiques cultivées en Montérégie: magasin a Montréal):

mais, avoine, seigle, sarrasin, orge, blé, épeautigww.moulinabenakis.ca

kamut.et soya (une légumineuse)

«L'une d'elles est la coopérative de production de riz

Quelques cultivateurs et détaillants: sauvage Kagiwiosa Mamin de Dinorwic (Ontario).

La ferme Eliro offre céréales, légumineuses et farineElle appartient a la Premiere nation du lac Wabigoon.

artisanales de seigle, sarrasin, blgeg@utre et kamut. (...) Manomin signifie riz sauvage en ojibway.

Ou trouver leurs produits: liste de détaillants au

www.moulincoutu.com Le riz sauvage a une teneur protéinique du double de

La ferme De Bullion prés de Mirabel a également deselle du riz brun ou du riz blanc. Il est faible en gras, fort

farines d'épeautre, sarrasin et seigle. en phosphee, en fer, en potassium et contient dix fois
plus de riboflavine que les autres riz. (...)

Kamut:

Chez Aliments Trigone: Les pages Web de la coopérative font plus que vendre

www.alimentstrigone.com/produits.html cet aliment ancien: elles renseignent aussi sur le riz

«Le nom "kamut" est une marque enregistrée d’un&auvage, expliquent comment les grains sont cueillis et
compagnie américaine. Il s’agit en fait d'un proche&omment ils sont rotis sur feu de bois. On y trouve
parent du blé khorasan (région du NdEdt de I'lran), un méme des recettes.

blé dur peu cultivé. (...) Cette culture, généralement . ) o
biologique, ne se retrouve que trés peu damst He Elsie Chief, ainée de la bande du lac Wabigoon, a suivi

I’Amérique, les prairies de I'Ouest étant plus propice ale prés ['évolution de Kagiwiosa(...) Les ventes

sa culture»® étaient peu nombreuses jusqu'a ce que nous fassions de

la publicité dans Inteet. Maintenant, nous avons des
Epeautre: clients réguliers & Toronto, & Montréal, et méme outre
Domaine Valton Osiris: mer.»

http://pages.globetrotter.net/cjvalton
lls offrent aussi grains entiers et farines de blé, seigl®ouilles
sarrasin, lin et légumineuses www.sobaya.ca

SOBAYA est une compagnie canadienne située a
«Au Queébec (...) cette culture est nouvelle: unecowansville, Québec. Ces nouilles sont faites a la
quinzaine de fermes seulement produisent de I’épeautr]gponaise, mais & partir des céréalespguissent ici! S'il
selon Jacques Coteé des Aliments Trigone-&r@0¢ois  est possible de le faire pour les nouilles, il est
deMontmagny. (...) Le climat quebécois semble étrecertainement possible de le faire pour plusieurs autres

favorable a cette culture: la neige protége bien les graifgts et ainsi d'explorer la gastronomie du monde entier
du froid, alors qu'en Ontario, ou la culture de cett&ans avoir & en payer le prix écologique!

2www.sciencepresse.qc.ca/archives/quebec/capque0302i.html
3 www.rural.gc.calinternet/story4_f.phtml

! www.sciencepresse.gc.ca/archives/quebec/capque0302i.html
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FRUITS ET LEGUMES Elle est riche en vitamines BB2, une pomme donne 10
grammes de vitamine C.

PECTINE _
Référence: Dr. Jean Valnede soigner par les légumes,

Voici un lien qui indique comment récupérer la pectindes fruits et les céréales
des pelures de nos fruits:

conserves.blogspot.com/2006/01/commaite-s a Voici la page de Avis Bio:
propre-pectine.html www.lavisbio.org

Dans leur répertoire Marché Bio, voir la section:

RAISIN «Pommes bio, plaisirs d'tamne »On y trouve cing
vergers dont 4 a moins d'une heure de Montréal
Le raisin biologique peut étre produit ici. Leerme

