
Saveurs de 2023 



Croyances
Nous croyons que :

	✔ Les francophones ont droit à des services sociaux, communautaires 
et de santé en français;

	✔ L’accès à des soins de santé de qualité en français a un effet très 
important sur la vie d’une personne francophone;

	✔ Les soins de première ligne, à eux seuls, ne sont pas suffisants pour 
améliorer et maintenir l’état de santé de la population;

	✔ Les déterminants sociaux de la santé doivent guider les interventions 
du Centre de santé communautaire du Grand Sudbury;

	✔ La promotion de la santé et la prévention des maladies sont les 
investissements les plus rentables en ce qui a trait à la santé des 
francophones;

	✔ L’utilisation judicieuse des ressources évite les dédoublements et 
encourage les partenariats stratégiques;

	✔ La mise sur pied d’un service en français pour les francophones ne 
constitue pas un dédoublement si le service existe seulement en 
anglais.

Principes, valeurs et 
approches
Le Centre de santé communautaire du Grand Sudbury 
croit que certains principes, approches et valeurs doivent 
guider, encadrer et orienter nos interventions à tous les 
niveaux, tant internes qu’externes.

	✔ Équité
	✔ Accessibilité
	✔ Respect
	✔ Intégrité
	✔ Collaboration
	✔ Redevabilité



Notre VISION
Une communauté francophone en santé. 

Notre MISSION 
Le Centre de santé communautaire du Grand 
Sudbury œuvre à améliorer, à maintenir, et à 
rétablir la santé et le bien-être des francophones 
dans leur diversité.

Orientations  
stratégiques 

›	 Développer des soins de santé centrés sur 
la personne et la communauté qui reflètent 
notre engagement à l’équité, la diversité et 
l’inclusion.

›	 Livrer des programmes et des services 
de première qualité inspirés par les 
déterminants sociaux de la santé, 
afin d’améliorer l’état de santé des 
francophones.

›	 Viser l’excellence organisationnelle afin de 
servir de modèle et d’exercer un leadership 
au sein de la communauté francophone du 
Grand Sudbury. ph
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Soupe aux poireaux  
et aux pois chiches

Donne : 8 portions

Ingrédients : 
	✔ 1 c. à table d’huile d’olive
	✔ 2 gousses d’ail, émincées
	✔ 5 tasses de poireaux, coupés en fines tranches
	✔ 1 boîte de pois chiches en conserve, rincés et 
égouttés (19 oz ou 540 ml)

	✔ 1 pomme de terre, râpée
	✔ 3 tasses de bouillon de poulet
	✔ Sel et poivre au goût

Préparation :

1.	 Dans une grosse marmite, faire revenir l’ail dans 
l’huile d’olive.

2.	 Ajouter les poireaux et cuire environ 10 minutes, 
jusqu’à ce que les poireaux soient tendres.

3.	 Ajouter les pois chiches et la pomme de terre et 
cuire pendant 1 minute.

4.	 Ajouter le bouillon, le sel, le poivre et mijoter 
pendant 15 minutes.

5.	 Servir tel quel ou réduire le mélange en purée 
pour en faire un potage.

Source : Recueil de recettes du Centre de santé communautaire 
du Grand Sudbury
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JANVIER 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois de la sensibilisation à la maladie d’Alzheimer

Journée de 
l’alphabétisation 

familiale
Bell Cause 

pour la cause

Épiphanie — La fête 
des Rois

Soirée portes ouvertes 
dans les écoles 

secondaires catholiques 
de langue française

Jour de l’an

 Proclamation de 
l’indépendance d’Haïti

Fête de l’indépendance 
du Cameroun 
francophone

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune

Semaine d'inscription dans les écoles publiques de langue française du 6 au 20 janvier

Semaine d'inscription à la maternelle des écoles catholiques de langue française du 6 au 20 janvier

Parce que je vois grand



Ingrédients
	✔ 1 ½ tasse de chaque : chou-fleur, brocoli et carottes, coupés en petits 
morceaux

	✔ 1 ½ c. à thé d’huile de canola
	✔ ½ c. à thé de chaque : poudre d’oignon, thym séché, romarin séché et 
paprika

	✔ ½ lb de bifteck contrefilet
	✔ 2 c. à table de yogourt faible en gras
	✔ ½ c. à thé d’eau
	✔ ¼ c. à thé de chaque : ail écrasé et moutarde de Dijon

Préparation

1.	 Préchauffer le four à 400oF.

2.	 Dans un grand bol, mélanger le chou-fleur, le brocoli et les carottes 
avec l’huile de canola.  Dans un petit bol, mélanger les épices et 
saupoudrer sur les légumes. Remuer bien pour enrober.

