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L' aventure des potagers éducatifs de I’ été 2008 a certainement été le premier germe de cette boite a outils.
L’ équipe de Produire la santé ensemble remercie donc tout particuliérement les membres du personnel de
la Base de plein air de Bellefeuille d' avoir accepté d’ accueillir |’ expérience potagére parmi les sapins et
les bouleaux. De méme, les citoyens engagés dans la réalisation du potager éducatif de Val-d’ Espoir
recoivent nos sinceres « Mercis! ».

L’ expérience a ensuite pu développer d' autres racines grace a l’ équipe dynamique de I’ école I’ Assomption
de Val-d' Espoir. Les membres de la direction, les professeures, les parents et les bénévoles ont permis aux
éléves de découvrir de nouvelles activités pédagogiques en lien avec I'alimentation de proximité et a
Produire la santé ensembl e de développer une approche école/communauté.

D’ une petite pousse pleine d’ espoir, notre boite a outils s est ensuite ramifiée vers d' autres écoles, pour
toucher encore plus de jeunes. Merci al’équipe d’ O Marine Communications pour avoir si bien su porter
le message et les valeurs de Produire la santé ensemble.

Enfin, c’est I’organisme porteur du laboratoire rural, I’ Association coopérative de consommation de
Percé, qui a vu fleurir la boite a outils au travers le partenariat Pharmacie-Epicerie. L'implication des
membres du personnel de |’ épicerie, le soutien de I’ équipe de la pharmacie Daniel Leboeuf de Percé, ainsi
gue la collaboration des citoyens bénévoles engagés ont tous été primordiaux pour la réalisation de visites
guidées en épicerie et d' ateliers alimentaires.

La réalisation de ces ateliers et de cette trousse pédagogique a été rendue possible gréce a la généreuse
contribution de tous nos partenaires, et plus particulierement de |’ organisme Québec en forme.
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L’ Association coopérative de consommation de Percé réalise un laboratoire rural (annexe 1) qui vise a
« développer et expérimenter des solutions collectives pour I’amélioration de la santé globale® par
I’ accroissement de I’ autonomie alimentaire® ». Ce prOJet permet d'experimenter les défis d'un modele
facilitant le renforcement de I’agriculture de proximité® ainsi que de mesurer son impact sur la santé
globale. Les retombées attendues toucheront prioritairement les jeunes et les familles; la reléve de
demain!

Mentionnons que le territoire visé, qui regroupe environ 19 000 citoyens, affiche un portrait socio-
sanitaire peu reluisant. A ce chapitre, le taux d’emploi est environ deux fois plus faible que dans les autres
régions du Québec (35% contre 58% en 2001) et le taux de prestataire d’ assurance emploi est deux fois
plus élevé (15% contre 7% en 2005). Parallélement, les femmes sont plus vulnérables avec un taux de
familles monoparentales élevé (prés de 22%) et un niveau de scolarité équivalent a celui de la moyenne
des femmes québécoises en 1980 (seulement 24% ont plus de 15 années d’ étude).

En dépit de ce contexte démographique et économique difficile, proportionnellement, les résidants de la
région sont plus nombreux que ceux du reste du Québec a avoir un fort sentiment d’ appartenance a leur
communauté locale ainsi qu’un niveau €leve de soutien social (DSP GIM, 2007). Cest précisément sur ce
fort capital social que nous misons pour lamise en cauvre de cette prise en charge del’aimentation.

Ce projet sappuie sur I'expertise d'une equipe scientifique multidisciplinaire (annexe 2) pour I'élaboration,
la mise en cauvre et I'évaluation du projet, ainsi que sur Equiterre’ pour le soutien et la diffusion graduelle
desrésultats.

Partant du constat qu'il existait autrefois une agriculture florissante dans la MRC du Rocher-Percé, nous
concevons que cette région possede les capacités biophysiques pour nourrir les populations locales. De
plus, étant donné la présence d'une agriculture extensive et la quasi non utilisation de produits de synthése
dans ces écosystémes (pesticides, fertilisants chimiques, etc.), ce terroir permet de produire des aliments
sains de qualité supérieure, recommandés pour leurs bienfaits sur la santé, jouant un réle préventif des
maladies chroniques ; le mal du siécle (annexe 3).

La pertinence de ce laboratoire s'insére dans la réflexion collective qu'il entame concernant I'impact de
I"agriculture de proximité sur la santé individuelle et collective. De plus, il permettra de documenter et de
diffuser de nouveaux scénarios pour I'amélioration des environnements alimentaires, déterminant
important de santé individuelle et collective.

1 On peut définir la santé globale comme étant « |a capacité physique, psychique et sociale des personnes d’ agir dans leur milieu et d’ accomplir les
roles qu'elles entendent assumer, d'une maniére acceptable pour ellessmémes et pour les groupes dont elles font partie »
(Gouvernement du Québec, Loi sur les services de santé et les services sociaux,

http://www2. publicationsduquebec.gouv.qc.ca/dynamicSearch/tel echarge.phptype=2& file=/S_4_2/S4_2.html.

Page consultee le 15 juillet 2009.).

2 L’autonomie alimentaire se définit comme « I'accés en tout temps et a long terme a une quantité quotidienne suffisante de nourriture, & un colt
raisonnable ; c'est le pouvoir de choisir, en toute dignité et en ayant accés a une information claire et fiable, une alimentation saine, variée et
salubre ; elle sacquiert par I'action collective et solidaire de se prendre en charge individuellement et collectivement, pour le mieux-étre d'une
communauté, dans un esprit de développement durable ; elle favorise le respect de I'environnement, le commerce équitable, la consommation
responsable et vise un équilibre durable entre la satisfaction des besoins présents et ceux des générations futures » (Regroupement des cuisines
collectives du Québec, http://www.rccqg.org/fr/lautonomie-alimentaire.html. Page consultée le 15 juillet 2009.).

3 L’agriculture de proximité désigne une agriculture a circuit court dans la production, la transformation, la distribution et surtout dans la
consommation. || désigne aussi un systéme de pensée axé sur la solidarité entre consommateurs et producteurs, une conscience environnementale
qui est répulsive vis-a-vis I'inefficience du transport d'aliments et une solidarité internationale. Dans ce modéle, le consommateur a autant
d’'importance que le producteur dans ce qui est produit et comment. (Conseil des zones rurales du Pays-Bas (1998), cité par Solidarité rurale du
Quebec (2007),

Page consultéele 15juillet 2009. ).
4 http://www.equiterre.org/




Le laboratoire rural Produire la santé ensemble porte sur cing terrains d' éude :

Lagestion, I'évaluation et la diffusion de la démarche et des résultats;

Larevitalisation d'un village : le casde Val-d'Espoir;

Le renforcement de I'agriculture de proximité : le cas de la MRC du Rocher-Percé;

Lacréation deliensalimentaire et éducatif : lecasde Chandler;

Une épicerie au coaur d'une démar che participative d'amélioration de la santé globale: le cas
de ' Association coopérative de consommation de Percé.
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La Boite a outils pour plus de capacité a choisir une alimentation saine et locale, réalisé dans la premiére
année du laboratoire rural, s attarde aux terrains d' étude B, D et E.



Une animation de milieu autour de I’ alimentation de proximité prend tout son sens dans le contexte actuel
ou de plus en plus de gens, et en particulier les jeunes, ignorent malheureusement les principes qui se
cachent derriére la production de leurs aliments, de la terre a leur assiette. Les ateliers de cette boite a
outils suggérent des activités pour contribuer a pallier cette lacune. De plus, s'inspirant du Plan d'action
gouvernemental de promotion des saines habitudes de vie et de prévention des problémes reliés au poids
2006-2012, le laboratoire rural Produire la santé ensemble a choisi de combiner la promotion d’une
alimentation saine et de proximité a celle d'un mode de vie physiquement actif. Les activités
pédagogiques proposées ont donc été construites, lorsque ¢’ était possible, avec le souci de faire bouger
tout en faisant mieux manger.

L’ organisation des activités pédagogiques de la boite a outils permet également de les inclure dans une
démarche globale telle que celle d' Ecole en santé, qui propose une approche « globale et concertée en
promotion de la santé en milieu scolaire »*. On y retrouve donc intégrées des actions auprés des enfants,
des familles et des communautés. En effet, les interventions auprés des jeunes en vue de leur faire adopter
de saines habitudes de vie seront d'autant plus efficaces et prometteuses si I'’exemple leur est donné par
leurs parents, et si leur communauté |les supporte par la création d' environnements favorables au maintien
de ces changements.

Enfin, la boite a outils de Produire la santé ensemble ne se veut pas une trousse pédagogique clé en main,
mais plutdt une inspiration pour ceux qui voudraient saisir |'heureux prétexte de I’alimentation de
proximité pour animer leur milieu. Dans le cadre de son mandat de transfert, I’ équipe du laboratoire rural
Produire la santé ensemble souhaite que les communautés qui le désirent s approprient le contenu de la
boite & outils pour qu’ainsi, aleur tour, ils contribuent & « produire la santé ensembl e »!

® Ministére de I’ Education, du Loisir et du Sport, 2008.
http://www.mels.gouv.gc.ca/sections/viragesante/index.asp?page=approche, page consultée le 8 juillet 2009.




Les activités pédagogiques proposées sont regroupées sous la forme d' un calendrier qui regroupe les
activités réalisées pendant la premiére année du laboratoire rural. Desidées d' activités supplémentaires
ont également été insérées au calendrier.

Pour chague mois, les activités pédagogiques sont regroupées par thématiques afin de proposer une
évolution toute au long de I'année. On peut aussi intégrer les activités de la boite a outils aux grands
thémes partagés entre écoles et familles (La Semaine de la famille au mois de mai, La Féte des voisins en
juin, etc.) et qui se retrouvent dans la plupart des calendriers scolaires.

Méme s plusieurs des activités avec les enfants se déroulent en classe et qu’ une certaine logique voudrait
gue la mobilisation autour de la boite a outils commence avec la rentrée, nous avons observé que le mois
de septembre est déja surchargé par des activités de toutes sortes dans le milieu scolaire. Les activités
pédagogiques de la boite a outils réalisées au mois de septembre pourront donc trés bien s'insérer a ce
moment.

En commencant les actions de mobilisation au mois de janvier, on en profite pour mettre la table pour
I’année a venir. On peut a ce moment utiliser un élément rassembleur comme prétexte a la créativité. Si,
comme dans le cadre du laboratoire rural Produire la santé ensemble, un portrait de |’autonomie
alimentaire a été réalisé dans le village ou dans la région, on peut par exemple en profiter pour diffuser les
résultats et faire connaitre les ressources du milieu. Un autre « teaser » peut étre la projection d’ une vidéo
telle que celle de « Je réve mon village », réalisée avec la communauté. L’essentiel de la démarche de
mobilisation étant de faire réver les gens, on peut se permettre d’ étre utopiste.

Pendant les mois suivants, février et mars, il est suggéré que la communauté travaille, sous forme de
comité par exemple, a |'élaboration d'un plan d'action d animation du milieu sur le theme de
I"’alimentation de proximité. C'est le temps d'organiser, de planifier et de faire germer des idées. La
réalisation d’au moins quelques activités pédagogiques pendant ces premiers mois demeure importante
pour expérimenter concrétement la démarche et pouvoir miser sur des bons coups. A cet effet, on peut en
profiter pendant les premiers mois pour mettre en place un systéme d'évaluation simple et efficace qui
sera utilisé tout au long de |’ année.

Enfin, les activités sont présentées pour chaque mois dans le calendrier, mais ne doivent pas absolument
étre réalisées dans les mois indiqués. D’ailleurs, les activités d'O Marine Communications réalisées au
printemps 2009 ont été incluses a d autres mois afin de présenter au moins une activité par mois.

Les pages suivantes présentent une description de chaque activité pédagogique réalisée pendant la
premiére année du laboratoire rural Produire la santé ensemble. Si plusieurs de ces activités sont issues de
I’imagination et de la créativité des membres de I’ équipe de travail, d autres référent a des activités de
trousses pédagogiques déja existantes. Bonne lecture, bonne animation et... bon appétit!



Les activités pédagogiques encadrées de trois lignes vertes ont été élaborées dans le cadre du projet-pilote
de potager éducatif au camp de jour de la Base de plein air de Bellefeuille. En paralléle et durant le méme
été, certaines de ces activités ont également été expérimentées dans le cadre du potager éducatif de Val-
d’ Espoir. L’ objectif de ces activités était de permettre aux jeunes de golter aux plaisirs de la terre dans un
contexte ludique et stimulant. Des jeux et des chansons & théme sont aussi proposés pour bonifier
I’ expérience de |’ animation d’ un potager éducatif (annexe 4).

Nombre idéal de participants par activités: 8 a 10 jeunes

Groupe d' &ge: 5 a8 ans (Bellefeuille), ou 5 a12 ans (Val-d Espoir)
Durée des activités pédagogiques : 70 minutes
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Les activités pédag obliques orange sont celles qui ont été ¢élaborées pour -

I'école I"Assomption de Val-d'Espoir. Elles étaient suivies pour la plupart d’une activité thématique avec =

les familles sous le theme de Petits Cuistots. ’
Nombre idéal de participants par activités : une classe
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Groupe d’age : 5 a 12 ans (classes du primaire et de la maternelle)
Durée des activités pédagogiques :
40 minutes pour les classes, 2 heures pour les activités école/communauté

Les activités pédagogiques encadrées de doubles vagues bleu-vert ont été réalisées dans différentes écoles
de la MRC du Rocher-Percé par la firme O Marine Communications (annexe 5). L'objectif de ces activités
¢tait de faire connaitre le laboratoire rural Produire la santé ensemble et ses valeurs en transmettant une
belle trousse éducative disponible gratuitement au Québec, soit la trousse « A la soupe! » de |I’organisme
Equiterre.
Nombre idéal de participants par activités : 25 jeunes (une classe)
Groupe d’dge : 7 a 12 ans (classes de la 2° a la 5° année du primaire),
14-15 ans (classe de la 3 année du secondaire) ou
adultes (€quipes-école)
Durée des activités pédagogiques :
environ 75 minutes, et une période de 45 minutes

Les activités pédagogiques encadrées d’une simple vague violette ont été réalisées dans le cadre d'un
partenariat Epicerie-Pharmacie réunissant 1'épicerie Coop de Percé et la pharmacie Daniel Leboeuf
(annexe 6). Il s’agissait dans un premier temps d’'une visite guidée en épicerie, suivi d'un atelier
alimentaire chez un restaurateur du village.

Nombre idéal de participants des visites guidées : 3 a 8 personnes

Durée des activités pédagogiques : 30 minutes

Nombre idéal de participants des ateliers alimentaires : 20 personnes

Durée des activités pédagogiques : 3 heures

Groupe d’age : Tous les ages, mais surtout les adultes



Il est & noter que les durées indiquées pour les activités mentionnées précédemment vous sont fournies a
titre indicatif seulement, car il est bon de toujours demeurer flexible et &I’ écoute des possibilités offertes,
par un lieu comme le jardin ou comme une épicerie...! Avant chaque activité, il est bon de prendre le
temps de bien préparer les animations. |l faut évidemment que tout le matériel nécessaire soit prét, maisil
faut aussi que I'animateur s assure d'avoir |’ esprit disponible, ce qui permet d'avoir une bonne attitude et
une meilleure capacité d' anticipation. |l faut étre prét a s adapter a plusieurs situations: mauvais temps,
inconfort des enfants, collation, temps morts... Avec les enfants en particulier, on peut en profiter pour
stimuler la curiosité des participants en leur proposant des activités sensorielles: les inviter a découvrir le
potager ou les aliments gréace a |’ exploration par les cing sens (la vue, |e toucher, |’ odorat, le go(t, I’ oui€).
L' animateur peut évidemment adapter les ateliers a |’ &ge des participants et, pour les plus jeunes, alterner
les animations « qui bougent » et celles plus tranquilles.

Les concepts-clés présentés au début de certaines des activités sont des notions de base qui guident la
thématique de |I’animation : ¢’ est le résumé de ce que les participants doivent en retirer. Pour favoriser les
apprentissages, il est bon de répéter plusieurs fois le méme concept, mais de fagon différente, tout au long
de I'atelier. Ainsi, la finale de chaque atelier prend toute son importance et, a ce moment, |’ animateur est

sz N A

invité a étre créatif pour vérifier les apprentissages des petits comme des grands.

Pour les activités au potager, un moment précieux est la promenade d’ exploration du jardin au début de
chague atelier. C'est le moment de découvrir ce qui a germé, quels |égumes seront bientot préts ou quels
insectes causent des ravages. C'est une partie de I’atelier a ne pas négliger qui permet aux enfants de
S approprier le jardin.

Enfin, il est bon de rappeler que le déroulement et la description de chaque activité pédagogique
demeurent suggestifs. L’ animateur est encouragé a teinter les ateliers de sa propre couleur, en y gjoutant :
des chansons, des quiz ou des défis.
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Concepts-clés :

En analysant des aliments selon le principe des 3N-J (Nu, Non-loin, Naturel et Juste), les enseignants
découvrent comment leurs choix alimentaires peuvent étre plus sains, écologiques et solidaires.

Déroulement

- Expliquer le principe des 3N-J

- Diviser le groupe en 2 équipes

- Distribuer les 2 boites alunch et lagrille d' analyse (annexe 7)
- Allouer 10 minutes pour remplir lagrille

- Demander le pointage des 2 équipes

- Discussion sur les résultats (annexe 8) et les enjeux

Matériel
Deux boites a lunch contenant les produits suivants :

Boite a lunch #1
- Jusd oranges de marque Tropicana (355 ml)
- Portion individuelle de carottes miniatures avec la trempette (1 contenant d’un paquet de 3
portions)
- Macaronis secs dans un contenant de plastique jetable (illustrant une salade de pates)
- Boite de thon saveur tomates et oignons
- Un contenant de salade de fruits de marque Déle
- Unpot de miel del’ Argentine

Boite a lunch #2
- Jus de pomme de marque Tradition (150 ml)
- Une carotte biologique locale
- Pommes de terre locales dans un contenant réutilisable (illustrant une salade)
- Pot de terrine de maquereau de marque Pécheries Gros Cap (disponible a la poissonnerie de Ste-
Thérése)
- Unetomate biologique locale
- Une banane certifiée biologique et équitable
- Unpot de miel de La Fermette d’' Antan

Préparation

Cette activité s'insere dans une présentation du laboratoire rural Produire la santé ensemble et de la
trousse pédagogique « A la soupe » (annexe 9 et annexe 10).
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Concepts-clés

Déchiffrer le tableau des valeurs nutritives peut paraitre fastidieux pour la plupart d’ entre-nous. Une visite
guidée pour éclairer nos choix a partir des informations sur les produits en épicerie permet aux gens de
prendre le temps de lire les informations sur les produits, de comparer et de constater les bons choix a
faire.

Animation

Une tournée en épicerie aide a démystifier la lecture des étiquettes et a comparer les informations
contenues dans le tableau nutritionnel de différents produits :

- section des céréales;

- section des barrestendres ;

- section des margarines.

Les choix santé:

- lesproduits contenant moins de 10% de la valeur quotidienne recommandée en sd;
- lesgrastrans sont a bannir et les gras saturés sont a éviter.

Matériel de soutien

Guide alimentaire canadien

Sondage maison

Cette recherche d'information, non scientifique, permet de:
- faireuneactivité de visibilité et de sensibilisation;
- chercher les pistes d'action et les repéres dans |la communauté;
- prendre un échantillon de la population qui fréquente I'épicerie et de
- valider I'approche éducative a privilégier par rapport al'alimentation.

Le questionnaire (annexe 11) est trés simple avec un niveau de langage permettant une compréhension
rapide et facile pouvant regjoindre le plus de gens possible.

L e sondage présente un choix d'activités regroupées en quatre différentes approches :

- Visitesguidées: pour faire des choix santé
Série d'animations en épicerie

. Atdiersalimentaires: pour en connaitre davantage sur I'alimentation
Animations de groupe complémentaires aux visites guidées

- Groupede-cuisine: pour le savoir-faire ensemble
Activité de prise en charge de son alimentation en groupe par affiliation

- Produirelocalement : pour étre en proximité avec la nourriture
Production pour nous-méme, en commun, découverte des productions locales.



Présentation (2 min)

Introduction (10 min)

Faire circuler dans la classe quelques fruits et 1égumes qui viennent d’ailleurs et demander s'ils
remarguent quelque chose...

Leur mentionner le kilométrage alimentaire des aliments gu'’ils ont en main, par exemple :
Pois mange-tout de Chine 12 000 km
Carottes des Etats-Unis 3500 km
Fruit d’ Amérique du Sud entre 5 000 km (Mexique) et 10 000 km (Chili)

Pourquoi ces fruits et 1égumes viennent-ils d’aussi loin? Pensez-vous qu’ils poussent au Québec? En
connaissez-vous d’ autres fruits et |égumes qui peuvent pousser ici dans le coin?

Pensez-vous que c'est possible de conserver des fruits et |égumes qui poussent en saison jusgu'a
I" année suivante? (caveau, conserves, congélation, transformation)

Si on mangeait plus de légumes et fruits qui ont poussé dans larégion, qu’ est-ce que ¢a ferait?

Un meilleur go(t?

Moins de pollution?

Une meilleure santé?

Meilleur salaire pour les fermiers?

Création d’emploi?

Fierté et tradition? (ex. : aimeriez-vous étre capable de faire pousser de beaux fruits et de
beaux légumes...?)

OO0OO0O0O0OO0

Atelier

Présentation de I’ activité « Mangeons au fil des saisons » (annexe 12), formation des équipes-saisons
et distribution du matériel (4 grands cartons de couleurs différentes, le calendrier et laliste des fruits et
légumes d'ici par saison, photos de fruits et |égumes moins connus, crayons de feutre au besoin)

Dessin des fruits et [égumes (30 minutes)

Cuisiner avec les saisons : Les recettes (10 min)

Chaque équipe présente sa recette de saison (10 min)

Retour (5 min)

Avez-vousaimé |’ activité ? Y at-il des choses qui vont ont surpris ? QU’ est-ce que vous avez appris ?



Concepts-clés
Il sera toujours avantageux de réduire la quantité mais aussi de mettre |'accent sur la qualité des gras,

gu'ils soient visibles ou invisibles. Une visite guidée en épicerie permet de découvrir la présence et les
différences dans la qualité des gras.

Déroulement
1. Information et distinction entre les différents gras
2. Tournéedesgrasvisibles et moinsvisibles

Animation

En guise d'introduction, expliquer le réle et |es caractéristiques des différents acides gras, du cholestérol et
les bienfaits sur la santé des gras mono-insaturés, les quantités recommandées.

Pour guider dans les choix santé :
- réduireles gras saturés,
- supprimer lesgrastrans et
- équilibrer I'apport en gras insaturés dits « santé ».

Indicateurs des acides gras saturés et insaturés :

Comparer la solidité du beurre ou gras hydrogéné, solide a la température de la piéce, et la limpidité des
différentes huiles insaturées lorsque refroidies. L huile d' olive, mono-insaturée se fige au froid et I'huile
de tournesol, polyinsaturée, reste limpide.

Matériel
A latempérature de lapiéce: Maintenir au froid dans un seau aglace::
100 g de beurre 75 ml d huile d’ olive
100 g de gras hydrogéné ou shortening 75 ml dhuile de tournesol

Tournée en épicerie

- ldentification de la source de gras, visible ou non;
- indication de I’ apport en matiere grasse dans notre alimentation et
- lecture des informations concernant les lipides.

Visibles: Invisibles:
viandes et produits laitiers fruits et |égumes
beurre et margarine fromages
huiles, vinaigrettes et mayonnaises aliments préparés

biscuits et desserts
craguelins et grignotines

Matériel :
- Tableau des différents types de gras (annexe 13)
- Guide alimentaire canadien

Suggestion
Des repéres visuels (annexe 14) sont installés dans les sections appropriées, indicateurs des notions

apprises lors des tournées en épicerie.
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Concepts-clés

Les huiles raffinées se comparent a une farine blanche, stable, uniforme, économique, aux usages
multiples. Une huile pressée a froid se garde au frais, conserve le go(t et le caractére de |’ oléagineux dont
elle est extraite, rehausse la saveur des plats.

L’ atelier alimentaire est une occasion de godter et d en connaitre davantage sur les propriétés et
caractéristiques de plusieurs huiles et de distinguer la qualité des d' huiles issue des procédés d’ extraction
différents, disponibles dans |es marchés d' alimentation.

Les avantages de cuisiner avec des huiles de qualité différentes varient selon leurs usages, leur
composition en acides gras et en fonction du point de fumée. C'est souvent une question de co(t, de go(t,
mais aussi de santé.

Déroulement

Evaluation sensorielle (deux dégustations)
Propriétés des gras

Démonstrations culinaires

Informations sur les huiles

Diner

Question de société : C'est quoi un OGM ?

oulrwbdrE

Animation

1.1 Evaluation sensorielle
Dégustation de différentes qualités d huiles d’ olive ; « Selon vous, laguelle a meilleur golt? »

Matériel

Echantillons d’ huiles d'olive

Commerciale de marque populaire;

Pressée afroid (ex. : Soleil d'Or);

Embouteillée chez le producteur (inscription sur I’ étiquette);
Pain blanc en cubes comme support pour |a dégustation;
Feuilles d’ évaluation organol eptique.

00000

1.2 Dégustation de différentes sortes d’huiles pressées a froid
Echanges et préférence au go(t ; « Nommez le grain oléagineux correspondant. »

Matériel

Echantillons d’ huiles pressées afroid (ex. : Soleil d' Or)
Tournesol
Canola
Sésame

Pain blanc en cubes comme support pour la dégustation
Feuilles d’ évaluation organoleptique

(cNeNeNeNe



2. Propriétés des gras
Présentation du tableau sur les gras

Matériel
Feuille d’'information sur les gras (annexe 13)

3. Démonstrations usages culinaires
Fabrication d’ une péte a tarte a base d’ huile
Fabrication de mayonnaises maison

Matériel
Recettes, ingrédients et équipements nécessaires
4. Présentation des caractéristiques des huiles (annexe 15)

Roles, caractéristiques et bienfaits des différentes huiles
Achat, conservation et usage des huiles pressées afroid

5. Diner
Exercice: identifier les grasvisibles et invisible du repas

6. Question de société : Qu'est-ce qu'un OGM ? (annexe 16)
Présentation par un agronome de larégion

Préparation pour I'atelier « Les huiles, toutes pareilles? »

- Inviter votre agronome préféré

- Lapublicité est faite a méme les visites guidées « Bons gras, mauvais gras? »

- Pour I’occasion, planifier un menu en fonction des facons d'utiliser les différentes huiles,
agrémenter d’ un met avec un poisson « gras » de saison.

- Prendre une entente préalable pour la fourniture d’aliments, en occurrence I’ épicier ou autre,
I" utilisation des locaux et des équipements, le personnel disponible.

Suggestion
Inspirez-vous des produits locaux pour planifier le diner.



Concepts-clés :

La germination est le méme processus que celui pour faire pousser des |égumes: une graine va germer.
Dans cette graine il y atoute la réserve d’ énergie pour la future plante et cette énergie est aussi bonne pour
nous. C'est une excellente fagcon d’'avoir de la verdure locale toute I’ année. En une semaine, on peut faire
germer les graines et les déguster e vendredi.

Atelier :

Expliquer les concepts-clés aux enfants. Distribuer des copies de la feuille de route et les accompagner
dans la mise en place de leurs germoairs.

Matériel :

- Feuille de route pour les germinations (annexe 17)
- Pots de verre de type Mason

- Moustiquaires

- Elastiques

- Plateau pour I' égouttement des pots

- Sourced eau fraiche



Présentation (2 min)

Je suis ici pour discuter avec vous d agriculture parce gue chacun de nous mange, se hourrit et ¢’ est
important de savoir comment notre nourriture est produite.

Introduction (20 min)

En quoi I'agriculture d'aujourd hui est-elle différente de celle que pratiquaient vos arriéres grands-
parents?

Pour expliquer comment ces changement sont survenus : Présentation de « La révolution verte » (annexe
18)

Atelier

Présentation de |’ activité (annexe 19) et distribution des documents (5 min)
« Si j’ étais agriculteur, histoire dont vous étes le héros » (20 min)

Retour
» Est-cequec' éait facile de faire des choix?
* Quellesdécisions éaient les plus difficiles?
* A quoi ressemble laferme de ceux qui ont fini en premier?
* A quoi ressemble celle de ceux qui ont fini en dernier?
e Enquoi cesfermes sont différentes pour les fermiers?

Présentation Vidéo

DVD delatrousse « Je prends ma place dans le bio-alimentaire » du MAPAQ
L’ évolution de I' agriculture (bloc 1, chapitre 2, durée : 4 min)
Deux agriculteurs qui travaillent de facons différentes : (bloc 3, chapitres 1 et 3, durée : 5 min)

Présentation bréve du contenu de I'activité de la prochaine période.




Introduction

Lors de notre premiére rencontre, on a vu |’ évolution de I'agriculture au cours du siécle dernier. Des
changements majeurs ont modifié la fagon de produire les aliments, de se les procurer et de manger aussi.
On a comparé I’ agriculture « conventionnelle » et I’ agriculture a petite échelle qui peut étre biologique
certifié ou non et qui peut aussi prendre une forme communautaire par I' ASC, |’ agriculture soutenue par la
communauteé.

On remarque donc une nouvelle phase de changements dans |’ évolution de I’ agriculture au Québec. Ca se
fait petit-a-petit cette fois-ci. Des gens font des choix, en tant que producteur ou consommeateur, en accord
avec certaines valeurs qui propulsent ces changements. Dans un reportage de |I'émission « La semaine
verte », on vous présentera quelques personnes qui ont choisi de s'installer en campagne et de faire de
I"agriculture : ils font partie de ces changements.

Présentation d'un reportage del’émission « La semaine verte » :
« Retour ala campagne », misen ligne le 29 mars 2009.

Découverte de I'agriculture locale

On a la chance en Gaspésie d'avoir des terres naturelles, on n'est pas trop affecté par certains effets
négatifs de |’ agriculture conventionnelle...

» Mais pensez-vous que dans notre MRC, qui couvre le territoire de Port-Daniel a Barachois, il y a des
producteurs agricoles?

Présentation de I'affiche de Produire la santé ensemble (annexe 20)

On remarque sur |’ affiche que beaucoup d’ aliments « sortent » de la MRC, pensez-vous que des aliments
entrent en provenance d’ ailleurs?

Votre professeur vous a demandé la semaine derniére d essayer d’ observer d’ ol viennent les produits que
vous consommez, |’ avez-vous fait?

Faire passer des produits qui viennent de loin et parler du kilométrage alimentaire de chacun en écrivant
les pays et la distance parcourue au tableau.

Quelques distances parcourues par nos aliments pour arriver en Gaspésie :

Nouvelle-Zélande 13 164 km
Thailande 13 163 km
Chine 12 392 km
Australie 10 937 km
Chili 10 108 km
Belgique 8 582 km
Mexique 4 692 km
Californie 3 665 km
Washington, D.C. 3 053 km
Canada 695 km

Québec 350 km




Un jeu d’'imagination

On vient de voir gu'il y a plusieurs producteurs dans le coin, il y a encore plein d’ opportunités et de place
sur le territoire pour des nouveaux producteurs. On vafaire un petit exercice d’ imagination.

On entre dans notre épicerie, ¢’ est un beau batiment coloré avec de grandes fenétres qui laissent entrer la
lumiére du jour. Les gens qui y travaillent sont souriants et de bonne humeur. Sur les tablettes en bois et
les frigos qu’ est-ce qu’ on trouve?

Des légumes des jeunes maraichers KaJo, de Cap-d’ Espoir, la viande de boauf de Monsieur Mclnnis de
Port-Daniel, les bisons du Cap, les pommes des vergers de Grande-Riviére, les framboises de M.
Hautcoeur de Pabos, des bleuets congelés a Newport, les confitures de fraises bio ou de bleuets sauvages
de la coop de Val-d’ Espoir, les plats préparés de chez Alexina de Grande-Riviére...

On s'imagine donc que notre épicerie regorge de bons produits locaux et qu'il y en a plusieurs de ces
épiceries sur leterritoire, une par village par exemple. Alors, dans cette situation idéale...

Qu’est-ce qui serait différent par rapport a notre économie ?
A notre environnement ?

Au paysage ?

A notre santé personnelle ?

Retour sur le vidéo

Dans le vidéo on parle de I'exode rural, des jeunes qui quittent les régions. Ca ralentit en Gaspésie, c’ est
bien, mais|arégion a quand méme été marquée par ce phénomene.

*  Qui pense revenir ici aprés ses études? Qui pense partir faire savieailleurs?
e Pourquoi?
e Quelssont lesimpacts de |’ exode sur nos villages?
Moins de monde, vieillissement de la population
Moins de services (commerces, écoles, culture ...)
Moins d emplois
Moins de dynamisme
Cerclevicieux difficile abriser
»  Pensez-vous que dans notre situation idéale, imaginaire on aurait moins de probléme d’ exode rural ?
» Dans cette situation idéal e, resteriez-vous vivreici ou reviendrez-vous vivreici aprés vos études?
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Concepts-clés

Les sucres, gu'on appelle aussi des glucides, sont nécessaires dans notre alimentation. Ils procurent de
I" énergie et des vitamines. Par contre, une grande consommeation de sucre est dommageable pour la santé.

Une visite guidée en épicerie apporte un éclairage nouveau sur les sucres et le réle des glucides dans notre
alimentation. La lecture de la liste des ingrédients et du tableau des valeurs nutritives aident a faire des
choix éclairés.

Indicateurs des choix santé :
- Sanssucre gjouté
- 2grammesdefibres
- Calcul des glucidestotaux = glucides —fibres

Bons choix :
- Fruitset |égumesfrais
- Grains entiers, moins transformés (riz brun, flocons d' avoine, |égumineuses, &tc.)

