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Relevez le défi! Colorez votre assiette
et vitaminez votre vie!  
La couleur, c’est la santé ! Rouge, vert, bleu-violet, jaune-orangé et blanc : cinq
groupes couleurs pour un menu plein de saveur et d’éléments protecteurs. Plusieurs de ces
composés (appelés phytochimiques) possèdent des pigments naturels qui donnent aux
fruits et aux légumes leur couleur. Alors, plus vous avez de la couleur au menu, plus grande
sera votre palette de substances protectrices… et de plaisir ! 

Cet ouvrage est la propriété de l'Association québécoise de la distribution de fruits et légumes. Toute tra-
duction, reproduction ou adaptation des textes, illustrations et photos, par quelque procédé que ce soit,
en tout ou en partie, du présent ouvrage, est strictement interdite sans l'autorisation écrite de l'AQDFL.

Pour nous joindre : Téléphone : 514 355-4330 | Courriel : info@aqdfl.ca | Site Internet : www.aqdfl.ca

Édition révisée décembre 2008
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Le plaisir... un travail d’équipe! 
L’Association québécoise de la distribution de fruits et légumes remercie les personnalités
québécoises et les organismes qui ont collaboré à la réalisation de ce guide. Elle tient aussi
à souligner l’importance de ses partenaires de longue date de
la campagne «J’aime 5 à 10 portions par jour». Grâce à vous,
l’AQDFL a la chance de partager ses coups de cœur, de susciter
des découvertes et de promouvoir tout le plaisir d’intégrer des
produits frais à la consommation quotidienne.
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L’Association québécoise de la distribution
de fruits et légumes travaille depuis plus de

60 ans à assurer un environnement propice au
développement de la commercialisation des
fruits et légumes. Elle représente tous les secteurs
d’activités impliqués dans la distribution des
produits frais, de la terre à la table. 

L’Association est fière d’agir à titre de leader
dans la campagne de promotion « J’aime 5 à 10
portions par jour». Par le biais de cet engage-
ment, elle vise à instaurer une nouvelle culture
alimentaire dans les familles québécoises et
ainsi, augmenter la consommation quotidienne
de fruits et légumes.

Une mission essentielle et exaltante, vu la variété
et la qualité des produits offerts au Québec et
ce, tout au long de l’année! Ce guide pratique
se veut un moyen pour l’Association d’offrir aux
consommateurs des idées nouvelles et de l’in-
formation concrète sur le secteur des produits
frais, en partageant ses coups de cœur. 

Les fruits et légumes… une expérience qui
comblera tous vos sens!

Sophie Perreault
Directrice générale de l'Association québécoise
de la distribution de fruits et légumes

Vedettes du Guide alimentaire canadien, les
fruits et légumes ont plus que jamais le

vent dans les voiles. Police d’assurance-santé,
médi caments de l’avenir, aliments anticancer…
les qualificatifs pour décrire ces petits joyaux de
la nature sont aussi populaires que révélateurs.
Dans une optique de prévention, la consommation
d’une grande variété de fruits et de lé gumes
s’avère certainement l’une des habitudes ali-
mentaires les plus avantageuses pour la santé.

Dans ce guide, découvrez pourquoi les fruits et
légumes sont si extraordinaires pour la santé 
et, chaque saison, succombez aux saveurs des
produits vedettes*. Découvrez également une
panoplie de trucs sympathiques pour vous aider
à faire le plein de couleurs au quotidien. Au
menu: fraîcheur et plaisir garantis!

À titre de porte-parole de la campagne «J’aime
5 à 10 portions par jour» et en grande amoureuse
des fruits et légumes, c’est avec un immense
bonheur que j’ai participé à la rédaction de ce
guide. Allez-y, croquez et craquez pour la variété!
Et pour jouir de la vie plus longtemps, combinez
de bonnes habitudes alimentaires à la pratique
régulière d’activité physique. Des choix judicieux
qui portent fruit!

Julie DesGroseilliers
Diététiste nutritionniste consultante et porte-
parole de «J'aime 5 à 10 portions par jour»
www.saveursnutrition.com

Sophie Perreault et 
Julie DesGroseilliers 

Manger des fruits et des légumes c’est «in»!

* Les produits vedettes québécois pour chaque saison sont repérés par un astérisque.
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Une portion c’est quoi? 
Plus facile que vous ne le croyez ! L’objectif de 5 à 10 portions de fruits et de
légumes par jour peut sembler difficile à atteindre, mais à bien y réfléchir, les portions sont
de petite taille. Pensez-y matin, midi et soir, complétez aux collations, et le tour est joué.
Frais ou surgelés, en potages ou en salades, crus ou cuits, en purées ou en sautés… toutes
les façons sont bonnes pour cumuler des portions!