Valton-Osiris l'offre: TOMATE
pages.globetrotter.net/cjvalton

Un de nos membres est cultivateur de tomates a Mirabel:

Une autre ferme qui produit du raisin bio au Québec: MWW.jardindessaveurs.ca
Vignoble des Négodos. Il s'y produit également du vin

bio et des Vinaigres fins[eqondos_Com/viqnob|e.php On Yy découvre différentes sortes de tomates cultivées en

serre, entre autres.
Leurs coordonnées:

CITROUILLE
Carole Desrochers et Mario Plante
7100 rang SairVincent Nous produisons beaucoup de citrouilles, et c’est un
SaintBenoit de MirabelQuébec aliment délicieux! La citrouille peut aussi étre mangée
J7N 3N1 en purée (aprés avoir enlevé les graines, enduire
Téléphone: (450) 252099 I'intérieur d'un peu d'huile végétale, cuire la citrouille au
Télécopieur: (450) 437234 four et récupérer la chair a la deil) ou cuisinée en
Téléphone sans frais: 1 877 30@99 gateau (la purée de citrouille dans un gateau donne une
Courriel: info@negondos.com texture moelleuse au gateau) ou en muffin ainsi que dans

les couscous, ragolts (ca donne de la couleur, de la

ALTERNATIVE AU JUS D 'ORANGE texture et un Iéger godt sucré discret). En fait, toute la

citrouille se mange! D'ailleurs, dans la plupart des

Le jus de pomme. Celui qui est brun, rmsteursé et recettes, les citrouilles et les autres courges d'hiver sont

vendu réfrigéré est délicieux. interchangeables.

I'y a aussi le bleuet, en jus ou en fruit, (Myrtille .
d'Amérique ou Airelle fausseyrtille) qui est un PLANTES SAUVAGES ET CULTIVEES
excellent antoxydant. C'est un délicieux apport de
vitamine C qui remplace parfaitement le jus d'orangéuteur: Gérald Le Gal
mais aussi une source de fibre dénués de matieréStre: Les plantes sauvages. Récits et recettes.
grasses, de cholestérol et de sodium, et tout comme IEditeur: Gourmet Sauvage
canneberges, les bleuets aident le systeme urinaire... Vendupar leur sitewww.gourmetsauvage.ca
www.fleurbec.com/livres/com.htm
En faite on a toujours en téte que les agrumes sont tres
riche en vitamine C. Alors que les fruits Iplus riches La Clef des Champgcours, ateliers et visites)
sont le cassis, certaines groseilles, le fruit de I'églanti€2278, montée rang
les myrtilles, les bleuets... Val-David, Québec
JOT 2NO
La pomme est un « alimeremede », dont on ne doit Tél. semaine: (819) 322561
pas exagérer la consommation. Ses propriétéim de semaine: (819) 33340
principales sont: tonique musculaire, diurétiqaiele a
faire baisser le taux de mauvais cholestérol.es Jardins du Grand Portage(ateliers et visites)
rafraichissant, digestif, protecteur gastrique, antiseptiqug00, chemin du Portage
intestinal, stimulant et décongestionnant hépatiqu&aintDidace, Québec
laxatif, dépuratif sanguin, rajeunissant tissulaire,... JOK 2G0
(450) 8355813
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La Souris Verte (visites)

817, 25e avenue
SaintEustache, Québec

J7R 4K3

Tél.:(450) 4941942 et 4915813

L'Armoire aux herbes (ateliers, visites et cours par
correspondance; leur cours est une merveille!)
375, rang des Chutes

HamNord, Québec

GOP 1A0

Tél.: (819) 3442080 ou 3442002

Jardin O'Kel ly (visites)
213, chemin Rocheleau
Sutton, Québec

JOE 2KO0

Tél.: (450) 5385587

La Route des Herbes dans la Petit&ation
Circuits de jardins d'herboristes a visiter
www.petitenation.Québec.ca/routesdesherbes

Anny Schneider

Herboriste et naturothérapeutemade
herbanny@endirect.Québec.ca

A écrit: Plantes sauvages médicinglea Pharmacie
Verteet Arbres et arbustes thérapeutiques.