Animation

1. Lecture desinformations concernant les glucides
2. ldentification des produits contenants des sucres ajoutés
3. ldentification del’ apport en fibres

La tournée en épicerie permet de faire des comparaisons entre les différents produits d’une méme
catégorie:
- Section desjus et des boissons

- Section des céréales
- Section des barres tendres

Matériel
Guide pour déterminer la grosseur des portions

Suggestion

Des repéres visuels (annexe 21) sont installés dans les sections appropriées, indicateurs des notions
apprises lors des tournées en épicerie.



Concepts-clés

La céréale est I'alimentation de base des humains de la planéte. La plupart de nos aliments sont raffinés,
fabrigués a partir de céréales dépourvues du germe et du son. Rares sont les occasions de faire connaitre
les avantages, la richesse nutritive et les propriétés des grains entiers que sont les légumineuses et les
cérédes.

C'est I’ occasion de godter des grains moins transformés, de les apprécier pour le golt et de mettre de la
variété au menu. Les légumineuses, un excellent substitut a la viande, avec les grains entiers, sont
économiques, riches en protéines, en vitamines et en fibres.

Aussi, moins le grain sera transformé, plus facile sera la démonstration du lien a la terre. Le cas du
sarrasin, récolté puis moulu et tamisé, est un produit relativement facile a cultiver et a transformer
localement. Notez que le sarrasin n’ est pas une céréale mais qu’il est utilisé commetel.

Déroulement

Identification des différents grains entiers et transformeés,

Propriétés et caractéristiques des céréales et des |égumineuses;

Mouture du grain : La petite histoire du miel de sarrasin;

Diner;

Question de société : « Quel sucre est |e plus socialement acceptable? ».

grwNRE

Animations

1. Identification des différents grains et transformations
Jeux de devinettes : « Nommez le grain, distinguez le grain entier du grain transformé. »

Matériel
Echantillons de grains entiers, céréales et |égumineuses, en flocons, concasse, en farine, etc.

2. Propriétés et caractéristiques des céréales et des |[égumineuses

Différenciation entre les sucres simples et complexes,

Eclairage sur les différentes appellations:

Farine de blé entier, intégrale, moulue sur pierre;

Valeur nutritive et transformations des céréales, des |égumineuses;

Achat, conservation, cuisson des céréales et des |égumineuses (annexe 22).

Matériel

Plan - structure du grain
Différentes céréales a d§jeuner
Farine blanche, de blé et intégrale

3. La petite histoire du miel de sarrasin

Au début, c'est I"apiculteur qui demanda aux agriculteurs de semer du sarrasin pour mettre ses ruches aux
champs afin de récolter le miel de sarrasin. Le sarrasin en fleur est laissé sur pied, « monte en graines »
puis récolté. Le grain est entreposé I hiver, la semence servira en culture I’année prochaine dans les
rotations d’ engrais verts, selon les principes de I’ agriculture biologique.



Une partie du grain récolté est rapporté a la maison. Criblé, il est ensuite moulu dans un moulin a farine
domestique. Tamisée et débarrassée de son enveloppe, voila une farine entiére, fraichement moulue, préte
pour faire de la galette de sarrasin, comme celle de nos ancétres. Elle est servie avec du miel et des
bleuets... des bleuets de la bleuetiére de I arriére-pays, |a ou les abeilles recueillent e miel des bleuets en
fleur pour en faire un autre excellent mid...le miel de bleuets sauvages!

4. Mouture du grain

Matériel

Grains de sarrasin de provenance locale
Moulin afarine

Miel de sarrasin (facultatif)

5. Diner végétarien

6. Question de société : « Quel est le sucre le plus socialement acceptable? »

Animation des 3N-J pour les produits suivants : sucre blanc, cassonade, miel d'ici, sirop d’ érable

Autres considérations;
Lemid et les produits de |’ érable sont protecteurs de I’ environnement.
Lemid local serale meilleur choix parce que:
Sans les abeillesil n'y aurait plus de pollinisation.
Apreés guelques années seulement, les aliments se feraient rares.
Donc sans les abeilleslavie serait trés difficile.

Matériel
Tableau et crayon

Préparation pour l'atelier « Du grain entier S.V.P.I »

- Lapublicité est faite a méme les visites guidées « L es sucres, simples ou complexes? »

- Pour I’occasion, planifier un menu avec de la farine fraichement moulue, des |égumineuses et des
céréal es apprétées de différentes fagons, un dessert inspiré des produits d' érable ou du miel local.

- Prendre une entente préalable pour la fourniture d’aliments, en occurrence |’ épicier ou autre,
I" utilisation des locaux et des équipements, le personnel disponible.

Suggestion

Il y amatiére pour trois autres ateliers:
Les céréaes, labase de notre alimentation
Les légumineuses et |a gastronomie végétarienne
Les sucres, naturellement!

Pour en savoir plus sur les utilisations et modes de cuisson des céréales et |égumineuses:
LINDSAY Linda, Au goQt du coaur, Edition du Trécarré, 1991, p.168,169,170.



Concepts-clés

Tous les ans, avec les premiers signes du printemps, il se passe une activité toute spéciale au Québec :
c'est la saison de |'érable. Puisqu’ on organise déja une sortie en famille a la cabane a sucre en fin de
semaine, al’ école, on prépare ensemble une exposition et une dégustation des produits de I’ érable.

La saison de I’ érable, ¢’ est une invitation école/communauté pour partir a la découverte de cette tradition.
Chacune des classes prépare une activité pour faire connaitre aux autres classes une des multiples facettes
de ceriche héritage. C'est aussi une invitation aux parents a venir découvrir et a participer al’ organisation
delasaison del’érable al’ école.

Exposition « A la découverte de la production de I'érable » (acériculture)

- présentations de |’ école par les éléves,

- visite des kiosgues des éléves,

- présentation des différents produits de I’ érable de larégion et

- dégustation d’'eau d’ érable, de sirop, de beurre, de sucre et de patisseries.

Préparation

Une recherche se fait dans chacune des classes pour permettre d’ en connaitre davantage sur les produits de
I"érable, I"histoire, les |égendes, les premiers colons, les installations en érabliére, les recettes, des jeux,
des questions, des quiz, etc.

Une sollicitation auprés des familles pour recenser des équipements et des photos illustrant la tradition
dans les érabliéres et des matériaux qui serviront al’ exposition.

Un groupe de personnes bénévol es confectionne des recettes avec des produits de I’ érable.
L es professeurs préparent la dégustation des différents produits de |’ érable et les copies de recettes.
Invitation a une personne ressource pour faire connaltre le métier d’ acériculteur d hier a aujourd’ hui.

Matériel

- lllustrations, photos, matériel et équipements

- plateau de service

- récipients pour la dégustation d’ eau d' érable (15 ml)

- ustensiles

- produitsdel’ érable : eau, beurre, tire, sucre, gelée, bonbon, etc.
- recettes de biscuits, gateaux, muffins, mousse, etc.

Suggestion

Pour s'assurer que tout le petit monde se sucrera le bec ce printemps, des gens de |la communauté
organisent une « partie de tire d’ érable » et préparent une dégustation dans la cour de I’ école.

Matériel pour la partie de tire d’érable

- eaudérable - tabledeneige
- thermomeétre asirop - bétonnets
-  poéleaugaz - musigue traditionnelle

- pichet
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Ultimement la visite guidée vise a encourager I'achat de produits bons pour la santé et a faire une plus
grande place pour un approvisionnement local, régional, et provincial.

Simplement parce que favoriser I'achat chez-nous, a juste prix, est un incontournable pour maintenir la
vitalité du secteur agroalimentaire, essentiel au développement de |'autonomie alimentaire des
communautés locales. Le méme raisonnement s applique pour les produits éguitables des communautés
des pays du Sud.

Concepts-clés
Une visite guidée en épicerie permet de comprendre que manger est un geste qui a des conségquences sur

notre santé, la communauté et sur I'ensemble de la planéte. Se questionner sous forme de jeux ou
d'enquéte apporte des éléments d'information. On se rend vite compte que retracer |'origine de notre
alimentation n'est pas chose facile.

Déroulement
1. Enquéte des participants sur deux produits
2. Repérage de produits certifiés
3. Tournéeen épicerie

Animation

En guise d'introduction, chacun des participants se procure 2 produits couramment employés et doit
retracer |'endroit de production.

Repérage des principaux logos, des produits biologiques, équitables, québécois, régionaux et locaux.
Présentation des différents logos (annexe 23).

Tournée en épicerie
- section des fruits et |égumes
- section desviandes
- section des produits laitiers

Est-il facile de trouver I'information sur la provenance des produits ?
Quiz : Est-ce que lamention « sans pesticide » est valable? Ou fabrique-t-on le fromage Le Petit Québec?

Matériel
Fiche technique des logos et leur définition

Préparation
Tournée de repérage en magasin.

Suggestion
Concours « Calculez votre kilométre aliment »

- Lancement le jour delavisite guidée « Bio ou local ?»

- Durée 2 semaines

- Prix agagner : panier des produits en magasin portant |les différents logos

- Modalités: au dos du coupon de caisse, inscrire la distance parcourue par I'aliment le plus prés et
identifier et encercler le nom du produit e plusloin.

Matériel pour le concours :
- Boitedetirage
- Affiche des distances parcourues par les aliments en provenance des principaux pays importateurs
(annexe 24).
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Concepts-clés

Pour une alimentation santé et un choix de consommation responsable, |a population est souvent partagée
entre le bio ou le local. L'atelier met en lumiére les valeurs et les conséquences du geste posé en faveur
des aliments issus d'une production biologique ou d'une production locale.

En considérant I'autonomie alimentaire, |'achat local obtient |a faveur pour ses retombées positives sur
I'économie, I'environnement, la culture, le savoir, la communauté, le maintien et le développement de
I'agriculture et la sécurité alimentaire.

Trois conditions facilitent la consommation de produits locaux :
- connaitre les productions locales
- manger selon les saisons
- transformer soi-méme, faire des provisions (conserves, congél ation, entreposage)

En principe, c'est I'agriculture biologique de proximité (bio et local) qui procure le plus de bienfaits pour
lasanté, laviabilité des communautés et les générations futures.

Déroulement

Débat sur le bio ou le local

Analyse des conségquences du geste de manger

Je réve d’'un repas a saveur locale

Diner a saveur locale et de saison

Question de société : « Connaissez-vous I’ ASC (agriculture soutenue par la communauté)? »

grwdPE

Animation
1. Débat sur le bio ou le local :

Désle début de I’animation, le débat est lancé entre les participants.
Recruter une personne ou un groupe de personnes pour former lejury.
Diviser le reste du groupe en deux équipes : bio ou local (choix amain levée).
Développement de I'argumentaire en équipe.
Echanges des points de vue, argumentation.
Jugement de la performance de chacune des équipes (critéres: justesse des propos, qualité de la
communication, travail d’ équipe, capacité de persuasion, etc.).

Matériel
Feuilles et crayons

2. Analyse des conséquences du geste de manger

Récapitulation et bonification de I'argumentaire

Portrait des productions et transformations d'ici
Repérage des producteurs et transformateurs de larégion
Exemples de retombées dans le milieu
Douze raisons pour manger local (annexe 25)

Matériel
Cartedelarégion
Pictogrammes des productions et transformation locales

3. Je réve d'un repas a saveur locale !



Appropriation de la gastronomie locale
En éguipe, une pour chague saison
Composition d’un menu santé a partir des productions locales

4. Diner : Présentation du menu en fonction de la saison et des productions locales
5. Question de société

« Connaissez-vous le concept des paniers ASC de votre quartier? »
Présentation du concept par des producteurs locaux

Préparation pour |’ atelier « Saveursd’ici »

- Invitation a des producteurs locaux.

- Lapublicité est faite améme les visites guidées « Bio ou local ? ».

- Pour I’ occasion, planifier un menu dégustation, confectionner a partir des produits locaux.

- Prendre une entente préalable pour la fourniture d’aliments, en occurrence |’ épicier ou autre,
I" utilisation des locaux et des équipements, le personnel disponible.



Concepts-clés : . _ _ _ _
Les semences, aussi appelées graines, contiennent toute |’ énergie nécessaire a la croissance de la plante. |1

ne reste qu’a leur donner les bonnes conditions d’ humidité, de température et de lumiére. Les plantes ont
toutes des formes et des couleurs différentes, et |eurs semences aussi!

Déroulement :

5min  Accueil et réglements

5min  Promenade d' exploration du jardin

10 min Jeu demime « Delaterre au soleil! »

20min Jeu d’association entrela semence et leslégumes et expérience sensorielle
15min Semisaujardin

10 min «Ladansedeslégumes »

5min_ Finale et vérification des apprentissages

70 min

Matériel :
- Imperméables et bottes pour enfants;
- affiche des réglements du potager;
- dessins de légumes sur planchettes de bois;
- potsde verre avec échantillons de semences;
- contenants de plastique (500 ml) remplis de semences
- semences du potager et
- arosoir.

Préparation :
- Cacher les pots d' échantillons et

- préparer labutte pour le semis et avoir les semences en main.
Animations

1. Jeu de mime « De la terre au soleil! » (durée : 10 minutes) :

On explique aux enfants qu’ils doivent se mettre dans la peau d’ une semence. |ls s accroupissent sur le sol
en petite boule et doivent garder les yeux fermés pendant toute |’ activité pour bien imaginer qu’ils sont
tout petits. On les invite a choisir le Iégume de leur choix (dans leur téte) et a se visualiser comme de
petites semences de ce |égume. L' animateur agit comme narrateur et participe lui aussi au mime.

« Quelqu’un te dépose avec amour dans la terre chaude et humide. Il fait bon, ¢a sent bon laterre. 1l y a
des insectes qui se proménent autour de toi.

Tout a coup, un orage éclate (I’animateur leur donne des petites tapes sur le dos pour imiter la pluie).
L'eau c'est lavie, alors toi et toutes les petites semences se gonflent (les enfants imitent les semences qui
grossissent en arrondissant le dos). Ainsi gorgé d’eau, tu as assez d' énergie pour faire sortir une petite
racine (une pied, puis une jambe, s étirent). Cette racine va chercher elle-méme les éléments nutritifs dans
le sol (étirer le pied et les orteils) et te permet d’ accumuler de I’ énergie (les enfants arrondissent e dos
encore plus).

Quand tu as assez d'énergie, tu es capable de sortir une petite tige et une minuscule feuille (les enfants
tendent un bras et une main vers le haut, tout en restant accroupis). Cette tige précieuse qui se balance au
vent (mimer le vent) est trés spéciale parce qu'elle est capable d'utiliser I’énergie du soleil pour
t'alimenter (étirer les doigts versle ciel pour « capter » les rayons du soleil), ¢’ est |a photosynthese.

Cette nouvelle énergie permet a une nouvelle tige de sortir (étirer 1I'autre bras) et a d' autres feuilles
d’alimenter la plante en énergie lumineuse (étirer les mains et les doigts). Ainsi bien ancrée au sol par tes
racines (étirer les pieds et les orteils), ta tige est flexible et résistante (détendre le corps) et tu peux t' agiter
au vent (mimer le vent). Testiges et tes feuilles se tendent vers le soleil (bras et mains tendues vers le ciel)
et tu as maintenant accumulé assez d’énergie pour faire une fleur qui est visitée par les abeilles
(I"animateur touche les mains des enfants pour imiter les insectes pollinisateurs). Cette fleur se



transformera en fruit (rappeler le légume choisi par I’ enfant) qui se gorge a son tour de la chaleur du soleil
pour atteindre sa maturité (le fruit mdr est porté sur une main).

Un jour, un enfant (comme toi) vient cueillir ton fruit (la main laisse tomber le « fruit »). Il le croque a
belles dents et se nourrit de toute I’ énergie de la terre, de I’ eau, de I'air et du soleil que tu as accumulée
pendant que tu poussais (savourer le fruit imaginaire). Quand le fruit est mangé, on jette ses pépins ou
noyaux sur le sol. Ils sont a leur tour des semences et le cycle recommence (les enfants retrouvent leur
position accroupi€). »

Variante : selon le degré d attention des enfants et leur age, on peut arréter le mime a |’ étape du fruit qui
mdrit au soleil.

2. Jeu d'association entre la semence et les |égumes et expérience sensorielle (20 minutes) :

Préparer des petits pots de verre transparents dans lesquels sont placés des échantillons de semences de
fruits et |égumes du potager. Préparer aussi des images de ces mémes aliments, sur des planchettes de
bois. Les enfants doivent associer chague semence avec le bon aliment. Les inviter a observer les variantes
entre les semences. Est-ce qu'il y a autant de semences différentes qu'il y a de légumes différents?
Préparer aussi des contenants de plastique plus gros a plus large ouverture dans lesquels sont placés des
semences d’ avoine (gruau), de blé (farine, pain), de sarrasin (plante mellifere) et de trefle rouge (fourrage
avache). Inviter les enfants ay plonger les doigts pour sentir les textures des semences. A quoi servent les
plantes issues de ces semences?

Variante 1: Avant I’ activité, cacher les petits pots de verre transparents dans le jardin ou a proximité de
celui-ci. Rassembler les enfants et leur annoncer gu’un lutin coquin a volé les semences du jardin. Les
inviter ales chercher avec nous. Si on veut stimuler |’ activité physique, on peut ajouter une consigne telle
gue de sauter sur un pied (ou autre mouvement selon |'imagination de I’ animateur) quand on a trouvé un
pot. On peut aussi organiser une course-aux-semences.

Variante 2 : On peut inclure des pots de semences moins connues par les enfants (café, érable, lichi,...) et
entamer une discussion sur |’ origine des aliments.

3. Semis au jardin (durée : 15 minutes) :

Préparer le sol pour obtenir un lit de semence a texture fine et meuble. Inviter les enfants a participer a une
opération trés importante pour le jardin en vue d obtenir de bons Iégumes : le semis! A tour de réle ou
deux par deux, les enfants accompagnent I’animateur prés de la butte préparée. Prendre soin de laisser
chaque enfant semer lui-méme une graine. Faire de ce moment un instant solennel pour chaque enfant :
réciter une formule magigue, un souhait pour la semence,... Expliquer aux enfants que chague semence
contient énormément d’ énergie en réserve pour les premiers moments de vie de la plante. Recouvrir de
terre et taper |égérement. Lorsque toutes |es semences sont semées, arroser |égérement.

4. « La danse des légumes » (10 minutes)

« Tous les légumes-g,

au clair de lune-g,

étaient en train de s amuser-¢,
ils s amusai ent-ai ent,

tant qu'ils pouvaient-aient,

et les passants les regardaient. ..

Les cornichons, tournaient en rond,

Les artichauts sautaient a petits sauts.

Les céleris, valsaient sans bruit,

Et les choux-fleurs se dandinaient avec ardeur-eur! »



Concepts-clés :

Cette semaine il se passe quelque chose de trés spécial au potager : la mise en place du systéme de
compostage! Les enfants vont transformer les résidus de la cuisine en un précieux engrais pour les
Iégumes. Réduire la quantité de déchets produits et réduire la pollution peut donc étre profitable, en plus
d’ étre amusant! Rappelons aussi que la transformation des résidus n’a pas été inventée par les humains:
dans lanature, tout retourne un jour ou I’ autre alaterre!

Déroulement :

5min  Accueil et réglements

5min  Promenade d' exploration du jardin
15min Cuelillettedesrésidusalacuisine

10 min  Mise en place du tas de compost

10 min Expériencesur lesversdeterre
15min Contethématique

5min  «Autopsied'un sac vert »

5min _ Finale et vérification des apprentissages
70 min

Matériel :

- Imperméables et bottes pour enfants;

- résidus organiques delacuisine;

- résidus non compostables (boite de jus, boite de conserve, emballage...);

- éguation imagée sur le compostage (annexe 26);

- gants

- composteur;

- arrosoir;

- branches ou papier journal;

- copeaux de bois ou feuilles mortes séches;

- petit contenant pour manipuler lesrésidus,

- vivarium;

- carton noir ou sac a poubelle;

- versdeterre recueillis au potager (avec les enfants);

- contes thématiques: « lda découvre le compostage »
roulettes »’ et

- papier et crayons acolorier.

- Sac apoubelle rempli de déchets pour |I'autopsie (ex. : papier journal, papier d’' aluminium, papier
ciré, tube de carton, sac a pain, boite de conserve, gilet ou vétement trop petit, pot ou bouteille de
Verre, verre ou assiette en styromousse, feuille de papier utilisée d’un seul coté, stylo jetable, jouet
brisé et/ou démodé, cintre en métal, dlastique, paille en plastique, etc.)

® ou «La petite fleur et la planche a

Préparation :

Vérifier aupres des cuisiniers s'ils ont bien mis de cété les résidus organiques (un seau par groupe, ou
selon le rythme de remplissage des seaux alacuising).

® Recyc-Québec et I'éco-quartier Ste-Marie. 1l était une fois le compostage... http://www.recyc-
guebec.gouv.qc.ca/upload/Publications/livret_-_compostage pour_enfants.pdf. Page consultée le 28 mai 2009. Le
livret est aussi disponible dansle fichier de la bibliographie pédagogique de Produire la santé ensemble.

" ERE Education et Oxfam-Québec. Guide d' activités pédagogiques d’un_commerce agréable et équitable —
enseignement primaire, p.12.
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Animations

1. Cueillette des résidus a la cuisine (durée : 15 minutes)

L’ animateur accompagne le groupe a la cuisine pour récupérer les résidus organiques. Ce déplacement
peut prendre la forme d’ une course au trésor ou le contenu de la poubelle, habituellement considéré avec
mépris, devient un objet trés précieux et rare. Prendre le temps de rencontrer les cuisiniers. Les enfants
peuvent devenir des enquéteurs qui inspectent pour voir comment les déchets sont gérés dans la cuisine.
Est-ce qu'il y a beaucoup de déchets produits? Est-ce qu’il y a des odeurs? Comment les cuisiniers
séparent-ils les résidus? Rapporter les résidus compostables préalablement triés au potager.

Note : Les enfants sont responsables du transport des résidus de la cuisine au composteur situé prées du
potager. La cueillette des résidus doit donc étre intégrée aux animations de fagon périodique tout au long
del’ été.

2. Mise en place du tas de compost (durée : 10 minutes)

Maintenant qu’'ils ont en main les précieux résidus, les enfants auront besoin d'aide pour cette grande
transformation. Mais qui pourrait bien les aider? Ils pourront compter sur les micro-organismes, ¢’ est-a-
dire les insectes et autres habitants du sol! Les plus connus sont les vers de terre, mais certains sont si
petits qu’ on ne peut pas les voir. Savais-tu que dans une poignée de terre, il y a plus de micro-organismes
gu'il n'y a d’ humains sur terre? Ils ont tous besoin de trois éléments essentiels pour survivre : de I'air, de
I’eau, et de la nourriture. Mais on ne peut pas leur donner n'importe quoi a manger! (Montrer des
exemples de matériaux peu ou pas décomposables et demander aux enfants s'ils pensent que les insectes
vont les aimer : plastique, métal, viande,..., permettre aux enfants de manipuler les matériaux, les |aisser
les observer, leur poser des questions.) Comme les enfants, les micro-organismes ont besoin d’une
alimentation équilibrée (Utiliser |’ équation imagée pour illustrer le procédé de compostage : Déchets
organiques + Air + Humidité + Micro-organismes = Compost. Est-ce que les déchets de métal et de
plastique ont leur place dans I’ équation?). |l doit y avoir un bon équilibre entre les résidus de table
(appelés matériaux verts, ou mous) et les copeaux de bois (matériaux bruns, ou secs). Inviter les enfants a
construire une maison confortable pour les micro-organismes décomposeurs.

Etapes a suivre:

1- Arroser le fond du composteur pour attirer les vers de terre ala surface.

2- Construire une couche de 4 a 6 pouces de matériaux grossiers (ex. : branches, papier journal,
feuilles seches) dans le fond du composteur pour favoriser une bonne aération.

3- Alterner les couches de matériaux bruns et verts, comme lorsqu’ on prépare une lasagne. S assurer
gue les matériaux (surtout les bruns) sont de taille réduite pour accélérer leur décomposition.
Chague couche devrait étre étendue plus ou moins uniformément sur 4 a 6 pouces d’ épaisseur.
Ajouter de I’ eau entre chague couche pour obtenir la texture d’ une éponge détrempée : en serrant
une petite poignée de compost un peu d’ eau devrait s'en écouler, mais pas trop. Terminer avec
une couche de brun pour éviter les mouches et les odeurs.

4- Le couvercle du composteur doit demeurer fermer pour éviter la perte d' eau par évaporation et
I"entrée d’' eau par lapluie, ainsi que |’ entrée des petits animaux.

Notel : La mise en place du systéme de compostage est une bonne occasion pour tisser des liens
d’ équipe, leur apprendre atravailler ensemble et a partager des responsahilités.

Note 2: Prévoir la construction d'un bac pour entreposer les feuilles mortes a I’automne en vue du
compost de I’année prochaine.



3. Vivarium de mon potager (durée : 10 minutes)

Pour tout simplement s'amuser a manipuler les vers de terre et pour apprendre a mieux les connaitre, créer
un petit vivarium avec tout ce qu'il leur faut pour étre heureux! Pendant la construction des vivariums,
glisser aux enfants quelques informations amusantes sur les vers de terre (annexe 27).

Variante: Voici une expérience amusante sur nos amis les vers de terre. Préférent-ils I’ombre ou la
lumiere?

- Recueillir des vers de terre dans le potager et les placer dans la cuvette.

- Recouvrir lamoitié de celle-ci avec le carton noir.

- Apreés 15 minutes, observer |e déplacement des vers de terre (vers la zone ombragée sous le carton
noir).

4. Conte thématique (durée : 15 minutes)

Faire la lecture d' une de ces histoires et demander aux enfants d’imaginer les oiseaux dans le dépotoir ou
la fleur qui se fait ensevelir de déchets. Les faire mimer les personnages. Qu’ est-ce qui pourrait étre fait
pour réduire la quantité de déchets produits et sauver la petite fleur?

5. « Autopsie d'un sac vert » (durée : 5 minutes)

La description de cette activité se trouve aux pages 10 et 11 du Guide d'activités pedagogiques d’'un
commerce agréable et équitable — enseignement primaire (ERE Education et Oxfam-Québec).

Pour conclure I' atelier sur le compostage, inviter les enfants a compter le nombre de sacs de déchets que
leur famille remplira cette semaine. IIs pourront alors calculer la quantité de déchets qu’ils auraient
produits aprés un an. A titre de comparaison, visiter aussi le site des poubelles de la cuisine de I’ école ou
du camp de jour. Ou vont les déchets et que deviennent-ils? Sil n'y a plus d'espace dans leur garage ou
dans le dépotoir pour les entreposer, que se passera-t-il? Combien ¢a colte pour enfouir ou recycler des
déchets? Quelles sont les solutions pour réduire le volume de déchets? Maintenant, avec le nouveau
composteur, nous et nos petits amis les micro-organismes feront notre part pour préserver
I’ environnement!



Concepts-clés :

Certains insectes et certaines plantes sauvages peuvent nuire aux cultures mais, dans un potager
écologique, ils sont stoppés par des trucs malins. Le jardinier écologique connait des méthodes
ingénieuses de prévention et de contrdle des ennemis des cultures et il ne vise pas nécessairement a tous
les éliminer, mais plutét a maintenir un équilibre au jardin. Ces efforts rendent les |égumes savoureux et
proteégent notre environnement.

Déroulement :

5min  Accueil et réglements

5min  Promenade d exploration du jardin

10 min  Cueillette des résidus pour |e compost
15min Ennemis publicsrecherchés

5min  Plantes amies-ennemies

15min Création d'épouvantails

10 min «Enfantsalarescousse! »

5min_ Finale et vérification des apprentissages
70 min

Matériel :

- Imperméables et bottes pour enfants;

- 4 avisde recherche plastifiés (annexe 28);

- Sveresen plastique;

- 2bouteillesde biere;

- coquilles d cauf séchées;

- planchettes du jeu d association;

- matériel d’ épouvantails (croix de bois, vieux costumes, matériaux recyclés...);
- 1 pelle(pour planter les épouvantails) et

- Griffesdujardinier et truelles.

Préparation :

Aucune, s ce n’est de s assurer d avoir tout |le matériel souslamain.
Animations

1. Ennemis publics recherchés (durée : 15 minutes)

L' animateur, comme S'il était le « shérif », dévoile un a un les avis de recherche (style Far-West) pour les
principaux ravageurs des cultures du potager. Procéder a une recherche active pour ces intrus dans le
jardin et inviter les enfants a demeurer vigilants tout |’ été!

Les inviter a construire et a mettre en place les différents outils de prévention et de contréle de ces
ravageurs (voir La culture écologique des plantes |égumiéres® pour les détails de fabrication).

1. Fabrication de piégesalabiere (p. 71-72).
2. Ecrasement et disposition des coquilles d’ caufs autour des plants (p.71-72).

8 GAGNON, Yves. 2004. La culture écologique des plantes légumiéres. Deuxiéme édition. Les Editions Colloidales.




2. Plantes amies-ennemies (durée : 5 minutes)

Un autre outil de lutte contre les ennemis des cultures est |a sous vos yeux, dans le potager. Le voyez-
vous? La simple disposition des |légumes avec leurs amies les aide a se défendre car certaines plantes
favorisent la croissance de leurs amies ou nuisent a celle de leurs ennemis. De plus, la diversité permet de
confondre les insectes ravageurs qui ont alors plus de difficulté a retrouver leurs plantes cibles, en plus
d'attirer des insectes et des oiseaux utiles et de réduire les risques d'infestations. Imagine gue tu es une
mouche de I’ oignon. Tu ne manges que ce légume. Qu’ est-ce qui arriverait s'il n'y avait que des oignons
dans le potager?

Utiliser les images du jeu d’ association entre les semences et les |égumes (atelier sur les semences) et les
plants de pomme de terre pour faire un jeu de devinettes.

Légumes du - . . . . . Pomme de .
potager 2008 Carotte | Epinard Haricot | Laitue |Oignon| Pois i Radis
Plantesamiesou | Oignon . Pommede | = . : : Laitue
compagnes Romarin Laitue terre Epinard | Carotte | Haricot | Haricot Epinard
- Pomme de - - Pomme de
Plantes ennemies terre Oignon Oignon terre

La pomme de terre et I’oignon nuisent chacun a deux plantes du potager. Quelles sont-elles? Trois
Iégumes vont particuliérement bien ensemble. Lesquels? Etc.

3. Création d’épouvantails (durée : 15 minutes)

Nous avons beaucoup parlé des ennemis des cultures qui vivent sur ou dans le sol, mais certains peuvent
aussi venir du ciel. Qui sont-ils? Les oiseaux! Construisons des épouvantails pour les éoigner, et aussi
pour décorer le potager. S'inspirer de différents thémes pour costumer les épouvantails: |la météo, les
cultures du monde, les métiers,... Utiliser les matériaux recyclables pour leur créer des visages, des mains
ou des pieds, et méme certains accessoires (sacs a main, outils...). Planter les épouvantails a différents
endroits dans le potager.

4. « Enfants a la rescousse! » (durée : 10 minutes)

Tout a coup, I'animateur entend une plainte en provenance du potager. En tendant I’oreille, il entend
bien: oui, ce sont les légumes qui crient a I'aide! Ils sont en train d étouffer sous les herbes
envahissantes! Vite! Les enfants doivent les aider!

Chague enfant, a |I'aide d'une griffe ou d’'une truelle (selon les mauvaises herbes en présence), aide a
désherber le jardin pour sauver les légumes. Bien leur préciser qu'il faut arracher les racines aussi, et
distinguer la culture principale. Ramasser les mauvaises herbes dans une grande chaudiére et, si elles ne
sont pas montées en graine, |es mettre au compost.

Note: Choisir, pour chague groupe, d’ « entendre» la parcelle de |égumes qui a le plus besoin d’ étre
désherbée.



Concepts-clés :

En agriculture écologique, il n'y a pas que les plantes semées par le jardinier qui poussent. La nature seme
aussi. Le sol contient des millions de semences. Si elles rencontrent les conditions favorables, elles
germent. Entamer une courte discussion sur le réle des plantes adventices (fertilisation, attrait pour les
abeilles; compétition pour les ressources). Le jardin est aussi habité de milliers d'insectes qui ne sont pas
nécessairement nuisibles: c'est le déséquilibre de leur nombre qui est nuisible. Découvrons ensemble les
plantes et les insectes qui habitent le potager!

Déroulement :

5min  Accueil et réglements

5 min Promenade d' exploration du jardin
10 min  Cueillette des résidus pour |e compost
10 min «Letrouveur detrésor »

15min Ennemis publicsrecherchés

10 min  «Jesuisun insecte utile! »

10 min Lesabellless entraident pour survivre
5min_ Finale et vérification des apprentissages
70 min

Animations supplémentaires :

10 min  Fabrication d’un mandala
5min  Chanson athéme (Je m’'en vais chasser |es hibittes a patates, Une araignée sur le plancher, etc.)

Matériel :

- Imperméables et bottes pour enfants

- 2 grands seaux de plastique

- cendresdebois

- 1 «trouveur de trésors» (n’importe quel objet qui peut étre lancé, ex. : chapeau, assiette de carto
etc.)