1 fruit ou 1 légume de
grosseur moyenne
+ 1 poire   
+ 1 orange    
+ 1/2 pamplemousse  
+ 1 branche de céleri   
+ 1 gros kiwi   
+ 3 abricots frais   
+ 10 litchis  
+ 1/2 avocat   
+ 20 raisins

125 ml (1/2 tasse) de
fruits ou de légumes frais,
surgelés ou en conserve
+ brocoli  
+ cantaloup   
+ zucchini   
+ ananas (ou 1 tranche)    
+ asperges (ou 6 tiges)   
+ mangue (ou 1/2 fruit)   
+ pomme de terre (ou 1/2 

moyenne)    
+ poivron doux (ou 1/2 moyen)
+ melon d’eau   
+ sauce aux tomates

250 ml (1 tasse) de salade
ou de légumes verts feuillus
crus, ou 125 ml (1/2 tasse)
de légumes verts feuillus
cuits
+ chou vert    
+ endive    
+ épinards     
+ laitue romaine    
+ mesclun 

125 ml (1/2 tasse) de jus 
+ de fruits (sans sucre ajouté)
ou de jus de légumes

60 ml (1/4 tasse) de fruits
séchés
+ canneberges, abricots, raisins

Une portion correspond à:

Portions quotidiennes recommandées de fruits et légumes selon le Guide alimentaire canadien

ENFANTS ADOLESCENTS ADULTES

2-3 4-8 9-13 14-18 ans 19-50 50 et +

Filles et garçons Femmes Hommes Femmes Hommes Femmes Hommes

4 5 6 7 8 7-8 8-10 7 7
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Les fruits et légumes nous permettent autant de faire le plein de
santé que le plein de plaisir! Ils sont colorés, savoureux et
rafraîchissants… difficile de trouver mieux !

Panorama sur les bienfaits des fruits et légumes

Naturellement riches en vitamines, en minéraux, en fibres et en
antioxydants, les fruits et légumes possèdent de nombreuses vertus.
Il est d’ailleurs reconnu scientifiquement que ces petits joyaux de
la nature pourraient contribuer à :
+ réduire les risques de cancer, de maladies du cœur, 

d’hypertension et de diabète;

+ améliorer la régularité intestinale;

+ aider à conserver des os solides;

+ favoriser un poids santé.

En prime, ils ravissent les papilles !

Les fruits et légumes aident à l’atteinte et au maintien d’un poids
santé parce qu’ils sont pauvres en calories, mais riches en eau 
et en fibres. Ces dernières ont le pouvoir de calmer la faim et 
de retarder son retour. Pour une fois que l’on peut tricher… 
allez-y, la gourmandise n’est pas un vilain défaut avec les fruits 
et légumes !

Le saviez-vous?

+ On estime que, si tout le monde mangeait de 5 à 10 portions de
fruits et légumes par jour, on pourrait réduire d’environ 20% le
nombre de cancers.

+ Une alimentation riche en fruits et légumes est bénéfique pour
la santé des os. En effet, ces aliments contiennent des sub -
stances tampons (ex. : bicarbonates) capables de neutraliser les
excès d’acidité, lesquels peuvent stimuler la déminéralisation du
tissus osseux et ainsi, mener à l’ostéoporose. Pour préserver la
santé de vos os, consommez aussi chaque jour vos portions
recommandées de lait et substituts.

+ Selon l’American Heart Association, les antioxydants sous forme
de suppléments vitaminiques ne s’avèrent pas efficaces pour
prévenir ou aider à traiter les maladies cardiovasculaires, con-
trairement à une alimentation riche en fruits et légumes. 

Pourquoi 5 à 10 portions par jour?  

Le saviez-vous?
Plusieurs des éléments 

nutritifs se trouvent dans 
la pelure des fruits et des
légumes, alors ne les 
déshabillez pas ! Une fois 
les agrumes bien lavés, 
leur zeste est même utile 
pour colorer et aromatiser 
les sauces, le riz, les 
muffins, les gâteaux, etc. 
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De la terre à la table, les fruits et les légumes voyagent, passant par
la récolte, l’entreposage, la distribution et la mise en vente. Pour
préserver leurs qualités, voici quelques trucs :

+ Achetez les fruits et les légumes au maximum de leur fraîcheur.
Pour ce faire, profitez des produits de saison.  En prime : éco-
nomies et variété! 

+ Ne lavez que la quantité nécessaire au moment de la préparation
pour éviter la formation de moisissure causée par l’humidité 
au frigo.

+ Une fois cueillis, certains fruits et légumes (qui sont botaniquement
des fruits, tel que la tomate) produisent un gaz naturel (éthylène)
qui leur permet de mûrir d’eux-mêmes. Ces fruits, appelés
climactériques, doivent mûrir à la température de la pièce et
non au frigo. Évitez de les placer côte à côte avec les fruits et les
légumes à maturité, car ils les feront mûrir davantage, voire pourrir. 

+ Achetez les fruits non climactériques à point puisqu’ils ne mûriront
plus une fois cueillis. De manière générale, les légumes à feuilles
(ex.: épinards, roquette, cresson), les légumes racines (ex. : bette -
rave, navet, radis, carotte) et les tubercules (ex. : pomme de terre,
patate douce, taro) sont de type non climactérique.