Daniel Bouchard
(514) 5285152

décongestionnant des bois, eau d’aulne pour le visage,
fraicheur des bois, huile essentielle d’épinette noire,
huile essentielle de sapin baumier, huile essentiel de
verge dor du Canada, huile essentiel de thé du
Labrador, sel de bain bois d’épinette et thé des bois en
massage.

CHAMPIGNONS

Il existe & Montréal une champignonniére qui produit,
entre autres, des shiitake et des champignons enoki.
C'est la champignonniére Agrisol, affiliée a la Highline
Mushrooms une entreprise ontarienne.
www.highlinemushrooms.com/fr/
www.gourmetsauvage.ca

Cercle des mycologues de Montréal, Jardin

botanique de Montréa

4101 rue Sherbrooke est, Montréal, Québec, Canada,
H1X 2B2

Tél: (514) 8727239

www.mycomontreal.Québec.ca

(On peut y trouver entre autres une liste des principaux
champignons de la région de Montréal)

Le texte « De la forét & votre assiettede Louise
Rocheleawexpligue comment cueillir des champignons
(avec l'avis de quelqu'un qui les connalt), les préparer,
les conserver, sécher, etcll est possible en tout temps
de faire vérifier l'identification de champignons en
apportant un échantillon au dar botanique. Ce service

Distributeur d'épices, de tisanes, de crémd&mguents est offert & tous, membres ou non, gratuitemente »
et d'eau florales a partir des plantes sauvages du Québieeuillet horticole Web du Jardin Botanique traite aussi

de champignons

Voici les produits, épices de nos foréts: achillée
millefeuille, agastache fenouil, angélique archangélique&;e service n'est pas gratuit pour rien, les champignons,
armoise vulgaire, aubépine commune, aulne tardif, berbéeen qu'il n'existe que trois espéces mortedla Québec,

laineuse, carvi commun, chatons d'aulne

tardif, ne sont pas tous comestibles. Il est trés conseillé, pour

comptonie voyageuse, épilobe a feuilles étroites, fleuns'importe quel novice, de ne pas consommer les
de thé du Labrador, gadellier glanduleux, grandehampignons trouvés sans avoir eu l'avis d'un expert.

bardane, immortelle blanche, lycope

uniflore,

marguerite blanche, matricaire odorante, mélilot bland] est possible de faire pousser des shiitake dans sa

menthe du Canada,myrique baumier,

monarde cour

bergamote, prunier noir, ronce pubescente, rose a cevivici une nouvelle facomoute simple de cultiver vos
feuilles, rose en assaisonnement, tanaisie vulgaire, tltampignons préférés sur une blche de bois fraichement
du Labrador feuilles/fleurs, thé des bois, valérianeoupée (chéne, bouleau, hétre), a I'extérieur. A l'aide
officinale, verge d’or du Canada, verge d’or pubérulenté'une perceuse, faire des trous dans la blche. Y insérer

etvergeette du Canada.

les chevilles prénoculées de mycelium et placer le tout
dans un sac de plastique au ssok pendant 4 a 10

Gamme alimentaire: achillée millefeuille en tisanemois. Placer ensuite les bliches a la verticale dans un
brisure de bardane, délice de nos foréts, farine de trefbmdroit ombragé et a l'abri du vent au jardin. Les
jaune, mélilot en épice, pissenlit amiggeeules, sel pour champignons apparaitront spontanément lorsque la
le foie, tiges d’épilobe en conserve et tisane au thé dempérature sera favorable (entre 5 et 200C, te)rde

Labrador.