- crayons amaguillage (au moins le rouge, le noir et le jaune)

Préparation :

- Avoir tout le matériel en main.
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Animations

1. « Le trouveur de trésor » (durée : 10 minutes)

Expliquer aux enfants que nous avons entre les mains un objet trés précieux et rare: un trouveur de
trésors! Cet objet est capable de nous faire découvrir des choses que nous ne voyons pas habituellement.
Les yeux fermés, lancer I’ objet (ou demander a un enfant de le faire) a bonne distance derriére soi ou vers
laforét ou vers le potager. Quand I’ objet est tombé, tout e groupe s approche pour découvrir la forme de
vie gque le trouveur de trésor a trouvée. L’ animateur suscite I’ émerveillement et fait remarquer aux enfants
les différentes formes et couleurs des plantes. Répéter autant de fois que désiré ou tant que le groupe est
motivél

2. Ennemis publics recherchés (durée : 15 minutes)

L' animateur, comme s'il était le « shérif », dévoile un a un les avis de recherche (style Far-West) pour les
principaux ravageurs des cultures présentés la semaine derniére. Procéder a une recherche active pour ces
intrus dans le jardin et les inviter a construire et a mettre en place d’autres outils de prévention et de
contréle de ces ravageurs (voir La culture écologique des plantes |égumiéres pour les détails de
fabrication).

1. Récolte de préle et fabrication d'un purin (p. 257-258)

2. Récolte de cendres de bois et fabrication d’ un lessis (p.257). Le lessis peut étre appliqué le
lendemain.

3. Récolte de fougeére et disposition du paillis autour des plants (pour éoigner les limaces)

Note : Tout au long de la semaine, construire un outil différent avec chaque groupe, en commencant par le
premier de laliste (en ordre d’ importance).

3. « Je suis un insecte utile! » (durée : 10 minutes)

Il n'y apas que les insectes nuisibles (méchants) dans le potager! Plusieurs insectes rendent aussi service
au jardinier. Pouvez-vous deviner lesguels?

La premiére vole bien haut et peut te piquer si tu t'en approches trop preés. Elle a des rayures jaunes et
noires, et elle est extrémement utile a la pollinisation des fleurs pour donner de beaux fruits. Oui, C'est
I"abeille! Elle est si utile pour I"humain qu’ Albert Einstein adit un jour :

"S I'abeille venait a disparaitre, I'homme n'aurait plus que quelques années a vivre'.

La deuxiéme possede aussi des ailes mais, bien souvent, elles sont cachées. Sa carapace, qui est en fait
formée par ses ailes supérieures, est rouge tachetée de noir (7 points) et elle mange plus de 100 pucerons
par jour. C'est lacoccinelle!

Inviter les enfants & choisir I’un ou I’ autre de ces insectes utiles. A I'aide des crayons & maquillage,
représenter |’insecte choisi sur le visage, lajoue ou le bras des enfants.

4. Les abeilles s’entraident pour survivre (durée : 10 minutes)

Les abeilles collaborent entre elles, tout comme nous les humains devons collaborer ensemble pour
survivre. Quand elles trouvent une source de nourriture (ex. : une talle de fleurs), elles la partagent avec
les autres (toutes les petites « abeilles » vont repérer les fleurs dans le potager). Pour se parler entre elles,
les abeilles utilisent un langage trés spécial : elles dansent! Lorsqu'une butineuse revient a la ruche aprés
une sortie d'exploration (les « abeilles» reviennent & la « ruche ») et qu'elle a découvert une source de
nourriture, elle exécute une danse pour indiquer aux autres la distance a laguelle se trouve la nourriture. Si
la nourriture est a moins de 100 m (utiliser une distance de référence pour les enfants), elle fait une danse
en rond pour signaler la proximité du repas, sans indication de direction (faire la danse en rond avec les
enfants, a la queue leu leu en battant des « ailes »).



Si la nourriture est située plus loin que 100 m, I'abeille doit donner plus d'informations a ses amis pour
gu'ils puissent la trouver. Elle exécute alors une danse en forme de 8, aux motifs trés compliqués, qui
indique cette fois, en fonction des oscillations abdominales et des vibrations émises, la distance et la
direction du site d'approvisionnement (faire la danse en forme de huit avec les enfants, a la queue leu leu
en battant des « ailes»). Concernant la quantité de nourriture trouvée, |’ abeille frétille d'autant plus
vivement que la source signalée est abondante (frétiller de plus en plus vivement si on trouve de plus
grandes quantités de nourriture).

T T 5 -
.'lr o — {
( ( }@ Danse en rond -
.*-J\ 7 g Danse en huit
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Une autre s abeilles de collaborer est la ’ production de miel qui

sera leur nourriture pour survivre a I hiver. Tout au long de I’ ete a chaque sortie de la ruche, chaque
abeille récolte le nectar de plus de 1000 fleurs et |’ entrepose dans son jabot (estomac). Maintenant que
nous avons averti toutes les abeilles (4.2), nous pouvons sortir chercher la nourriture: le nectar. En se
penchant dans la fleur pour prendre le nectar, les abeilles se couvrent de pollen. Elles utilisent leurs pattes
avant munies de « peignes » pour nettoyer leurs antennes. Les abeilles nettoient leurs antennes.

Quand elle rentre a la ruche, elle transmet le nectar a une autre abeille qui a son tour le transmet a une
autre, et ainsi de suite. Ainsi mélé a la salive, le nectar est prét a étre rangé dans des alvéoles (« garde-
manger ») pour se transformer en miel. Mimer |la recherche de nectar par la trompe des abeilles et le
transfert entre chacune d' elles, jusqu’ au dépbt bien en slireté dans les alvéoles.

Ou vont les abeilles pendant I"hiver? Les abeilles hivernent dans la ruche et une autre maniére de
collaborer pour elles est de s entraider pour se tenir au chaud pendant tout I’ hiver. Elles forment un essaim
et se relaient entre elles pour avoir acces a la chaleur du centre du groupe (former un essaim et faire des
rotations pour que chaque enfant ait accés a la chaleur du centre du groupe).

Notel : L'atelier sur les abeilles est un bon moment pour sensibiliser les enfants a I’importance de
s entraider et de partager. Leur poser en cours de route des questions telles que : Que serait-il arrivé s
I’ abeille avait gardé toute la nourriture pour elleeméme? Qu’'arriverait-il si les abeilles refusaient de
partager la chaleur du centre de |’ essaim?

Note 2 : Les enfants qui ont choisi le maquillage de la coccinelle peuvent bien sir participer au mime des
abeilles. Dans ce cas, ce sont des coccinelles qui imitent leurs amies les abeilles!

5. Fabrication d’'un mandala (durée : 10 minutes)

Pour explorer toute la diversité des plantes sauvages et adventices, fabriquer un mandala de groupe ou
individuel. Aprés avoir délimité un cercle sur le sol, on invite les enfants a le colorier avec des couleurs de
la nature. ls peuvent utiliser des feuilles de différents verts, des pétales de fleurs, des morceaux d’ écorces,
etc. Créer des motifs et textures originaux.

Note : Evidemment, la découverte des plantes sauvages doit se faire dans le respect de la nature. Eviter de
cueillir de grandes quantités de la méme espéce au méme endroit.



Concepts-clés :

Quand c'est le temps des récoltes, plusieurs différentes plantes nous servent d aliments. En plus, les
plantes ont plusieurs propriétés: elles peuvent étre alimentaires, aromatiques, médicinales, décoratives,
etc.

Déroulement :

5min  Accueil et promenade d’ exploration du jardin
10 min  Cueillette des résidus pour |e compost

5min  Vaporisation du purin et du lessis

10 min Dégustation al’aveugle

5min  Cocktail d’odeurs

5min A ladécouvertedu persil

15min Coursearelais« persil par-la»

10 min Lasalade de mon potager

5min_ Finale et vérification des apprentissages

70 min

Matériel :
- Imperméables et bottes pour enfants;
- purindeprée;
- lessis
- 10 bandeaux;

- 1bol dsdade et
- planchettes en bois.

Préparation :

Brasser |e purin de préle chague jour, une semaine avant |’ atelier.
".L* Animations

1. Vaporisation du purin et du lessis (durée : 5 minutes)

,(

La semaine derniére, les enfants ont participé a la lutte aux ennemis des cultures. Des piéges ont été
installés et des produits de lutte ont été confectionnés. Inviter les enfants a vaporiser le purin de préle
(pois, haricots et concombres) ou le lessis (carottes et oignons).

2. Dégustation a I'aveugle (durée : 10 minutes)

Maintenant que nous avons bien pris soin des plantes du potager, essayons de les reconnaitre! Avec I'aide
du second moniteur, demander aux enfants de fermer leurs yeux. Utiliser des bandeaux si possible.
Pendant ce temps, cueillir des échantillons de plantes comestibles:

- feuilles de romarin

- fleurs de pensées sauvages

- feuillesdebasilic (s possible)

- tigesd'oignon

- tigesdeciboulette

- pétaesdecaendula(si possible)



Pour chaque plante, déposer un petit morceau dans la main de chague enfant. Les inviter a la sentir, la
golter et a essayer de deviner de quelle plante il s'agit. Reconnais-tu son odeur, son golt, sa texture?
Quand plusieurs tentatives ont été émises, dévoiler le nom de la plante comestible gu’ils ont goQtée et les
inviter al’ observer dans le potager. Recommencer pour chague plante.

3. Cocktail d’odeurs (durée : 5 minutes)

Pour découvrir les plantes, on peut les golter, mais on peut aussi les sentir! Pour faire un cocktail
d’ odeurs, on emprisonne entre nos mains différents éléments de la nature pour créer un mets recherché.
Faire un exemple d'abord et inviter les enfants a concocter leurs propres cocktails d odeurs et a les
nommer.

4. A la découverte du persil (durée : 5 minutes)

Rassembler les enfants autour de la parcelle de fines herbes. Savais-tu que le persil italien (afeuille plate)
et le persil frisé sont des plantes presque pareilles aux propriétés différentes? Observer les deux espéces
de persil. Faire une dégustation a |’ aveugle des deux espéces de persil (voir animation 2) et introduire les
informations sur cette plante :

- Lepersil italien a une saveur plus prononcée et une valeur nutritive plus élevée, et il possede un autre
avantage a cause de saforme. Peux-tu deviner lequel? |l se lave plus facilement!

- Les deux contiennent plusieurs vitamines et minéraux : le persil contient deux fois plus de fer que
I’ épinard!

- On peut méme manger laracine du persil qui aun goQt délicieux!

- Le persil est un bon exemple d'une plante qui posséde plusieurs propriétés. Peux-tu deviner
lesquelles? Tu as srement déja vu un tout petit brin de persil sur une assiette : ¢'est une plante
souvent utilisée comme décor ation. Comme plusieurs fines herbes, le persil aide aladigestion et, de
plus, il aide a combattre la mauvaise haleine (plante médicinale). Il est enfin utilisé pour donner du
golt aux aliments (plante aromatique).

- Savaistu que le persil est dans la méme famille que la carotte? Les ombelliféres. Observer les feuilles
de carotte et de persil.

- Quand on récolte le persil, pour qu'il continue de pousser, ¢'est important de commencer par cueillir
les feuilles extérieures. Inviter chaque enfant a cueillir une branche de persil.

5. Course a relais « persil par-la » (durée : 15 minutes)

Séparer le groupe en deux équipes égales. Le but de la course a relais est de rapporter tous les brins de
persil dansle bol a salade.

6. La salade de mon potager (durée : 10 minutes)
Avec le persil, le concombre et les radis, créer une salade vivifiante a déguster ensemble.

Informations sur le concombre :
- 1l est composé a 95% d' eau, maisil est riche en vitamines en plus d’ étre trés rafraichi ssant.
- |l posséde des propriétés calmantes.
- Leconcombre adoucit et éclaircit lapeau et on I’ utilise aussi pour le soin des yeux.
- Observer sestiges poilues, rampantes et munies de vrilles et ses feuilles vertes et rudes.
- Lesracines du concombre sont trés superficielles.
- Observer ses graines quand on le coupe.

Informations sur leradis :
- Lesfeuilles aussi se mangent! Hacher les jeunes feuilles et les ajouter aux soupes et aux omel ettes ou
les cuisiner comme des épinards.
- En plus du radis rouge gque I’ on retrouve couramment, il existe le radis noir, plus piquant, de méme
gue le radis blanc ou oriental (aussi appelé daikon), au goQt plus doux.
- Leterme «radis» est apparu dans la langue au XVlesiécle. Il vient du latin radix, qui signifie
«racine ».



Concepts-clés :

Quand c'est le temps des récoltes, certaines plantes nous donnent leurs feuilles, d’ autres leurs fleurs, leurs
racines ou leurs graines. En plus, une partie souterraine n’est pas nécessairement une racine! Une fois
récoltés, les légumes du potager peuvent étre consommeés de bien des fagons... mais ils proviennent
toujours de la terre! Rappelons-nous aussi que les aliments transformés perdent la plupart du temps en

valeur nutritive, coltent plus cher et produisent davantage de déchets.

Déroulement :

5min
10 min
10 min
5min
20 min
15 min
5 min
70 min

Accueil et promenade d’ exploration du jardin

Cueillette des résidus pour |e compost
A larecherche du légume perdu
L’oignon, ce merveilleux mal aimé

Patate ben qu’oui, patate ben qu’non

Fabrication de beurre aux herbes

Finale et vérification des apprentissages

Matériel :

Imperméables et bottes pour enfants;
dessins de légumes sur planchettes de
bois (ateliers sur les semences);

dessins des parties de plantes (annexe
29);

1 couteau pour trancher I’ cignon;
Fourche;

sac de 50 kg rembourré;

pomme de terre (au cas ou les plants ne
sont pas préts);

image plastifiée d’ un plant de pomme de

terre (annexe 30);

Préparation :

pomme de terre préemball ée de papier
d’ aluminium;

pommes de terre en purée déshydratée
en boite;

sac de frites congel ées,

sac de croustilles;

pommes de terre pelées en conserve;
étiquettes de prix pour chague item;

1 pot de type Mason 1 litre;

créme 35%;

cragquelins (biscuits soda);

1 petit bol er

1 couteau atartiner ou a beurre.

Verser _ pouce de créme dans le pot de verre et e conserver au frais jusgu’ au moment de I’ activité.
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Animations

1. A la recherche du légume perdu (durée : 10 minutes)

Fruit, légume, fleur, racine, graine,... il y atellement de choix quand vient le temps de manger! Quels sont
ceux gue I’on retrouve dans le potager? Faire une promenade d exploration et s'arréter prés de chaque
plante pour observer son stade de développement et sa partie comestible. Par exemple, les patates sont en
fleur, mais on consomme ses tubercules. Les concombres ont de belles feuilles mais leurs fleurs donnent
des fruits comestibles. Organiser ensuite un jeu de mémoire a |'aide des dessins de |égumes sur
planchettes de bois et des dessins de parties de plantes.

2. L'oignon, ce merveilleux mal aimé (durée : 5 minutes)

L’ oignon est le légume « piquant » par excellence. Plusieurs enfants ne |’ aiment pas beaucoup a cause de
son godt, et en plus il fait larmoyer lorsqu’on le coupe. Pourtant c’est une merveilleuse plante
médicinale: le « piquant » tue aussi les microbes dans notre corps et nous aide a rester en santé. Il
réchauffe et redonne aussi de I’ énergie de facon durable. On peut le manger cru ou cuit et dans plusieurs
recettes. Connaissez-vous des recettes a base d oignon? Nommer des recettes (soupe a |I'oignon
gratinée,...). |l existe aussi plusieurs couleurs d' oignons : blanc, vert, rouge, mauve.

La partie comestible de I’ oignon, méme si elle est située sous terre, ' est pas une racine: ¢'est un bulbe!
Un bulbe est en fait composé de plusieurs couches de feuilles épaisses. Observer les racines, la courte tige
et lesfeuilles épaisses d' un bulbe d’ cignon. Inviter les enfants ay go(ter.

racines

plateau tige



3. Patate ben qu’oui, patate ben qu’non® (durée :
20 minutes)

Avec les enfants et al’aide d’ une fourche, faire la récolte d’ un

plan de pommes de terre. X AY S
F olioles . Y T Feuilles
Observer la formation des tubercules a partir des tiges ronulesg o /attemes

souterraines et d’ une pomme de terre mére. Utiliser le schéma "=
plastifié au besoin.

« Quand la pomme de terre pousse, les nouvelles patates sont
formées a partir des tiges souterraines, au haut de la patate qu’ on
a plantée. C'est pour ¢a qu'il faut mettre beaucoup de terre par-
dessus les patates. Si les nouvelles patates voient la lumieére, elles — _
peuvent devenir vertes et toxiques. » P — o

Questionner les enfants sur ce qu’ils savent de la pomme de ¢2¥me— terre,
de sa culture et de son histoire. Tiges soutermaines
ou rhizomes
Informations sur la pomme de terre (compléter au besoin par les y. N A T""*}\,uhm,e
informations contenues dans les archives électroniques du S U5 g X mére
potager de Bellefeuille, section animation): Bttt ;k,/" AN > .
Y el
- La pomme de terre est un légume qui vient de la région Ly Ayt @ ’Cﬁ
des Andes, en Amérique du Sud, et plus particuliérement | .
du Pérou. , , ‘i 7 -
- LesIncas de ce pays la cultivaient sous le nom de "Papa' fermnesfasaculses
il y 23000 ans.

- 300 millions de tonnes de pommes de terre sont cultivées
annuellement dans le monde

- |l existe plus de 3000 formes de pommes de terre différentes (blanche, rouge, jaune, bleue, petite,
longue, arrondie,...)

- Plusde 150 pays cultivent lapomme de terre

- Ce légume occupe le 4° rang mondial des produits alimentaires cultivés (aprés leriz, le blé et le
mai's)

- Au Québec, chaque personne mange en moyenne 50 kg de pommes de terre par année (comparer
avec un sac de 50 kg)

Eux, est-ce qu'ils en mangent? Sous quelle forme? Les inviter a nommer les différents types de produits
réalisés a partir de pommes de terre et montrer des exemples :

- Pommes de terre en purée déshydratée en boite

- Frites congelées

- Pomme de terre préemballée de papier d’aluminium

- Sacdecroustilles

- Pommes de terre pelées en conserve

° Tiré de la trousse pédagogique La terre dans votre assiette, ERE Education 2002.



Présenter a nouveau la pomme de terre du potager et leur demander a quels autres endroits on aurait pu se
la procurer. Leur faire réaliser qu’ on aurait pu I’ acheter al’ épicerie, dans un restaurant, au marché public,
directement al’ agriculteur ou méme la cueillir dans notre propre potager!

Revenir aux exemples de produits transformés. A quels endroits est-ce qu’ on aurait pu se les procurer?
Leur faire réaliser que tous ces produits ont été transformés et qu’il y a peu de chances qu’ils proviennent
directement de laferme.
- D’ou viennent-ils donc? Comment arrivent-ils a notre table? (le parcours du producteur au
consommateur)
- Qui lesapréparés? (culture, lavage, emballage, promotion, transport)
- Pourquoi ce produit est-il transformé : pour réduire son temps de préparation a la maison? Pour en
améliorer le go(t? Pour qu'il se conserve mieux?
- Sont-ils bons pour |a santé?
- Leur production a-t-elle des effets sur |’ environnement?
- Quels sont les produits non-alimentaires qui entrent dans leur préparation (carton, papier,
aluminium,...) et ou se retrouvent-ils aprés?
- Combien co(te ce produit?

Amener les enfants a réaliser que les aliments transformés perdent la plupart du temps en valeur nutritive,
coltent plus cher et produisent davantage de déchets.

4. Fabrication de beurre aux herbes (durée : 15 minutes)

Il n'y a pas que les plantes qui donnent de la nourriture : si nous avions des animaux au potager, nous
pourrions manger un autre produit transformé. Dans ce pot, il y a de la creme. D’ou provient la creme?
Expliquer aux enfants que, lorsgu’ on sépare en deux le lait qui sort du pis de la vache, on retrouve d' un
cOté le lait (comme celui gu'ils boivent) et de I’autre la créme. Faire circuler le pot de créme pour
observation.

Leur expliquer aussi qu’en brassant la creme tres fort, et en récitant une formule magique, on obtient un
autre produit laitier. Inviter les enfants a unir leurs efforts pour fabriquer ce nouveau produit. A tour de
réle, chague enfant secoue le pot de haut en bas jusqu’a ce que la créme se transforme en... beurre!
Observer aussi I’ éape intermédiaire de la créme fouettée. Ajouter au beurre des herbes fraiches du potager
et déguster sur des biscuits soda. Le beurre ainsi fabriqué par les enfants est le méme qu’ils retrouvent a
I"épicerie. Laseule différence est qu'on y gjoute parfois du sel.

Note: Si lacréme est trop froide, le temps de fabrication du beurre sera plus long. Tiédir le pot de verre au
creux de lamain avant I’ animation.



Concepts-clés :

L’ activité de la rentrée est I’ occasion ou le potager prend d' assaut les classes! C' est le moment de parler
de I’ expérience de I’ é&té et/ou de mettre les éléves en appétit pour I’ été prochain. Evidemment, ce moment
de I’année est déja trés chargé, et les animations proposées sont donc simples a réaliser. Le contenu de
chacune propose un survol des notions de la production a la transformation, car I'idée de cette journée est
surtout de piquer la curiosité des petits... et des grands!

Déroulement :

5min  Accuell et présentation

15min Jeu d'association entrela semence et leslégumes et expérience sensorielle
15min Fabrication dejusfrais

15min «Inspecteur légumes »

Matériel :

- Dessins de légumes sur planchettes en bois

- Potsde verre avec échantillons de semences

- Contenants de plastique (500 ml) remplis de semences
- Extracteur ajus

- Pommes

- Carottes

- Couteaux

- Planches a découper

- Veres

- Matériel pour laver lavaisselle (bacs d’ eau chaude, lavettes, savon, linges)
- Chaudiére a compost pour les résidus

- Ordinateur et projecteur adiaporama

- Présentation Inspecteur |égumes (annexe 31)

- Ecran ou mur blanc pour la projection

- Clochettes ou instruments de percussion

Préparation :

- Installer I'ordinateur et le projecteur, préparer la présentation « Inspecteur |égumes » appropriée
au niveau scolaire
- Brancher et installer I’ extracteur ajus



'f,;

Animations

1. Jeu d'association entre la semence et les légumes et expérience sensorielle (20 minutes)

Dans le cas ou le potager a été réalisé au cours de I'été qui se termine, les enfants qui y ont participé
peuvent animer eux-mémes le jeu d'identification des semences.

Préparer des petits pots de verre transparents dans lesquels sont placés des échantillons de semences de
fruits et |égumes du potager. Préparer aussi des images de ces mémes aliments, sur des planchettes de
bois. Les enfants doivent associer chague semence avec le bon aliment. Les inviter a observer les variantes
entre les semences. Est-ce qu'il y a autant de semences différentes qu'il y a de légumes différents?
Préparer aussi des contenants de plastique plus gros a plus large ouverture dans lesquels sont placés des
semences d’ avoine (gruau), de blé (farine, pain), de sarrasin (plante mellifere) et de trefle rouge (fourrage
avache). Inviter les enfants ay plonger les doigts pour sentir les textures des semences. A quoi servent les
plantes issues de ces semences?

Variante 1: Avant I’ activité, cacher les petits pots de verre transparents dans le jardin ou a proximité de
celui-ci. Si I'activité a lieu en classe, cacher les pots dans le local. Rassembler les enfants et leur annoncer
gu’un lutin coquin a volé les semences du jardin. Les inviter ales chercher avec nous. Si on veut stimuler
I"activité physique, on peut ajouter une consigne telle que de sauter sur un pied (ou autre mouvement
selon I'imagination de I’ animateur) quand on a trouvé un pot. On peut aussi organiser une course-avx-
semences.

Variante 2 : On peut inclure des pots de semences moins connues par les enfants (café, érable, lichi,...) et
entamer une discussion sur |’ origine des aliments.

2. Fabrication de jus frais

A I'aide d’ un extracteur ajus ou d’ un mélangeur éectrique, les enfants sont invités a fabriquer leur propre
jus frais a partir des aliments de saison (pommes, carottes, betteraves,...). Prévoir des couteaux et
planches a découper, des verres de dégustation et une source d’ eau fraiche pour diluer le jus qui peut étre
trop concentré au go(t des enfants. Installer une aire de lavage pour que chague enfant lave sa vaisselle
apres |’ activité.

3. Inspecteur légumes

Organiser un concours entre deux équipes. Les instruments de musique peuvent servir de <bouton-
réponse>.



Concepts-clés :

C'est la fin des activités de jardinage, on se prépare pour la conservation des légumes en prévision de la
saison froide. Selon leurs caractéristiques, |es Iégumes ont une durée de conservation différente. Parmi une
grande variété de légumes qui peuvent se conserver une partie de I’année, les éléves identifient les
[égumes ainsi que la ou les parties de la plante consommée. S'en suit une dégustation pour mieux
apprécier certains légumes et en découvrir de nouveaLx.

Déroulement :

1. Nommer leslégumes qui poussent dans |e potager.

2. A l'aide de spécimens, identifier les |égumes de conservation.

3. llustrer les parties comestibles des légumes: racines, tubercules, feuilles, fleurs, fruits, tiges,
bulbes, gousses.

4. Faire une expérience gustative.

Matériel :

- Spécimens des |égumes du jardin de I’ école et des productions locales
» Racines; betterave, carotte, navet, panais
e Tubercules; pomme de terre, topinambour
» Bulbes; ail, oignon
» Feuilles; chou, poireau
e Fruits; citrouille, courge d' hiver
- Chapeau depaille
- Assiettes de dégustation, mandoline (coupe fine).

Préparation :
Préparer de petits batonnets ou tranches minces de |égumes crus au choix pour la dégustation

Suggestions : Activités complémentaires

ler cycle:

Jardin coupe transversale (ceuvre collective) :

Créer un environnement de jardin en indiquant le role des éléments naturels - soleil, air, terre, eau - dans le
développement des plantes et |es conditions favorables pour une bonne récolte (trucs de jardinage).

Chaque ééve dessine son légume préféré au tableau dans I'espace délimité par laligne de la surface de la
terre.

2iémecycle:

Parle-nous de ton |égume préféré

Dessine ton |égume préféré.

Identifie les parties pour chacune des plantes.

Identifie |a partie comestible de la plante.

Détermine lequel pourra se conserver pour I'hiver et dans quelles conditions.

Matériel pour les activités suggérées

- Affiche anatomie de la plante (faite ou afaire avec les enfants)



Concepts-clé :s

Faire une premiére expérience d'achat en groupe est un bon moyen pour les familles de se procurer des
produits locaux a prix abordables. En septembre (ou en octobre), c'est le temps des récoltes et |a période
est propice pour faire |’ achat de légumes frais pour la conservation.

Déroulement :

1. Informer lesfamilles des formats, des prix et des produits disponibles
2. Regrouper les commandes (paiement au moment de la commande)
3. Achat auprés du producteur, paiement et livraison des produits
4. Réception et entreposage
5. Distribution de la commande en groupe
Matériel :

- Matériel d'emballage de grade alimentaire
- Baance au besoin
- Recettes (annexe 32)

Préparation :

- Vérifier auprés des producteurs locaux les produits disponibles

- Faire parvenir aux familles une liste de prix/formats et description de I'activité (annexe 33)
- Déterminer ladate et le lieu de livraison

- Déterminer |’ heure et |’ endroit de cueillette

- Assurer les conditions adéquates de transport et d'entreposage des aliments

Suggestion :

Organisation d' une visite alaferme ou d' un point de vente pour faciliter larencontre et I'échange
directement avec le ou les producteurs.



Rencontre avec Manon Houle (La Fermette d’Antan)

Présentation (durée : 3 minutes)

* Bonjour/Salutations

e But de la visite: discuter d agriculture avec vous. Pourquoi d’agriculture? Parce gue nous
mangeons tous et que c'est important de savoir comment sont produits nos aliments et ¢’ est
intéressant de connaitre les gens qui les produisent.

Introduction (durée : 5 minutes)

» Est-cequ'il y adesagriculteurs dans votre village?
* A quoi sert I'agriculture?
* Enquoi consiste letravail d’un agriculteur?

L'atelier (durée : 60 minutes)

» Présentation d’'une agricultrice qui fait un travail trés spécial : Madame Manon Houle de La
Fermette d’ Antan;

e pour découvrir son travail, je vous propose un jeu: présentation de I'activité (annexe 34) et

distribution des questions (annexe 35) en leur expliquant qu’ils sont des journalistes-enquéteurs et

gu'ils devront venir poser une question aMme Houle atour de role ; (durée : 40 min.);

découverte du matériel d apiculture et d’ une ruche, discussion informelle ; (durée : 20 min.) et

dégustation de miel.

Retour (durée : 5 minutes)

» QU est-ce que vous avez appris de nouveau sur le métier d’ apicultrice?
» Est-cequeC’'est un métier qui vous intéresse? Pourquoi ?
e Avez-vous aimé cette activité? Pourquoi?



Concepts-clés :

Malgré que la pomme de terre soit le légume le plus populaire au Québec, son origine et son histoire sont
peu connues. Une invitation a la communauté pour se joindre aux éléves permet de redécouvrir ensemble
cette fameuse pomme de terre.

Déroulement :

1. Madame Patate nous parle de ses origines et de son histoire;
2. unerencontre avec desgensd'ici qui lacultive;

3. découverte de différents cultivars de pomme de terre;

4. dégustation d une recette de pommes de terre farcies.

En paralléle, |'atelier de cuisine des Petits cuistots a permis la confection de barquettes de pommes de
terre (voir | activité pédagogique du méme nom)

Matériel :

- Texte du sketch de Madame Patate (annexe 37);
- costumes et accessoires ;

- mappemonde (facultatif);

- spécimens de pommes de terre;

- couteau et

- informations culinaires et nutritionnelles.

Préparation :

- Invitation aux parents et ala communauté (annexe 38);

- miseen scéne du sketch;

- invitation a un producteur de pomme de terre ou a un jardiner;

- échantillons pouvant illustrer les différentes formes de pommes de terre (petite, ronde, ovale,
bosselée) et les différentes couleurs (pelure et chair) et

- fiche recettes de pommes de terre avec la pelure (Fédération des producteurs de pommes de terre

du Québec).
Suggestion :

En classe du 2° cycle : Patate ben qu'oui patate ben que non, de la trousse pédagogique « La terre dans
votre assiette ».



Pour les éléves de 5° et 6° année

Concepts-clés

La pomme de terre est le |égume le plus populaire du Québec. |l en existe plusieurs variétés, elle est
disponible toute I’ année, économique et elle s appréte de multiples fagons. Pour un choix santé, les éléves
redécouvriront le golt de la pomme de terre cuite au four avec la pelure. Peut-étre que la pomme de terre
utilisée provient d'un fermier acoté del’ école...?

Atelier

Les élévesréalisent une recette de pomme de terre locale.
Dégustation et appréciation.

Matériel (adistribuer pour chaque équipe de trois éléves)

- Lesfichestechniques de |a recette (annexe 39)
- Ingrédients de larecette

- Couteaux, cuilléres, fourchettes

- Bolset assiettes

- Planches a découper

- Plague a biscuit

- Four

Préparation :

- Acheter les pommes de terre du producteur local

- Acheter les autres aliments

- Laver, parer et cuire les pommes de terre al’ avance
- Aménager les postes de travail pour les équipes

Suggestion :

Identifier lapomme de terre locale a son producteur dans la fiche recette.



1. Ferme Pédagogiqgue Marichel

Plusieurs animations de cette trousse ont été inspirées d’'expériences d’ animation vécues a la Ferme
Pédagogique Marichel entre 2003 et 2005. Depuis 1995, cet organisme unique au Québec tient ses
activités d' éducation et de sensibilisation sur le site d'une véritable ferme ou I'on retrouve, en plus d'un
grand jardin, une production d'agneaux sous régie biologique, des installations de production porcine sur
litiere séche ainsi que plusieurs petits animaux, le tout sur un site enchanteur. La Ferme Pédagogique
Marichel est accréditée par I'Association des camps du Québec (A.C.Q.) et sest vue décerner le prix Coup
de coaur des consultants 2005 pour la qualité et I'originalité de I'ensemble de son fonctionnement et de sa
programmation.

Une mission ferme

« Dans un milieu agricole et fertile en valeurs humaines, la Ferme
pédagogique Marichel offre des camps de vacances, des classes-
ferme et des sgjours familiaux afin de permettre aux jeunes et aux
adultes de découvrir et d'apprécier le milieu agricole et la vie rurale,
de prendre conscience du lien qui relie la terre et la qualité des
aliments, de développer des habitudes de vie saines et respectueuses
de I'environnement et un sens des responsabilités envers notre
planéte. La Ferme pédagogique Marichel favorise également les
échanges et les rapprochements entre les paysans du Nord et du Sud
et entre les jeunes de ces régions. »

Coordonnées

Ferme Pédagogique Marichel
809, rang Bois Franc e i
Sainte-Agathe-de-L otbiniére (Québec) GOS 2A0
info@fermemarichel.com
www.fermemarichel.com

Tél. : (418) 599-2949

Téléc. : (418) 599-2959




2. La Terre dans votre assiette

Une co-production de la Centrale des syndicats du Québec (CSQ) et des =
Etablissements verts Bruntland (EVB), la trousse pédagogique « La terre dans =%
votre assiette » contient plusieurs activités trés inspirantes en lien avec e CIEIRE

I"alimentation de proximité. Cette trousse est disponible gratuitement sur Internet issictte
ou en communiquant avec le Secrétariat EAV-EVB. 6

Trousse pédagogique « La terre dans votre assiette » : /'
http://eav.csg.qc.net/terre/Frameterre.htm

Secrétariat EAV-EVB : admevb@csg.qc.net

3. Trousse pédagogique « Je prends ma place dans le bioalimentaire »

Une production du ministére de I'Agriculture, des Pécheries et de
I’ Alimentation du Québec, cette trousse contient des documents visuels et
audiovisuels s adressant aux jeunes du premier cycle du secondaire. Elle peut
étre commandée en ligne al’ adresse :

http://www.mapag.gouv.gc.ca/Fr/Ministere/md/Publications/ Trousse pedagogique.htm.