3.	 Disposer les légumes en une seule couche sur une plaque de cuisson 
recouverte de papier d’aluminium. Placer la plaque au four et faire 
rôtir 12 minutes.

4.	 Dans une poêle antiadhésive à feu moyen-élevé, faire saisir le bifteck 
2 minutes de chaque côté. Couvrir et mettre de côté.

5.	 Aïoli à l’ail : dans un petit bol, mélanger le yogourt, l’eau, l’ail et la 
moutarde.

6.	 Déplacer les légumes vers les côtés de la plaque et mettre le bifteck 
au centre. Faire cuire 4 à 6 minutes de plus ou jusqu’à ce que le 
bifteck atteigne une cuisson médium saignante (140oF).  Placer le 
bifteck sur une planche à découper. Couvrir et laisser reposer 5 
minutes puis couper en fines tranches.

7.	 Répartir les légumes rôtis dans les assiettes. Garnir chaque portion 
de tranches de bifteck et les napper d’aïoli à l’ail.

Source : Cœur et AVC : https://www.coeuretavc.ca/vivez-sainement/recettes/viande/
bifteck-et-legumes-rotis-sur-plaque-de-cuisson

Bifteck et légumes rôtis sur plaque de cuisson
Temps de préparation : 20 minutesTemps de cuisson : 25 minutesPortions : 2
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FÉVRIER 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois de l’histoire des Noirs     ➦ Mois du cœur

Journée de la 
marmotte

Journée mondiale 
contre le cancer

Journée de la Famille 
CSCGS – fermé

St-Valentin

Mardi Gras

Mercredi des Cendres

Journée rose

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Enchiladas hawaïennes
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes
Portions : 6

Ingrédients : 
	✔ 6 petites tortillas de blé ou de maïs
	✔ 1 ½ sauce à pizza* non salée
	✔ 6 tranches de bacon de dinde cuit coupées en morceaux
	✔ 2 tasses de pousses d’épinards
	✔ 1 poivron rouge coupé en morceaux
	✔ 1 tasse d’ananas coupés en morceaux
	✔ 1 ¾ tasse de fromage mozzarella léger râpé
	✔ 2 c. à table de basilic frais haché (facultatif)

*Peut être remplacé par de la sauce tomate ou de la sauce pour pâtes

Préparation :
1.	 Préchauffer le four à 350oF.

2.	 Placer les tortillas sur le comptoir et étaler 2 c. à table de 
sauce à pizza sur chacune.

3.	 Garnir chaque tortilla de bacon de dinde, d’épinards, de poivron 
et d’ananas; terminer avec le fromage et le basilic, le cas 
échéant.

4.	 Rouler les tortillas et les placer dans un petit plat de cuisson.

5.	 Verser la sauce restante sur les tortillas.

6.	 Faire cuire au four pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce 
que les tortillas soient bien chaudes et que le fromage fonde.

Source : Découvrez les aliments : https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/
Recettes-gagnantes-qui-plaisent-aux-enfants/Enchiladas-hawaiennes.aspx



6

13

20

27

7

14

21

28

8

15

22

29

9

16

23

30

10

17

24

11

18

25

12

19

26

1 2 3 4

5

MARS 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois de la nutrition     ➦ Mois du travail social

Journée 
internationale 
de la femme

Journée internationale 
du travail social Début du Ramadan

Changement 
d’heure - avancer 
l’heure cette nuit!

Journée internationale 
de la Francophonie

Premier jour 
du printemps 

Le TNO vous souhaite 
une belle Journée 

mondiale du Théâtre!