Gamme cosmétique: Créme onguent des
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3 a 5 fois par année, pendant 4 a 5 ans. Parfaitement
rustique pour résister a I'hiver.

bois,



Sourcewww.horticlub.com/fr lesoleil.cyberpresse.cal/journal/2005/07/28/arts_et_vie/O

CA/cat/index.aspx?&CatlD=1015&InfBI=19 4519_la_jardiniere_des_battures.php
On peut se procurer le matériel nécessaire chez désboratoire Santé Gaspésien
horticulteurs spécialisés. Dr Richard Audet, Lise Audet:
www.produitsdelaferme.com/mycoflor/index.html graudet@aglobetrotter.net

Plantes médicinales, légumes, algues, produits forestiers

nonligneux a valeur thérapeutique, recherche et
ALGUES développement.

Précertifié GarantieBieEcocert trouvé sur:
Pour les amoureuses et amourede gastronomie WWW-anDeSieleSileS.UDa.OUébeC.Ca/fhtm/faqri bio upa.
japonaise, il est possible de manger des algué¥m

japonaises tout en mangeant localMaine Coast Sea
Vegetables(www.seaveg.cojn

NOIX ET ARACHIDES

Cette entreprise du Maine aux Etalsis (pas loin du

Québet) met en marché des algues qui sont procheALTERNATIVE AUX ARACHIDES

parentes des algues japonaises et qui possédent des

qualités culinaires comparables. Référence sur les arachides:
www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAlim

Donc, si une recette demande swshi nori(Porphyra ents/Fiche.aspx?doc=arachide nu

yezoensis), on peut le remplacer par une autre espéce de

porphyre (Porptyra umbilicalis, daver » en anglais). Si Alternatives

on a besoin devakamé(Undaria pinnifitada), on peut le Pour remplacer le beurre d'arachides, le beurre de soya

remplacer par dlarie comestible (Alaria esculenta, de Nuts To You, une entrepasde |'Ontario, qui est

«alaria» en anglais). Pour dikkombu (Laminaria disponible dans la plupart des épiceries d'aliments

japonica), on peut le remplacer patdeinaire digitde, naturels.

une sorte de varech (Laminaria digitat&kelp» en

anglais). On peut faire pousser des arachides au Québec.

Les produits Maine Coast Sea Vegetables sont en verRéférence: GINGRAS Pierre. 2005. « Un été d'arachides

chez Club Organic (4341 rue Frontenac, Montréal). » in La Presse cahier Mon toit, p. 8, samedi 17
décembre 2005.

Au NouveauBrunswick, I'Atlantic Mariculture récolte

du Petit Goemon ou Dulse en dig Lacclimatation des plantesse fait sur un ou plusieurs

Voir au: www.atlanticmariculture.com criteres, comme la somme de température dans l'année,
la durée du jour, le type de terre, le taux d'humidité...

Si le got de la mer pour vous n'est pas attirant, la valeBlus une plante demande des critéres et plus ces critéres

nutritive des algues peut porter a s'y intéresser: riches sant élevés, plus il est diffieil d'acclimater cette

protéines, calcium, derniere.

magrésium et combien d'autres vitamines et minéraux.

Voir: www.atlanticmariculture.com/page2.html#chart Pour l'arachide il ne reste plus qu'un critére, la somme
de température. Tandis que pour le thé et le café, le

Au Québec, notamment en Gaspésie, des alguestére température est plus élevé, a cela s'ajoute d'autres

comestibles sont récolé. criteres comme le taux d'humidité de I'air, le gélivcer

Ex: La liveche écossaise (ou persil de mer) et la durée du jour. Ce qui fait que l'acclimatation de ces

www.gaspesielesiles.upa.Québec.ca/fhtm/pfnl/Livi%C3plantes n'est pas totalement réalisabledeld des

%A8che.pdf. équateurs. Pour le riz il est cultivé dans le midi de la
France (Camargue) depuis un demi siecle, ce qui est une

Les GaspésiennesAlgues de la Gaspésie belle réussite.

(Bonaventire)

www.concoursentrepreneur.org/fiche.asp?id=11 Ceci éant dit, tout n'est pas réalisable, depuis les années
soixante les russes tentent d'acclimater le blé en Sibérie,

Les Jardins de la Mer, prés de Kamouraska et les résultats sont nuls.