+ Conservez les fruits et les légumes mûrs dans le tiroir à légumes
du frigo (entre 0°C et 4°C), l’endroit idéal pour éviter qu’ils ne se
gâtent trop vite. Une fois préparés, placez-les dans des plats en
plastique (ex. légumier de Tupperware) ou dans des sacs de plas-
tique perforés. 

+ Pour la congélation (-18°C), utilisez des sacs spécialement
conçus à cet effet (ex. : Ziploc)  en n’oubliant pas d’apposer une
étiquette indiquant la date et le nom du produit. 

Bien les acheter pour mieux les conserver   

Le saviez-vous?
Il est recommandé de 

retirer les pommes de terre
achetées dans un sac de plas-
tique et de les placer dans un
sac en papier pour éviter les
moisissures. Tout comme les
oignons, les pommes de terre
doivent être conservées à la
noirceur et à la fraîcheur.

Comment accélérer le 
mûrissement d’un fruit?
Placez-le dans un sac en papier en
compagnie d’une pomme ou d’une
banane bien mûre. En dégageant
beaucoup d’éthylène, ces fruits feront
mûrir avocats, poires, pêches… juste
à point !

Fruits 
climactériques

Fruits non 
climactériques
Ananas 
Bleuet 
Cerise
Citron 
Concombre
Fraise

Framboise
Litchi 
Melon d’eau
Orange
Raisin

Abricot
Avocat
Banane
Kiwi
Mangue
Melon
Nectarine

Papaye
Pomme
Pêche
Poire
Prune
Tomate
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Certaines vitamines sont très fragiles. Leurs ennemis : la lumière,
l’oxygène (air ambiant), l’eau et la chaleur. Voici quelques trucs
pour améliorer la valeur nutritive de votre assiette :

+ Lavez les fruits et les légumes rapidement et ne les faites pas
tremper dans l’eau;

+ Gardez la pelure aussi souvent que possible;

+ Cuisez-les en gros morceaux; 

+ Cuisez-les rapidement et dans le moins d’eau possible (ex. :
vapeur, wok, micro-ondes, sautés dans un poêlon). Le temps de
cuisson doit être relativement court pour que l’aliment soit
légèrement croquant;

+ Ne décongelez pas les produits surgelés avant la cuisson (sauf
au frigo). Quant aux fruits, consommez-les avec leur jus.

Frais, surgelés, en conserve… quel est le
meilleur choix?

En saison, les fruits et les légumes frais représentent les meilleurs
choix quant à la valeur nutritive. De leur côté, les produits surgelés
atteignent la température de -18°C peu après leur cueillette, ce
qui permet de conserver une bonne qualité nutritionnelle. Vous
pouvez en profiter en toute saison! Même si les produits en 
conserve subissent un traitement thermique qui leur fait perdre
un peu d’éléments nutritifs, ils demeurent néanmoins de bonnes
solutions de rechange. Bien rincés afin de réduire le maximum de
sel et de sucre ajoutés, les aliments en conserve représentent une
façon économique d’atteindre vos 5 à 10 portions quotidiennes.

Préserver les éléments nutritifs 

jusque dans son assiette!     

Le saviez-vous?
Une fois cuits, certains 

aliments contiennent des anti -
o xydants qui s’assimilent plus
facilement par le corps. C’est
le cas de la tomate et des lé -
gumes orangés. Appréciez-les
crus, mais profitez aussi des
produits dérivés de la tomate,
(ex.: pâte, sauces, soupes)
ainsi que des potages et des
purées de carotte et de patate
douce. Une cuisson rapide
ainsi qu’une bonne mastication
semblent aussi avoir un effet
bénéfique sur les vertus anti-
cancérigènes des crucifères
(ex. : choux, brocoli). 

Calories
Fibres (g)
Vitamine C (mg)
Vitamine B3 (ÉN)
Acide folique (µg)
Vitamine A (µg)
Calcium (mg)
Magnésium (mg)

Crus
31
1,8
16
1,1
37
67
37
25

Bouillis
35
2,4
10
0,9
33
67
46
25

Congelés
28
3,0
4

0,6
23
40
49
24

Conserve
20
2,1
3

0,4
32
35
26
13

Par 100 g de haricots verts ou jaunes (~175 ml/3/4 tasse)

Source: Valeur nutritive des aliments, Micheline Brault Dubuc, Liliane Caron Lahaie, 1998.
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Chaque aliment offre des éléments indispensables et variés. Les fruits et légumes ne font pas 
exception! D’ailleurs, plus ils sont colorés, plus ils fournissent des substances susceptibles de protéger
contre les maladies. Ne négligez pas pour autant les fruits et les légumes plus pâles, comme les
bananes et les oignons, qui renferment aussi plusieurs composés bénéfiques (voir le tableau p. 35).