Journée des 
diététistes Saint-Patrick

Al Isrâ’ wal Mi’râj  
(fête musulmane)

31
Journée 

internationale de 
la visibilité trans / 
Journée nationale 

des langues 
autochtones

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Boules d’énergie
Temps de préparation : 10 minutesDonne : 24 boules

Ingrédients
	✔ 1 tasse de gros flocons d’avoine	✔ ½ tasse de graines de lin moulues	✔ ½ tasse de pépites au chocolat noir	✔ ½ tasse de beurre de graines de tournesol ou d’un autre substitut de beurre de noix	✔  tasse de miel

	✔  tasse de canneberges séchées	✔ 1 c. à thé de vanille

Préparation
1.	 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients jusqu’à ce qu’ils soient bien combinés.2.	 À l’aide d’une c. à table, rouler la pâte en boules et les placer sur une assiette. Couvrir et réfrigérer pour une durée maximale de deux semaines.

Source : Saine alimentation Ontario : https://www.unlockfood.ca/fr
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AVRIL 2023 
➦ Mois des bénévoles

Dimanche 
des Rameaux

Journée mondiale 
de la santé

Poisson d’avril 

Vendredi saint 
CSCGS — ferméJeudi saint

Pâques
Lundi de Pâques 
CSCGS — fermé

Aïd el-Fitr 
(fête musulmane)

Journée mondiale de 
la sécurité et de la 

santé au travail

Journée nationale des 
professionnelles de 

l’administration

Jour de la terre
Laylat al-Qadr  

(fête musulmane)

Semaine de l'action bénévole (du 16 au 22 avril)

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Bol bouddha au tofu
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes
Donne : 4 portions

Ingrédients : 
Bol bouddha au tofu : 

	✔ 2 tasses de riz brun cuit
	✔ 1 tasse de carottes râpées
	✔ 2 tasses de feuilles d'épinards
	✔ 2 tasses de bouquets de brocoli
	✔ 2 cuillères à thé d'huile d'olive ou 
d'huile de sésame

	✔ 1 tasse de pois chiches (égouttés et 
rincés, si vous utilisez en conserve)

	✔ Sel et poivre
	✔ 16 oz de tofu extra ferme, pressé et 
égoutté

Sauce aux arachides : 
	✔ ½ cuillères à table d'huile de sésame 
grillé

	✔ ¼ tasse de sauce soya faible en sodium
	✔ ¼ tasse de sirop d'érable pur
	✔ 2 cuillères à thé de sauce chili à l'ail
	✔ ¼ tasse de beurre d'arachide crémeux 
ou croquant

Préparation : 
1.	 Préchauffer le four à 400oF. Couper le tofu en cubes et le placer en une seule couche sur une plaque à pâtisserie antiadhésive et cuire pendant 25 minutes. Si vous n'utilisez pas de plaque à pâtisserie antiadhésive, vaporisez légèrement d'un aérosol de cuisson. Retirer du four et placer dans un bol peu profond.

2.	 Fouetter ensemble les ingrédients de la sauce (huile de sésame, sauce soya, sirop d'érable, sauce chili à l'ail, beurre d'arachide) jusqu'à l’obtention d’une consistance crémeuse et lisse. Ajouter 1/2 de la sauce dans le bol de tofu et laisser mariner pendant que vous préparez le reste des ingrédients.
3.	 Mélanger le brocoli avec 1 cuillère à thé d'huile de sésame ou d'olive et une pincée de sel et de poivre. Mettre au four et rôtir pendant 20 minutes jusqu'à ce qu'ils soient juste tendres.
4.	 Chauffer le reste de l'huile d'olive ou de sésame dans une grande poêle antiadhésive à feu moyen. Ajouter le tofu avec la sauce marinée jusqu'à ce qu'il soit croustillant et doré, environ 3-4 minutes.
5.	 Pour assembler, répartir le riz brun dans 4 bols, garnir chaque bol de 1/4 de tasse de carottes râpées, 1/2 tasse de feuilles d'épinards, 1/4 de brocoli, 1/4 de tasse de pois chiches et quelques morceaux de tofu. Arroser avec le reste de sauce aux arachides.