4. Trousse pédagogique « A la soupe! »

Une initiative d’ Equiterre, la trousse pédagogique « A la soupe! » fait partie du
projet pilote « A la soupe! Pour une alimentation institutionnelle responsable »
inauguré en 2007. Visant a réintroduire des notions d’ environnement, de santé et
de solidarité au menu des établissements scolaires et de santé, ce projet aide ces
derniers a s approvisionner auprés de fermes locales tout en offrant un volet
éducatif.

Latrousse est offerte gratuitement aux enseignants du primaire et du secondaire en Trousse
francais ainsi qu’en anglais et peut étre téléchargée a |'adresse: pédagogique
http://www.equiterre.org/agricul ture/alimentati on/index.php?s=activites.




5. Références utilisées pour les visites guidées en épicerie et les ateliers alimentaires :
o BELIVEAU, Richard et Denis GINGRAS, La santé par le plaisir de bien manger, Editions du
Trécarré, 2009.
0 Agriculture Canada
0 Ministeredel’ Agriculture, des Péches et de I’ Alimentation du Québec (MAPAQ)
0 Union des producteurs agricoles (UPA) régional

o MONETTE, Solange, Dictionnaire encyclopédique des aliments, Editions du club Québec Loisir
Inc., 1991.

o WARIDEL, Laure, L'envers de I'assiette, Editions Ecosociété, 2003.

0 http://www.passeportsante.net

0 LAMBERT-LAGACE, Louise et Michelle LAFLAMME, Bons gras, mauvais gras, Editions de
I"homme, 1993.

Autres références utiles

FALLS BROOK CENTRE, Le défi-distance Alimentaire! : cultiver des liens alimentaires |locaux.
http://www.fallsbrookcentre.ca/foodmiles/docs/foodmiles fr.pdf. Page consultée le 8 juillet 2009.

Je cultive ma citoyenneté. http://www.jecultive.calindex.php. Page consultée le 28 mai 2009.

Site Internet de coloriages de fruits et légumes(trés utile pour les jours de pluiel):
http://www.hugol escargot.com/col ori ages-ani maLix-nature/col oriage-fruits-legumes.htm. Page consultée le
8 juillet 2009.

Site Internet présentant une technique amusante pour la capture de vers de terre:
http://environnement.ecoles.free.fr/oiseaux_fichel?.htm. Page consultée le 8 juillet 2009.

Pour desinformations sur lapomme de terre :
COMITE NATIONAL INTERPROFESSIONNEL DE LA POMME DE TERRE.
http://www.cnipt.com/index.php. Page consultéele 8 juillet 2009.




Les laboratoires ruraux sont une mesure du ministere des Affaires municipales, des Régions et de
I'Occupation du territoire (MAMROT) du Québec, dont la Politique nationale de la ruralité 2007-2014
entend soutenir avec plus d'intensité les communautés rurales dans |'amélioration de leur prise de
conscience collective des savoirs qu’ils détiennent, de leur capacité de prise en charge de leur croissance
et du développement de leur expertise. Les laboratoires ruraux s inscrivent résolument dans cette volonté
de développer de la connaissance et de transférer celle-ci al’ ensemble des communautés rurales.

Un laboratoire rural est une expérience approfondie de développement dans des champs d’ activités peu
étudiés qui représentent des voies d’avenir pour les collectivités rurales. Il améliore la prise de
conscience collective des savoirs détenus, des capacités de prise en charge de la croissance et du
dével oppement de son expertise.

Ces projets pilotes, d une durée possible de six ans, s'adressent a des communautés rurales, a des
municipalités régionales de comté (MRC) et a des organisations locales. Les expériences couvrent les
champs d’ expérimentation retenus dans la Politique nationale de la ruralité 2007-2014 ou encore d’ autres
domaines soumis par les promoteurs de laboratoires. L’ aide financiere prend la forme d’une enveloppe
annuelle pouvant atteindre 100 000 $ pour la durée de chague |aboratoire.

Source : http://www.mamrot.gouv.gc.ca/regions/regi_rura_|abo.asp. Page consultée le 28 juillet 2009.
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J On peut prévenir les maladies chroniques en agissant sur les habitudes de vie, la qualité de
I" environnement physique et les conditions socioéconomiques;

J Des cancers, ainsi que de problémes rénaux et artériels, sont associés a certains polluants
chimiques et organiques. Les enfants sont d’ autant plus vulnérables ala contamination des sols;

. L’alimentation est une de trois habitudes de vie en cause dans :
80 % des déces liés aux maladies cardio-vasculaires;
90 % de cas de diabéte;
30 % des déces liés aux cancers.

Source: Rapport national sur I’état de santé de la population du Québec Produire la santé. Direction du programme de santé
publique. MSSS. 2005.

J Plus les aliments sains sont disponibles dans un milieu, meilleure est la qualité de la diéte de la
population concernée. La disponibilité des aliments sains, variés, a prix abordables et a proximité des
milieux de vie est donc un enjeu agroalimentaire important dans la lutte contre I’ obésité.

Source : « Agriculture et agroalimentaire : choisir un avenir en santé ». INSPQ, juin 2007.

J Une alimentation de proximité et des circuits courts entre producteurs et consommateurs devrait
contribuer a |’ approvisionnement en produits frais tout en sensibilisant le consommateur a la saine
alimentation.

Source : « Plan d’action gouvernemental de promotion de saines habitudes de vie et de lutte contre I’ obésité 2006-2012». M SSS,
2006.

J Le trajet moyen parcouru par un aliment, du champ a la table, est de 2 600 km, ce qui équivaut a
la distance qui sépare Montréal d’ Orlando, en Floride.

J Cette tendance génére des aberrations. Par exemple, en 2000, le Québec a exporté plus de 7000
tonnes de pommes fraiches, alors qu’il importait presgue le double d’ autres variétés de pommes.

J Les produits frais perdent rapidement leurs nutriments. Certaines études montrent que la
spécialisation et la standardisation, en plus du transport sur de longues distances, affectent le potentiel
nutritif de nos aliments. Des pertes de nutriments, tels que les vitamines C, A, E et la riboflavine se
produiront méme sous d’ excellentes conditions d’ entreposage.

J Les principales motivations qui sous-tendent |'engouement a la consommation responsable :
encourager les producteurs locaux (84 %), envie de manger des produits locaux (57 %) ou poser un
geste écologique (42 %).

Source : « Passons al’ action et consommons de fagon responsable ». Equiterre, 2007.




«  Coccinelle-puceron (adaptation thématique du jeu Détective-assassin'® dans laquelle le détective est
une coccinelle, I’ assassin est un puceron et tous les autres joueurs sont des plantes du potager).

* «Jesuisun insecte utile! » (mime de la communication et de la collaboration chez les abeilles, voir
I activité pédagogique du méme nom).

» Course des patates de couleur (adaptation thématique du jeu des Feux de circulation dans laquelle le
feu rouge est remplacé par une patate rouge et le feu jaune par une patate jaune, une patate bleue est
spéciale alors on fait quelque chose de spécial et une patate verte est toxique alors les joueurs
tombent par terre en poussant un cri de mort, etc.).

e  Course de poches de patates (un grand classique dga thématique!).

» Rutabaga (adaptation du jeu Paul appelle Pierre au cours duquel les joueurs se choisissent un nom
de fruit ou de légume et, si un joueur montre ses dents: il est éiminé).

e Salade defruits (ou de légumes).

e Lavache qui tache (un classique sur le théme de laferme).
» Dégustation al’ aveugle (simple et toujours divertissante).

* «Jem’'envaisau potager, je mets dans mon petit panier... ».

» Les moqueurs et le rossignol (adaptation thématique du jeu du Chef d’ orchestre dans laquelle tous
les petits moqueurs imitent le chant du rossignol).

» Course arelais légumes (un classique, remplacer le témoin par un Iégume et finir dans un bol a
salade).

e L’araignée (ou |’ étoile) — jeu de course trés apprécié par les enfants de Val-d’ Espoir.

» Plantes amies-ennemies (adaptation thématique du jeu Accroche-décroche (ou Chat et souris) dans
laquelle on s’ accroche a une plante amie pour se protéger des insectes nuisibles).

19 Note : On peut trouver une liste et une description détaillée des jeux les plus populaires al’ adresse :
http://www.webal ain.ch/jeux/consultation/recherche jeux.php?cle recherche=Nom_ jeu%2C+Age%2C+Categorie%
2C+Type%2C+Num_ref%2C+Duree+FROM +jeux+WHERE+A ge+%3E%3D+1++ORDER+BY +Nom_jeu+ASC&r
eferenceT able=original & Tousl esJeux=ouli




Ateliers éducatifs pour une alimentation
saine et de proximité
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O Marine Communications Le9juin 2009

Résumé du mandat :

O Marine Communications a recu pour mandat de réaliser des ateliers éducatifs visant I’amélioration de
I’alimentation saine et équitable. Ce mandat se divisait en deux intentions, celle de présenter ces ateliers
aux éguipes-écoles de la MRC Rocher-Percé et celle d’animer un atelier choisi dans une classe de chague
école.

Obijectifs du mandat :
Faire connaitre Produire la santé ensemble et ses valeurs en transmettant une belle trousse éducative

disponible gratuitement au Québec.

Les ateliers éducatifs :
A la suite de la rencontre de planification avec Produire la santé ensemble, il a été décidé que la trousse
pédagogique « A la soupe » de I’ organisme Equiterre serait |’ outil a privilégier.

Les équipes-écoles : (NDLR : voir I' activité pédagogique « Le jeu des boites a lunch ») .
Une rencontre avec les équipes-écoles donne |I’occasion de présenter la trousse pédagogique « A la
soupe ». En participant a un atelier inspiré de cette trousse, les enseignants se familiarisent avec
I"alimentation responsable tout en découvrant | outil que nous sommes venu leur transmettre. Aprés cet
atelier, qui est inclus dans une présentation d'environ une demi-heure, ils seront en mesure d' utiliser la
trousse dans leur classe.

Les classes du primaire :

Aprés |’ étude de tous les ateliers de la trousse, 3 ateliers éducatifs furent choisis pour leurs intentions
pédagogiques recoupant les valeurs prénées par Produire la santé ensemble ainsi que par affinité des
thématiques pour |’ animatrice afin d’ assurer une animation dynamique et intéressante.

«L’agriculteur alaloupe» (NDLR : voir I activité pédagogique « L’ agricultrice a la loupe »)

Cet atelier de latrousse nous a donner envie d'inviter |’ apicultrice Manon Houle, de la Fermette d’ Antan a
venir répondre aux questions des jeunes sur son métier. Cette activité alieu dans les trois écoles de Percé
afin de toucher les jeunes qui vivent dans la communauté dans laquelle est située la fermette.

«Manger au fil dessaisons» (NDLR : voir I activité pédagogique « Manger au fil des saisons »)

L’ atelier permet aux jeunes de découvrir quels sont les [égumes et les fruits locaux qui sont disponibles
selon les saisons. Cette thématique permet aussi d’ aborder les questions d' environnement, de kilométrage
alimentaire, de saine nutrition et de dével oppement local.

Les classes du secondaire :

« Sl j’étaisagriculteur, histoire dont vous étesles héros » .

L’ atelier invite les éléves a se mettre dans la peau d'un agriculteur, le temps d'une lecture. A travers cette
aventure, ils devront faire des choix économiques, sociaux et environnementaux qui les meneront a mieux
comprendre laréalité de |’ agriculture aujourd’ hui. (NDLR : voir annexe 19)

Activité supplémentair e dans chaque classe visitée
Afin de mettre les jeunes en contact avec la vie des plantes et |’ alimentation saine, un pot de graines leur
est remit avec lesinstructions pour les faire germer et ensuite les déguster. (NDLR : voir annexe 17)



Bilan des activités
Les ateliersréalisés par Karine LeBlanc lors du mandat de O Marine Communications

Commentaires généraux :

Les directions : il fut difficile d’entrer en contact avec les directions d’'écoles. Comme certaines
directrices avaient déja montré leur intérét & Produire la santé ensemble, nous avons contacté directement
les enseignants ciblés dans les écoles que nous avons visitées. En ce qui concerne les équipes-écoles, il a
semblé aux directions consultées qu'il serait plus approprié de faire la rencontre en début d’ année scolaire
prochaine.

Les enseignants : dans toutes les classes visitées, les enseignants furent trés ouverts a nous recevoir et
semblaient généralement satisfaits de I’ activité ayant eu lieu.

Les classes du primaire :

1. «L’agricultrice alaloupe »
- Percé, classe de Mme Héléne Cain, 2°-3° année, 8 mai 2009
- Cap-d’'Espoir, classe de Mme Nancy Dupuis, 3%*-4° année, 6 mai 2009
- Va-d Espair, classe de Mme Ginette Berthelot, 3°-4° année, 14 mai 2009

Durée de I'activité : environ 75 minutes

Déroulement de I'activité : inspiré de I’ atelier de la trousse « A la soupe » avec certaines modifications.
Equiterre propose de faire dessiner aux ééeves leur perception du métier d agriculteur et, ensuite, d écrire
leur propre question a poser a |’ agriculteur. Cependant, pour que |’ atelier soit réalisable en 75 minutes,
nous avons mis de coté le dessin, nous avons construits les questions et leur en avons remis une a chacun.
Ces questions ont été remises et soumises a |’ approbation de Mme Manon Houle — la Fermette d’ Antan —



al’avance. L' agricultrice invitée devaient limiter son temps de réponse a 2 minutes par question car nous
avions déterminé un temps pour I’ entrevue. (NDLR : pour le déroulement, voir annexe 34, pour laliste de
guestions voir annexe 35)

Commentaire : méme si la partie de I’ entrevue semblait a I’ occasion perdre |'intérét des jeunes, ils ont
semblé avoir apprécié I’ activité. Cependant, pour la classe de Percé I’ activité ne pouvait pas avoir lieu a
I’ extérieur vu le mauvais temps. Mme Houle avait donc apporté une ruche vitrée et ce fut le moment fort
de larencontre.

Suggestion : I'agriculteur doit étre trés bien préparé et du matériel visuel doit étre prévu afin de soutenir
I attention des él éves.

2. «Manger au fil des saisons »
- Ste-Thérése, classe de Mme Agathe Arsenault, 4°-5° année, 15 mai 2009
- Grande-Rivieére, classe de Mme Claudia Nicolas, 3°-4° année, 4 mai 2009
- Newport, classe de Mme Chantale Albert, 4°-5° année, 20 mai 2009

Durée de I'activité : environ 75 minutes
(NDLR : pour le déroulement, voir annexe 12)

Commentaires : cette activité est un peu longue, dans la classe de Ste-Thérése, nous avons pris 15
minutes supplémentaires aprés la récréation pour bien terminer. Les réponses des jeunes a la fin de
I"atelier (retour) ont montré qu’ils avaient bien assimilé les informations que nous voulions leur
transmettre.

Suggestion : les éléves doivent dessiner les |égumes disponibles selon la saison. |l n’est pas évident pour
eux de comprendre ce que veut dire disponible, car ils font soit |’ association avec disponibilité al’ épicerie
ou encore la saison a laquelle ils poussent. Nous avons abordé la conservation des aliments, mais il serait
intéressant d’aller un peu plus loin. De plus, laliste d’ Equiterre peut étre confuse et certaines informations
sont questionnables. (ex : pourquoi les topinambours sont disponibles en décembre, janvier, février et en
mai ?) De plus, cette liste est construite pour le climat de Montréal et il serait intéressant de la réviser en
|" adaptant a notre climat local.

Les classes du secondaire :

1. « Si j'&aisagriculteur, histoire dont vous étes les héros »
- Polyvalente Mgr Sévigny de Chandler, classe de M. Patrick Réhel, 3° secondaire, 22 et 26 mai
2009.

Durée : une période de 75 minutes et une autre de 45 minutes. M. Réhel nous a proposé d’ échelonner
cette activité sur 2 périodes, ce qui nous apermis d’aller plus loin dans la thématique.

(NDLR : pour le déroulement, voir annexe 19)

Commentaires sur le déroulement de la 1" période : pour I’atelier « S j’ étais agriculteur, histoire
dont vous étes les héros » les jeunes ont su simplifier le travail en alant droit au but, soit a I’ agriculture
certifiée biologique. lls n'ont pas pris le temps d’ analyser toutes les options et de choisir selon leurs
valeurs. Ils ont opté pour ce gu'ils croyaient que I'on attendait d' eux; ce qui rend |’ activité nettement
moins intéressante.

Commentaires sur le déroulement de la 2° période : méme si les éléves n’ étaient pas trés bavards,
I"exercice fut concluant et les a certainement fait réfléchir par rapport a leur consommation alimentaire et
aleurs choix devie.



Suggestion : pour le secondaire, s assurer de la bonne coopération de I’ enseignant. Les éléves ne sont pas
trés bavards et il est difficile d'engager des discussions. Cependant, lorsque I’ enseignant s'implique,
comme ce fut le cas ici, par sa participation aux discussions ou par une évaluation, |’ activité se trouve
vraiment enrichie.

Les équipes écoles :

Toutes les directions contactées ont demandé a ce que cette activité ait lieu en début d’ année scolaire
2009. (NDLR : pour le déroulement de I’ activité : voir I’ activité pédagogigue « Le jeu des boites a lunch

»)

Durée prévue : 30 minutes

Références :
Livre : GAGNON, YVves, La culture écologique, Editions Colloldales, Saint-Didace, Québec, 2003.

Site web : http://www1.radio-
canada.ca/actualite/semaine_verte/reportage.aspx2idDocument=77571& idltemM enu=25

Trousses éducatives :
http://www.equiterre.org/agriculture/alimentation/index.php?s=activites

MINISTERE AGRICULTURE, PECHERIES ET ALIMENTATION DU QUEBEC, Je prends ma place
dans le bioalimentaire, Ste-Foy, 2007.



Le comité pharmacie-épicerie au coeur de la communauté...

ou chacun des partenaires sengage dans une démarche de prévention par |'alimentation et participe au
renforcement du pouvoir d'agir des gens de la communauté.

Le comité

A lafin de I'été 2008, une nouvelle aliance prend forme avec les gens de la pharmacie et de |'épicerie. Se
sont greffées au pharmacien et aux représentants de la coopérative de consommation, la technicienne en
nutrition de la pharmacie, |a diététiste de la Santé publique et |a conseillére en alimentation du laboratoire
rural Produire la santé ensemble.

Le partenariat offre un nouveau service a la clientéle en instaurant une approche d'éducation a la saine
alimentation, une avenue propice a la création d'environnements favorables pour le maintien et I'adoption
de saines habitudes de vie.

L'investigateur du projet, le pharmacien, contribue financiérement & méme un fonds dédié a la prévention
en santé et oriente son action sur un des déterminants de la santé: |'alimentation! Son engagement
permet de développer les outils promotionnels et de mobiliser les ressources professionnelles.

Quant a la participation de I'épicier, il fournit le « terrain de jeux » pour la réalisation des visites guidées
soit : I'accueil, I'espace d'animation, |I'éventail des produits en magasin et les aliments nécessaires pour les
démonstrations culinaires et éducatives.

Les partenaires du laboratoire rural et le personnel de la pharmacie et de |'épicerie sont mis a contribution
pour la promotion, la mobilisation aupres de la clientéle et la réalisation des activités. Les ateliers
alimentaires, complémentaires aux visites guidées, se déroulent avec la complicité d'un restaurateur dans
une atmospheére conviviale, avec une discussion sur une question de société en guise de conclusion.

Visite guidée Ateliersalimentaires Question de société
La lecture des étiquettes /
sondage
Bons gras, mauvais gras ? Les huiles toutes pareilles ? Les OGM
Les sucres, simples ou complexes | Du grain entier SV.P. ! L’empreinte écologique des
sucres — Jeux des 3N-J
Bio oulocal Saveursd'ici L’ASC™ dansvotre quartier

1 ASC : agriculture soutenue par la communauté



Les visites guidées

Les visites guidées en épicerie sont d'excellents moyens de sensibilisation de la population en général.
Cette approche novatrice, a méme les épiceries, permet a une communauté d'avoir acces a une information
juste et fiable pour le maintien et I'amélioration de la santé de ses concitoyens.

Chaque visite guidée présente une information vulgarisée et saccompagne de trucs et de conseils pour une
application concréte dans lavie de tous les jours et pour toutes les bourses.

Quatre visites guidées consistent en une tournée d'animations en épicerie, offerte aux consommateurs, les
aidant afaire des choix pour une alimentation santé et responsable.

- Lalecture des étiquettes

- Bonsgras, mauvais gras?

- Lessucres, smples ou complexes?

- Bioouloca?

L'organisation :

Une campagne de publicité précéde chaque activité et des outils promotionnels sont développés (voir les
exemples ci-dessous). Les affiches annoncent le theme de la visite guidée et invitent a l'atelier alimentaire
suivant. Les employés de I'épicerie et de la pharmacie sollicitent leur clientéle a l'aide d'un prospectus sur
lequel sont inscrites les coordonnées de I'évenement.

Les inscriptions se font aupres du personnel de la pharmacie et les groupes sont composés de 5 a 8
personnes. || est prévisible que des gens sajouteNT au groupe sur place.

Les tournées en épicerie se déroulent aux heures et les animations sont d'une durée d'une demi-heure,
suivies d'une période de questions et d'échanges. La premiére visite guidée est |’ occasion de faire un petit
sondage-maison pour mieux cibler les interventions. En fin de parcours des trois autres visites guidées,
une invitation est faite pour participer al’ atelier alimentaire complémentaire.

L'animation est confiée a une ou deux personnes ressource(s) du milieu ayant une bonne connaissance des
recommandations en nutrition, de la transformation des aliments et des pratiques agricoles et aquicoles.

L'information :

Au recto du prospectus, on trouve une information succincte, des trucs simples pour des choix judicieux.
Suite aux visites guidées, des repéres visuels sont installés dans les sections appropriées, indicateurs des
notions apprises lors des tournées en épicerie.



L'approche globale a la santé :

Notre approche a la santé est individuelle et préventive. Les animations s'inspirent des recommandations
du Guide alimentaire canadien Bien manger avec |le Guide alimentaire canadien et proposent :

- moinsdesdl, de sucre, de gras saturé, de gras trans;

- plusdefibres, de céréales entiéres, de bons gras;

- delavariétéet des quantités suffisantes.

Notre approche a la santé est aussi collective et responsable. Une concordance avec |'actualité

bioalimentaire invite a la réflexion des choix a faire pour la santé des autres et celle des écosystémes

selon:
- lespratiques agricoles et commerciales,

- lespolitiques en vigueur;

- les préceptes du développement viable et équitable en alimentation (les 3N-J);

- lecomment agir au niveau local.

Sources d’informations pertinentes et inspirantes pour mieux connaitre son environnement
alimentaire :

- Apports quotidiens recommandés en nutriments, habitudes de consommation.

« Information sur les contenants
- tableau des informations nutritionnelles;
- laliste desingrédients;
- l'identification du fournisseur ou adresse de la compagnie;
- lesdigles, leslogos,
les allégations.

« Information auprés du personnel pour les produits non emballés ou transformés sur place:
- le département des viandes;
- lasection de fruits et |égumes;
- les produits en vrac;
- lestransformations en magasin.

- Politiques en vigueur et de pratiques du secteur bioalimentaires (systeme de quottas, moratoire sur
la péche, commerce international, réglementation sur I’ étiquetage, etc.)




Les ateliers alimentaires

Les ateliers alimentaires aménent a une compréhension plus globale de I’ dimentation. C'est |’ occasion de
refaire le chemin parcouru par les aliments, d’ aborder la fagon de produire et de transformer les aliments
gui composent notre alimentation, d’ apporter des réflexions et des pistes d'actions pour des choix
responsables.

L'information :

Trois ateliers alimentaires permettent d’en connaitre davantage sur les qualités nutritionnelles et
culinaires, les modes de production et de transformation des aliments. C'est aussi I'occasion de goQter,
d'échanger des trucs et des recettes sur :

|es différentes huiles,
les |égumineuses, |les céréales entiéres,
les produits locaLx.

La publicité :
La promotion des ateliers alimentaires se fait a méme la campagne de publicité des visites guidées.

Les animations :

Les ateliers se déroulent le samedi, de 10h a 13h. Selon les thémes, des échantillons et des dégustations
servent de soutien alaformation. Le repas est inclus le midi et le menu, composé de produits locaux, vient
corroborer les notions apprises. Des frais minimes sont fixés.

L'animation est partagée avec une personne ressource du milieu; agronome, éco-conseiller, etc. Les
ateliers sont réalisés grace a la participation du chef propriétaire du bistro restaurant du coin et d’'une
équipe bénévole al’ accueil et au service.
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Marché Ami

Marché Ami
de Percé
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22 %7 Vendredile 17 avril 2009 PGS
‘& __ entre 10h00 et 15h00 he

B Marché Ami
. Aumarché Ami : 184, route 132, Percé de Percé

Une visite guidée en épicerie pour comprendre que manger est un geste qui a des
(* 2~ conséquences sur notre santé, la communauté et sur I'ensemble de la planéte, ~ %)

Bio ou local ?

Marché Ami
de Perceé

Les rencontres sont de 30 minutes en groupe de 5 personnes
Prenez rendez-vous pour cette activité santé auprés du personnel de la
pharmacie Daniel Leboeuf ou en vous inscrivant au :

(Les places sont limitées) T : 418-782-2550
Activité gratuite !

DESIGN : 40DF GRES.NET

A venir: Ateliers alimentaires

* ' Théme : Saveurs d'ici i i Nip

Date : 25 avril 2009 de XXXXh00 a XXXXh00
Lieu : au bistro-restaurant Les sacs a vin Pharmaclen - propriétaire




Nu Jus
Le produit est-il : Carotte
Tout nu (pas d emballage) ?| 5 pts Salade
Un peu emballé ?| 2 pts Poisson
Suremballé (2 contenants ou plus) ?| 0 pt Tomate
Fruit
Miel
Non-loin Jus
Combien de kilométres alimentaires Carotte
at-il parcouru ? Salade
Plus de 1000 km | Opt Poisson
Entre 500 et 999 km | 3 pts Tomate
Moins de 500 km | 5 pts Fruit
Miel
Naturel Jus
La production respecte-t-elle Carotte
I’ environnement ? Salade
Oui, il s'agit d’un produit certifié biologique Poisson
On nele sait pas, aucune donnée n'est | 5 pts Tomate
disponible Fruit
0 pt Miel
Juste
Le producteur a-t-il été rémunéré a la juste
valeur de son travail ?
Oui, il s'agit d’un produit vendu directement
par le producteur | 5 pts Jus
Oui, il s'agit d’un produit certifié équitable Carotte
Peut-étre pas, méme si ¢’ est un produit | 3pts Salade
guébécois, il est passé par de nombreux Poisson
intermédiaires Tomate
(produit transformé) Fruit
Probablement pas, il s agit d'un produit | 1 pt Miel
importé qui est passé par de nombreux
intermédiaires
0 pt

3N-J
Calculez I'empreinte totale de votre boite alunch

Total despoints:




Boite 1 Boite 2
Nu Jus| 2 2
Le produit est-il : Carotte| 0 5
Tout nu (pas d emballage) ?| 5 pts Salade| 2 5
Un peu emballé ?| 2 pts Poisson | 2 2
Suremballé (2 contenants ou plus) ?| 0 pt Tomate| 2 5
Fruit | O 5
Miel | 2 2
Non-loin Jus| O 5
Combien de kilométres alimentaires Carotte| 0 5
at-il parcouru ? Salade| 3 5
Plus de 1000 km | Opt Poisson| 3 5
Entre 500 et 999 km | 3 pts Tomate| 0 5
Moins de 500 km | 5 pts Fruit| 0 0
Miel | O 5
Naturel Jus| O 0
La production respecte-t-elle Carotte| 0 5
I’ environnement ? Salade| 0 0
Oui, il s'agit d’'un produit certifié biologique Poisson| 0 0
On nele sait pas, aucune donnée n'est | 5 pts Tomate| 0 5
disponible Fruit| 0 5
0 pt Miel | O 5
Juste
Le producteur a-t-il été rémunéré a la juste
valeur de son travail ?
Qui il s'agit d’'un produit vendu directement
par le producteur | 5 pts Jus|0 0
Oui, il s'agit d’un produit certifié équitable Carotte| 0 5
Peut-étre pas, méme si ¢’ est un produit | 3pts Salade| 0 5
guébécoais, il est passé par de nombreux Poisson| 0 1
intermédiaires Tomate | 0 5
(produit transformé) Fruit| 0 3
Probablement pas, il s agit d'un produit | 1 pt Miel | 0 5
importé qui est passé par de nombreux
intermédiaires
0 pt
3N-J Total despoints: 16 pts 98 pts

Calculez |I'empreinte totale de votre boite alunch




Présenter une trousse pédagogique « A la

soupe » qui vous permettra de réaliser dans vos
classes des ateliers sur une alimentation saine et de
proximite.



PRODUIRE LA SANTE
ENSEMBLE

« 2 vidéos

Le jeu de la boite a lunch




Non-loin

Boite 4 lunch santé Boite & lunch santé

(Produire la santé ensemble)

Ol

4000 killométres

14.305%

60 000 kilométres
13.40%
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Présenter une trousse pédagogique « A la

soupe » qui vous permettra de réaliser dans vos
classes des ateliers sur une alimentation saine et de
proximite.



PRODUIRE LA SANTE
ENSEMBLE

« 2 vidéos

Le jeu de la boite a lunch
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DESCRIPTION DES THEMES PROPOSES

Le kilométre aliment

Calculez ladistance parcourue par les aliments qui composent votre panier d’ épicerie.

L es superaliments

Quels sont les bénéfices pour la santé des oméga-3, des probiotiques, des antioxydants, etc. ? Quels sont
les bienfaits de lalactofermentation sur la santé ?

Delaterre al’ assiette

Revue de toutes les étapes de production et de transformation jusgu’ a votre assiette.

Consommation responsable

Comment faire des choix alimentaires en réduisant les impacts sur les communautés et |’ environnement.

Petite entreprise de transformation

Faire de la production ou de latransformation alimentaire a petite échelle afin d’ en tirer un revenu
d’ appoint.

Carte dimentaire

Carte géographique situant |es emplacements de production, de transformation et de distribution
alimentaires dansla MRC du Rocher-Percé.




E
:
E..
:

10. Mangeons au fil g TR
des saisons

Davantage importés & I'aide de transports énergivores, nos aliments parcourent de plus en
plus de kilomeétres avant d'arriver a8 notre assiette. Ceia a d'importanies répercussions sur
'environnement, la société et notre sante. Grace a cette activitd, les 8léves seront amends &
cuisiner au fil des saisons & partir de fruits et de légumes cultives localemnent et décowvriront
au'il est possible, méme si la diversité varie, de savourer de délicieux mets locaux tout au
long de I'année.

Intentions pédagogiques Matériel

Amenear I'éléve & : = Huit photocopies du document

® dacouvrir, identifier et représenter la
dwersité ges fruts et légumes poussant
au Québec;

= comprendre 'impaortiance, sur les plans
culture! et alimentaire, de manger aes
gliments locaux an sason,

= découvrir des recettes et des outils
culingires utifisant des ingrédients frais
et locaw.

Disciplines
Franga's, sciences et arts plastigues.

Calendrier des legumes de saison
lannexe 1},

» Quatre grands cartons ;

= Du matériel de peinture.;
des crayons & colorier ou ges feutres,

= Das [vres de recetles ou autres
ressources d'idées culinaires (sites
Internet, etc.);

® Une copie du document Legumes et

fruits d'ici par saison lannexe 2},
Suite &lapage 2.

# | 85 fraisas de Californie parcovrsnt amdron 5 000 km

pour arriver dans les supermarchés du Dpébec

comparatvamaent & 50 km pour celles du Ousbec. Ca transport
entraine une production de 25 kg de gaz & effst de sers
supplémenteiras par cassesu de B00g |

® Leg produits locaux vendus dans |es marnches
publics sont souvent rdcoligs & maturits la journée
méme de la fvraison ou le weille, assurant ainsi un
mgximum de golt:




« Una cople par ééve du gocument Huwit
bonnes raisons de manger bio et local et
en saizon lannaxe 3,

= Une copie de |'Encyelopédie visuelia
des aliments facultatif - voir références)

« Une cuisine et du matériel culinaire
ifacultatif.

Mise en situation

Interroger les éléves sur la nature et la
provenance des aliments gu'lls consom-
ment habituelement. Nos grands-parents
pouvaient-is manger de la sorie 7 Estce
gue tous las peuples dans ls monde peu-
vant 5 e permettra? Queiles sont les
conséguences d'un tel mode de consom-
maticn alimentaire (impacts sur lemviran-
nemant. fraicheur, gualité des aliments,
eic.) ?

Réalisation

=« Former guatre éguipes, attribuer 4
chacune une saison at leur distribuer
un carton ainsi gue deux copies du
Calendrier des dgumes da saison
fennexe 1).

e Demander aux eléves d'illustrer, sur ieur
cartan, les différents fruits et légumes
disponibles lors de 'a sason gu'ils
représentent. Au besoin, leur sugoérer de
se référer & I Encyclopédie wsuelle des
aiiments (facuitatif).

® Aprés vingt minuies, demander & chague

éauipe d'afficher son carton au tableau et

de dire comment elle a trouve "activité:

Etait-ce difficile de reprasenier chagus

aliment, les connaissalent-ils tous et les

ont-ils tous déja godre ?

= A 'alde ce 'annexe 2, reprendre chague
saison et vérifier que tous les fruts et
lBgurmes sont bel et bien représentés.