Claudie Gagné: (418) 492950 ou (418) 861205

(I'été) Pour un professionnel agricole, l'acclimatation et la

sélection naturelleles plantes sont des pierres angulaires
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(sans OGM ou d'hybridation). lls permettent d'accélérdBLANDS
I'évolution naturelle des plantes, ainsi que de fournir une
sécurité alimentaire de par les performances et lan'y a pas que les animaux qui apprécient les glands
biodiversité des plantes cultivables en tout lieu. puisque les humains mangent depuis toujours ceux de
diverses espésequoique certains soient plus amers que
Ce qui fait que depuis plus de 16086s a partir de d'autres. Ceux du chéne blanc (Q. alba), du chéne
I'engrain (dit aussi le petit épeautre) I'homme a créé déscolore (Q. bicolor) ou du chéne a gros fruits (Q.
millions de variétés de blés. Le blé, le kamut, le triticalanacrocarpa) sont relativement doux tandis qu'il vaut
le seigle, les lentilles... sont des plantes « crééesmieux éviter, autant que possible, ceux du chéne rouge
naturellement par I'homme. (Q. rubra). Lorsque, en cas de nécessité, ils devaient
consommer des glands amers, les Amérindiens les
Il est convenable d'acclimater dpkantes d'un pays a un faisaient bouillir dans plusieurs eaux aprés y avoir jeté
autre et d'un climat a un autre. C'est une question dme poignée de cendres de bois. Quand I'eau était claire,

sécurité alimentaire. cela signifiait que les glands avaientrghe une bonne
partie de leur amertume et étaient sinon délicieux, du
CUEILLIR DES NOIX AU QUEBEC moins mangeables. On les apprétait alors, soit en les

faisant rétir, soit en les faisant sécher et en les réduisant
La majorité d'entre nous, lorsque nous pensons a manger farine qui serait ajoutée a de la soupe ou a diverses
des noix, nous pensons a manger: des noix de Grenoldeires prépatimns. Pour certains, il n'y avait rien de
du Brésil, desacajous, des amandes, des pistaches, desilleur que de la farine de gland ajoutée a du bouillon
pacanes. Or, ces noix sont importées. Il est vrai que te canard.
Québec ne produit pas encore des noix de fagon
commerciale, mais il serait faux de penser qu'il n&Jne autre maniere de réduire leur teneur en tanin, et

pousse gue des noisettes ici. donc de les désamériser (sic), consistait a les mettre dans
des paniers que I'on entetrpéndant tout un hiver dans
Voici les noix que I'on pecueillir au Québec: la boue humide. Il parait que les glands sortaient de
I'expérience tout noircis, mais infiniment plus agréables
Noisettes: au godt.

- Coudrier a long bec (Corylus cornutd surtout en

Gaspésie, dans le Bas+Fleuve et au LaSaintJean, En outre, on les a confits au sucre comme les marrons

de la miao(t au début de septembre. glacés et on en a fait un substitut de café.

- Noisetier américain (Corylus americang dans la

réserve d'Akwesasne, extrénmidouest du Québec, On peut extraire I'huile des glands par pression. On

prés des frontieres ontarienne et américaine, vers-la mbtient un liquide blanc et sirupeux que l'on purifie

septembre ensuite en le faisant bouillir et en recueillant I'huile a la
surface.

Noix:

- Noyer cendré (Juglans cinerep dans le Centrelu- L'écorce a, sembieil, été parfois consommée en cas

Québec, particulierement a Champlain, vers la md'extréme nécessité, maéle n'est généralement pas

septembre. recommandée comme aliment, pas plus que les feuilles

- Noyer noir (Juglans nigrd: région d'Oka, débu d'ailleurs, du fait de leur grande richesse en tannin,

Octobre. lequel peut entrainer de graves probléemes en cas d'abus.

- Caryer ovale (Carya illinoensi$: aux alentours de

Montréal, vers la fin de septembre. Il semblerait que les cendres du Q. alba aient été
utiliséescomme levain a pain et a gateau dans l'est des

Glands: EtatsUnis.