Source : Delish Knowledge : https://www.delishknowledge.com/peanut-tofu-buddha-bowl/



MAI 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche
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Journée nationale 
des médecins Journée verte

Journée de la robe rouge 
Journée nationale de 

sensibilisation aux femmes 
et aux filles autochtones 
disparues et assassinées

Semaine nationale des soins infirmiers (du 8 au 14 mai)

Fête des Mères

Journée mondiale 
sans tabac

Journée internationale 
des infirmier(ère)s

Journée internationale 
sans diète

Journée internationale 
mondiale de la lutte 

contre l’homophobie, la 
transphobie et la biphobie

Fête de la Reine 
CSCGS — fermé

Semaine nationale de l’accessibilité (28 mai au 3 juin)

Semaine de la santé mentale (du 1 au 7 mai)

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Smoothie douceur m
atinale

Donne : 3 portions
 de 1 tasse chac

une

Ingrédients

	✔ 1 tasse de lait

	✔  tasse de yogourt nature ou aromatisé

	✔ ¼ tasse de bleuets surgelés

	✔ ¼ tasse de fraises surgelées

	✔ ½ banane

	✔ 1 c. à table de poudre de graines de lin

Préparation
1.	 Mélanger tous les ingrédients dans le mélangeur jusqu’à ce que le tout soit bien homogène.
Source : Les producteurs laitiers du Canada :  www.plaisirslaitiers.ca
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JUIN 2023   
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

Journée mondiale du 
donneur de sang

Journée mondiale 
de sensibilisation à 
la maltraitance des 

personnes âgées

Fête des Pères

Première journée 
de l’été 

Journée nationale 
des peuples 
autochtones St-Jean-Baptiste

Journée canadienne 
du multiculturalisme

Fête de l’indépendance 
de la République 
démocratique du 

Congo (1960)

Semaine nationale de l’accessibilité (28 mai au 3 juin)

➦ Mois des aînés   ➦ Mois de la Fierté   ➦ Mois national de l’histoire des autochtones

Aïd-el Kébir/ Aïd Adha 
(fête musulmane)

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Omelette cuite dans la friteuse  
à air
Donne : 1 portion
Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes

Ingrédients
	✔ Aérosol de cuisson à l’huile d’olive
	✔ 3 gros œufs
	✔ 2 c. à table de lait entier
	✔ Sel et poivre, au goût
	✔ 3 c. à table d’épinards congelés, décongelés et 
égouttés

	✔ 3 c. à table de poivrons rouges rôtis, hachés finement
	✔ 1 c. à table de fromage de chèvre, émietté

Préparation
1.	 Vaporiser un moule à gâteau rond antiadhésif de 

7 pouces avec un aérosol de cuisson. Dans un bol 
moyen, fouetter les œufs, le lait, une grosse pincée 
de sel et quelques grains de poivre noir jusqu’à ce 
que le tout soit bien mélangé.

2.	 Verser le mélange d’œufs dans le moule préparé. 
Garnir la moitié du mélange d’œufs d’épinards et de 
poivrons rouges. Transférer délicatement dans un 
panier de friteuse à air. Cuire à 350oF jusqu’à ce que 
les œufs soient cuits, environ 6 à 8 minutes.

3.	 Retirer la casserole de la friteuse à air. Garnir 
les légumes de fromage de chèvre. À l’aide d’une 
spatule, plier l’œuf sur la garniture. Faites glisser 
l’omelette du moule sur une assiette.

Source : Delish : https://www.delish.com/cooking/a39665853/air-
fryer-omelet-recipe/
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JUILLET 2023 
➦ Les vacances ! Soyez prudents !

Fête du Canada

Journée mondiale 
contre l’hépatiteJournée des autosoins

Journée de la 
non-binarité

Ra’s as-Sana  
(fête musulmane)

Achoura  
(fête musulmane)

Semaine de la Fierté Sudbury (du 10 au 16 juillet)Semaine de la Fierté Sudbury (du 10 au 16 juillet)

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Salade de brocoli
Temps de préparation : 15 minutes
Portions : 1

Ingrédients : 
Sauce à salade 

	✔ 2 c. à table de yogourt grec nature
	✔ 1 c. à thé de miel
	✔ ½ c. à thé de vinaigre blanc

Légumes et fruits
	✔ 1 c. à table d’oignon rouge haché
	✔  tasse de raisins coupés en deux

Aliments protéinés
	✔  tasse de fromage cheddar coupé en cubes
	✔ 2 c. à table de pacanes hachées

Produits céréaliers et verdures
	✔ ½ tasse de bouquets de brocoli
	✔ ½ tasse de quinoa, de riz ou autres

Préparation : 
1.	 Préparer et mélanger les ingrédients pour la sauce à salade.