La variété: le nec plus ultra!  

Meilleures sourcesRôles

V
ita

m
in

es
M

in
ér

au
x

Facilite la vue dans l’obscurité 
et contribue au développement
normal des os et des dents

Transforme les aliments en énergie
et contribue au bon fonction-
nement du système nerveux 

Joue un rôle dans le dévelop   pe-
ment et la santé des os, des car ti-
lages, des dents et des gencives

Contribue à la formation des
globules rouges du sang

Carotte, abricot, mangue,
melon, poivron rouge,
légumes verts

Légumes

Agrumes, cantaloup, kiwi,
fraise, poivron, pomme 
de terre

Cresson, salade verte,
épinards, chou

1 carotte crue : 46% 

1 pomme de terre au
four, avec pelure: 28%

250 ml (13 unités) de
fraises fraîches : 108%

250 ml (1 tasse) de
choux de Bruxelles,
bouillis : 25%

Joue un rôle dans le métabolisme
de l’énergie, la formation des tissus
et le développement osseux

Intervient dans la transmission
nerveuse et la contraction muscu-
laire, et favorise un bon contrôle
de la pression

Participe à la formation des 
globules rouges du sang

Légumes verts, maïs

Tous les fruits et légumes

Légumes vert foncé 
à feuilles

250 ml (1 tasse) de
maïs, bouilli : 15%

1 avocat, cru: 21% 

250 ml (1 tasse)
d’épinards, crus : 7%

Vitamine A

Vitamine B6 

Vitamine C

Acide
folique

Magnésium

Potassium

Fer

*Notes: 1) Les valeurs nutritionnelles retrouvées dans ce guide proviennent du Fichier canadien sur les éléments nutritifs de Santé
Canada (version 2007b). 2) Les pourcentages des besoins quotidiens sont basés sur la moyenne des apports nutritionnels de référence
(ANREF) pour les hommes et les femmes adultes (19-50 ans).

% besoins quotidiens*
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Coup de cœur pour la saveur... du printemps!
L’arrivée du temps doux et des journées ensoleillées ravive votre envie d’atteindre un poids
santé ou encore de vous lancer dans un nouveau programme d’exercices? Une alimenta-
tion équilibrée, riche en fruits et légumes, peut non seulement vous aider à faire le plein
d’énergie, mais également à vous faire rayonner de beauté!

FENOUIL, bulbe, cru

250 ml (1 tasse) = 2 portions 
de légumes
+ Vitamine C : 13%
+ Potassium: 8%

Le fenouil est parfois appelé 
à tort anis ou aneth, en raison
de sa saveur qui rappelle la
réglisse. Cru, il est délicieux
dans les salades; cuit, braisé
ou poêlé, il se marie à merveille
aux autres légumes et aux
poissons. 

+ Cuistot truc : utilisez le
feuillage du fenouil pour 
rehausser la saveur des sauces
et des salades.

PÊCHE, fraîche

1 moyenne = 1 portion 
de fruit
+ Vitamine C : 8%
+ Fibres : 6% 

N’achetez que la quantité
nécessaire de pêches, car elles
ont tendance à dépérir facile-
ment, même lorsqu’elles ne
sont pas mûres. 

+ Cuistot truc : pour une
poutine aux pêches et au
caramel, remplacez les frites
par des tranches de pêches, 
la sauce brune par un caramel
et le fromage en grains par du
mascarpone!

Pour d'autres idées originales,
visitez le site www.fruitstendres
delontario.com 

AVOCAT, cru

1 moyen = 2 portions 
de fruits
+ Fibres : 43%
+ Acide folique: 41% 
+ Vitamine B6: 40%
+ Vitamine C : 24%

L’avocat ne contient pas de
cholestérol; il renferme des
bons gras pour la santé du
cœur, tout comme ceux de
l’huile d’olive. 

+ Cuistot truc : pour une 
entrée express, remplissez les
deux moitiés d’un avocat d’un
mélange de tomate et d’oignon
hachés, de vinaigre balsamique,
de basilic frais, de sel et de
poivre. 

+ Nutri truc : la vitamine B6

contribue au bon fonction-
nement du système nerveux 
et du système immunitaire. 
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ABRICOT, frais

3 petits = 1 portion 
de fruits
+ Vitamine A: 13%
+ Vitamine C : 13%
+ Fibres : 7%

Une fois cueillis, les abricots
continuent de s’attendrir sans
toutefois s’améliorer côté
saveur. Conservez-les non 
entassés, car ils pourrissent et
se contaminent rapidement 
s’ils sont meurtris. 

+ Nutri truc: la vitamine A
est essentielle à une bonne 
vision nocturne et favorise le
maintien d’une peau en
bonne santé.