= Maintenant, tout le groupe observe les
cartons, Oue pensent-ls de la diversité
représentée ? Certainegs salsons nous an
offrent-elies davantage ? Lesgualles en
offrent moins 7

= Dire aux éléves gu'ils dacouvrirant
maintenant comment culsiner en salson
an utilisant les fruits et iégumes ou'ils
ant représentés. Chague égulpe devra
noisir un lagume et un fruit de sa saison
&t trouver pour ceuxcl, & 'side de Ivres
de recettes ou d'imernet, des recettes
dans lesguelles ils figurent comme
principaux ingrédients.

& Aprés vingt minutes, dermander & chaque
éouipe de présenter au groupe ses
racetes en expliguant en guoi elles sont
locales. Quelles receties utilisent le plus
d'ingrédients locaux ?

Intégration

Faire un retour en classe sur "activité
Qu'ont-iis aporis 2 Qu'sst-ce qui leura plu?
Est-i vraiment passible de manger en
gaisan au Québec ? Comment 7 Sant-is
préts & cuisinar selon les salsons & la
maison (ex. © une fois par semaingl 7
» Discuter des bienfalts a'une consom-
mation locale et de saison @ Quels sont
g5 Svantages de mangear iocal polr
Fenvirannemeant, notre santé et ia socigtd
(distribuer "annaxe 3 aux S&ves pour
qu'ils lspportent & 18 maisan) 7
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® £n devoir, demander aux gléves
d'amener en classe et d'illustrer une
recette alléchante utilisant un fruit ou un
légume gu'ils connaissent moins ou pas
du tout afin de créer un recuci de recet-
- tes d'aliments d'ic (les recattes trouvées
| enclasse peuvent y &tre ajoutdes).

- _- :: Réinvestissement

&% Y elors d'une prochaine rencontre,
. recherchar les « alimems mécannus »
du calendrier, leurs sources et caractéris-

= U b tiguas afin gue 'es éguipes représentant

chiaoue salson puissent les dessiner sur
leur tableau - 51 ca n'est pas déja falt.
Pourqual ne pas organiser une petite
dégustation surprise ?

Moi, j'agis|

Afin d'encourager la consommation de
fruits et 'egumes locaux e1 de saison,
inviter les gléves et leur famille & :

# Choisir pour les lunchs et les coliations,
des menus gui cantiennent au moins un
aliment local et de saison,

& adapiaer leur recetie preférae afin de
cuisiner a base d'aliments locaux (ex.:
remplacer le sucre par du miel ou du
sirop d'érable, le citron par du vinaigre
de pomme, et |

» apprendre & apprécier la fraicheur en
mangeant en saison en consultant le

B i - caendrier des disponibilités aes fruit et
o s ) s Proposer au groupe de réaliser (es egumes au Quebec (annexe 1),
- “r i recettes de la saison en cours. Siles
fs & T instaliations ne le permettent pas, 4es
3 parants bénevoles pourraient tenter
dwvers chefs-a cuvre culinaires |

Ry o _® Aépertoriar ies menus traditionnels de
UL diverses fétes célébrées par les &idves et
- : leurs familles (ex. ; la dinde aux canneber . TPg=
A ges, la citrouile, etc.) etvoir : v ; -
' comment elles respectent 7 - : :
A e calendrier local C
ey o et de sa=on du lieu
; . d'origine de |a féte.
Identifier des fagons g’ adapier
lpcalement certains menus
d'ailleurs (ex. : rernplacer la
purée de patates douces
. par une purée de pommes
de terre blanches).

® lecques Fortin (2005, Encyclnpsdis
wisuslla des aliments, Charnot d'or, BBE p.
# Recattas du Cudbec : htpfwww recattas.qc cafindes php.
# s site d'Equitarme |réparinire de recettas « bio et locales »
mettant en valew des [égumes moins connus) :
hitpetfwsnaa eguiterre crglfegriculiure/oefcuisinez Binfreceties. php
# L sita des productsurs maralchers du Oudhec
{informations gur les gumes d'ic &t leur saison Enai gu'une
secton jeunesse| | hitphwenw legumesduguebec. comyf

® Siies de recatiss pour las snfants :
hitpalfsnnne masmiton. orgfrecettes/selections cfm
tipcifenens teteemodelern comiouEmerecatiss-cLisine.asp
hitpatfwrsweesavauredenfants. comy
httpiffenew panents. frparenivie-pratiqua/ecatias

3| Muripnony i fil e sssnni



Annexe 1 « Calendrier des saisons
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Annexe 2 « Légumes et fruits d’ici par saison

HIVER

Betterave, carotie, céleri-rave, champlgnon,
chou vert et rouge, courge d hiver, achalote
frangaise, endive, lEitve hydroponigue et
e sefre, olgnon jaung, panais, polraall,
pomme, pomme de tare, rabole |navat),
ragis noir, ruiebags, TOMate OF SeTe 81
roginambour.

AUTOMNE

Al aubsrgine, bottarave, brocoll,
canngberge, caroite, calari, célari-rae,
CEige g ierme, champignoen., chau chinos,
chou de Bruxailos, choux vart et rauge,
citroullle, courga, déchaloie francaise,
andiva, laitue droponoue Bt o8 =6me,
aignon espagnol 81 jaune, panas, prment
fort, poireay, poivron, pomme, poire,
porTimiE de tare, rabale, radis noir at
rouge, raisin, rutabaps, tomate de champ et
e sarre a1 topinambour

PRINTEMPS

Asparge, befterave, carotte, calerirava,
champignon, chou rouge, concombre oe
sarre, endive, épinard, fings herbes, fralse,
Igiwe hydroponioue et de seme, [aitue an
Teullles, ognon jBUNa. PENEIS, POmime,
pomimie de ters, radis, rhubarte, rutabaga,
tormate oo sorre &t tapinambour,

ETE

&il, artichawt, auberging, bette a cardes,
beterave, bieuet, brocoll, carotte, céler,
céleri-rave, cerise de terme, champlignon,
chou chinois, chou de Bruxelas, chou-fleur,
choux vert et rouge, Concombre, cornichon
frais, courge, courgette (zucchinil, échalotwe
frangaise, endive, épinard, fenoull, fines
herbes, fraisa, framboise, haricots jauna et
VErt, |aitues da 10utes Sortes, Mais sucra,
melon d'eau, mdre, cantaloug, cignon,
panais, persil, petits poss, mmeant fort,
poireau, pois mange-tout, polvran, poira,
prune, pomme, pomme de 1era, rabiole,
radis, rhubarioe, rutabags et tomates.
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Annexe 3 = Huit bonnes raisons de manger bio et
local en saison

Pour la santé de I'environnement |
1. Moins do transport ; Les aliments

aue tu manges parcourent an maoyvenns
2400 krn avant d'atterrir dans ton assietie.
Seuernent pour e transport des aliments,
d'importantes cuantités de gaz a effet de
serrg saont reldchées dans 'environnement,
contribuant ainsi aux changements
chimatiques. Au contraire, les aliments
locaux gue tu acheies parcourent de couries
distances et sont gonc Deaucoup moins
dommageables pour la planete.

2. Maoins d'énargie et d'emballage :

En plus au transport, les allments qui
viennent de loin nécessitent davantage
d'énergie pour assurer leur conservation.
Ces alments ont besoin ae camions
réfrigérés libérant des gaz nocifs,
d'emballages {et de suremballages), e
transfofmation, d'adaitifs, de cires, etc.
Les aliments frais et locaux que tu achétes
directernent des cultivateurs n'ont souvent
pas besoin d'agent de conservation et
d'emballage.

3. Mieux pour |'écosystéme - Fagriculture
biologigue utlise des méthodes de
production gul respectent |'environnement
et qui protégent e sol et 'es cours d'eau.

Fas étonnant alors gue 'on retrouve plus
d'oiseaux, de mammiféres, diinsectes et de
micro-organismes sur les fermes biclogigues
gue sur les fermes conventionneiles.

Pour ta santél

4. Moins de pesticides : [| n'y a aucun
résidd ce pesticiges sur les aliments cuitivés
de maniére biniogigue. Tu peux donc les
croguer i pleines dents sans soucis, une

fois laves. Tu peux aussi avoir |a conscience
tranguilie en sachant gue |'environnemeant et
les agriculteurs n'ont pas &1& exposes aux
pestcides.

5. Plus nutritifs ; Les fruits et [égumes
biclogigues et locaux renferment souvent
plus d'élements nutritifs et de vitamines.

En effet, iz ont voyageé moins longlemps,
ont &té récolias & maturitéd, sont plus frais et
ont poussé ¢ans des sols plus riches.

£. Sans résidus d'antibiotiques ou
organismes génétiguemant modifiés
{OGM] : Les OGM sont interdits cans les
champs biclogigues, et les animaux des
fermes biologigues ne regoivent pas de
suppléments g'antibiotioues. Les aliments
biclogigues sont donc meilleurs pour ia
sante,

Pour la santé des fermes locales|
I Plus de fermes locales at un maillaur
salmira pour nos lermiars - Las petites
fermes locales contribuent au bien-étre

de ‘environnement et a la vitalité des
communautés rurales. Pourtant, il est
présentement difficile, économiguemaeant
pariant, pour ies petis cultivateurs
guébécois de vivre de leur metier. Quand
achetes tes fruits et iegumes direcierment
d'un pevt cultvateur local, tu 'aides a
recevoir un prix plus jusie pour ses aliments
21 donc 4 mieux vivre de san méter!

Pour le plaisir du palais |

B. Pour un mailleur godt : Les produits
biclogigues et locaux sont souvent récoltés
a maturite et livrés la joumée méme, ce qui
leur donne un me:lieur goot. Miam!




Les recommandations selon la constitution corporelle (poids/taille)

Femme19a74 ans:
Hommel9a74 ans:

INFORMATION sur les différents types de gras

4 c. asoupe (65 g)/ jour (entre 45 et 75 Q)

6 c. asoupe (90 g)/ jour (ente 60 et 115 Q)

GRAS SATURES
Réduire la consommation quotidienne

HUILES INSATUREES
Augmente la qualité des gras, attention aux exces

Acides gras saturés
Origineanimale

Acides gras saturés
Origine végétale

Acidesgras
monoinsaturés

Acides gras polyinsaturés

Viande 36 250 % Gras tropicaux 87 % Noisette 78 % Carthame 75 %
Fromage 4 230 % Palme Olive 74 % Pépins de raisins 70 %
Beurre 50 % Noix de coco (copra) Amandes 70 % Tournesol 66 %

Avocat 63 % Germe de blé 59 %

Canola 56 % Mais 59 %

Arachides 47 % Soya 58 %

Sésame 42 %

Grastrans Remplacent les huiles Diminuent le mauvais Diminuent lebon et le
naturellement présents | hydrogénées dansla cholestérol sans affecter mauvais cholestérol
entre2et5% margarine, biscuits, etc. |e bon cholestérol

Eviter laconsommation de GRAS TRANS
Lesgrastrans sont le résultat

de procédés industriels qui modifient les huiles pour en faire des gras solides a la température ambiante
Margarine hydrogénée, shortening, (péatisseries, patés, etc. fabriqués a partir de ces gras)

Diminuent le bon cholestérol et augmentent le mauvais cholestérol

Quelgues mots dans la liste des ingrédients qui correspondent a des gras saturés
e Suif, graisse animale, graisse de poulet, graisse de canard, gras de bacon

Beurre

Noix de coco, huile de noix de coco
Beurre de cacao

Graisse et huiles hydrogénées

Huile de pame ou huile de palmiste
Poudre de solides de lait entier




Les acides gras essentiels — ceux dont le corps a besoin et qu’il ne peut fabriquer lui-méme

Oméga-3 Oméga-6
Origine végétale Origine marine
Grainesdelin 54 % Saumon Carthame 75 %
Graines de chanvre 18 % Maguereau Pépins de raisins 70 %
Graines de citrouille 15 % Hareng Tournesol 66 %
Huile de canola 11 % Etc. Etc.

Soyaet germe deblé 7 %

Les plus riches en oméga-3 sont
ceux provenant des eaux froides et
en pleine mer

Les acides gras polyinsaturés
sont autant de sources d’ oméga-
6 (voir tableau ci-dessus)

L e rapport oméga-6/oméga-3 devrait idéalement se situer dans un rapport de 4/1 aors que dans
I’ alimentation occidentale elle se situe de 10/1 & 30/1.




Parce que les huiles monoinsaturées sont meilleures pour la santé, choisissez de I’ huile de canola ou
d’olive qui en sont de bonnes sources.

Parce que les huiles monoinsaturées sont meilleures pour la santé, choisissez une margarine non
hydrogénée faite d  huile de canolaou d' olive.

Vérifiez le pourcentage de matiéres grasses sur les emballages de fromages, souvent sous la forme abrégée
M.G. Privilégiez les fromages contenant 20 % de matiéres grasses ou moins.

Consommez du poisson au moins deux fois par semaine en privilégiant les espéces riches en gras oméga-3
comme le saumon, latruite, le hareng, |e maquereau.

Consommez du poisson au moins deux fois par semaine en privilégiant les espéces riches en gras oméga-3
comme le saumon, le thon albacore et les sardines. Les poissons conservés dans |'eau sont moins
caloriques.

A I'occasion, remplacez la viande par une petite poignée de noix ou 2 cuilléres a table de beurre
d’ arachides (de préférence non hydrogéné).

Presque tous les fruits et les Iégumes sont exempts de gras! Achetez-en une variété colorée toutes les
semaines.

Les alives et les avocats contiennent du gras et un nombre plus éevé de calories que les autres fruits et
légumes. Cependant, ils contiennent principalement des gras monoinsaturés (gras sains).

Eviter les grignotines, les aliments préts & manger, les produits de la boulangerie et patisseries qui
contiennent parfois des gras trans, du shortening ou de la margarine hydrogénée.



Les huiles
Matiére grasse onctueuse, insoluble al’ eau et, la plupart du temps, liquide ala température de la piéce.

Extraction

L’ extraction de |" huile végétale fut longtemps effectuée de fagon artisanale. Elle est maintenant réalisée
par une industrie puissante, complexe et diversifiée. Malgré les différences qui peuvent exister entre une
huile raffinée et une huile pressée a froid, aucune réglementation ne protége le consommateur.

- Bons gras mauvais gras, Louise Lambert-L agacé, Michéle Laflamme, 1993

Les huiles pressées a froid :
Le procédé implique I utilisation de presses hydrauliques en |'absence de chaleur. Aujourd’ hui presgque
aucune huile n’est extraite sans qu’ une quantité minimale de chaleur ne soit appliquée (entre 50 °C et 130
°C, parfois plus) pour diminuer |es pertes dans les résidus de pressage variant entre 5 a 30 %.

Dictionnaire encyclopédique des aliments, Solange Monette, 1989

Les huiles raffinées :

Les procédés de raffinage permettent une extraction jusqu’'a 99 % de I’ huile contenue dans le grain. Les
méthodes d’ extraction sont un ensemble de traitement physiques et chimiques: dégommage, raffinage,
décoloration, désodorisation et parfois hydrogénation. Les procédés industriels ont recours a des solvants,
des substances caustiques et a de hautes températures (entre 180 ° et 250 °C). L' huile ainsi vendue sur le
marché est neutralisée, privée de ses constituants volatils et instables, traitée contre |I’oxydation (BHA,
BHT, Vit. E), additionnée de saveurs et de colorants artificiels. Toutes ces opérations réduisent les pertes
pour I'industrie et permettent de conserver les huiles plus facilement dans I'armoire. Une huile raffinée se
compare a une farine blanche qui a subi diverses transformations.

Chaque huile renferme une combinaison de plusieurs acides gras dans des proportions qui lui sont
propres. Plus un aliment est riche en un type d’'acide gras, plus il adopte le comportement de cet
acidegras.

Acides gras saturés (AGS)

Acides gras monoinsaturés (AGM)

Acides gras polyinsaturés (AGP)

Acides gras essentiels (oméga-3 et 6)

Gras trans, huiles hydrogénées et estérifiées
Cholestérol

YVVVVY

Un bon gras est capable :
1. d'abaisser le mauvais cholestéral
2. desetransformer en substances protectrices de la membrane cdllulaire

Cholestérol

Le corps humain en produit naturellement en quantité adéquate. Le foie libére le cholestérol pour les
besoins physiologiques dans le sang vers les cellules. Le bon et le mauvais cholestérol sont surtout
associés a la présence des protéines transporteuses, lesHDL et LDL.

Les HDL sont responsables du transport de retour vers le foie, chargé de les diminer al’aide de la bile. A
cause de leur action nettoyante, les HDL sont surnommeées « bon cholestérol ». Les LDL vont transporter
le cholestérol emmagasiné dans le foie vers les cellules. Si elles sont en quantité excessive, les surplus de
cholestérol s'accumulent dans le sang et adhéerent aux parois des artéres. C'est ce qu’on appelle le
« mauvais cholestérol ».



Certaines huiles sont reconnues pour leurs effets bénéfiques sur le taux de cholestérol sanguin. Dans
I"alimentation, seuls les aliments d’ origine animale contiennent du cholestérol : caufs, crevettes, crabe, foie
de poulet, etc.

L'effet des gras sur le cholestérol :

Les AGS augmentent e taux de cholestérol total

Les AGP abaissent le taux de cholestérol total (LDL et HDL)
Les AGM abaissent le LDL sans affecter le HDL

Les AG-trans augmentent le LDL et diminuent lesHDL

- Note de présentation, Renée Frappier, avril 2006, New Richmond

Acides gras satureés :
Les acides gras saturés ont tendance a faire monter le taux de cholestérol sanguin. Les sources importantes
de gras saturés sont d' origine animale : la viande, les caufs, le lait et les produits laitiers. On les retrouve
aussi exceptionnellement d’ origine végétale dans I” huile de palme (49 %), |" huile de noix de coco (coprah)
(87 %) et lamargarine.

Acides gras monoinsatures :
Les acides gras monoinsaturés protégent le bon cholestérol et réduisent le mauvais cholestérol. Ils sont
chimiquement plus stables, plus résistants al’ oxydation que les polyinsaturés.

Sorte d"huile AGM point de|Oxydation |Usages Remarques
g/ 100g fumée non-raffinée
Olive 74 Elevé Lente o Tout 0 Supporte chaleur
0 Vinaigrette directe
0 Cuisson o0 Tresemployée
Canola (colza) 56 Moyen Lente o Tout A haute chaleur
o Boulangerie | Dégage odeur
désagréable
Amande 65 Moyen Moyenne Salade dessert o0 Dispendieuse
o Couleur pale
0 Saveur douce
Arachide 46 Tresélevé |Lente Tout 0 Supportede
(17 % AGS) fortes chaleurs
O Saveur prononcée
o (alergéne)

Autres sources : Toutesles noix (sauf lanoix de Grenable), I’ avocat.

Acides gras polyinsatureés :
Les acides gras polyinsaturés réduisent le bon et le mauvais cholestérol. Riches en acides gras essentigls,
ils sont par contre plus instables et s’ oxydent rapidement. Utiliser en faible quantité.

Sorte d"huile AGP Point de|Oxydation Usages Remarques
g/ 100g fumée non-raffinée
Tournesol 45 Elevé Tresrapide Vinaigrettes |o Couleur ambre
Boulangerie |0 Saveur agréable
Mai's 59 Bas Moyenne Déconseillée | Impossible pressée a
froid (120 °C)
Carthame 78 Elevé Tresrapide Boulangerie |o Couleur ambre
Crépes foncé
0 Saveur de noisette




Pépinsderaisins |79 Elevé Tresrapide Crue o Couleur pale
Cuisson 0 Saveur
particuliére
Soya 58 Elevé Moyenne Emulsion Saveur et couleur
Vinaigrette prononcées
Boulangerie

Autres sources : graines de sésame, graines de lin et germe de blé. Les graines se conserveront mieux
entieres. On les consomme crues, fraichement broyées.

Acides gras essentiels (oméga-3 et 6) :

L’ acide linoléique (oméga-6) et I'acide linolénique (oméga-3) sont dits essentiels parce que le corps ne
peut les synthétiser. C'est pourquoi les huiles polyinsaturées devraient faire partie du régime alimentaire.
On retrouve dans le lin, le chanvre, le canola, le soya et les noix de Grenoble des oméga-3. Les poissons
sont aussi une source d’ oméga-3.

Ces acides gras étant facilement oxydables a I’air libre, ils se conservent mieux dans leur forme entiére.
Pour une meilleure assimilation lors de la digestion, on les broie avant de les consommer, de préférence
crues.

Gras trans, huiles hydrogénées ou estérifiées :

Les huiles hydrogénées ou estérifiées subissent des transformations majeures. Les gras trans sont présents
suite a I"hydrogénation. Ces procédés industriels permettent de durcir les huiles pour en faire des
shortenings et des margarines. Elles se comportent comme des gras saturés.

Achats
On peut se procurer des huiles pressées a froid dans les magasins d’ aliments naturels, au comptoir des
produits réfrigérés.

A I épicerie, une grande variété d huiles vous est offerte sur |es tablettes. Lamargarine est au frigo !

Les appellations :

Pure ne se rapporte qu’ ala pureté du produit utilisé.

Vierge et extra vierge sont des appellations contrdlées en Europe et correspondent a une huile pressée
mécaniquement mais qui peut étre chauffée.

Pourquoi Bio ? Pour éviter les résidus de fertilisants, pesticides et les additifs alimentaires.

Les OGM : Les plus grandes productions de culture OGM au Canada sont le soya, le mai's et le canola
(colza).

Conservation des huiles pressées a froid :

Elles se conservent environ 1 an aprés ouverture et seulement 4 semaines pour |" huile delin
Acheter |"huile en petite quantité

Protéger de lalumiére et conserver dans une bouteille de verre sombre

Protéger del’air et refermer la bouteille aprés utilisation

Conserver dans un endroit frais

Vérifier ladate d expiration ou de fabrication

grwdPE



Atelier OGM -5 a 10 minutes (pendant e dessert)

Qu’est-ce qu'un OGM?

Tous les organismes vivants possedent une multitude de génes qui déterminent notamment la couleur des
cheveux, laforme des fruits ou des feuilles.

Un organisme génétiquement modifié (OGM) est un organisme vivant auguel on a ajouté un ou des génes
d’un autre organisme (virus, bactérie, animal, végétal) pour lui conférer une caractéristique spéciale.

A ladifférence des techniques traditionnelles d'amélioration des variétés agricoles, la transgénése per met
de franchir la barriére entre les espéces et de construire de nouveaux organismes vivants jusgu'a présent
inconnus dans la nature.

» Un géneinfluence plusieurs caractéres;
» Plusieurs genes définissent un méme caractére;
» L’effet d'un geneest lié a sa position dans le génome.

Quels sont alors les effets des manipulations génétiques sur la valeur nutritive des aliments, ou encore sur
I’ environnement, la faune et la flore?

Pourguoi cultive-t-on des OGM?

Les OGM approuvés a des fins de commercialisation au Canada sont cultivés pour diverses raisons de
productivité agricole:

Caractéres OGM
Résistance aux insectes - Mais-grain Bt résistant ala pyrale
Tolérance aux herbicides - Mais-grain
- Soja
- Canola
Changement de la compoasition nutritionnelle - Mais
Contréle du pollen - Mais
- Canola




Trois principales raisons justifient le choix des cultures privilégiées en génie génétique dans le monde
(canola, mal's, soya, pomme de terre, coton) :
1) Lesvolumes de production de ces cultures sont suffisants pour financer les recherches
2) Lesstructures moléculaires de ces espéces sont faciles a manipuler
3) Les aliments issus de ces cultures sont des matieres de base qui entrent dans la fabrication de
nombreux produits alimentaires (frites, croustilles, huiles alimentaires, moulées pour animaux,
|écithine, sirop de fructose, fécule, etc.).

La présence des OGM est-elle importante?

Dans le monde, en 2005, 95 % des superficies cultivées en OGM étaient concentrées dans 3 pays: 66 %
aux E.-U., 23 % en Argentine, 6 % au Canada. Actuellement, seules les grandes cultures de canola, de
mais-grain et de soja sont commercialisées au Canada et au Québec.

Au Québec, en 2007 :
0 52 % du mais-grain cultivé était GM, soit 234 000 ha;
0 48 % du soyacultivé éait GM, soit 84 500 ha;

O 85 % du canolacultivé était GM, soit 8 500 ha.

Les consommateurs guébécois mangent-ils des aliments contenant des produits dérivés
d’'OGM?

Oui, depuis plus de 15 ans, mais ces aliments ne sont pas éiquetés commetels.

Des grains ou des feves provenant de cultures de canola, de mais ou de soja GM sont transformés en de
nombreux produits ou ingrédients. Ces produits dérivés, tels la farine, I'amidon, les huiles, la |écithine,
peuvent se retrouver dans certains aliments destinés aux humains ou aux animaux.

Les aliments transgéniques mis sur le marché sont rarement identifiables. Néanmoins, une proportion
élevée des aliments transformés qu’ on retrouve a |’ épicerie contiennent des produits transgéniques ou en
sont issus.

Il semble exister d' innombrables excuses pour justifier le fait que les produits génétiquement modifiés ne

soient pas étiquetés (produits transformés non transgéniques fabriqués a partir d’ aliments transgéniques,
impossihilité de séparer les produits transgéniques du reste, ...).

Est-ce que c’est possible de faire un choix?

Guide des produits avec ou sans OGM (Greenpeace)

Fruits et |égumes : Suivez les codes chiffrés!
4 chiffres— XXX X = conventionnel
5 chiffres— 9XXXX = hiologique

8XXXX = OGM

Sources

http://mww.ogm.gouv.qc.calfag.html#

http://guideogm.greenpeace.ca/about.php ) i

Kneen, Brewster. 2000. Les Aliments Trafiqués, les dessous de |a biotechnologie, Editions Ecosociété.



GERMINATIONS

Mode d’empiloi

» Faire tremper les graines durant la nuit;

 Egoutter au matin;

» Deéposer le pot a I'envers dans un endroit sombre;

* Rincer les graines matin et soir chaque jour,

» Quand des petites feuilles vertes apparaissent, placer le
pot pres d’une fenétre au soleil;

Lorsque les feuilles sont bien belles, mangez!



Justus Von Liebig

Chimiste allemand
1803-1873

3 ¢léments essentiels i la croissance
des végétaux:

Azote

Phosphore

Potassium

Minéraux solubles directement assimilables par les
végétaux vs matiére organique qui nécessite une
transformation par les micro-organismes du sol.
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Environnement . “
® e

* Sols de plus en plus minéral,

de moins en moins organique; J ‘ "’ c %
(¢épuisement des sols, sols compact

* Productions énergivores, ) * . &% *
dépendance au pétrole;

* Résistance accrue des « pestes » "é" ‘I. y*e v"’t{" $s

Wee o

* Minéraux lessivés se retrouvent

dans 'environnement:

* Perte de la biodiversité agricole.

Sécurité alimentaire

e La faim dans le monde;

¢ Notre santé:
— absorbtion de produits toxiques;

— diminution de la valeur nutritive des aliments
(L’exemple du fer dans le céleri)



Economie et société

» L’agriculture industrielle demande de
lourds investissements et endettement;

* Mono-culture et la juste répartition des
terres et des richesses;

* Exode rural.

Si j'étais agriculteur:
histoire dont vous étes le héros
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16. Si j'étais agriculteur :
histoire dont vous étes le héros

Grace cette activité les éléves aécouvrent et comparent les différentes réalités sociales et
éconamicues refides & Magricuiture maraichére conventionnelle et a 'agriculture biologigue.

Intentions pédagogiques

Amener 'éléve & :

# comprendre et comparer las
contraintes, réalitgs et méthodes de

Préparation

= Sa familiariser avec les termes
agronomigues non connus.

= Essayer 'activité avant de la présenter

culture o'une production marafchére aux gléves.
comventicnnelle a grande échelle et celles
d'une proguction marachére biclogioue & Mise en situation

petite échelle comme LASC ;
= prendre connaissanca des contraintes

® hMentionner que I"agriculture guebécoise
a connu d’importants changements au

societales de "agricuiture av Queébec, solt
le surendettemeant, les heures de travail,
I"exode rural, 'es travailleurs immigrants,
BiC.;

® gxaminer 'es avantages de [ASC pour la
sociétd, "économie et Penvironnement.

cours du dernier sibcle lors de |a révoiu-
ticn industrielle de 1930 et de la
révolution verte {annexe 1.

= Mentionner ce que 'a révolution verte a
apporté & agriculture (ex. : hausse des
rendements grace aux engrais et

pesticides chimigues)] et expliguer que
it Ll ses bénéfices sont de plus en plus
D’mlﬂm critiquas.
Frangais, univars social, sciences et
lechnologie et mathématigues.

Matériel

# Une copie du document La révolution
verte fannexe 1)

# Une copie de I'activité « 5i ['étais
agricu'teur : histoire dont vous
&tes le héros » pour chague éléve
jannexe 3)

# Quelques copies du lexigue
des termes agronomigues
{annexe 2) (facuitatif]

Ay Duébec, da 2007 & 2006, de 5 & B fermes ont dispany
en moyenne chague samaina |[Siatistiqgue Canadal.

® Do 1995 & 2008, le réseau ASC goordonng par Equiterrs, |a plus
grand du ganre su monds, est passd da § & 114 farmas familiales
Fvrant des panisrs bic & plus da 350 points de chute st dessar
vent plus da 40 000 citoyens.
@ Las vantes du secteur biologigue sont celles du secteusr
. agricode qui connaeissant le hewsss |8 plus importante
{20 % per amnda].
& Dans les entreprises egricoles qudbdcoisas, il
v aurait au, an J00E, guekque 4 000
traveillsurs ou travailleuses
mexicains, puatamaibégues
ot antiais



Réalisation

® Aorés avoir présente la révolution verte,
seéparer voire ciasse en groupes Jde wois
gléves et leur distribuer un exemplaire de
lactwvité « Si j'etais agricuiteur : histoire
dant vous étes le héros .

® Expliguer aux éléves gu'ils sont
chronometrés et qu'ils doivent recor-
mencer ieur histoire jusqu’a ce leur aven-
ture s termine par des FELICITATIONS.

® Demanaer aux eléves de lever la man
lorsgu'ils ont finl. Nater leur nom et le
temps aqu'll leur a fallu.

® Arrdtar |"activité aprés vingt minutes ou
lorsgue ta majorité a terming.

Intégration

En groupe et & |'aide de "annexe 3,

effectuer un retour sur l'activité et discuter

ges réalités auxguelles sont confrontés les
agriculteurs.

& Comment ont-iis trouvé I"activité ?

s Etait-ce facie e faire des choix et ge finir
Pactivité 7 Quelles décisions furent les
plus faciies et les plus difficiles?
Fourguo 7

= Juels étaient les enjeux (compétition
avec ‘e marché intemational, colts de
la main-d’ceuvre, certification biologigue,
difficulté de mise en marché, etc.)?

e Combien d'étudiants ont pu terminer
&t se renare & FELICITATIONS ichapitres
8,10 et 1217 Combien n'ont pas réussi &
s"y randre ? Pourguoi?

7 guoi ressembbie [a farme de celles et
ceux ayant termingé en premier (voir gue's
chapitres et chox ont été faitsl 7 A guai
ressemble celle des étuaiants ayant

terminé en dernier ? En guoi ces fermes
soni-elies différentes pour les fermiers 7
Ouel mode de production semble le plus
humain et facile & gérer par les fermiers ?
Laguelie de ces deux fermes
préféreraiant=ls gérer ?

» Oue pensent-ils de |'embauche
d'employés immigrants payés au salaine
minimum ? Est-ce juste de payver des
gens en oessous de la valeur de leur
travail au Québec 7 Quelles conséouen-
ces celd peut-l| @voir sur feur vie?

& heraient-iis capables de guitter ledr pays
pour travailler dans une région od ils ne
connaissent nl la langue, ni les condi-
tions de travail (ex. | les personnes qui
viennent travaliler dans le cadre de ces
programmes connaissent bien peu leurs
droits et sont souvent victimes d'abus.
Leurs conditions de ‘ogement sont
parfois aéploraies. |l arive gue leurs
sa'ares ne soit pas verseé, que des
accidents de travail ne solent pas
déclarés et que caraing employeurs pau
scrupuleux confisguent leurs documents
personne’s, tels les passeports, billets
d'avion, cartes d'assurance-maladie, etc.) 7

® Plugieurs jeuncs ge la reléve agricole
chaisissent la fomule proposée par [ASC.
Pourquoi Idimensions plus humaines
et environnementales, moins d'endat-
tement et de comaétiton, etc)? A leur
place, feriezvous de méme?

# Pourguoi est-ce important, en tant que
consommateur, détre solidaire avac nos
fermiers et d'encourager leurs produits
{gualité des proguits, création demplais,
meilieur avenir pour agricuiture
québécaise) ?
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Réinvestissement
;N e Effactuer des recherches sur las thémes
™ suivants ;
Noaal R = ['exode rural, ses causes gt ses

e F A Al canséguences sur la démographie et la
. J geograghie guébécoise,

' ' = les travallleurs agricoles immigrants

3 en Amérigue du Nora lvisionner le film
. # Ranaldo the clown » @ hittp:/ffr.youtube.
I comfwatch fv=htalmaselMobifeature=
3 related ou « El Contrato » {docurnentaire
. T i anglophane primé disponible & I'ONF).
T = Visionner en classe et animer ung
: discussion sur e film « Pas de pays sans
Y paysans » (2005, Eve Lamont, 89 minu-
tes et 55 secondes) : disponible & I'Office
' Mationa' du Film {ONF). Farer des
impacts aécoulant de |"agriculiure
| < B ingustrieile: sur les ravailleurs et

=l A B I'erwvironnement et examiner ‘es
o nouvelies visions de I'agriculture
R proposeées.
| N # Proposer aux éléves de réaliser leur

propre publicité ou sketch gul fera valoir
y le type d'agriculture gu'ils préférent.