2.	 Préparer, mesurer et couper les autres ingrédients.

3.	 Mettre dans un pot, dans l’ordre suivant : sauce à salade, légumes et fruits, 
aliments protéinés et finalement produits céréaliers et verdure.  On peut faire 
cette salade avec une variété d’ingrédients en suivant le même ordre.

4.	 Fermer le couvercle et mettre au réfrigérateur; se conserve jusqu’à 2 jours.

5.	 Au moment de déguster, mélanger et savourer.

Source : Les producteurs laitiers du Canada : https://producteurslaitiersducanada.ca/fr/plaisirs-
laitiers/recettes/salade-de-brocoli



AOÛT 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche
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Premier quartier        Pleine lune      

 Dernier quartier       Nouvelle lune

Congé civique 
CSCGS — fermé

Fête d’indépendance 
de la Côte d’Ivoire

Journée internationale 
des peuples autochtones

Fête d’indépendance 
du Tchad

Fête nationale 
de l’Acadie

Journée internationale du 
souvenir de la traite des 
Noirs et de son abolition



Carrés aux fraises et à la rhubarbe

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 45 minutes
Portions : 6

Ingrédients : 
	✔ 2 tasses de fraises, coupées en quartiers

	✔ 2 tasses de rhubarbe, nettoyée, extrémités coupées, coupée en 
morceaux de ½ pouce

	✔ ½ tasse de sucre blanc

	✔ 1 ½ c. à table de fécule de maïs

	✔  de c. à thé de sel

Pour la garniture du dessus : 

	✔ ¾ tasse de farine tout usage

	✔  tasse de cassonade

	✔ 3 c. à thé de cannelle

	✔  c. à thé de sel

	✔  tasse de beurre ou margarine

Préparation : 

1.	 Préchauffer le four à 375oF. Utiliser la grille du milieu. Vaporiser un 
plat de cuisson de 9 x 9 pouces d’un aérosol de cuisson antiadhésif.

2.	 Dans un grand bol, mélanger les fraises et la rhubarbe avec le sucre, la 
fécule de maïs et le sel, en s’assurant que tout est mélangé et enrobé. 
Verser dans le plat de cuisson préparé.

3.	 Pour la garniture du dessus, mélanger dans un bol moyen la farine, la 
cassonade, la cannelle, le sel et le beurre. Saupoudrez le mélange sur 
les fruits.

4.	 Mettre au four et cuire 45 minutes, jusqu’à ce que la garniture soit 
dorée et que les fruits bouillonnent et soient tendres en dessous.

5.	 Laisser refroidir 10 à 15 minutes et servir!

Source : https://bellyfull.net/strawberry-rhubarb-crumble/
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SEPTEMBRE 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois national de l’arthrite

Fête du Travail 
CSCGS — fermé

Journée internationale 
de l’alphabétisation

Journée mondiale de la 
prévention du suicide

Journée de la bisexualité

Journée internationale 
des langues des signes

Journée nationale 
de la vérité et de la 

réconciliation/ Journée 
du chandail orange 

1ère journée d’automne

Journée des  
Franco-Ontarien(ne)s

Mawlid 
(fête musulmane)

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Préparation 

1.	 Préparation des légumes : épépiner les poivrons et les couper 
en juliennes. Couper les courgettes en deux dans le sens de la 
longueur, puis en demi-lunes. Couper l’oignon vert et le trancher. 
Réserver.

2.	 Préparation des garnitures : râper le fromage, couper les 
tomates en dés et émincer la laitue. Mettre dans des petits 
bols, ajouter la crème sure et la salsa. Déposer les bols sur la 
table afin que chacun puisse se servir.