- Chéne a gros fruits(Quercus macrocarparégion de

Montréal, Outaouais, en début d'octobre. On peut se servir de I'écorce ou des feuilles pour
clarifier un vin maison, surtout s'il est trés riche en

Faines: pectine. En prime, le chéne donnera au vin ce goit de

- Hétre a grandes feuillegFagus grandifdla): Sud du baril de chéne que certains amaie apprécient

Québec, Baslu-Fleuve, vers la fin de septembre. tellement.

Chataignes: Source:

- Chataignier (Castanea spj.région de Montréal. www.passeportsante.net/fr/Solutions/HerbierMedicinal/

Plante.aspx?doc=chene _hm#P25 3666
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SEMENCES
VIANDES, (EUFS ET POISSONS
Jardin de I'Ecouméne ferme écologique
Les semences viennent & 60% environ de leur cultureled Domaine Valton Osiris cultive des légumineuses.
les autres viennent du Québec, ou au plus loin, dsaintMathiassurRichelieu
Vermont. (450) 6587131
Site internetwww.ecoumene.com

Porc Meilleur, producteur de porc écologique.
7070 HenriJulien, Marché Jeahalon
PRODUITS LAITIERS (514) 276-4872

Il existe a StAimé une ferme dont les vaches sontBoucherie du Marché JeanTalon )
nourries biologiquement et principalement au tofu. Leveau, meuf, dinde, oie, canard, poulet. Elevage
résultat produit un lait avec une haute teneur en omédéologique.
trois. Ce lait se nomme « Lait d'antan ». Il est disponiblAvec le support d'une trentaine d'autres fermes bio, il
dans certaines boutiquespécialisées et aura trésoffre au marché une sélection de nombreuses viandes
prochainement sa certification biologique. fraiches.
7070 HenriJulien, Marché Jeahalon
Pour des informations sur quelques fromages d®14)271-0209
Québec:
www.fromagesduguebec.Québec.calisleauxgrues.html La ferme des prés située a Sate-Marie-Salomé, sur la
Rive-sud de Montréal, offr@intade, poulet, perdrix,
Les fromages artisanaux du Québec sont fabriqués dadifde faisan, canarcbie
le respect de l'environnement et de I'animal, pour Iis sont certifiées ECOCERT.
plupart. Les vaches/chévres/brebis n'ont  don@50) 7543307
probablement pas recu d’hormones ou d'antibiotiques. www.fermedespres.com

Autour d'un pain, situé au 1253 rue Beaubieoffre Les oeufs biologiques qudont achétent dans les
des fromages de brebis, de vache, de chévre, de lait céipjceries sont produits localement. La compalyiii -
au cidre, a la biére, du bleu, du cendréech®vre/mi  Oeuf encourage quant a elle, 30 fermiers, mais qui ne
vache, etcwww.fromageduguebec.Québec.ca sont pas tous bio. Et ils coltent plus cher. Il y a tout de
méme les petits producteurs nbio, mais qui
Le yogourt et le kéfir de la compagnitinehedge produisent dans leespect de I'animal.
Farms que I'on retrouve dans les épiceriant§, sont de
trés bons produits frais et abordables. De plus ils soAtkins produits fins/ Les Délices de la mer
biologiques et biodynamiques. La compagnie est ewles Délices de la mer ont pour devise de ne servir que
Ontario, & StEugenewww.pinehedge.com du trés frais. Tous les poissons sont achetés directement
des pécheurs gaspésiens et vendus dans les 24 a 48
La compagnieLiberté fait du yogourt etdu kéfir bio  heures. »
également. 7070 Henridulien, au Marché Jeahalon
(514) 2781000