PANAIS*, bouilli

250 ml (1 tasse) = 
2 portions de légumes
+ Vitamine C : 26%
+ Acide folique: 24%
+ Manganèse : 24%
+ Fibres : 17%

Le panais s’apprête comme 
la carotte, et sa saveur sucrée
agrémente à merveille les
potages et les ragoûts.
Comme sa chair noircit rapide-
ment, il est préférable de 
l’apprêter sans tarder une fois
coupé. 

+ Nutri truc: le manganèse
est un minéral qui participe à
l’utilisation des glucides et des
lipides par l’organisme, et
prévient les dommages causés
par les radicaux libres. 

Le saviez-vous?

À l’heure actuelle,
AUCUN fruit ni légume
vendu au Canada ne 
contient d’organismes
génétiquement modifiés
(OGM).

Pour moins de 1$ 
par jour, vous pouvez
manger 5 portions de
fruits et de légumes. 
Voici un menu à 0,96$:

+ Déjeuner : 1 banane 
(0,15$)

+ Dîner: 125 ml (1/2 tasse)
de jus de légumes 
(0,21$) + 1 kiwi (0,25$)

+ Collation: 60 ml 
(1/4 tasse) de raisins 
secs (0,19 $)

+ Souper : 125 ml 
(1/2 tasse) de brocoli 
cuit vapeur (0,16$)

Les prix ont été relevés dans
un supermarché québécois en
mars 2007.

Comment choisir un
cantaloup? Le cantaloup
arrivé à maturité dégage
un arôme délicat et émet
un son creux lorsqu’on le
frappe avec la paume de
la main. Toutefois, si 
l’extrémité par laquelle 
le melon était relié à la
plante est ferme et colorée
inégalement, c’est un signe
d’immaturité. Et comme
tous les fruits et les
légumes, il est important
de bien laver les melons
avant de les couper. 
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Capellini aux légumes et au jambon
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Nombre de portions : de 4 à 6  + Préparation : 20 minutes  + Cuisson : 10 minutes

Capellini aux légumes et au jambon

«Cette recette est celle de ma femme, et ça fait plus de 20 ans 
que je me trouve chanceux d’être avec elle et, par conséquent,
chanceux de pouvoir me régaler de ce plat ! Amitiés !» 

FRANCIS REDDY, animateur et comédien, et porte-parole du Défi Santé 5/30

INGRÉDIENTS

+ 1 boîte (500 g) de capellini
(pâtes)

+ 30 ml (2 c. à soupe) d’huile
d’olive 

+ 6 échalotes françaises,
hachées finement      

+ 1 casseau (227 g) de
champignons de Paris,
hachés finement

+ 2 grosses courgettes, en très
petits dés                      

+ 3 grosses branches de céleri,
en très petits dés   

+ 60 ml (1/4 tasse) de vin blanc

+ 115 g (1/4 lb) de jambon
blanc, en fines languettes 

+ Au goût, sel, poivre du
moulin et sel d’oignon

+ 500 ml (2 tasses) de crème
15% 

+ Quantité suffisante de fro-
mage parmesan frais, râpé

+ 1/2 botte de persil frais, haché

PRÉPARATION

1. Dans une grande casserole d’eau salée, faire cuire les
capellini al dente, de 3 à 5 minutes. Égoutter et réserver.

2. Pendant ce temps, chauffer l’huile dans un poêlon et
faire revenir les échalotes et les champignons de 1 à 2
minutes. Ajouter les courgettes et le céleri, puis faire
revenir 3 minutes supplémentaires.

3. Incorporer le vin blanc et bien mouiller les légumes.
Ajouter le jambon et les assaisonnements, puis
mélanger à nouveau.

4. Incorporer la crème et 30 ml (2 c. à soupe) de fromage
parmesan. Bien remuer puis laisser mijoter à feu très
doux, en brassant de temps en temps, environ 5 minutes.

5. Verser la sauce sur les pâtes et saupoudrer au goût
chaque portion de parmesan et de persil frais. 

VARIANTES:

Truc du Défi Santé 5/30: afin de réduire la quantité de
matières grasses, remplacez la crème 15% par la même
quantité de lait évaporé 2%.

Le saviez-vous?
Vedettes de toutes les saisons, les champignons de

Paris (dits aussi de «couche») sont les champignons
comestibles les plus cultivés et les plus consommés au
monde. Pour préserver leur arôme, il vaut mieux ne pas
les peler ni les laver, mais simplement les brosser déli-
catement ou les essuyer avec un linge humide. Pour les
conserver, gardez-les dans un sac en papier, au frigo.

Pour plus d'information sur le Défi Santé 5/30, visitez le site www.defisante530.com
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Nombre de portions : 6
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 25 minutes

Filets de porc poêlés, fenouil et
pêches caramélisées  

INGRÉDIENTS

+ 4 branches de thym frais
+ 2 petits filets de porc, entiers
+ Au goût, poivre du moulin
+ 8 tranches de bacon
+ 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive
+ 2 petits bulbes de fenouil, parés et coupés en 8
+ 2 pêches, coupées en 8
+ 180 ml (3/4 tasse) de bouillon de poulet

PRÉPARATION

1. Préchauffer le four à 200°C (400°F). 

2. Émietter un peu de thym, au goût, sur les
filets de porc, et poivrer. Enrouler chaque
filet de 4 tranches de bacon en le fixant, 
au besoin, avec des cure-dents.