3.	 Couper le poulet en lanières d’environ 1 cm de largeur.

4.	 Dans une poêle antiadhésive, chauffer l’huile à feu moyen-vif. 
Ajouter le poulet et faire revenir pendant 2 minutes, retourner 
les morceaux de poulet et faire revenir encore pendant 
quelques minutes ou jusqu’à ce que le poulet soit bien cuit et 
qu’il commence à dorer.

5.	 Mettre les poivrons, les courgettes et les oignons verts dans la 
casserole et remuer.  Saupoudrer de poudre de chili. Remuer 
et faire revenir encore pendant deux à trois minutes, jusqu’à 
ce que les légumes deviennent tendres, mais restent croquants.  
Saupoudrer le poulet et les légumes de coriandre hachée et 
arroser de jus de lime frais.  Éteindre le feu, couvrir et garder 
au chaud.

6.	 Réchauffer les tortillas dans une poêle antiadhésive ou dans le 
four micro-onde.

7.	 Pour servir, à l’aide d’une cuillère, garnir le centre des tortillas 
chaudes avec le mélange de poulet. Ajouter les garnitures, plier 
la tortilla et déguster.

Source : Cuisinidées : https://www.cookspiration.com/recipe.
aspx?perma=29JzyzifZIR&lang=fr

	✔ ½ poivron vert, coupé en 
lanières

	✔ ½ poivron rouge, coupé en 
lanières

	✔ 1 tasse de courgettes, coupées 
en tranches

	✔ 1 oignon vert, tranché
	✔ ½ tasse de fromage mozzarella
	✔ 1 tomate moyenne, coupée en 
dés

	✔ 1 tasse de laitue iceberg, 
découpée en lanières

	✔ ½ tasse de crème sure légère
	✔ ½ tasse de salsa
	✔ ½ lb de poitrine de poulet 
désossée, sans peau

	✔ 2 c. à thé d’huile végétale
	✔ 1 c. à thé de poudre de chili
	✔ ¼ tasse de coriandre fraîche, 
hachée

	✔ 1 c. à table de jus de lime, frais
	✔ 6 petites tortillas de blé entier

Délicieux fajitas au poulet
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 5 minutes
Donne : 6 portions

Ingrédients
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OCTOBRE 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois de la sensibilisation au cancer du sein     ➦ Mois national de la santé au travail

Journée mondiale 
des enseignant(e)s

Journée mondiale de 
la santé mentale

Journée internationale 
du coming out

Halloween

Journée internationale 
pour l’élimination 

de la pauvreté

Journée internationale 
de la langue et de la 

culture créoles

Action de grâce 
CSCGS — fermé

Journée internationale 
des aînés 

CFOF — Festival du conte (10 au 15 octobre) Centre 
franco-ontarien 
de folklore

Centre 
franco-ontarien 
de folklore

Centre 
franco-ontarien 
de folklore

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Shakshouka

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Portions : 4

Ingrédients : 
	✔ 1 c. à thé d’huile d’olive

	✔ ½ tasse d’oignon haché

	✔ 4 gousses d’ail émincé

	✔ 1 c. à table de purée de tomate

	✔ ¼ c. à thé de cumin moulu

	✔ 3 tomates en dés

	✔ 1 tasse de bouillon de légumes à faible 
teneur en sodium

	✔  c. à thé de sel

	✔ 1 ½ tasses de lentilles en conserve, 
égouttées et rincées

	✔ 4 œufs

	✔ ¼ tasse de persil haché (facultatif)

	✔ 2 pitas de blé entier (6 po ou 15 cm) 
coupés en deux

Préparation : 
1.	 À feu moyen, ajouter l’huile d’olive dans une poêle et faire cuire les oignons jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Ajouter l’ail, la purée de tomate et le cumin et faire cuire jusqu’à ce que le mélange soit parfumé, pendant environ 2 à 3 minutes, en remuant de temps en temps.

2.	 Ajouter les tomates et remuer pour les enrober d’épices. Incorporer le bouillon, le sel et les lentilles.
3.	 Laisser mijoter pendant 10 minutes, jusqu’à ce que les tomates soient tendres.
4.	 Cassez les œufs dans un plat séparé en prenant soin de garder le jaune intact. Ajouter les œufs à la sauce tomate qui mijote pour les faire cuire (pochés). Couvrir la poêle pendant que les œufs cuisent 3 minutes.