Lad WL W & titre d'exemple d'une version hurno-

" e ! : ristique, présenter 'a courte an:mation
r ¥ n Store Wars » @ hitpoihwewwe dallymotion.
comyrelatedf 1269633 viceof3ebip i
_SIOME-Wars-vostt. P —

Moi, j'agis!

Afin d'encourager |'agrculture guébécoise
et e travail des producteurs, inciter les
éléves et leur familie a :

® CNoisir le plus souvent possible des
produits du Québec plutdt gu'importés et
découvrir de nouveiles fagons de les in-
tégrer au menu (ex. | en sucrant avec du
miel ou oe sirop a’érable plutdt gu'avec
du sucre, etc.);

» visiter les marchés publics et
diversifier leur alimentation en essayant
chague semaine, une variété d'aliiment
moins connue : tomate jaune, betterave
blanche, endive, etc.;

» visiter les marchés publics ou rechercher
son fermier de famille par e réseau
d'agriculture soutenue par la communau-
18  hitpwwnel eguitere.org/agrica ioure)
paniersBiosfindex.php.

Références

. J # |miormations sur PASC fles fermiers de famillef :
B pffarchives.redio-canada ce/sconomie_sfairesagriculure’
r dossienf1784-12128/
® Héseau ASC : hitpfwwwaguitarre.ongfegrculiure/paniarBina/
indes.php
® |nformations sur Fagriculture intensive &t biologique : hitphse
equitame.org/agriculturefinformearZa. php
® Fim Fe= de pays sans paysans (2008, Eve Lamaont, B89 minutes at
55 sacondaa) - disponible & F'Oifice national du filrm (OMNF).
# Droits &t conditions des trevalllsurs sgricoles immigrants :
-Flm El Contrato (2003, 51 minutes et 11 secondas, prx
Teurssu de Pletma pour ke meilleur documantsing]
disponible an anglais & ["ONE
hitpaifaeaufow ca/Dafault. aspx?Languageld=2
hitpffeen tuac.caThema/LIFCW Fileaf
POF2007 StatusRepartFA2007 pdf |

:l 8 |'tetarsr agrifteut @ Histoem O s e b bros B



Annexe 1. ¢ La révolution verte :
vers un monde meilleur ?

Définition

Le terme « révolution verte » fait référence & la ransformation radicale du visage agricole
mondial & la suite de la Seconde Guere mondiale au cours oe la période 1944-1970. Dans
I"espoir d’augmenter rapidament a productivité agricole et de nourrir une popuiation gran-
dissante découlant de |'industrialisation et la modernisation de plusieurs pays, |'agriculture
se lie alors & la recherche scientifigue et technologigue. Loin d'étre écologigue, cetie
«révolution verte » mise sur le développement ae 'explotation industrielle afin de
remplacer les fermes familiales | la monoculture | 'utifisation de varidtés & haut rendement
&t de proguits agrochimiques (pesticides, engraisl; la macanisation des pratiques et de
[irrigation; etc.

Une révolution qui n"atteint pas ses promesses

En quelgues années, la productivité agricole falt un bond spectacutaire cans de nombreux
pays, & croissance dépassant méme celle o'une population mondiale en expiosion. La
demande et 'offre augmentent et les prix restent stables. Les résultats de prime abord
convaincants sont bientdt critigués guand les promesses de cette révolution ne sont pas
réalisaes notamment en matiére oo

® sécurité alimentaira
= Plusieurs éudes ont démontré que bien gue la révolution verta ait permis
c'augmenter les rendermnents agricoles au-aeld de la demanae, celle-ci n'a pas réussi &
éliminer ia famine et la sous-nutrition. De nombreux experts, dont les réputés économis-
tes Amartya Sen et Jean Ziegler, rappellent gue la malnutrition ne sera éiminde
gue lorsgue 'on s'attaguera & [a o« répartition inéga’e des richesses » au [ieu de "offre.

= dconomie et société

= La transition des fermes farmniiiales vers "agricuture industriele qul dernande da lourds
investissarments (achat de machinerie et d'intrants colteux) entrainag 'endettemnent de
plusieurs petits producteurs, les forgant & grossir davantage ou & vendra leur terrs, &1
orchestrant une reconcentration des termes agricoles.

= La révolution varte a freing plusieurs réformes agraires et 'a juste répartition des terres
gt richesses en demandant aux gouvermements de concentrer leurs efforts sur le plan
de la production.
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Annexe 1.+ La révolution verte :
vers un monde meilleur?

= gnvironnement

= La révolution a effectivement permis ‘e développement de [irigation des fermes.
Par contre, celle-ci fut faite de maniére sl intensive qu'elle est & Porigine de nombreux
problémes isalinisation des termes, diminution du contanu ges nappes phréaticues, etc.)

gul nuisent aux rendements des temres.

= La réwolution verte a8 engendré une importante hausse, et non une baisse, de |'utilisa-
ton d'énergie ndécessare 4 'a production d'alments {transpor des aiments, machineris,

engrais chimigues, etc.).

= Bien que I"utilisation des pesticides prénée par 'a révolution ait permis de luter contre
certaing arganismes « nuisibles », & long terme, celle-cl entraine une résistance acorug
des « pestes » visées aux produits et par conséguent, une augmentation des

cancentrations utilisées.

= La révolution a induit une perte, et Nnan une augmentation, de la biodiversité agricole.
Plusieurs wariétés mieux adsptées & leur milleu ont &é aélaissées pour faire place &
une monoculturg énergivore et moins résistante aux épidémias.

L'agriculture au Québec en survol (1955-)

Les gnncipes prometaurs de la éwolution verz
furent égabarment implantds sur tout e tarmioira
guébdcais. Acoptés -an 19585, la Commission
Héon, pramiére paliticue agncole chargaa da
modamiser 'sgriculture oudbécoise, avat pour
objectif ce faire passer le nombre de fermes da
160 000 & 40 000, en re gardant gue les plus
productives:. Conséguemment. en 2001, on
recenssit 32 159 fermes au Québec, a1 ce dhffre
baissa foujcurs. Alors gue leur nomibre diminue, la
taille royenne ges ‘ermaes guébécoisas augmen:a
|eroissance de 35.6 % enfre 18987 et 200

Cette centralisaton de |la produchan combinéa
& des conditions de traval souvart dificles
ancouraga l'exode rural. Les agrnculaurs repes-
santant aupourd'hui moins de 2 % de la population
guébécoise.

Sur le plan de l'environnement, mentionnons
gue Fagnculiure ndusmelle gemeurs la plus
impartante source de palluton diffuse au Québec
isol, sau, eicl La cégradation des sclz aflecte
20 % dee tarres sgrnicolas (dont 90 % des sols
en culures inenswes de plantes annuellast.
Contrairemant aux croyances populares, les
pesucides sont largement utilsés et nos frutts et
l&gumes orésentant un taux da résidus semblabla
& cews provenant de Terwan ou du Vietnam.

Heursusameant, de plus an plus dintiatvas mi-
sant sur une agrculure raspectueuse et durabla
vomant le jour su Ouébec st semblent indiguer gue
nous eniamors peut-fre una réelle « révalution
vartes - |'agriculiure biclogioue |croiszance de
20% par annéel, le réseau d'agriculture soute-
nue par la communautd, les marchés publics, les
campagnas pour l'achst local, la commissian
d'enguéie sur 'agroalimentaire gudbécois, etc.

Laboratoire rural Produire la santé ensemble, 2009 115



Annexe 2. Lexique des termes agronomigques*

Agricultura biologigue ;| Systéme de product:on agricole gui tente de protéger la biodversitg
et de limiter les risques pour la santé en Interdisant entre autres, au Quebec, I'usage de
pesticides, d'herbicides, d'engrais de synthése, 4'hormones de croissance et d'antibiotigues.
Le recours & la manpulation génétigue est aussi interait.

Agriculture conventionnelle [ou imtensive) | Systéme de production agricole apparu au
XX sigcle sunte & |s de revolution industrielle et caractériseé par |'usage important d'intrants
(engrais chimigues, pesticides, régulateurs de croissance, Bic.) et de machinerie {tracteurs,
etc.). Ce type d'agriculture cherche & maximiser la production avant iout.

Compagnonnage - Méthooe de culture naturelie gui fat voisiner des plantes o'espéces
aifferentes mais mutuelement benéfigues de fagon a éloigner ou attirer les insectes, selon
le cas.

Engrais de synthése (ou chimigue) : Composé chimigue dont les éiéments sont incorporés
au =0l pour en maintenir ou en amelicrer la fertifite.

Engrais organique @ Substances natureiles obtenues par la transformation de déchets
vigétaux et animaux et gui Ssoni incorporées 8u Sol pour en maintenir ou en améliorer la
fertilité.

Herbicide : Produit chimigue qul tente a’'éliminer les mauvaises herbes.
Hormone de croissance © Hormone interdie en agrculture biclogigue, mais souvent

administrée aux animaux (bétail, volailie) issus de 'agncuiure Intensive, dita conventionnelle,
afin d'accélérer leur croissance et de fournir une viande plus maigre.

Organisme génétiguement modifié (OGM] : Organisme (animal, végétal, bactére) aont
on a modffié e code génétigue {ensemble de génes) par une technigue nouvelle, dite de
manipulation génétigue, pour lui conférer une caractéristigue nouvelia.

Pesticide - Tout produit chimigue utilisé pour @iminer les insectes, les champignons et les
autras ravageurs s'attacuant aux plantes. Les insecticides, fongicides,
et rodenticides sont 1ous des catdégories de pestcides.
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Annexe 3. ¢ Si j'étais agriculteur :
histoire dont vous étes les héros

Chapitre 1 : Lorsque le réve
devient réalité : le démarrage
d'une ferme.

“Wous venez de terminer vos études
universitaires en biokogie et decidez de
vous lancer @n agriculture. Depuis guatre
ans, vous ravaillez "été sur une petite
ferme familiale du coin. Méme si vous
n‘aviez initialement aucune connaissance en

agriculture, ayant toujours vécu en vilie, vous

avez rapidement pris golt 4 ce mode de vie.
Les plantes vous fascinent et vous aimez

I'idée de nourrir les gens de votre entourage.

Parce gue vous vous ‘mpliguez beaucoup
& la ferme, gue vous lisez beaucoup sur le
suUjet et Que vous SpOrenez wite, vous wous
seniez prét 4 démarmrer votre progre ferme.
Vous avez déja trouveé une terreé gue vous
pouvez louer pendant cing ans. Yous &tes
en frain de rédiger voire plan d'affaires.

Le travail avance bien, mais vous n'arrvez
pas 4 vous décider sur le meilieur type de
production pour votre ferme maraichére
[lEgumesl.

La ferme sur laguelle vous travallez
actuetement utilise ces méthodes de
production traditionnelles, transmises de
géneration en génération (ex. : peu de
grosse machinerie, beaucoup de travail
manuel, pas d'engrais chimigue, eic.),
ce que wous aimiez bien. Cela est aussi
compatible avec I'intérét gue vous avez

développe pour les fermes ologigues en
faizant quelques visites et lectures a ce sujet
|'an dernier. Par contre, ces fermes sont
beaucoup plus petites cue la temre que vous
louez. Plusieurs de vos voisins pratiguent
|"agriculture conventionnelle {aussi appelée
intensive). Cette méthode utilise des
engrais et des pesticides et semble &tre
trés productive sur de grandes surfaces.
Vos conseillers agricoles wius encouragent
forternent & wous lancer dans ce type de
production bien gu'ils sachent gue vous
n'avez pas d'expérience dans ce domaine.
Cuel type de production choisirez-vous
finalement 7

Choix 1 :Vous voulez nourrir plus de
farmnilles gu'avant et vous Craignez ne pas
arriver a faire tout le boulot en pratiguant
les mathodes gue Yous CoONNEissez. Vous
décidez de vous lancer en agriculture
comventionnelle intensivel. Vious lirez
beaucoup pour compenser votre mangue
d'exparience (ire chapmra 2 | Lagriculiure
conventionneliel.

Choix 2 : U'idée d'utiliser des praduits
chimigues ne wus enchante pas, ni celle
de dewvoir agprendre 4 maniputer de |a
machinerie ‘ourde, car vous (enez a ce
gue vos méthodes aient le moins o'impact
possible sur Menvironnement. Inspiré par vos
lectures récentes et vos visites de fermes
biologigues I'an passeé, vous decidez non




Annexe 3. = Si j'étais agriculteur :
histoire dont vous étes les héros

seulement ge solidfier vos connaissances
acouises, mals auss d'aller un pas plus loin
en vous langant en agricuiture biologigue
(lire chapitre 3 - Certifié ou non certifié ¢

La est la guestion).

Chapitre 2 : L'agriculture
conventionnelle

Vous avez déemarre votre ferme
conventionnelle ['an passe. Vous avez
inviest) beaucoup o argent pour Mecaniser
et moderniser voire entraprise par |'achat
d'égquipement, de machinerie moderne
(tracteur puissant, pulverisateurs &
pesticides et engrais, eic.}, el de prodults
chimigues {engrais ge synthése, pesticiaes,
etc). Vous vous étes rapidement habitue au
mode de production comventionnel et vos
terres produisent bien plus que vous ne
I"aviez souhaité. Pourtant, wous &tes de plus
en plus siresse, car vous ave? beaucoup de
difficulteé & atre rentable financiérement et
& rembourser vos lourdes dettes. Vous avez
PEUT OB NE pas pouvoir payer voire ‘oyer
d'ici six mois, alors-gu'il est pourtant peu
cher Vous ne pensez pas avoir a’autre chioix
gu'augmenter votre revendy. Comment y
parviendrez-vous 7

Choix 1 :vous n'avez pas ‘e cholx, vous
travaillez dija beaucoup, mals vous devrez
VOUS Trouver un autre émpiol & t1emps partiel
pour augmienter votre revenu (fre chapitre 4.
Travaille un jour, travaille touours).

Choix 2 :Vous avez invest beaucoup

di tamps et d'argent paur étre fermier et
WVOUS ne voulez pas d'un autre rmétier. Vous
décidez gonc de faire un autre emprunt
bancaire pour louer une deuxiéme terre

& quelgues minutes de votre ferme. Cela
sera pius compligué d'un point de vue
logistigue et financier, mais cela vous
permetira d'augmenter wotre producton et,
par conséguent, vos ventes et volra revenu.
De pius, wouUS N'aurez pas 4 vous Trouver un
deuxiéme empioi (lire chapitre 5 La farmea
s'agranditl.

Choix 3 :vous ne voulez pas augmenter
wotre revenu, car cela impliguerat encore
pius de travail ou d'investissements da
votre part. Vous trouvez plus prudent de
diminuer vos dépenses, Vous cécidez de
retourmer vers une production familiale {plus
petite), mais ge faire e saut vers 'agriculture
biclogigue. Vous ne produirez pas autant,
mia:s vous abtiendrez un mellleur prix pour
vos fruits et légumes. Vous metiez en vente
oS dguipements et votre machinerie ‘'ourde
glors que ceux-ci sont encore relativernent
neufs gans |'espoiT de récupérer une partie
de vos nvestissements {ire chapitre 3
Cartifié ou non certifié ? La est la guestion).

118 Boite aoutils pour e renforcement des capacités en alimentation de proximité



B0 Si|'Elas agftut pareREloen dott vous Bes b o B

Annexe 3. ¢ Si j'étais agriculteur :
histoire dont vous étes les héros

Chapitre 3 : Certifié ou non
certifié ? La est la question

Bien gue le type de production biologigue ne
vous était pas tout & fait famlier, et malgré
cE Que vous avaient prédit wos voising, votre
premiéne annéae de production biologioue est
un succés et vos réco’tes sont abondantes,
Par contre, puisgue des pesticides avaent
gté utilises sur vos terres, vous avez dal
attendre un an avant de pouveir demander

la certification biologigue, chose gue vous
pouvez maintenant faire. Etre certifié vous
permettrait d'obtenir un prix encore meilieur
pour vos récoltes, mals impliguerait des frais
de certification, chose gui wous embéte.
Que fates-vous 7

Choix 1 :vous pratiguez actuellement

ure agriculture biclogigue, mais elle n'est
pas certifide. Etre « ceriifié bislogigue =
necessite certaings restrictions, un cahier
des charges & respecier ef des cotisations
annuelles. Vous savez que vos produits sont
naturels mé&me s'ils ne sont pas certifiés, et
c'est ce gul compte pour vous et pour les
chients qui les achétent. Economiguemeant,
votre ferme se porte bien. Tout compte fait,
Yous ne vovez plus 'intérét de certifier voire
production {lire chapitre 6 = Un nouveau
cholx & prendra).

Choix 2 : Pour vous, la certification
biologioue est iImporianta méme si elle
colie un peu plus cher, car c'est la seule

fagon de prouver aux clients, de pius en plus
crtiques, gue vos produits sont réellemeant
issus d'une agriculture plus respeciueuse de
I'emvironnement. Vous faites accrediter volre
ferme par un certificateur biclogicue

{lire chapitre 7 : Marché ou ASC ?),

Chapitre 4 : Travaille un jour,
travaille toujours

Four pouwoir survivre financiéremant, vous
awez deniche un deuxiéme empiol le samedi.
Vous aimez bien vore nouvead metier qui
vous parmet de décrocher de 'agricuiure.
Largent que vwous gagnez ainsi vous donne
un peu de répit. Par contre, puisgue vous
travailiez maintenant six jours sur sept,

vous étes de plus en plus fatigué. Vous
pOUWeZ continuer & ce rythme, mais vous
VOUS rendez compte Que Vous BIMeriez,

4 long terme, avoir plus de temps pour

WouUS &t pour volre parienaire avec qui vous
aimeriez bien vous établir dans guelgues
annees. Vous gecigez donc de trouver

un autre moyen plus durable de survivre
financiérement, RETOURNER AU CHAPITRE
2 AGRICULTURE CONVEMNTIONMELLE
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Annexe 3. e Si j'étais agriculteur :
histoire dont vous étes les héros

Chapitre 5 : La ferme s’agrandit
Wous étes chanceux o'avair loud une
oeudigme teme & proxiritd aa la vatre,
surtout gu'elle sembie particuli@grement
fertile. |1 faut gire Que cete temre a

codté cher et gue vous avez dd acheter

de "'éguipemeant additionnel {systéme
a’irrgatian, etc.). Alnsi, méme 51 les
rendemants sont satisfaisants, vous &tes
encore stressé financiérement. Aussi, vous
&tes oe plus en plus fatigué, car travaiiler
deux terres & la fois vous demande plus de
temps et d'organisation. Vous savez gua
pour continuer de |a sorte et tirer profit de
voire deuxiéme terre, vous devrez acheter
un deuxigme tracteur, mais vous n'avez pas
["argent pour ‘e faire et la bangue ne veut
plus vous préter de argent pour & mament.
Que fates-vous?

Choix 1 :Vous n'avez pas e chaolx, vous
décioez dabandanner votre deuxieme terma.
Heurausement pour vous, |e propriétaine
connalt gueigu’un gul veut reprendre votre
bail et racheter une partie de votre nouve
&ouipement; Wous n'aurez pas de pénalités a
payer et vous pourrez regagner de Margent.
Proche de ‘a faillite, vous devez absolument
augrnenter votre revenu glebal. Vous décidez
Jonc de trouver un deusieme empla &
termps partiel (lire chapitre 4 : Travailla un

jour, travaille toujours].

Choix 2 : A défaut d’acheter un tracteur,
vous décidez d'embaucher un employe aul
5 0CCUDers de votre deuxiéme terre afin
d'accroltre vos rendements. Wous aurez
ainsi un peu moins de travall & faire. N ayant
pas d'argent, vous tentarez de trouver une
subvention gouvernementale pour aider a
payer une partie ces colts de main-d'cuvre
de cet employs (lire chapitre 9 | Uexpérence
an vaut-elle la pris 7).

Chapitre 6 : De nouveau, un choix
a prendre

Vous vous debroulllez bien sans cenification.
La majorté ce vos proguits sont vendus &
|'épicerie de voire auart'er et vos surplus
sont vendus au xiosque sur votre ferme.
Toutefois, I'épicier vient de vous annoncer
gu'& partir did mols prochain, || n'achétera
pius wos produits. o Je préfére acheter

s0it des ldgumes conventionneis, soit des
l&gumes certifiés biologigues, mais pas des
|égumes " naturels ™ non certifiés », vous
a-1-il déclaré. « Les légumes convertionnels
ne me coltent pas cher et je les vends a
bas prix. Les légumes biologigues, je les
achéte ge la Californie. lls me codtent plus
cher, mais je peux las vendre 4 gros prix, car
ils sont réeliement certifids biologigues »,
a-t-l ajoutd. Vous devez absolument vendre
tous vos produits pour étre rentable
fimamcigrement. surtout puistue vous
ESpErez &pargner assez d'argent pour




Annexe 3. e Si j'étais agriculteur :
histoire dont vous étes les héros

acheter une sefre pour |a saison prochaine.
Wous ave? ped de temps pour réagir. Que
fates-vous ?

Choix 1 :Tout compte fait, cette nouvelle
tombe & point, car vous avez enmendu

gire gue ‘e marché public od les fermiers
locaux vendent directement leurs produits
aux consomimateurs chague samed! est
présentement a [a recherche d'autres
fermiers pour offrir une plus grande varigéte
de produits. Vous déposez votre candidature
dans |'espoir d'obtenir le drowt d'y tenir un
kKicsgue. Contrairement 4 vous, la majorité
ges producieurs sont comventionnels. Vous
pourez donc vendora vos produits un peu
plus cher gue les leurs. Entre temps, vous
BSsSAlerez aussi og vendre vos surplus a aes
restaurateurs précccupes par la sanie et le
bien-&tre de !'environnement [lire chapitre
10 Plus d'un chemin mene & Romae :
Divarsifiar sa mise &n manchal.

Choix 2 : Puisgue le Canada impass,
gepuis décembre 2008, un logo = Biolagigue
Canada» & tous les produts bislogigues
cultivés selon les critéres stricts qu’il a
établis, et puisgue vous répondaz déja

4 ces critéres, vous pensez obienir

la certfication biologigue, Cela vous
permettrait d'augrmenter vos ravenus et

la reconnaissance de vos clients pour vos
efiorts environnementaux. Les propos tenus
par vatre épicier wous confirment gue c'ast

le choix & faire. Vous faites accréditer votre
farme par un cerificateur biologigue et vous
comvainguez volre épicier de continuer a
soutenir I'agricuiture locale et de faire affaire
avec vous pendant votre transition vers la
certification (ire chapitre 7 : Marcha

oy ASC P

Choix 3 : La certification biolegique

ne wous intéresse vraiment pas, car elie
impose piusieurs restrictions gue vous ne
COMpiez pas respecier. Comme wos voisins
continuent d'affirmer gue vous auriez de
meillaurs rendements et gue vous feriez
pius d'argent 51 vous passiez a agrcuiure
conventionnelle, vous décidez de tenter |a
coup. Vous obtiendrez moins d'argent pour
WOS produits et vous devrez utiliser des
produits chimigues que Yous n'aimez pas,
Ma‘s WoUus vous consolez en vous disant
gue vous preduirez peut-8tre davantage et
VOUS ConvaingQuez votre épicier 4e continuer
a faire affaire avec vous {lire chapiire 2 :
Eagriculture conventonneiel.

Chapitre 7 : Marché ou ASC?

Vous avez dd remettre et remplir plusieurs
docurments, mais vous avez enfin regu votre
certification biclogigue. Votre production va
bon train g1 vous vendez la majorite de vos
produits a "épicier du coin e1 4 guelgues
piatits restaurants. Far contre, depu’s gue
les produits biclogigues importés sont
disponibles & 'année, vos revanus sont de
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maoins en moins elaves car vos acheteurs
sont de plus en plus exigeants et vous paient
de moins en moins bien pour vos produits,
alars gue ceux-ci sont toujours d'aussi bonne
gualité. En tant gue producteur guébécois,
VOIre saison oe récolte est relativernent
courte, et |l est difficile, voire impossible
pour vous d'offrr tous vos produits 4 'année
et de les vendra aux mames prix gue ceux
ae I"étranger. Pour survivre financiérement,
et pour pouvolr épargner de |'argent, vous
devez trouver d'autres fagons de vendre vos
produits qui vous rapporteraignt davantage.
Oue faitesvous ?

Choix 1 :vous continuerez & faire affare
avec vos acheteurs actuels pour la moitié de
YOS produits. Vious avez entendu dire gue e
marché publiic, ol sauls les fermiers locaux
peuvent vandre directement leurs prodults
HUX CONsSOMmMateurs chague samedi, est
présentement  la recherche d'autres
fermiers pour offrir une plus grande variéné
de proguits. Vous déposez voire candidature
cans I'espoir d'obtenir le droit d'y tenir un
kKizsgue pour ¥ écouler |'autre maoitié de vos
récoltes. Contrairement a vous, la majorie
des producteurs sont conventionnels. Vous
pourrez donc vencra vos produits un peu
plus cher gue les leurs {iire chapitre 10 :
Ptus-d'un chemin méne & Roma :

Divarsifier sa mise an rmanchal.

Choix 2 :vous avez assisté & une
conférence sur l"agricuiture soutenue par ia
communauté (ASC) et vous dtes convaincu
que ¢'est e melleur moyen d'obrenir un
juste prix pour vos produits et de promaouvoir
I'agricuiture locale. Vous faites donc e

=aUT vers ce mode de mise en marcheé.

Vos clients vous paieront d’'avance pour un
panier de ‘égumes certifigé biologique gu'ils
viendront chercher chague semaine & votre
point de chute. Le seul hic 85t gue vous
devez diversifier davantage voire profduction
pour offrir une plus grande variéte de
[égumes, mais etant bon cultivateur, vous
pensez y armver (e chapitre 8 : LASC @

La vente direcie au consommaieur).

Chapitre 8 : U'ASC : La vente
directe aux consommateurs

Bien gue ce soit un peu plus complexe &
gérer, vous avez bel et bien réussi, grace

a I'appul des autres agriculieurs du réseau
ASC, & diversifier votre production et & faire
pousser une cinguaniaine de nouvalles
wvarigiés de légumes, des varéiés gue vous
trouvez g'ailieurs délicieuses. Recruter prés
de 150 familles & gui vendre vos paniers
d'ici le printermps a été assez ardu, mais
VIOUS @WBZ BU UN précieux coup de main de
l'organisrme Equiten‘& et d'un joumnalisie
engagé dans votre coin. Vous travailez
beaucoup, mais ne regretiez pas votre choix.
LASC vous permet d'avoir le meiileur prix
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possible pour vos produits sans Svoir recours
4 des intermegiaires. Cela permet auss

un lien direct avec vos ConsSomMmaleurs.
D'ailleurs, vous aimez bien avoir "opinion

de CeuX-Ci Sur vos produits et les inviter

a visiter votre ferme (et méme les faire
participer 4 certaines tiches). Le fait que vos
CONSOMMAateUrs vous paient d'avance vous
permet d'étre moins stressé financiéremeant,
surtout en début de saison, alors gu'l y a
beaucoup de depenses & faire {achat de
nouvel égulpement, de semences, etc.).

Parce gue IASC peut se pratiquer sur des
petites surfaces, vous arrivez & étre productif
5ans awoir recours & autant d'éguipement
dispendigux gue vos voisins en agriculture
conventionnelle. Mous venaez ega'erment
vos surplus au marcheé public local le
samedi et & une garderie (les enfanis de

la garderie adorent visiter votre ferme ety
CECOUNTT COMMENT poUsSsent vos légumes
gui » goltent le jardin »). Petit & petit, vous
réussissez 4 metire de 'argent de coté et
vous serez bientdt en mesure d'embaucher
un nouve! employé et g'acheler une serre
pour prolonger votre salson de récolte.
Tout semble bien aller pour vous et vous
incitez méme guelgues voisins & faire
comme vous, Félicitations 11!

Chapitre 9 : U'expérience en vaut-
elle le prix?

Vous avez obtenu une subvention salariale
pour embaucher un employé. Par contre,
cetie subvention ne couvre que le

salalre minimum (8,50 3 "heure) et n'est
disponible gue pour les employés citoyens
ou résidents canadiens. Vous avez diffuseé
viotre offre g empla’ 81 vous avez regu peud
de candidatures ‘ntéressantes, En fait, la
maiorité des gens ayant offert leurs services
n'ont pas les connaissances requises {la
miajorité des postulants sont 085 jeUnes o
la région et nont jamais travaillé & la fermal.
Les candidats les plus intéressants et ayvant
piusieurs années o expérience demandent
un salaire e 13 5 de 'heure ou sont des
travailieurs immigrants et ne sont pas tous
aomissibies & la subvention.

Cue faiteswous ?

Chaix 1 :vous navez pas le choix, vous
abandonnez |'idée d'embaucher et de
cultiver votre deuxigme terre. Heureusement
pour vous, e proprigtaire connalt guelgu'un
gui veut reprendre voire bail et racheter une
partie de votre nouve! éguipement; vous
n'aurez pas de pénalités & payer et vous
pourrez regagner de "argent. Proche ce la
faillte, vous gevez abso'ument augmenter
wotre revenu g'obal et vous décidez donc de
trouver un deuxigme emploi & temps partiel
{lire chapitre 4 : Travaille un [our, travaille
toujoursh.
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Choix 2 : Vous décidez d'embaucher soit
un jeuns de la région, sot un wavailleur
imrnigrant, selon leurs Qisponibilités.

Ceuxci accepteront de travaller en échange
du salaire minimum. 51 vous embauchez un
jeune, 1| aura maoins d'expérience, mMais vous
en profiterez pour le forrner et ul enseigner
les rudimeants de base. Vous aimez |'idée

de transmetire la passion de 'a terfre, un
métier gui se perc. Méme si vous n‘avez pas
beaucoup de temps 8 Ui Consacrar, Yous
avez bon espor gu’ll apprendra comme vous
I'awez fait vous auss:. 5ivous embauchez un
travailleur immigrant et résident canadien,

il 32 peut que celui-ci ne parle pas votre
langue, mais cela sera largemeant compenseé
par le fait gue celui-ci aura davantage
d'expériance en agriculture {lire chapitre 11
Ecouter ou perdre son empioyd 7).

Choix 3 : Aprés mdres réflexions, ce

N'est Das SeWEMEnT U employe que vous
recherchez mais un assistant, guelqu’un

aul peut vous servir de bras droit pour

faire avancer votre entreprise. Vous

préférez grandement embaucher guelou’un
d'expérimentd, parlant vore langue, et
connaissant intimement les facteurs
chmatiques de votre régon. Yous décidez
conc d'embaucher un travailleur agrico'e

du coin @ 13 5 Uheure. Vous vous Trouves
temporaremant un emplol & termps partel
pour payer la partie manguanie gu salaire
ge cet employd. D'ici gusloues mois, Yous

BSpErez gue ce poste soit finance par
les ventes acditionnelles de proguits gue
cetle personne engendrera {lire chapitre 4

Travaille un jour, travaille toujoursk.

Chapitre 10 : Plus d’'une route
méne 3 Rome : Diversifier sa mise
en marché

Ligée de devair vendre la majeure partie

de wos produts au marché et de n'avoir
gu'une journée pour le faire vous effrayait
légéremeant. Heureusement, vous vaus étes
bien débrouille, en grande partie grace & la
qualité de vos légumes et & la promotion
gue fait le marcheé public pour encourager
|"agriculture locale. En ped de temps, vous
avez suU établir votre réputation au marché
et batr une clientéle fidéle, gue vous aimez
cidtover et qui s"arache pratiguerment vos
légumes. Vous incitez d'ailleurs ceuws-ci &
venir acheter vos produits girectement 3 la
ferrnie pendant la semaine et cela semble
porter fruit. En vendant directement aux
consommateurs, vous obtenez un mellleur
prix pour vos produits Gue ce Que vous
offre I'épicere, Vous faites aussi affaire avec
|'épicerie, guelgues restaurataurs et une
garderie pour une parte de vos récoltes

&1 bien gue ceux-ci solent plus exigeants
que vos clents du marche, ce que vous
gagnez en eur vendant vos surplds vous
permet enfin de mettre de 'argent de obné
pour vaotre entreprise et pour bonifier votre
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salaire. Lagriculture n'est pas un métier
faciie, mais vous wous @n sortez bien et vous
8185 content de vos résultats.

Feélicitations 111

Chapitre 11 : Ecouter ou perdre
son employé?

Finalement, vous &ies pleinement satisfait
de votre choix. Grace & votre nouvel
employe, pour gul vous ne déboursez
aucuns frais {a subvention couvre son
salarel et qui 5@ demarque par sa passion,
son sens de |'initiative, ses capacites
d'apprentissage et sa facilité 5 entrer

en relation avec vos clients, vous avez

pu augmenter vos ventes de maniére
importante et générer plus de profits

gue vous ne lg pensiez initialement. Vious
pensaz d'ailleurs bonifier le salaire de votre
employe et en embaucher un dewiéme |'éta
prochain, avec |'argent Que vous reussissez
& BConOMmisSer, pour maximiser davantaga
VoS rendements (8 deux, vous n'amvez pas a
tout récolier & \emps).

Maheursusemant, vous découvrez que
votrg empioyd 3 des problémes de santé :
il souffre de problémes respiratoires e, &
'oecasion, d'eruptions. Selon !e medecin,
ces problémes seraient religs & ["utilisation
de plusieurs pesticizes sur votre ferme et
ne feraient gue s'aggraver avec le temps.
Wotre employé vous a informé gu'il cevra

donc guitier votre ferme 8 moins gue wous
ne décigiez de prendre un virage vers
|"agriculture biologigue (gui n'a pas recours
aux pesticides). || a fait plusieurs recherches
& ce sujet 81, Non seulement croit-il gue vous
pourriez y arrver, | serait méme prit a vous
gider en travaillant bénévolement quelques
heures supplémentaires par semaing
pendant la transition. Que faites-vous?