3. Dans une grande poêle, chauffer l’huile et
faire revenir les filets de porc et les quartiers
de fenouil à feu vif, environ 2 minutes de
chaque côté. Saler et poivrer.

4. Mettre la poêle au four et cuire 10 minutes.
Ajouter les pêches et poursuivre la cuisson
10 minutes. 

5. Retirer les filets de porc et les couper en
médaillons. Ajouter le bouillon dans la poêle
pour déglacer. Servir les médaillons de porc
avec le fenouil et les pêches caramélisées.
Décorer d’une belle branche de thym frais.

Source : www.fruitstendresdelontario.com 
Recette mise au point par la nutritionniste 
et animatrice Hélène Laurendeau.

Nombre de portions : 4
Préparation : 15 minutes
Macération : 2 heures

Melon en folie    

INGRÉDIENTS

+ 750 ml (3 tasses) de petits fruits (ex. : fram-
boises, fraises, mûres, bleuets)

+ 125 ml (1/2 tasse) de vin de muscat
+ 5 ml (1 c. à thé) de gingembre frais ou confit,

haché
+ 5 ml (1 c. à thé) de menthe fraîche, ciselée
+ 2 petits cantaloups, coupés en deux et

épépinés
+ Feuilles de menthe pour décorer

PRÉPARATION

1. Laver, égoutter et équeuter les petits fruits.
Au besoin, les couper en deux. 

2. Déposer les fruits dans un bol et ajouter le
vin, le gingembre et la menthe. 

3. Bien remuer et réfrigérer 2 heures.

4. Remplir les cantaloups de petits fruits avec
leur jus.

5. Décorer de feuilles de menthe et servir au
goût avec de la crème 35% ou du fromage
mascarpone.

Au printemps, vive les melons ! Voici une
recette de dessert toute simple et rafraî-
chissante qui se présente bien à l’occasion
d’un brunch et qui charmera à tout coup
vos convives !

Vous allez adorer le mariage sucré-salé
de cette recette. Si vous n’avez pas de
pêches, alors qu’à cela ne tienne! Utilisez
des abricots ou des prunes.
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Trucs en vrac
+ Le printemps, c’est la saison des fruits à noyaux! Abricot, pêche, prune et 

nectarine, quatre saveurs ensoleillées pour ajouter une touche parfumée à vos céréales à
déjeuner, votre yogourt et vos salades vertes ou de fruits. Pour égayer les plats de poisson
ou de volaille, préparez une salsa! Faites tout simplement revenir de l’oignon rouge, des
cubes de fruits à noyaux et de poivron rouge dans un peu d’huile. Ajoutez un filet de
jus de lime et de la coriandre fraîche, et le tour est joué! 

+ Gardez des fruits séchés dans le tiroir de votre bureau pour la fringale de
l’après-midi. Abricots, canneberges, raisins, figues, pommes, bananes… alouette !
Vous pouvez aussi concocter votre propre mélange montagnard en utilisant des noix,
des graines, des fruits séchés et des céréales de grains entiers. Une collation parfaite
pour refaire le plein d’énergie ou avant une activité physique.

+ À votre retour du supermarché, préparez à l’avance quelques crudités (ex.: fleurons
de brocoli et de chou-fleur, bâtonnets de carotte, de panais ou de fenouil, haricots
verts ou pois mange-tout). Ces légumes prêts à l’emploi s’ajoutent ensuite en un tour
de main dans les boîtes à lunch et les recettes (ex. : sautés, salades), sans compter qu’ils
représentent de précieuses collations pour le retour à la maison. Avec une trempette,
les enfants en redemanderont!

+ Les enfants adorent faire trempette ! Accompagnez leurs crudités (ex. : mini carottes,
brocoli, tomates cerises) d’une trempette, de hoummos (tartinade de pois chiches) ou
d’une vinaigrette crémeuse (ex. : aux concombres). Pour les fruits (ex. : cubes de melon,
kiwi, raisins), optez pour un yogourt ou un pouding. À la maison, préparez  l’irrésistible
fondue au chocolat ou, encore, du yogourt aromatisé au sirop d’érable… les fruits
n’auront jamais été aussi populaires.

+ Cuistot truc: 
LA TREMPETTE DE COLETTE!

Combinez une quantité égale de 
mayonnaise légère et de yogourt nature
à 2% m.g. 
Aromatisez au choix de : 
+ pesto  + huile de sésame, ail et jus 
de lime  + ketchup et persil  + cari et miel 
+ salsa  + menthe, ail et concombre râpé  
+ moutarde de Dijon et sirop d’érable
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Coup de cœur pour la saveur... de l’été!
Saison des barbecues, des pique-niques, des escapades, des activités physiques variées...
En été, optez pour la diversité! Pour profiter pleinement de la saison chaude, rien de mieux
qu’une consommation haute en valeur nutritive! La canicule semble s’installer? Optez pour
des jus désaltérants et des gâteries sucrées version santé… vos sens en seront charmés! 