5.	 Retirer du feu et saupoudrer de persil haché.

6.	 Servir le shakshouka avec un morceau de pita de blé entier.
	 *Pour obtenir une variante plus épicée, ajouter 2 c. à thé de pâte harissa pendant la cuisson.
Source : Découvrez les aliments : https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Plats-Principaux/Shakshouka.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fMain-courses%2fShakshouka
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NOVEMBRE 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois de la prévention des chutes     ➦ Mois du diabète    ➦ Mois de la prévention de la grippe

Jour du Souvenir

Journée mondiale 
du diabète

Changement d’heure - 
reculez l’heure cette nuit!

Journée internationale 
pour l’élimination de 
la violence à l’égard 

des femmes

Mardi je donne

Semaine nationale 
de prévention de 

l’intimidation débute

Journée du 
souvenir trans      

Journée nationale 
de l'enfant

Semaine des infirmier(ère)s praticien(ne)s (6 au 12 novembre)

Semaine nationale de l'immigration francophone (5 au 11 novembre)

Semaine de reconnaissance des traités (5 au 11 novembre)

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune



Source : Découvrez les aliments : https://www.unlockfood.ca/fr/
Recettes/Dejeuner/Gruau-instantane-a-la-tarte-aux-pommes.aspx

Gruau à la tarte 
aux pommes

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 0

Portions : 2 portions de 1 tasse chacune

Ingrédients : 
	✔ ¾ tasse de yogourt nature 1%

	✔ ¼ tasse de lait
	✔ 1 c. à thé de sirop d’érable pur

	✔ ½ c. à thé de vanille
	✔ ¼ c. à thé de cannelle moulue

	✔ 1 pomme (enlever le cœur) coupée en dés fins
	✔ ½ tasse de gros flocons d’avoine

Préparation : 

1. Dans un bol, fouetter ensemble le yogourt, le lait, 
le sirop d’érable, la vanille et la cannelle.

2. Incorporer la pomme et les flocons d’avoine jusqu’à 
l’obtention d’un mélange homogène.

3. Couvrir et mettre au réfrigérateur 
pendant la nuit.
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DÉCEMBRE 2023 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Joyeuses Fêtes !

Journée mondiale de la 
lutte contre le SIDA

Journée internationale 
des droits de la personne

Veille de Noël

Veille du jour de l’An

Journée internationale 
de commémoration 
et d’action contre 
la violence faite 

aux femmes

Journée internationale 
des personnes 
handicapées

Journée internationale 
des bénévoles

1re journée d'hiver

Journée nationale de 
l’abolition de l’esclavage

Noël 
CSCGS fermé



7

14

21

28 30

8

15

22

29 31

9

21

16

23

10

3

17

24

11

4

18

25

12

5

19

26

13

6

20

27

JANVIER 2024 
jeudilundi mardi mercredi vendredi samedidimanche

➦ Mois de sensibilisation à la maladie d’Alzheimer➦ BONNE ANNÉE!

Premier quartier        Pleine lune       Dernier quartier       Nouvelle lune

Jour de l’An 
CSCGS fermé
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Notes :

www.santesudbury.ca @CSCGrandSudbury

Communauté
Francophone 
Accueillante



 
 

Site de Sudbury
19, chemin Frood 
Sudbury, ON  P3C 4Y9

Téléphone : 705 670-2274 
Téléphone communautaire : 
705 670-2166

Site de Vallée-Est
688, rue Emily 
Hanmer, ON  P3P 1E4

Téléphone : 705 969-5560

Le 307
307, rue Cedar 
Sudbury, ON  P3B 1M8

Téléphone : 705-675-6422

Site de Chelmsford
26, rue Main Est 
Chelmsford, ON  P0M 1L0

Téléphone : 705 855-1513 
Téléphone communautaire : 
705 855-8084
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Nous remercions nos bailleurs de fonds

Immigration, Réfugiés et Citoyenneté Canada



 
 

NOS COMMANDITAIRES

Centre 
franco-ontarien 
de folklore

Graphisme  : mediaconcepts.ca – 705 688-1969