On peut donc aussi faire son propre yogourt.
Dans les épiceries santé se vendent des sachets de
bactéries/levures/enzymes permettant de fabriquer chERODUITS DU TERROIR
soi du fromage, du yogourt et du kéfir.
HUILES VEGETALES
Il est important de consommer de préfidce des
produits laitiers biologigues, car sinon il y a de bonnegerme Champy, Upton
chances pour que vous ayez des résidus d'hormones(430) 5494510
d'antibiotiques que I'on donne aux vaches, aux chévreshampy@gsimet.Québec
etc., et qui se retrouvent donc dans votre lait, fromagejuiles végétales disponibles chez Alfalfa, au Marché
yogourt, etc. des Saveurs et el RachelleBéry, entre autres.
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VINAIGRES

Le Vignoble des Négondoproduit des vinaigres fins.

negondos.com/vignoble.php
Carole Desrochers et Mario Plante
7100 rang Sain¥incent
SaintBendt de Mirabel, Québec
J7N 3N1

Téléphone: (450) 252099
Télécopieur: (450) 437234
Téléphone sans frais: 1 877 30999
Courriel: info@negondos.com

LesProduits La Tradition

Vinaigres de: cidre de pommes sauvages, vin de ceri
sauvages, vin de raisins sauvages, vin de miel, vin
sureau, vin de pissenlit, vin d'aubépine, vin d'érabl
biere naturel. Disponibles en formats de 200 ml, 375 ml

et 1L, au Marchéles Saveurs.

ASSAISONNEMENTS

Le vinaigre de cidre de pommes a autant de propriétés,
sinon plus car ilcontient des antioxydants, enzymes,
oligoéléments. Il est moins acide que le citron, on peut
en consommer a tous les jours. De plus, c'est produit
localement, dont leVerger aux quatre vents a
Henryville: (450) 2992183.

CUISINE INGREDIENTS

LOCAUX

ORIENTALE,

Saviezvous qu'il est possible de cuisiner des plats
orientaux en n'utilisant que des ingrédients locaux sans

Zﬁéﬁ changer la saveur?

€Tofu

a Soyarie, Gatineau, Québec
Aliments Horium, Montréal, Québec

Sauces tamari et miso
Aliments Massawippi, Nith Hatley, Québec

La Récolte d'Osiris en offre et il y en a dans les Tempeh

épiceries santévww.biosiris.ca

LE SUCRE

Noble Beans, Ontario.

Nouilles
Sobaya, nouilles japonaises fabriquées a Cowansville,

C’est préférable de consommer des produits de I'érableQuébec

biologique:

Ferme Le Crépuscule Yamachiche
(819) 2961321
www.fermelecrepuscule.com

lIs s'en trouvent dans les épiceries d'aliments naturels.Highline
est important d'en acheter du bio caril faut s'assurer

Champignons

Les champignons shiitake, enoki, etc. sont désormais
cultivés au Canada, toute l'année, et sont disponibles
dans certains anchés d'alimentation.

Mushrooms (Champignonniére Agrisol),
Montréal, Québec

qu'il n'y ait pas eu utilisation des fameuses pilules de

formaldéhyde C'est facile de détecter dans une érabliérglgues

si on en a utilisé, parce qu'il y a toujours un résidu dwlaine Coast Sea Vegetables, wakame, arame et nori de
materiel de support de la pilule dans le fond de I'entaillgAtlantique Nord, Maine, Etattnis

L'utilisation de ces pilules est maintenant illégale mais il

y a tout un marché noir quist créé. »

Site internet sur le formaldéhyde:

www.geneve.ch/maisonsante/fr/themes/risques/formalde

hyde.html

CITRON

Manger local ne signifie donc pas se priver
des plaisirs de la gastroomie!

Le citron est trés utilisé en cuisirma Québec, c'est un
agrume qui a beaucoup de propriétés (antiseptique,
dépuratif, riche en vitamines A,B,C,...). Mais il est bien
de savoir qu'il existe une excellente alternative...

! Référence: Daniéle Laberggours en herboristerie
L'Herbothéque inc.
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2 Bernard Ward,es vertus du vinaigre de cigsu cceur de la
pomme, 1997



51



52
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