FRAISES*, fraîches

250 ml (1 tasse) = 2 portions 
de fruits
+ Vitamine C : 108%
+ Fibres : 11%
+ Acide folique : 9% 

Les fraises contiennent de
l’acide ellagique, un composé
anticancer par excellence. 

+ Cuistot truc : lavez les
fraises avant de les équeuter
pour ne pas que l’eau s’infiltre
et altère la saveur.

+ Dessert express : Mélangez
des fraises tranchées, du vinai-
gre balsamique et de la menthe
fraîche ciselée. Un vrai régal!

FRAMBOISES*,
fraîches

250 ml (1 tasse) = 2 portions
de fruits
+ Vitamine C : 41%
+ Fibres : 27%
+ Acide folique : 7% 

Les framboises figurent parmi
les aliments les plus riches en
antioxydants et parmi les fruits
les plus riches en fibres.

+ Cuistot truc : une fois
achetées, réfrigérez-les 
rapidement, car elles sont 
très périssables.

+ Nutri truc: combinées à
une alimentation faible en
gras saturés et trans, les fibres
solubles aident à réduire le
taux de cholestérol sanguin.

BLEUETS*, frais

250 ml (1 tasse) = 2 portions
de fruits
+ Vitamine C : 18%
+ Fibres : 13% 

Champions incontestés des
antioxydants, les bleuets 
procurent de réels bienfaits
anticancer, antivieillissement
et anti-inflammatoires. Pour
maximiser ces bienfaits,
préférez les bleuets crus aux
cuits ! 

+ Nutri truc: les bleuets 
contiennent aussi de l’acide
folique et du potassium.

Pour plus d'information, consultez le site de l’Association des producteurs de fraises et framboises du Québec :
www.fraisesetframboisesduquebec.com et du Syndicat des producteurs de bleuets du Québec : www.spbq.ca
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MAÏS*, cuit

1 épi (ou 125 ml), bouilli = 
1 portion de légumes
+ Vitamine B1 : 14%
+ Acide folique : 9%
+ Fibres : 7%
+ Vitamine C : 6%

Le maïs contient deux antio xy-
dants appelés lutéine et zéaxan-
thine. Ceux-ci combattraient les
maladies cardiaques et le
cancer, en plus de contribuer 
à prévenir la dégénérescence
maculaire (principale cause de
cécité chez les personnes âgées).

+ Nutri truc: la vitamine B1

aide le corps à utiliser de
façon efficace les glucides,
principale source d'énergie. 

+ Cuistot truc: accompagnez
les épis de maïs d’un beurre
aux herbes (ex. : basilic, 
persil ou romarin).

ÉPINARDS*,
crus, hachés

250 ml (1 tasse) = 1 portion
de légumes
+ Vitamine A : 19%
+ Acide folique : 15%
+ Vitamine C : 11%
+ Fer : 7%

Les épinards figurent parmi 
les meilleures sources de 
vitamine K, indispensable au
processus de la coagulation
sanguine. Également riches 
en lutéine (antioxydant), les
épinards sont excellents pour 
la santé des yeux.

Le saviez-vous?

Des 20 fruits et
légumes les plus riches 
en antioxydants, 7 sont
rouges: fraise, canneberge,
framboise, cerise, raisin
rouge, betterave, poivron
rouge.

Congélation des 
petits fruits entiers

Étendez-les sur une
plaque à biscuits et
placez-les au congélateur
jusqu’à ce qu’ils soient
bien gelés. Ensuite, 
déposez-les dans des 
sacs à congélation 
(ex. : Ziploc). 

Les mini légumes
(ex. : mini courgettes, 
mini bok choy, pâtissons,
mini kiwis) sont tout aussi
riches en vitamines et
minéraux que leurs 
homologues traditionnels.
Ils sont rapides à utiliser,
parfaits pour les trem-
pettes et permettent de
décorer des assiettes
dignes des chefs de
grands restaurants !
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Ma salade-repas préférée !
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Nombre de portions: de 4 à 6  + Préparation: 10 minutes

Ma salade-repas préférée !

«Une salade, c’est simple et rapide, et les combinaisons sont 
infinies. Quoi de plus alléchant qu’une généreuse portion 
de couleurs!»