Ghoix 1 : Contrairernent au mégecin, vous
n'étes pas convaincu gue les problemes de
=anté de votre empiove sont reliés i votra
production, car vous ne souffrez d'aucun
symptéme vous-méme. Cela vous atiriste,
mas vous préférez perare un bon employé
piutdt que devenir producteur biologigue.
Wotre entreprise va bien pour le moment et
VoUSs ne voulez pas faire des changements
importants (ex.: transiton vers le biologiguel
gu! pourrgient vous metire & risgue
finamciérement, Vous trouverez sans doute
un autre empioyé sans problémes de santé
{lire-chapitre 12 : 2020 : Des changements
8 imiposant).

Choix 2 : Selon vous, votre empioye vaut
une mine d’'or et toutes ses recharches et
propositions le demontrent encore. Vous
n'avez amais particuligrement aime |dée
d'utiliser des pesticides et votre parteraire
25t de plus en plus critigue vis-&-vis du fam
que vous en utifsiez. Ce gul 'inguiéte, ce
sont lgurs impacts sur I envirannenmasant en
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geénéral et votre santé : 90 % des pesticides
natte.gnent pas 'a source visée. Vous
gécidez donc d'accepter e défi que vous
lance volre employe 1, avec son aide, wous
prenez un virage vers |'agriculiune biologigue
[lire chapitre 3 - Certifié ou non certifié ¥

La st la guestion),

Chapitre 12 : 2020 : Des
changements s'imposent

Bien que vous ayez perau un trés bon
employe, vous en avez rouve un autre

tout aussi productif et votre entreprise se
porte trés bien. Lannée suvante, || vous
ouitte pour démarrer sa propre ferma. Au

fil du temps, vous réalisez gue vous devez
souvent embaucher de nouveaux employeés
pour différentes raisons. Trouver ge la main-
d'ceuvre guadifide et & un salaire Que wous
pouvez payer est toujours gifficile, mais vous
finissez toujours par y parvenir.

Contrairement 4 guelquas-uns de vos
VDISinSs, vous BITivez & survivre an tant

aue petit producteur conventionnel. Vious
attribuez votre succés au fait gue vous avez
@té prudent, gue vous avez ‘nvest sagement
BT QUE VOUS avez eu ae bons ernployés. Tout
semble aller pour le mieux jusgu’a ce qu'en
2020, le gouvernernent du Québec interdise
finalemnent tout usage de pesticiges en sol
guébécois. Paraliéglement, e gouvernement
du Canada oblige 'es producteurs
biologigues & étre certifiés.

Lagriculture est votre mode e vie et

voire gagne-pain : wous n'éles pas prét a
|'abandonner. Vous n'avez donc pas d'autre
choix gue de vous tourner vers 'agriculture
biclogigue et d’'obtenir une cerification.

En 2025, grace & un soutien technigue et
financier (2u gouvemeament et d’organismes
& but non lucratif), votre ferme va aussi

bien, sinon mieux gu’avant cue Yous ne
soyez producteur biclogigue. Vous avez di
adopter de nouvelles techniques agricoies,
mais ca fut pour le mieux : votre sol semble
pius riche et plus productif que jamais et
votre ferme attire une plus grance diversité
d'oiseaux et de mammiféres gue vous aimez
observer dans vos moments oe pause.
Comme toujours, vous &tes un excelient
fermier : vous travaillez fort, vos efforts
portent fruit et vous vous ajusiez rapidement
& de nouvelles conditions. Félicitations | |!
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Pour un apport en fibre, choisissez des produits qui fournissent 2 g et plus de fibres par portion.
Privilégier une alimentation riche en sucres complexes : les |égumineuses.

Identifiez e mot « blé entier » ou « avoine entiére » comme premier aliment de laliste des ingrédients.
Les Iégumes et fruits contiennent naturellement des sucres simples et des fibres.

Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre et sdl.

Consommez une variété de grains entiers comme |’ avoine et le riz brun.

Consommez plus souvent les substituts de la viande comme les |égumineuses.

Dégustez des pains a grains entiers, du gruau ou des pates alimentaires de blé entier.

Evitez les boissons qui contiennent du sucre gjouté.



Céréales

Les produits plus connus :

Flocons d’ avoine, avoine roulée

Farine de blé enrichie, de blé entier, tout usage, germe et son de blé
Riz blanc, brun, étuvé (converted), minute

Orge mondé, perlé

Amidon, sirop et huile de mais (OGM)

Blé noir ou blé des pauvres (sarrasin)

Avoine, fortifiant musculaire, alimentation type des pays froids

BIé, laplus utilisée pour ses propriétés panifiables (gluten)

Mais, utilisé pour ses propriétés gélifiantes dans la transformation (amidon)
Orge, fortifiant de la cellule nerveuse

Riz, hypotensive (abaisse la pression artérielle)

Sarrasin, renforcement des vaisseaux sanguins

Seigle, assouplit les artéres et fluidifie le sang

Une + grande variété, une meilleure qualité de grains sont bénéfiques,
entre autre :

+ haut taux de satiété (probléme de poids)

+ grande tol érance au glucose (diabéte de type I1)

-- cholestérol sanguin (artériosclérose)

meilleur transit intestinal, meilleure énergie

Structure du grain

Cellulose (fibres) ......ccoceveverennens Son 14 %
Minéraux (fer, phosphore, magnésium, etc.)
Protéines

AMidon ... Amande 84 %
Protéines

Lipides (Huiles polyinsaturées) . Germe 2 a3 %
Vitamine E
Vitamine B

Transformation :

décorticage, broyage, polissage, pré-cuisson, raffinage et enrichissement (vit B, fer)

Produits : Céréales a dgeuner, semoules, flocons, farines, pates alimentaires, biscottes, tacos, croustilles
(chips), pétisseries, boulangerie et desserts

Alimentation de base : Pain, céréales a déjeuner




Granola :
(Vous pouvez remplacer les ingrédients selon vos besoins et vos go(ts personnels.)

4 tasses flocons avoine

1 tasse noix de coco répée

1 tasse germedeblé

1 tasse graines de tournesol décortiquées
_tasse graines de sésame

_tasse grainesdelin

_tasse son de blé

1tasse féves soyagrillées

_tasse noix hachées

1tasse raisins secs

_tasse huile de canola

_tasse miel

1c. atable vanille

» Méangez tous les ingrédients secs

» Chauffez huile et le miel, gjoutez lavanille

» Méangez le tout

» Grillez environ 30 minutes & 325 °F

» Retournez fréquemment jusqu’ a coloration dorée
» Laissez refroidir

» Rangez dans un contenant hermétique

Autres utilisations
Kamut, épeautre, triticale, quinoa, riz sauvage, riz court, riz long, riz basmati, millet, sarrasin blanc, kasha
(sarrazin roti).

Les céréales entieres :
Entiéres dans les soupes, bouillies, en salades, en accompagnement,
germées ; dans un terreau : font d’ excellentes verdures | hiver (Vit C).

Les céréales transformeées :

Concassées ou en semoules comme céréales a déeuner, dans des plats mijotés, en salades ou en
accompagnement au repas.

En flocons dans |a préparation de granola (barres de... ), croustade et dans |es mets principaux : en
croquettes, ajoutés a la préparation a base de viande hachée.

Farines moulues sur pierre, blanches non-blanchies, intégrales.

Nous sommes chanceux d'avoir, prés de chez-nous, une boulangerie artisanale !



Cuisson des grains :

Régles générales:
0 Laver et rincer
0 Cuireafeux doux
0 Un pré trempage réduit le temps de cuisson

Grains Volumedeliquide/ Rendement Durée

1 tasse tasse degrains

Boulghour 2 3 10 a 15 minutes
Couscous 2 3 5 minutes
Millet 2 4 20 a25 minutes
Orge mondé 4 4 90 minutes

Riz brun 2 2 30 a40 minutes
Sarrasin réti (kasha) 2 4 15 minutes
Seigle 2 2 45 minutes

Boulghour et couscous :

On peut aussi cuire les grains alavapeur ou leslaisser dans |’ eau bouillante qu’ on aura versée sur
lesgrains

Millet et riz
Avant lacuisson al’eau, on peut rétir les grains afeu modéré dans un peu d' huile de 3 a5
minutes. |Is prennent ainsi une agréable saveur de noisette

Sarrasin roti
Avant lacuisson al’ eau, mélanger avec de |’ cauf battu ou le blanc de |’ cauf. Faire sauter ensuite a
feu modéré pendant 2 a 3 minutes. L’ albumine de I’ ceuf empéche les gains de coller en formant,
autour d’' eux, une couche.

Seigle
Tremper, au préalable, toute une nuit dans deux fois son volume d’ eau, puisjeter I’ eau de
trempage.

Conservation :

Contenant hermétiquement fermé, au frais et au sec.
A |’ abri de lalumiére.

Farine: depréférenceau froid



Légumineuses

Tableau compar atif des colits par portion (Janvier 2007)

L égumineuses Description | Format Prix |Colt Ingrédients | Distributeur
Portion
Feves rouges seches 907¢g 249 1021 Fevesrouges | Clic—Canada
seches hio 1kg 573 1[043 Sans Québec
traitement
cuites 540 ml 0,99 [0,46 Sel, EDTA Primo/choix
cuiteshio 398 ml 1,89 [1,18 Eau, algues USA
Lentilles seches (vrac) |1kg 199 0,13 lentilles Canada
seches 907¢g 205 [0,15 Clic — Canada
seches hio 1kg 3,93 [0,26 Sans Québec
traitement
cuites 398 ml 1,15 0,72 Sdl, EDTA Canada
Pois chiches Secs 907 g 249 10,19 Pois chiches | Clic — Canada
secs bio 1kg 545 (041 Sans Québec
traitement
cuits 540 ml 0,99 [0,46 Sdl, EDTA Ontario
cuitshio 398 ml 1,89 [1,18 Eau, algues USA
Tofu ferme nature 2259 149 |0,66 OGM ? Unisoya- Qc
nature 454 g 2,29 0,50 OGM ? Unisoya- Qc
nature 350 ¢ 1,89 [0,54 Bio Nutrabio — Ont.
Produits pr ét-a-manger
Humus original 260 ¢ 2,99 |3x+cher |Périssable Fontaine Santé
Qc
Trempette poischiches | Ingr. base 4259 1,45 |ajouts En conserve |Liban
Viande
Viande hachée mi-maigre 1kg 6,15 [0,62 Boauf Canada
Ex-maigre 1kg 9,68 [0,97 Boauf Canada

Valeurs nutritives :

Les légumineuses sont un excellent substitut a la viande. Elles contiennent une quantité importante de
protéines, peu de matiéres grasses, (sauf pour le soya et les arachides), pas de cholestérol, et des glucides.
Riches en phosphore et magnésium, elles sont une source intéressante de calcium, de fer, de manganese,
de cuivre, des vitamines du complexe B et contiennent beaucoup de fibres alimentaires.

Achat :

L égumineuses séches : rechercher des |égumineuses intactes, lisses (sauf les variétés bossel ées comme

les pois chiches), de couleur brillante et de grosseur uniforme.

L égumineuses cuites: lire attentivement les étiquettes : e taux de sel ajouté varie entre 15 et 25 % des
recommandations en sodium.




Conservation :

L es |égumineuses séches se rangent dans un endroit frais et sec. Elles se conservent presgue indéfiniment
sans perte de valeur nutritive: la quantité d’'eau nécessaire pour les réhydrater et le temps de cuisson
changent cependant avec le temps. Ne pas mettre dans un méme contenant des |égumineuses achetées a
des moments ou des endroits différents. Les |égumineuses cuites se conservent quelques jours au
réfrigérateur et plusieurs mois au congélateur.

Cuisson :

L’ addition d'un peu d' algue attendrit les |égumineuses lors de la cuisson.
Pour empécher dedurcir, ajuster |'assaisonnement en ajoutant le sel seulement en fin de cuisson.

Digestion :

Pour éviter les gaz ou ballonnements intestinaux :

- nepas utiliser I’ eau de trempage;

- changer I’ eau aprés 30 minutes de cuisson;

- cuirelentement et complétement;

- nepasterminer le repas par un dessert sucré et

- choisir desvariétés faciles adigérer (pois cassés, lima, lentilles, aduki).

Planification :

Pour une meilleure absorption du fer, il est préférable de servir au méme repas un aliment riche en
vitamine C, tel un agrume, du poivron, de la tomate, un légume feuille ou de la famille du choux, ou
encor e agrémenté d’ une généreuse portion de persil frais.

Attendre 20 minutes avant de prendre le thé, car les tanins contenus dans le thé empéchent
I"absor ption du fer en général.

Transformation :

Certains prétraitements commerciaux ou |'ajout de bicarbonate de sodium peuvent abréger le
temps de cuisson des légumineuses. Ces pratiques sont a déconseiller car |'utilisation d’un alcalin a
un effet destructeur sur lavitamine B1, lathiamine.

La plupart des légumineuses en conserve contiennent de I'EDTA, un agent de conservation qui empéche
aussi |’ absorption des minéraux.



Tableau de cuisson deslégumineuses

250 ml / 1 tasse

Produit Trempage Cuisson/ eau Rendement (tasse)
Aduki nil 1 _h/3t 500ml /2t
Blanches 6-8h 2Hh/ 3t 500ml /2t
Gourganes 8h 2h/3t 500ml /2t
Lima facultatif 1 h/2t 300ml/1 t
BébéLima facultatif 1 H/2T» 450ml/1_T.
Lentilles(B ou V) nil 45min./ 3t 550ml/2 t
Lentillesrouges nil 30 min./ 3t 550ml/2 t
Mung nil 1 h/3t 500ml/ 2t
Noires 6-8h 1 h/4at 500ml /2t
Pois cassés nil 1h/3t 550ml/2 _t
Pois chiches 8h 2-3h/4t 500ml /2t
Poisjaunes 8h 3h/3-4t 500ml /2t
Pinto 6-8h 2 _h/3t 500ml /2t
Rouges 12h 1 h/3t 500ml /2t
Soya nil 2-3H./3T. 500ml/2T.
Soya concassé nil 15min./4T. 500mI/2T.
H. =heure T. =tasse min. =minutes

Trempage rapide

» Trier et laver leslégumineuses

» Mettre dans une casserole avec suffisamment d’ eau froide (elles doubleront)

» Couvrir et amener a ébullition

» Bouillir 2 minutes

> Eteindrelefeu et laisser tremper 1 a2 heures avant de lesfaire cuire

> Jeter I’ eau de trempage



Saviez-vous que...

Le commerce équitable permet I’ achat direct entre des acheteurs du Nord et des producteurs du Sud. En
choisissant des produits certifiés équitables, on s assure que le producteur recevra son juste prix et qu'il y
aura des retombées favorables au développement des communautés. La certification équitable est aussi
garante d’ un produit sans OGM.

L’ appellation biologique est encadrée par une loi du Québec qui exige que tous les produits portant
I" appellation « biologique » soient certifiés par un organisme de certification officiellement reconnu, tel
gue Québec Vrai, Garantie bio, OCIA ou QAI, par exemple. Lacertification biologique est aussi garante
d’un produit sans OGM.

Peut-étre considéré comme Aliment du Québec tout produit entiérement québécois ou dont les principaux
ingrédients sont d’ origine québécoise et pour lequel toutes les activités de transformation et d’ emballage
sont réalisées au Québec. Sept consommateurs sur dix estiment qu’il est important d’identifier les produits
du Québec lorsqu’ils font I’ épicerie.

Visitez le site de Gaspésie Gour mande www.gaspesiegourmande.com. Prenez |la Route gourmande pour
acheter vos produits directement a la ferme ou au kiosgue, faire la cueillette de petits fruits ou tout
simplement pour en connaitre davantage sur |’ agriculture, la fumaison de produits marins ou la fabrication
de produits régionaux.

Saveur d’ici, une présentation a méme votre épicerie, vise a mettre en valeur les produits fabriqués ou
transformés a proximité de votre coopérative Marché Ami de Percé. Il s agit d’'une identification maison
des produits fabriquésici et ceux en provenance de la Gaspésie.



GASPESIE de 12403 Km
QUEBEC 745 Km
MONTREAL 971 Km
TORONTO 1510Km
VANCOUVER 5869 Km
COSTA RICA 5019 Km
FLORIDE 3281 Km
FRANCE 7269 Km
AFRIQUE DU SUD 14312 Km
INDE 13 768 Km
AUSTRALIE 16 816 Km
COLOMBIE 5610 Km
JAMATQUE 4111 Km

A I"heure actuelle, dans I’ économie globalisée, de nombreux produits parcourent de longues distances
avant d’ arriver sur le lieu ol ils sont consommeés.

Le transport de ces produits implique généralement la consommation de combustibles fossiles, et donc des
rejets de CO..

Les kilométres alimentaires peuvent des lors nous donner des informations intéressantes sur |I'impact
climatigue des marchandises transportées.



Pourquoi manger local - GoUter la différence
Durant la belle saison, la plupart des produits locaux offerts en kiosque
sont récoltés tét la méme journée.

Pourquoi manger local - Connaitrece gque vous mangez

Il est possible d'avoir plus d'information sur les produits locaux et de
développer une relation de confiance avec le producteur, le
transformateur.

Pourquoi manger local - Rencontrer votre voisinage

Manger local est un geste social. L’ achat a la ferme, au marché public
ou aupreés du fabriquant est un lieu de rencontre et d échange a
privilégier.

Pourquoi manger local - Etr e en harmonie avec les saisons

Quand vous mangez local, vous mangez avec les saisons. Les récoltes
mar quent votre mémoire de souvenirs associ és aux saveurs pour
chacune des saisons.

Pourquoi manger local - Découvrir et redécouvrir des saveurs

L’ offre conventionnelle comprend quelque 40 variétés de produits.
Cependant plus de 3 000 variétés de fruits et |égumes sont connues ou
ont disparues de nos cultures traditionnelles. Manger local amene la
diversité.

Pourquoi manger local - EXplorer votre village
Une visite a une ferme local e est une fagon simple de faire du tourisme
économique sur un court trajet et I’ occasion de croquer sur place.



Pourquoi manger local - SAUVEr le monde

Une étude en lowa démontre gu’ une alimentation |ocale consomme

17 fois moins de produits pétroliers, utilisant moins d’ emballage et en
diminuant de 66 % le kilométrage/aliment, réduisant ainsi la combustion
de gaz a effet de serre, les effets sur les déreglements du climat et

I” exploitation de la ressource.

Pourquoi manger local - SUpPoOrter I'agriculture
Plusieurs personnes souhaitent vivre de laterre. En créant des marches
locaux forts nous permettons a des familles de vivre décemment.

Pourquoi manger local - Redonner a |’ économie locale
La contribution d’ un dollar dépensé localement a deux fois plus de
chance d’ étre réinvesti dansla région.

Pourquoi manger locdl - Etre en santé

Avec un menu fait de produits locaux, nous mangeons plus de |égumes et
moins de produits transformeés, plus de variétés, de fraicheur avec plus
de valeurs nutritionnelles.

Pourquoi manger local - Passer du bon temps entre amis
Il est plus agréable de faire des confitures en famille ou entre amiEs,
vous en conviendrez, que de regarder la télé.

Pourquoi manger local - Ajouter au plaisir de voyager

Quand vous vous nourrissez de produit locaux, vous dével oppez une
curiosité pour connaitre tout ce qui se produit chez-nous et lors de vos
voyages, ce qui peut vous étre offert dans le monde.

Référence : http://100milediet.org/ (traduction libre)




Découper le long des lignes pointill ées et plastifier chague image
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Sources:
Lelombric, le seigneur des anneaux.
http://www.cal-lorraine.com/culture/prof _calbert/lombric.html. Page consultée en été 2008.

Qu’ est-ce que le vermicompostage? Nathalie Drapeau, 2008.

Anatomie et physiologie :

Ils aiment latempérature entre 16 et 26 degrés.
I1s ont besoin d’ oxygéne pour vivre et un milieu un peu humide. Sinon, ils se desséchent.
Ils sont sensibles alalumiére et aux vibrations.

Chague individu est a la fois méle et femelle (ils sont hermaphrodites), mais ils doivent tout de méme
habituellement s accoupler avec un autre ver pour qu'il y ait fécondation. Les ceufs sont pondus dans le
sol jusgu’a éclosion des vers miniatures. |ls peuvent vivre de 4 a 5 ans en moyenne, et jusgu'a 10 ans
selon |es espéces.

Le lombric commun ne mesure en moyenne gue 10 petits centimétres mais provoque déa des grimaces de
rejet chez beaucoup de nos semblables. Certaines régions d'Australie abritent une espéce de ver pouvant
mesurer jusqu’a 3 métres de long avec un diamétre de 3 cm. Bien gu’ absolument inoffensif, ce ver a de
guoi faire peur.

Le lombric n'a pas de poumon. Vous ne le verrez donc jamais respirer (au sens ou on |'entend pour
I"homme). Le ver respire par la peau. Les échanges gazeux entre |I'air et le sang se font sur toute la surface
du corps. Cette fonction est assurée grace a un épiderme maintenu toujours humide, ce qui facilite
notamment le déplacement du ver. Le ver peut cependant mourir asphyxié s'il reste trop longtemps dans
I eawl.

Pour se déplacer, le lombric contracte les muscles circulaires qui couvrent toute la longueur de son corps
puis les étire, ce qui donne cet effet de vague lorsqu’on I'observe. Pour étre moins vulnérable aux
aspérités du sol, la peau du lombric est couverte de petites soies, des filaments qui agissent comme de
minuscules griffes et le fixent a terre au fur et a mesure qu’il avance en allongeant et raccourcissant son
corps. Les soies sont aussi des organes sensoriels qui détectent les vibrations du sol et permettent de
repérer la proximité d’ un prédateur, une taupe par exemple.



Un allié précieux et silencieux :

Les vers de terre aident le jardinier. Pour se déplacer et se nourrir, ils creusent des galeries dans les
couches supérieures du sol, entre la surface et une profondeur allant jusqu’'a deux metres. Ces petits
tunnels facilitent I’ aération du sol et son drainage ¢’ est-a-dire la circulation de I’ eau. Ils améliorent de plus
le développement des racines des plantes qui trouvent aprés le passage du ver un sol plus meuble (qui se
laboure facilement), donc plus facile a coloniser.

Le lombric se nourrit essentiellement de débris organiques présents dans le sol ou il creuse des galeries :
feuilles mortes, restes de plantes ou de cadavres d’animaux. Pour digérer ces éléments, le lombric les
mélangent directement a de la terre et a de la salive. |l rejette ensuite les éléments non assimilables sous
forme detortillons visibles a la surface du sol.

Si on suit bien les régles du compostage, les vers de terre absorberont et rejetteront jusqu’a l’ équivalent de
leur poids a chague jour! La matiére seravraiment compostée aprés 2-3 mois minimum.

Le lombric peut devenir une trés bonne source de protéines. Certains auront peut étre tenté I’ expérience
gui consiste a déguster cru ou cuit un représentant de cette espéce rampante, d’ autres en sont familiers
pour les accrocher au bout de leur hamecon de pécheur, mais c’est surtout & des petits rongeurs et a
guelques oiseaux qu’ils servent quotidiennement de repas : les taupes, les musaraignes, les merles, les
grives... Quant aux poules, ¢'est bien connu, €lles passent la plus grande partie de leur temps a gratter et
piocher la surface du sol de leur bec alarecherche de délicieux lombrics.

Mots de vers :

Tirer lesversdu nez a quelqu’un, ¢’ est lui arracher des confidences.

Etre nu commeun ver : étre complétement nu.

Ne pas étre piqué des vers: désigne quelque chose ou quelqu'un d'original, de remarquable mais de sain.

Setordrecomme un ver : gigoter danstous les sens.




Annexe 28 — Avis de recherche pour I'atelier « Ennemis publics recherchés »

Pages suivantes
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RECHERCHE

Doryphore de la pomme de terre
Bibitte a patate

Origine : montagnes Rocheuses (Colombie-Britannique)

Crimes commis : 1 femelle pond de 300 a 600 petits ceufs oranges par été. Elle
les dépose en petites grappes sur la face inférieure des feuilles. Une seule
femelle et sa progeéniture peuvent défolier completement un plant de pommes de
terre en deux semaines a peine. Sans feuille, le plant meurt.

Méthodes de controdle :
- cueillette manuelle des adultes;
- écrasement des ceufs.




fongiques du
OIS
Mildiou, anthracnose, fusarium
Description : duvet blanchatre

Crimes commis ; brQle les feuilles et les fait brunir

Plantes préférées : pois, haricots

Méthode de prévention :
- vaporisation avec un purin de préle.

RECONPENSE:




L imace

Crimes commis : grignote le feuillage des plantes et le crible de trous

Plantes préférées : laitues, épinards, haricots

Méthodes de contrble :
- pieges a la biére;
- coquilles d’ceuf écrasees;
- paille de fougere;
- planche de bois.

RECONPENSE




Mouches de la carotte et de I’oignon

Description : Ressemble étrangement a la mouche domestique, mais en plus petit.

Crimes commis : 1 femelle pond jusqu’a 200 ceufs en 30 jours. Les larves se
nourrissent des racines d’oignons ou de carottes en y creusant des galeries, ce qui
fait d’abord flétrir les plants, puis jaunir et mourir.

Méthodes de contrble :
- éliminer les plants infestés;
- arrosage preventif avec du lessis

COMPENSE:
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1. Inspecteur légumes! L eycke V. Durks: 60

Topinambour? Céleri-rave ? Tomate noire ? Betterave blanche ? Mérme si les épiceries offrent
trés peu de varigtes de légumes, 1| en existe énormément, Far exemple, plus de £ 000 types
de pommes de teme poussent dans le rmonde, dont plus de 160 au Canada, Lactivité
ci-dessous permet d'explorer et de découvrir, & 'alde des sens, 'a grande variété des fruits et
légumes au Québec!

Cette activité se réalise en deux temps :
® g jeu de wLa pomme d'or» vise i3 reconnaissance visuelle de dvers fruits et iégumes.

= g jeu du wchercheur d'indices » parmet la découverie de nouvelles et intrgantes
variétés & l'aide de quatre des cing sens.

Intentions pédagogiques Matériel
Amenar 'éléve & : JEU 1 : La pomme d'or
® reconnaltre divers fruits et idgumes @ Foulards, bandeaux de tissus de différan-
gqu se retrouvent cans nos assetes; tes couleurs, clocheties ou petits klaxons
® dacouvrir, & 'aice de quatre des cing bruyants (1 par éguipe)
saens, de nouvelles vanétés de fruits » Rétroprojecteur numeérgue ou impression
et légumaes des images de 'une des 2 présantations
® distinguer les variétés qul poussent dossier &) ;
au Québec. Suite en page 2
Disciplines

Frangais, sciences et unvers social,

Suggestion : Réalizer cette actvite a
'automne dans le cadre d'une visite 4 une
ferme faisant partie du réseau diAgricuiturg
SOUtenue par ‘8 commiunaute

http- e equiterre.net/agricuitured
panierBios/isteFermes.phpl. Les fermes §
ASC produisent non saulement des

légurnes connus, mais également Le
: ; saviez-vous ?
Lne Sene o Variees moins

répandues. ® Depuis 1900, 75% des variéiss sgricolas cultvies
dans ks monda ont dispan.

& Da nos jours, plus de B5 % de Malimentation humeing
dépand de 15 espécas animales et vigételes. La riz, la mais,
la bié et la pomme de tame foumissent & swx seuls 50% das

cafonias & |'dchella mondials.

# Uine alimantation diversifide sst
assantislle & & santd.



# Images de fruits et légumes
fannexe 1 at une des deux présentations
du dosser A,

« Quelgues tomates frafches et savoureu-
585 |prévoir sel et poivre au besoin);

« Liste de vocabulaire de fruits et légumes
fannexe 2.

JEU 2 : Le chercheur d'indices

« 12 légurmes soit : 2 tomates jaunes,
2 tomates rouges, 2 betieraves rouges,
2 betteraves blanches, 2 choux rouges,
2 chaux verts®,

& Couteaux et assiettes réutilisables

= Foulards ou bandeaux pour cacher
les veux,

Préparation

Achetez, netoyez et préparez les aliments
nécessaires a 'actvitd, Pour le 22 jeu,
COUPEZ 8N MOrCEaUx {assez gros pour que
'enfant puisse les prendre, les sentir et les
goliter) un légume de chague variétd, mais
laissez les autres entiers.

Mise en situation
Ouestionner informellement les éléves sur
leur consommation de fruits et légumes
guotidienne - Quels sont ies fruits ou les
légumes gue vous mangez réguliérement 7
Lesguels sont vos préférds 7 Que's sont
CBUX gue wous n'‘aimez pas? Comment

les achetez-vous? Frais ! Congelés? En
conzerve ¥ Comment s consomimez-
vous? Crus? Cults? Eic.

Réalisation

JEU 1 : La pomme d'or

® Séparer les éléves en 4 éguipes.

» LIn représentant de chague éguipe se
présente avec un foulars ou un klaxon.
» A l'aide ce |'une des deux présentations
du gossier & {voir annaxe 1), montrer
limage d'un legume et demanaer aux

dléves da 2 nommer Correciement.

» Le premier éléve gui agite son foulard ou
aul klaxonne peut donner fa réponse.

= 5 la réponse est bonna, 'équipe margue
un point.

» 5i la réponse est fausse, un droit de
réplique est acoordé aux aulres partici-
pants. Le prerier gui s'annonce répon-
dra. Points bonis : Une fols la réponse
donnee, demander & i"éléve de dire si
e légume pousse au Québec. Un point
sera accoroé a Uéguipe st elle répond
correctement {se référer au tableau de
lannexe ).

» Poursuivre |"activitd avec un autre repre-
sentant d'équipe pour la gécouverta
d'un nouveau legume.

» Une fois tous les légumes identifiés,
poursuivre le jeu en passant & la caté-
gorie « fruits »,

Léguipe gui marque e plus de points se

VErra remettra ung « pomme d'orf », soit
une tomate bien fralche (« pomme d'or »

signifie TOMATE en itallen) et 'es coégu:-
piers pourront la déguster.
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JEU 2 : Le chercheur d'indices
« Formez des éguipes de six éléves.
Chague éguipe se répartit comme suit
= deux «toucheurs», gul décriront
"aliment par le touché {SANS LE
MOMMER])

= deux «observateurs s, gui décriront
I"aliment par la vue (SANS LE
NOMMER);

= deux = renifleurs-godieurs » aux yeux
bandés qul devront deviner et nommer
I"aliment sans e woir,

& Distribuer & chague éoulpe un légume
antier différent en vous assurant que les
autres équipes ne les voient pas. Eilles
aurgnt & les identifier plus tard.

# Demander d'abord aux « observateurs »
puls aux « toucheurs » de décrirg 'aliment
& leurs coéguipiars o renifieurs-goltaurs ».

& Donner ensuite un morcead pré-coupé du
rmérme aliment aus « renifleurs-godteurs »
qui cevront deviner, 8 I"exde des préce-
dentes aescriptions, ['aliment dont 1| s"agit
irappeler aux golteurs de ne pas parier
fort afin de ne pas donner de raponses
aux gutres dquipes ).

& Répéter I'activité en effectuant una
rotation des rd'es au Sein des éguipes
et en présentant un nouvead légume &
chacune d'elies {faire la rotation des fégu-
mies entiers entre les éguipesl. Ainsi, les
ooservateurs deviennant des toucheurs,
ate., 'eguipe A, Jui avait la betierave
blanche, prend la tomate jaune, et aingi
da suite.

& Aoriés trols rotations {od plus), soit lors-
gue chague &léve a pu jouer les trois
riles, c'est la dégustation | Couper les
l&gumes entiers aprés les avoir laves et
les servir avac les pré-coupss | ®

Intégration

Ouestionnez les éléves aprés '3 realisation
de |'activite :

JEU 1: La pomme d'or

» Connaissiez-vous tous les aliments
presenteés 7 Lesguels vous etaient
inconnus ?

= Lesquels de ces aliments consommez-
vous ‘e plus souvent & la maison ?

» Juels sont ceux gul poussent au
Cuébec?

» Pourguoi certains alimenis ne poussent-
ils pas au Québec?

JEU 2 : Le chercheur d'indices

w» DU peut-on acheter de ces driles de
varigtés d'aliments ? Les avez-vous déja
vu & 'épicerie ?

» Leur golit ressemblait-1 & celul g'autres
aliments gue vous connaissiez? Etalent
ils meilleurs, moins bons, pareiis ¥

Réinvestissement

Vocabulaire

Elaborer une liste de vocabulaire des givers
fruits et légumes (voir annexe 2} et s'en
inspirer pour la dictée hebdomadaire ou
Toute autre situation d'écriture.

Art

Réaliser collectivement un tableau des
différentes variétés d'un méme frut ou
l&égume [ou encore proposer a chaque
Eguipe de falre un tableau d'un aliment
specifioue et afficher ensuite tous ces
1ab’eaux pour gue tous pulssent les voirl.

152 Boite aoutils pour e renforcement des capacités en alimentation de proximité



Travail de recherche

Rechercher avec les éléves 'origine des
varigtés découvertes de méme gue les
raisons expliguant 'eur abondance ou rargteé
gans les épiceries et supermarcheés.

. Exemples
e Répertorier ies muitiples varigtés d'un
legurme comme la tomate ou ‘e haricot ou
encore les différentes formes et couleurs
d'une méme espéce.

=y « Déterminer la provenance d'une cspéca

et I'histoire ce son arrvée au Cuébec,

Moi, j'agis!

Afin d'encourager les éléves at ieur familie
a consommer plus de fruits et de légumes
poussant au Québec et 4 dacouvrir de
nouvelles varéiés, es inviter 3

® remplacer cu ajouter dans les lunchs od
es collations des crudings et des frults
frais ou sechés;

& golUter chague Semaine un nouveau
égume du Cudbec an saison (togliname-
bour, chousrave, etc.) et découvrir guel-
ques receties simples et amusanies pour
‘appréter © hapfwww. eguitere net/
agriculurefcofcuisinezBiofreceties. php.