JEAN-MARIE LAPOINTE, animateur et comédien

INGRÉDIENTS

Vinaigrette 

+ 80 ml (1/3 tasse) de chacun :
jus d’orange et vinaigre 
balsamique

+ 60 ml (1/4 tasse) d’huile 
de sésame grillée 

+ 15 ml (1 c. à soupe) 
de sauce soya

+ Au goût, sel et poivre 
du moulin

+ 2 laitues (ex.: Boston, frisée,
romaine), déchiquetées 

+ 1 concombre, en dés

+ 3 poivrons (rouge, orange 
et jaune), en dés

+ 1 pomme rouge, non pelée,
en dés

+ 2 boîtes (2 x 170 g) de thon
en conserve, émietté

+ 175 g (6 oz) de fromage
cheddar, en dés 

+ 180 ml (3/4 tasse) de noix 
au choix (ex.: amandes,
fèves de soya, pignons)

+ 45 ml (3 c. à soupe) de 
levure alimentaire en flocons 

+ 80 ml (1/3 tasse) de basilic
frais, ciselé

PRÉPARATION

1. Mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette 
et réserver.

2. Dans un grand bol, combiner les laitues, le 
concombre, les poivrons et la pomme.

3. Ajouter le thon, le fromage et les noix. 

4. Incorporer la quantité de vinaigrette désirée et 
bien mélanger. 

5. Garnir chaque portion de levure et de basilic frais.

«La levure ajoute beaucoup de saveur, et c'est super bon pour
la santé !» souligne Jean-Marie.

VARIANTES:

Remplacer le thon par la même quantité de saumon 
en conserve, par du tofu ferme émietté ou par deux
poitrines de poulet marinées tranchées en lanières.

Le saviez-vous?
Le prix du poivron de couleur demeure généralement

plus élevé que le vert, tout simplement parce que le
poivron rouge, orange, jaune ou mauve met plus de
temps que le vert à venir à maturité. Eh oui, le poivron
vert est un poivron rouge qui n’a pas atteint sa pleine
maturité !

AQDFL Coup de cœur pour la saveur! 
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Nombre de portions : de 4 à 6
Préparation : 5 minutes 
Macération : de 1 à 3 heures
Cuisson : 15 minutes

Filet mignon grillé 
aux fraises balsamiques

INGRÉDIENTS

+ 500 ml (2 tasses) de fraises, tranchées
+ 60 ml (1/4 tasse) de cassonade
+ 60 ml (1/4 tasse) de vinaigre balsamique
+ 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive
+ 4 filets mignons d’environ 175 g (6 oz) chacun
+ Au goût, sel et poivre du moulin
+ 15 ml (1 c. à soupe) de beurre, froid

PRÉPARATION

1. Préchauffer le four à 200°C (400°F).

2. Dans un bol, mélanger les fraises, la 
cassonade et le vinaigre. Laisser reposer à la
température ambiante de 1 à 3 heures, en
mélangeant de temps à autre.

3. Dans un poêlon, chauffer l’huile et saisir les
filets à feu vif de chaque côté. Les déposer
ensuite dans un plat allant au four et 
poursuivre la cuisson au four pendant 
10 minutes pour une cuisson mi-saignante.
Réserver les jus de cuisson et transférer les
filets dans un plat, puis recouvrir d’une
feuille d’aluminium de manière à permettre
à la vapeur de s’échapper. Laisser reposer
10 minutes.

4. Dans un poêlon à feu moyen-vif, ajouter 
les fraises égouttées et les jus de cuisson
puis réchauffer. Ajouter le beurre froid et
laisser fondre.

5. Recouvrir chaque filet de 125 ml (1/2 tasse)
de fraises balsamiques. Saler et poivrer.

Source : www.pensezsud.com

Nombre de portions : 4
Préparation : 5 minutes
Cuisson : de 4 à 8 minutes

Brochettes de fruits grillés     

INGRÉDIENTS

+ 2 tranches d’ananas frais de 2,5 cm d’épais-
seur (1 po), coupées en 6 morceaux chacune

+ 4 grosses fraises fraîches, équeutées, assez
fermes et coupées en deux

+ 2 kiwis, pelés, coupés en 4 quartiers chacun
+ Au goût, beurre fondu et cassonade

PRÉPARATION

1. Préchauffer le barbecue à faible intensité.
Note: il est préférable de bien enduire la grille
d’huile pour empêcher les fruits de coller.

2. Enfiler les fruits sur des brochettes : ananas,
fraise, kiwi, ananas, fraise, kiwi, ananas. 

3. Déposer les brochettes sur la grille et cuire
1 à 2 minutes chaque côté, juste assez pour
bien les réchauffer.

4. Au goût, badigeonner de beurre fondu
pendant la cuisson et, à la dernière minute,
ajouter un soupçon de cassonade pour faire
caraméliser les fruits.

5. Déguster les fruits nature ou les accompagner
d’un yogourt ou d’une crème glacée.

Variante : utilisez les fruits de votre choix (figue,
nectarine, poire, quartiers d’orange, pêche, etc.).

Avec cette recette, les fruits n’auront jamais
été si populaires, surtout auprès des enfants!

En forme de cœur, les fraises tranchées
ajoutent une touche de fantaisie et
d’amour à n’importe quel plat ! Pour
une note estivale, faites cuire les filets
mignons au barbecue.