Références

Encyclopedie virtuglle des siiments:
A hitpffwnanw. passaportsanta. natir/Nutrition/
F Encyclopedisaiments/index.a3px

Livres :
& Jacgues Fortin (2008), Uencyolopédie visuelle des
alimeants, Chariot D'or, 688 pages.
» Gagné/Despins (2006), U'essentsl de "épiceris,
Editions La samaing.
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Débutant

all

asparge

bleusts

bracali
charmpignon blanc
chou vert
chou-fleur

fave

haricot jaune
meion d'eau
oignon espagnol
oignon rouge
oignon vert
mais

pois mange-tout
poireau

pommea

Fruits et légumes poussant au Québec

Expert
aubergine blanche
auDergne mauve
betterave blanche
betterave rose
cantaloup

cerise de terre
carotte jaune
carotte rouge
céleri-rave

chou de Bruxelles
courge butterscotch
patisson

piment fort

prung

radis blanc

radis noir

radis rouge
tomate Scion
radicchio

salace de chéne
salsifis

Annexe 1 « Images de légumes et fruits

Pour vorr les images, veulllez consulter les présentations PowerPoint du dossier A. Ces pré-
sentations contiennent les images des ‘dgumes et fruits sulvants ('une contient les vagétaux

' Fruits et légumes poussant

ailleurs dans le monde

Débutant
avocat
canane
citnen
clémentne
[ime
pécha®

Expert
abncot

kaki

[
rrangue
pOHE CACTUS

*Anciennemaent, ce fruit &tait cultivé au Ouébec lex. : sur les flancs du Mont-Foyal par les Seras
Décarig), Maintenant, ||l nous gprovient majoritairerent du sud-ouest de 'Ontanio et des Etsts-Unis.
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Annexe 2 « Liste de vocabulaire

Quelgues végétaux qui poussent Quelgues végétaux qui poussent
au Québec ailleurs dans le monde

; !
Légumes | Herbes Légumes
MASCILIN | MASCULIN MASCULIN
ail | basilic svocat®
artichaut | thym yuka
orocol | rormarin
célan FERININ
chou | EEMININ catsava
chou de Bruxslias | ciboulette oatate douce
chou frisé ichow kala) |
concombre® Fruits
Spinard | MASCULIN Fruits
navat | cantalouo MASCULIN
radis | melen d'eau ananas
aignar | melon miet citron
panais ke
aimant* | EEMININ raisin
poivron® carneberge
ooireay | pomme FERAININ

| fraise barane
FEMININ framboise clémentina
aubarging* | paira cense
courgatie f courge | prunge grenade
ﬂtmu”a thHFIH'IE
andrve orarge
lanue péchs
tomata®
patate { pomme
de tarre

* Ces végéteux sont botamiguemant considérds comme des fruits, mais souvent culinairement comme
des lgumes. En efet, de maniére générsle et an cuisine, le fruit est consdéré comme un aliment
végéial, riche en sucre &1 an witamines, généralarment consommé cru au dessert. En botanigue, le fruit
ast I'organe vagéial protégeant la graine ; il succhde a la flawr par transformation du pestil.
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Activité Inspecteur légumes
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chou vert

celeri




champignon
blanc

oighon espagnol

piment vert

(ou poivron vert)




pois mange-tout

piment rouge

poireau




haricot jaune

cornichon




chou-fleur

oighon rouge




piment jaune

fruits

Mote: Phaieors wigdtoun sont considéris olinsrement comme des ldgumes
mais botanguement comme dea fruite (ex. tomaten). Tel, Io cloanHication
o e len tradition odinsres






orange

melon d'eau

(pasteque)







.:-"T"-\.
Equiterne
A la soupe! - Trousse éducative

Activité Inspecteur légumes

‘fﬁ légumes

tomate scion

chou de
Bruxelles




patisson

aubergine
mauve

carotte rouge




radis rouge

aubergine
blanche

betterave rose




radis blanc

radis noir

carotte jaune




piment fort

radicchio

celeri-rave




betterave
blanche

salsifis

salade de chéne




courge

butterscotch

fruits




cerise de terre




mangue

cantaloup




v
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U
=
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Bouilli de Iégumes :

Pour 6 personnes

1 oignon haché

1llb chou en quartiers

2 navets moyens en demisrondelles

5-6 carottes coupées en deux sur le sens de lalongueur
7-8 patates coupées en deux (selon la grosseur)

1 chaudiére cotes levées de porc salé (2.27 kg)
dessalées dans de I’ eau froide au moins 24 heures al’ avance.

Dans une grande marmite, faire revenir I’ oignon dans un peu de beurre, gjouter de I’ eau alamoitie, y
mettre les cotes levées dessal ées, mijoter environ 1 heure. A intervalle de 15 minutes, gjouter les quartiers
de choux, les demis tranches de navet, les carottes et enfin les pommes de terre. C' est prét quand tous les
Iégumes sont cuits.

- Recette typique de Val D’ Espoir

Truc et astuce
Pour saler soi-méme une piéce de viande, prendre un morceau de porc maigre (faux-filet 1_|b), couper en
tranches de 1 pouce d’ épaisseur et macérer dans une saumure 24 heures.

Saumure : Un mélange d'eau et de gros sel jusqu’ a saturation compléte ; ¢’ est-a-dire, brasser jusgu’ a ce
gue I’ eau ne soit plus capable de dissoudre le sel.

Consells santé !

En choisissant une piéce de viande maigre, vous réduirez ainsi la portion de gras dans votre assiette. En
la salant vous-méme, vous évitez les nitrites qui ne sont pas recommandés dans une alimentation santé.
Aussi, pour réduire I’apport de gras saturés, faites revenir votre oignon dans de |'huile d'olive en
remplacement du beurre.

Chou africain :
Pour 4 personnes
_ chou en tranche 1 pouce
2-3gousses  ail haché
5-6 tomates en morceaux
1 tasse fromage cheddar répé
2c.asoupe  huiled adlive

Dans une casserole, faire « suer » le chou dans |’ huile d olive, gjouter I’ ail, lestomates et laisser mijoter
jusgu’ a ce que les tomates s affaissent. Ajouter le fromage et gratiner au four a 350cC de 10 a 15
minutes. Servir avec du pain ou en accompagnement d’ une viande.

Variante : Faire revenir 1lb de boauf haché maigre, réservez. Couvrir du mélange de chou et de tomate.
Gratinez et servez.

- Louise Fugeére
Conseillére en alimentation Produire la santé ensemble, Comité Ma Vallée en Santé



Activité MaVallée en santé
« Jefaisdes provisions »

Achatsregroupés de produits locaux
pour lesfamilles et lacommunauté de Val D’ Espoir

Bonjour,

Nous sommes a préparer une activité en lien avec |’ alimentation et la santé. Cette premiére action dans la
communauté a pour but de faciliter I'accés aux produits locaux et régionaux dans le cadre du projet « Ma
Vallée en santé ».

L’ école primaire Assomption, Tourisme Val d’ Espoir et |le laboratoire rural Produire la santé ensemble
veulent faciliter I'achat de Iégumes de conservation. Lors de cette activité, nous voulons offrir des
produits a co(t raisonnable en organisant un achat regroupé pour les familles des éléves de |’ école
L’ Assomption et lesgensde Val d’'Espoir.

Nous vous proposons quelques légumes de conservation des producteurs de la région encore disponibles
en cette fin des récoltes, la plupart bio et qui ont peu voyagé. C'est bon pour vous et pour
I"environnement. Pour vous aider dans la planification de vos achats, nous vous informons des conditions
de conservation pour ces légumes d’ hiver. Et quelques recettes....

Dans cette journée du 19 novembre, nous animerons des ateliers sur les |égumes du potager auprés des
éléves qui se terminera par la collecte des commandes par les famillesal’ école.

Pour participer. il s agit de faire vos achats al’aide du bon de commande et de le retourner al’ école, avec
le paiement, au plus tard le vendredi 14 novembre. Vous pourrez venir chercher votre commande le
mercredi, 19 novembre, a 15h30, toujours al’ école L’ Assomption de Val D’ Espoir.

Le comité « MaVallée en santé »



La conservation de guelques Iégumes d’hiver :

Lacarotte

La carotte se conserve assez facilement. Au réfrigérateur, |’ envelopper car lorsgu’elle et laissée a I'air
libre, elle perd son humidité; par contre, ne pas la placer dans un sac trop hermétique car il se crée de la
condensation qui la fait pourrir; percer quelques trous dans le sac ou y mettre une feuille de papier
absorbant. On peut stoker les carottes dans un endroit sombre, bien ventilé, frais (0 ou 1°C) et humide (98
a100% n’est pas trop). Plus la température est basse, plus la carotte gardera sa saveur longtemps. Ne pas
I”entreposer prés des fruits ou des légumes qui dégagent beaucoup de gaz éthyléne, telles les poires,
pommes ou pommes de terre, car elle mirit alors trop rapidement et devient amére. Une des meilleures
facons de I’ entreposer et de I’ enfouir dans du sable sans lalaver; elle se conserveraainsi jusqu’ a6 mois.

Lechou

La durée de conservation des choux dépend des variétés; les choux a croissance rapide se gardent de 3 a6
semaines tandis que les choux a croissance lente de 4 a 6 moais. |ls nécessitent un haut taux d’ humidité (90
a 95 %) et une température ne dépassant pas 3°C, se situant si possible pres de 0°C. Un endroit trop aéré
n'est pas adapté car il fait blanchir et amincir les feuilles tout en diminuant leur saveur. Pour une courte
période, rangez les choux au réfrigérateur dans le bac a légumes ou dans un sac de plastique. En
vieillissant et surtout s'ils sont coupés, les choux acquiérent une odeur plus prononcée; les couvrir et
veiller a ne pas les placer auprés d'aliments qu’ils pourraient altérer. Les choux se congélent aprés avoir
été blanchis (1 minute rapés, 2 minutes en pointes) maisils perdent leur croquant.

Lapommedeterre

Apreés la cueillette, les pommes de terre restent dans une période de repos qui dure de 4 a 15 semaines,
selon les variétés. Elles entrent ensuite dans une période dormante, puis elles commencent a germer. Les
conditions d’ entreposage vont déterminer la durée de conservation; dans des conditions appropriées, on
peut entreposer les pommes de terre jusgu’a environ 9 mois. Mettre les pommes de terre dans une piéce
aérée, sombre et relativement humide ou la température oscille entre 7 et 10°C. Plus la température est
élevée, moins elles se gardent longtemps. La pratique qui consiste a les conserver a la température
ambiante en les plagant sous |'armoire n’'est pas adaptée car elle favorise la germination et la
déshydratation.

Eviter les sacs de plastique qui favorisent le moisissement; s'il faut employer a tout prix de tels sacs, les
perforer. Le réfrigérateur convient aux pommes de terre nouvelles ou trés vieilles; les placer loin des
aliments a forte saveur tels les oignons. Les pommes de terre nouvelles se conservent peu de temps tout
comme les pommes de terre cuites, qui acquiérent un godt désagréable, surtout si elles sont bouillies ou en
purée.

Source : Dictionnaire encyclopédique des aliments, Edition du Club Québec Loisir inc.
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A Logricutanu & ks o

i fawant et aprés la rencontre)

- consciance des différentes réalitas agrcoles.

8. L'agriculteur a la loupe

Combien dentre nous connaissent encore dans leur famille ou dans leur entourage un
: agriculteur? Au Ousbec, seulprment 1,7% de la population vit maintenant de 'agriculture
¥  contrairement & presqgue B0% il vy a & peine 100 ans. Les fermes sont aujourd’hui des
1 wexploitations agricales », les vaches des « unités animales », les fermiers des « producteurs »,
= En réalisant une entrevue avec un agricuiteur guébécois & 'école, les éléves démystifieront
W undes plus vieux et importants métiers du monde en plein changement,

' Intentions pédagogiques Personne ressource
; :" Amener 'éléve & : ® Un agriculteur ou un intervenant agricole
E ® préparer et réaliser une entrevue aupres {voir annexe 1).
' d'un agriculteur fou d'un intervenant du
F A rrifieu agricole) cul partagera son Préparation
r exparience avec eux = Entrer en contact avec un agriculteur®
| = = se faire une Image réaliste du métier de la région {voir 'annexe 11 afin d'organi-
ol o d'agriculteur aujourd’hul et de son role Ser une rencontre avec 'a classe. Réalisar
4 b dans 'e systéme agroalimentaire une entrevue prétminaire avec agricul-
| québécois; teur et s renseigner sur ses activités et
» se familiariser avec les compétences e type d'agriculture qu’l pratigue.
. et notions requises pour exercer e Demander & "agriculteur d'apporter,
L3 0¥ métier d’agriculteur et nourrir les gens. si possible, du matérie! ou des objets

Matériel
» Matériel de dessin pour ilustrer ung
représsantation du métier d agriculteur

« Une copie des « Pistes de questions
pour l'entrevue » lannexe 2);

= Uneg photocopie par éléve du
document « Jul fait quoi ¥ o
fannexe 3,

» Caméra vidéo et costumes
{facultatifi,

Le saviez-vous?

® En 100 ans, le nombre de fermes québécoises ast pesss de
200 D00 & 30 000, et la suparficie des fermes existantas ne cesse
de groftre, concentrent toutes |es ressounces.

& Alors que cartsines compagnias alimentsires anregistrent
des profits de plus de 150 % sur un produit, I'egricuiteas ['an
reqoit qua 0.7 %.

® Cast dans les patites farmes qu'on trouve kss
: : . mailleurs rendements | Aux Etats-Linis, una
*Aemarque . | peut &tre |nigressant dinviter deux fierma da 4 acres rapporte Bn moyanns
producteurs diférents |ex: @ producteur laitier a1 maraicher 1 400 § I'acre; pour une explaitation de
ou preducteur biologigue et corventicnnal] afin de prendre plus de & 000 ecres, ke rendamant

diminue & 12 % 'ecra



concrets {photos, outils, éguipement,
gra:nes, plants, animawx._) ors de sa
visite.

# Préparer le matériel de dessin pour les
Glgves,

Mise en situation

= Demander aux éléves de représenier 4
l'side d'un dessin 'image gue chacun se
fait du métier d'agricuiteur.

& Anirner une courte discussion entre les
&ldves & partir des dessing ge chacun.
{stéréotypes, perceptions, caractdristi-
quas représantéas),

« Distribuer una photacopie par éléve ae
w ui fait'guaol 7« fannexe 3). Corriger
cette activité en classe une fois qu'elle
sera remplie.

Réponses : 1-13; 2-16; 3-11; 4-15; 5-14;
6-17; 7-12; 8-20; 9-19; 10-18.
Synonymas : producteur maralchar,
culfivateur et fermier o familie.

Réalisation

= En groupe, aemander aux éléves de
rédiger des guestions d’entrevue® afin
de connaltre la réalme guotidienne d'un
agricuiteur, d'en apprendre plus sur ce
rm&tier, et de verifier si leurs perceptions
0Nt justes ou nan (voir annexe 2 ad
besoin),

& Déterminer & 'avance qui posera chacune
des guestions & 'agriculteur et gui pren-
dra &n note chacune aes répanses.

& Accueillir gt présenter brévement
|"agriculteur.

# Inviter les éldves 8 commencer |'entrevie

gt & prendre des notes.

» Rappeler a "agriculteur, au besoin, de
présenter le matérial ou 'objet gu'll &
apporié.

Intégration

=« Effectuer un retour en classe sur
entrevue : Comment ont-lls aimé
Uexpérience ! Quel type dagriculture a
été présenté ? Ouels sont les conirain-
ies et les avantages de agriculture au
Québec 7 Est-ce faci'e de vendre sas
produits ?
¥ a-t-il des avantages & vendre ses
produits au Québec et directernent aux
consommataurs 7 Sont-ils plus ou moing
intéressés par le métier d'agnculteur & la
suite de 'entresvue 7

# Damander aux éléves de revisiter laur
dessin a'un agriculteur et les inviter &
"adapter en fonction des nouwvelies
infarmiations obtenues. Y a-t-il des chan-
gemants? Lesquels?

« En dewvoir, demander aux eléves ae
devenir des agents multiplicateurs en
rédigeant un court article pour e bulletin
de 'école ou le journal communautana
de la localité & propos du métier
d'agriculteur.

Réinvestissement
Les sujets suvants pourraient &ire abordés
en classe et prengre 'a forma d'une
discussion, d'une production écrite, d'un
travail de recherche collectif ou encore de
sketchs :
» les différences entre |a vie agricole et
la vie urbaine;
# I'agricu'ure biologigue comparée a
agricufture conventionnelle ;
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3 Cigricusawe & e

® |a culture ou |'élevage pratigué par
|'agriculteur afin de comparer les
pratiques culturales ou les méthodes
d'élevage utiisées au Québec.

Moi, j'agis!

Afin de recréer un llen avec le milieu rural
et d'encourager les progucteurs locaux,
inviter ‘es éléves et leur famille & -

# viziter les marchés publics au moins une
fois par miois;

® 3Ux repss, remplacer au moins un produi
importé par un produit du terrair
gquébécois {confitures, patés, consarves,
fruits et légumes, etc.). On les trouve
facilement & ['épicene, ou misux, chaz
les marchands spécialisés;

& vigiter une ferme locale afin de rencontrer
le fermier, faire de "autocueillette ou
s'inscrire auprés d'un fermier de familie
faizant partie du réseau dAgrouiure
soutenue par la communauts (ASC) :
hitp:ffwwiw. equiterre. qc.ca/agricuiture,/
alimantation/agrotourisme.phg.

Références

# Lista « Trouver un agriculteur de votra
région » {annexe 1)
& Romeo Bouchard (2005), Plaidoysr pour une
agriculture paysanne : Four ls sanié du monds,

Ecosociéte, 232 pages.
® Archives de Radio-Canade (vidéos)
httpeffarchives.radio-canada.caflDC-0-17-1784 12118/
politigue_sconomigffermas_familialas/clipG
http:/farchives. radio-canada.cafiDC-0-17-1784-
12115/pofitique_sconomie/fermes_fami-
lialesfclip3




Annexe 1 « Trouver un agriculteur de votre région

Plusieurs organismes peuvent wous aider & entrer en contact avec un agriculteur ou un
interviznant agricole prét & venir rencontrer vos &léves. Voici guelgues informations et
coordonnées utiles .

1. 5i votre école participe au projet 4 is soupe ! Pour une slimentation institutionnalle
responsabla, communiguer avec |'éguipe Agricuiiure écologigue chez Equi'tarra ouia
personne responsable du secteur alimentaire de votre école pour obtenir les coordonnées
oe I'agriculteur associé & votre cafétéria ou votre service de collation

Equiumr

2177 rue Masson. bureau 206, Montréasl QC  H2H 1B

Tel. ; 514 522 2000, poste 294 ou 1 B77 272 6656, poste 254
Cowrrig! - infoasc@eguiterme.oc.ca

2. Consulter e répertoire biologique de fermes faisant partie du réseau dAgriculture
soutenue par la communauté [A5C) coordonné par Equitarre [plus de 100 fermes & la
grandeur du Québec) ©

hitp:fwaamw.eguitere. orgfagricuture/paniersBiosflisteFermes.php

3. Conzulter le répertoire des produits biologigues du Québec (vous pourez v trouver
les fermes de votre région par type de production) ;

httpyfwww. produitsbioguebec, info/DispaicherinterrogationGrand PubicFr.do

4, Communiquer avec e ministére de JAgriculture, des Pécheries et de PAlimentation du
Ouébec. Demanager du soutien pour rejoindre le centre de services le plus prés de chez
VOUS pour inviter un conseiller agricole lagronomel qui travaiile avec hes agriculteurs.

MAPAQ

200, chemin Sainte-Foy, Québec OC G1R 4X6
Tél, ; 418 380-2110 ou sans frais | 1 BBE 222 6272
httpfhwww. miapat.gouv.ge.caFr/Regionss

5. Communiguer avec ‘a féddration de 'Union des producteurs agricoles de votre région:

Ritpsffwwew, upa.gc.caffrafagriculiurafregons_decouvrir.aso h
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Annexe 2 « Pistes de questions pour I'entrevue

Voici une liste de questions a bonifier et pouvant inspirer les éléves lors de la
préparation de 'entrevue avec un agriculteur :

= Quel type d'agriculture pratiquez-vous {culture de légumes, élevage, production
laitigre, etc.) ?

= Décrivez votre ferme.

® Jueles sont vos principales productons (ex. © legumes, frults, etc.}?
« Pourquoi avez-vous décidé de vous lancer en agriculture 7

s Comment éles-wous devenu agricuiteur 7

& Décrivez una journda typique dans |a salson des récates.

® Depuis comblen d'années &tes-vous en production 7

= Combien d'heures par sermaine travaillez-vous ¥

® Avez-vous des employeés 7 Combien 7

= Cueles sont les principales gualtés gue devrait avoir un fenmier ?

& Juels mois sont @s plus ocoupes pour vous?

» Utilisez-vous des pesticides sur votre ferme ? Pourguoi ?
s Etes-vous un producteur biologigue ?

« Ju vendez-vous vos proguits ¥ Queis sont les avantages et les inconvenienis de ce
miode de mise en marcheé ?

= \landez-vous directement aux consommataurs? Almez-vous ga?
= Qu'est-ce qua vous aimez le plus et le moins en agricuiture 7

= Les jeunes devraient-ls se lancer en agricuiture? 5 oui, guel parcours laur
recammandez-vous ?

& A guoi ressemblera |'agriculture au Québec en 2040 selon vous ?
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Annexe 3 » Qui fait quoi?

Dit-on agriculteur ou producteur mara'cher ? Selon le type de production gue pratigue un
agriculteur, on attribue un nom différent 4 son Metier. A I'aide de flaches, identfie gui fait quoi

en associant les bonnes définitions aux différents métiers dagricuteurs ci-0essous -

Type de métier

® Fomicultaur

® Acériculteur

® Apicubtaur

# Producteur maraichar

& Haorticulteur ou preducteur horticole
# Procucteur poron

# Producteur bovin

® Procucteur laitiar

® Elaveur
® Pasiour

' Définition

® Personra qui éléve des sbeillas.

# Personre qui éléve des vaches et des veaux.

® Personra gui cultwe des fruits & pépms.

® Personne gul cultive des légumes, des fruits,
des flaurs ou das plantes ormementalas.

® Personra qul cultve les légumes,

® Perscnna gul récclte le sirop d'érabie.

® Personne gui éléve des pores.

# Personra qui éléve des moutons (terme ancien)|.

® Personne aqui &léve des animaus.

® Personra aul éléve des vaches pour orocuire cu lait.

Woic! guecues synonymes utiisés pour désigner un agriculteur gui cu'tive les légumes ;

producteur agricole 1 horticulteur.

En connais-tu d'autres ? Lesquels :
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L’agricultrice a la loupe
Entrevue avec Manon Houle

*  Quel type d agriculture pratiquez-vous?

*  Quels sont vos produits?

» Décrivez-nous votre ferme.

» Pourquoi avez-vous décidé de faire ce type d agriculture?

e Comment les abeilles fabriquent-elles le migl?

e Combien d’ abeilles vivent dans la ruche?

»  Portez-vous un costume spécial ?

e Comment vous occupez-vous des ruches?

e Est-cequelemiel est bon pour la santé?

e Quefont les abeilles en hiver?

» Est-ce que les abeilles vous piquent?

e Avez-vous eu peur des abeilles quand vous avez commenceé ce travail ?
» Décrivez une journée typique de votre été.

* Quelles sont les principales qualités que devraient avoir un fermier?

e Comment vendez-vous vos produits?

»  Etes-vous une productrice biologique ?



Cetexte a été publié dans Internet dans le cadre de I’ année inter nationale de la pomme de terre (2008).

L'animateur: Bonjour a tous les auditeurs qui joignent cette émission. Aujourd'hui, nous parlerons de
I'histoire de la pomme de terre, mais qui peut mieux nous en parler que la pomme de terre elleeméme? La
pomme de terre nous parlera de I'importance du savoir et des pratiques locales. Ces pratiques nous sont
souvent transmises de générations en générations. Par exemple, certains emploient des méthodes presque
similaires a celles de leurs ancétres pour cultiver la pomme de terre.

Je me tourne maintenant vers notre invitée. Mon amie, présente-toi et dis-nous d'oul tu viens.

La pomme de terre: Bonjour a tous. Oui, je suis la pomme de terre! Jai d'abord été cultivée dans la
Cordillére des Andes, en Amérique du Sud, il y a9 000 ans. Aujourd'hui, on me trouve presque partout
dans le monde. En fait, on me cultive dans 148 pays!

L'animateur: Oui, vous étes trés populaire. Je suis certain que la plupart de nos auditeurs vous
connaissent. Pouvez-vous nous parler de votre naissance et de votre enfance?

La pomme de terre: Je suis née en Amérique du Sud. Un groupe de personnes appelées Aymaras, furent
les premiers a me cultiver. Ils vivaient sur les bords d'un grand lac, le lac Titicaca, en Amérique du Sud.
Les Aymaras ont vu des pommes de terre sauvages pousser dans la région et ont commenceé a les planter
dans leurs champs. En fait, on en trouve encore autour du lac Titicaca et I'une d'entre elles est la « fox
potato ». En quelque sorte, la « fox potato » est mon arriére, arriere, arriére grand-meére. Pourtant, les
pommes de terre étaient trés différentes a cette époque! Elles éaient plus petites, de lataille d'une prune.

L'animateur: Aprés les avoir découvertes, les Aymaras ont commenceé a cultiver ces pommes de terre
sauvages. Est-ce que c'était difficile de faire pousser des pommes de terre dans les montagnes, a haute
altitude?

La pomme de terre; |l faisait trés froid et sec sur le haut plateau ou je suis née; mais les fermiers
Aymaras étaient trés créatifs. Ils ont creusé des canaux et ont utilisé la terre recueillie pour faire des
champs surélevés. Ensuite, ils m'ont plantée dans ces champs aménagés. L'eau des canaux gardait |e sol
|égérement humide méme par temps trés sec. Grace au canal, le sol ne gelait pas.

L'animateur: C'était une bonne idée! Comment les Aymaras avaient-ils I'habitude de te préparer et de te
cultiver?

La pomme de terre: Souvent, ils me séchaient et me stockaient pour me manger plus tard. D'abord, ils me
laissaient dans le sol jusqu'a ce que je géle, ensuite, ils me récoltaient et me pressaient pour recueillir I'eau
jusgu'a ce que je sois réduite en petits morceaux. Ensuite, ils faisaient sécher tous les petits morceaux au
soleil. Ils me stockaient dans des sous-sols frais et ils pouvaient me garder la pendant 10 ans sils le
voulaient. Quand ils voulaient me manger, ils me sortaient de ces endroits de stockage, me transformaient
en farine et faisaient du pain. Je dois dire qu'aujourd'hui, les Aymaras me cultivent, m'utilisent et me
conservent de laméme fagon. Notre histoire est trés spécialel!

L'animateur: Trés bien, nous en savons un peu plus maintenant sur ton histoire avec les Aymaras. |ls ont
été les premiers a te cultiver et ont inventé toutes sortes de méthodes pour te conserver et t'utiliser. Mais
aujourd'hui est-ce que c'est toujours le cas? Est-ce qu'il y a d'autres cultures ou d'autres peuples avec
lesquels tu as une histoire particuliére?

La pomme de terre: Oui, bien sir. Jai eu une place trés spéciale dans de nombreuses communautés et
cultures. Les Incas m'appréciaient beaucoup! |ls vécurent en Amérique du Sud des centaines d'années
apres les Aymaras.

Lapommedeterre (cont): Je ne voudrais pas me vanter, mais j'étais au centre de la culture inca.

L'animateur: Au centre de leur culture? Tu étais vraiment si importante?



La pomme de terre: Oh, oui! Tu sais, les Incas avaient un dieu de la pomme de terre. |ls faisaient des
poteries en forme de pommes de terre. Ils me frottaient contre la peau des malades et m'utilisaient pour
aider les femmes a accoucher. Jétais partout! La langue inca a plus de mille mots pour décrire les pommes
deterre et leurs variétés.

L'animateur: Dis donc, c'était vraiment une plante traditionnelle |la pomme de terre! Je voudrais encore te
poser une question mais ne soit pas offensée sil te plait...

Lapommedeterre: Jet'en prie, pose taquestion. Je suis forte et hardie!
L'animateur: Je sais qu'il existe des pommes de terre blanches et jaunes mais tu es bleue!

La pomme de terre: C'est vrai! On peut me trouver dans toutes les couleurs de |'arc-en-ciel, en blanc,
jaune, rouge, bleu, noir, orange, violet, rose. Je suis aussi de toutes les tailles et de toutes les formes! Je
peux étre petite, grande, bossel ée, ronde, lisse, allongée ou grosse. Nous, les pommes de terre, nous avons
des golits trés différents, tous délicieux bien sir!

L'animateur: Tu dois étre fiére de faire partie d'une famille de variétés aussi délicieuses et attrayantes.

La pomme de terre: Oui, c'est vrai, méme s je suis treés préoccupée aujourd'hui. Mais nous ne devrions
pas en parler maintenant... (Voix triste)

L'animateur: Si, justement, parle-nous de ce qui te préoccupe... Nous avons e temps.

La pomme deterre: Eh bien voila... Bien qu'il existe des milliers de variétés de pommes de terre dans le
monde, beaucoup d'entre elles qui sont des variétés anciennes cultivées depuis des générations, sont en
train de disparaitre.

L'animateur: Pourquoi est-ce un probléme pour toi?

La pomme de terre: Laisse-moi te donner un exemple pour t'expliquer le probléme. Dans les Andes, les
montagnes ou je suis née, les fermiers cultivent plus de 200 espéces et 5 000 variétés de pommes de terre.
Pour ces montagnards, les types de pommes de terre sont aussi différents que la viande de poulet et de
porc. Ils mangent une sorte de pomme de terre le matin, une autre le midi et une troisiéme le soir!

La pomme de terre (cont): Bien entendu, quand les pommes de terre sont aussi importantes, c'est bon
pour notre survie.

Mais dans d'autres régions du monde, on cultive seulement quelques variétés et cela peut poser de gros
problémes. As-tu déja entendu parler de la grande famine de la pomme de terre? 1l y a plus de 100 ans en
Irlande, on mangeait beaucoup de pommes de terre, c'était leur aliment de base mais les Irlandais ne
cultivaient pas beaucoup de variétés de pommes de terre différentes. Une maladie dévastatrice, « late
blight », aenvahi le pays détruisant presque toutes les cultures de pommes de terre.

Environ un million de personnes sont mortes de faim. Ce désastre ne serait pas arrivé si on avait cultivé
plus de variétés.

L'animateur: Bien! Je comprends maintenant que cultiver plusieurs variétés est essentiel. Si j'étais
fermier, comment me conseillerais-tu de planter et de cultiver mes variétés de pomme de terre?

La pomme de terre: Pour commencer, pourquoi ne pas cultiver différentes variétés dans le méme
champ? Je te conseillerais de prendre en compte la couleur et la température du sol mais aussi I'inclinaison
de la pente et son ensoleillement. Tu pourrais ensuite planter la variété de pomme de terre la mieux
adaptée. En prenant ces précautions, tu obtiendras des pommes de terre avec une large variété de
caractéristiques et de personnalités pour faire face a une maladie ou aux insectes parasites.

L'animateur: Eh bien mon amie, tu en as de la personnalité! Jai été enchanté de te rencontrer et j'ai
beaucoup appris a ton sujet et sur les différentes pommes de terre. Merci de nous avoir rendu visite. Veux-
tu gjouter quelque chose avant de partir?



La pomme deterre: Tout ce que je veux dire aux auditeurs c'est: « Plantez des pommes de terre. Plantez
de nombreuses variétés différentes et mangez-en beaucoup, elles sont bonnes pour votre santé »

Introduire de la musique pour terminer |'émission (si possible une chanson sur les pommes deterre) -

-FIN -



Invitation aux
parents

Tout le monde sait que la pomme de terre est le légume le plus populaire au
Québec...

Mais, ATTENTION !

Vous étes tous et toutes invités a venir vous joindre aux éléeves de I’école pour
rencontrer celle qui figure trés avantageusement parmi les plus savoureux
Iégumes offrant les caractéristiques nutritionnelles les plus enviables.

Le jeudi, 15 janvier 2009,
De 14h30 a 15h30,
A la salle du gymnase de I’école L’Assomption.

AU PROGRAMME

Madame Patate nous parle de ses origines et de son histoire,
Une rencontre avec des gens d’ici qui la cultive,

Découverte de différents cultivars de pomme de terre,
Dégustation d’une recette de pommes de terre farcies,

Des recettes et plus encore...

SN SENN

Nous vous attendons pour redécouvrir, ensemble, cette fameuse pomme de terre

L’ équipe de MaVallée en Santé



Barquette de pomme de terre

Ingrédients

1/2 ...--" de M. Robert Warren cuite au four
lait

salsa

%if fromage cheddar réapé




Barquette de pomme de terre

Préparation
1. Couper les pommes de terre cuites en deux.
Attention c’est chaud !

2. Prendre une demi-pomme de terre et séparer la chair de la
pomme de terre avec un couteau.

3. Enlever la chair des pommes de terre a I’aide d’une cuillere
en laissant un petit rebord a la pelure.

4. Piler la chair dans un bol, en ajoutant 1 cuillere a soupe de
lait et ensuite 1 cuillere a soupe de fromage.

5. Etendre 1 cuillére & soupe de salsa au fond de la barquette
formée a partir de la pelure.

6. Remettre la purée dans la pelure.

7. Ajouter 1 cuillere a soupe de fromage.

8. Garnir d’un peu de persil.

9. Gratiner au four juste avant de servir.

Bon appetit !





