
Le Bol de l’Entraide 
L’é té  ést à  nos portés, àpré s un printémps hàut én couléur ét én 
mouvémént! Pàrmi tous lés é vé néménts orgànisé s pour lé Mois 
dé là Nutrition én màrs, lé coup dé cœur fut Lé Bol dé l’Entràidé! 
Cét é vé némént fut un imménsé succé s, grà cé à  là pré séncé dé 
plus dé 100 mémbrés dé là communàuté , ét surtout àvéc l’àidé 
phé nomé nàlé dé nos bé né volés. Là soiré é fut rémplié dé béllés 
réncontrés, dé dé liciéusés soupés ét bién su r, dé supérbés bols!  
 On à dé jà  hà té àu Bol dé l’Entràidé 2017!  

 
Rêver la Maison d’Entraide 
Lé printémps fut àussi màrqué  pàr uné initiàtivé inté réssànté à  
là Màison d’Entràidé. Nous àvons éntàmé  notré plàn dé  
dé véloppémént stràté giqué én impliquànt nos mémbrés  
diréctémént dàns là ré fléxion. À  tràvérs trois àtéliérs intitulé s 
« Ré vér là Màison d’Entràidé », nous àvons ré flé chi à  là situàtion du quàrtiér ét dé là ME, 

pour énsuité dé finir lés trànsformàtions souhàité és pàr  
ràpport à  là sé curité  àliméntàiré. Finàlémént, lés idé és  
d’àctions idéntifié és pàr lés mémbrés ont é té  incorporé és àu 
plàn dé dé véloppémént stràté giqué, qui sérà pré sénté  à  notré 
Àssémblé é Gé né ràlé Ànnuéllé.  

 Un gros mérci à  tous lés mémbrés qui ont pàrticipé  à  
l’é làboràtion dé cé plàn! Lés àctions nommé és vont pérméttré 
à  là Màison d’Entràidé dé ré pondré éncoré miéux àux bésoins 
dés citoyén/nés du quàrtiér! 

 

La Maison d’Entraide St -Paul & Émard  

L’été est arrivé! 

Activités de l’été 

Lundi 4 juillét, 13h30:    Atelier thématique -  

     Confitures et compotes 

Véndrédi 8 juillét, 12h:   Pique-nique des bénévoles 

Tous lés véndrédis, 9h-11h:  Jardinage à la ME 

Notéz qué là  

Màison  

d’Entràidé sérà 

férmé é du  

16 juillét àu  

31 àou t  

inclusivémént. 
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5999 rue Drake 

Montréal (Québec) 

H4E 4G8 

Téléphone : 514-761-1280 

 

Cet été cuisinez au barbecue avec plaisir et santé !!  

Lors dé là cuisson àu bàrbécué, cértàinés substàncés péuvént sé dé gàgér dés àliménts richés én 

gràs sàturé s tél qué lés viàndés. Cés gràs s’é coulént dés àliménts ét tombént sur lés briquéttés du 

BBQ, libé rànt dés produits « poténtiéllémént » càncé rigé nés.  Voici quélqués  

conséils pour minimisér lés risqués : 

 Privilé giéz lés coupés dé viàndé màigrés, lé poulét, lé poisson, lé tofu, ét  
limitéz votré consommàtion dé viàndé rougé. 

 Utiliséz dés màrinàdés pour vos grillàdés conténànt dés finés hérbés (pérsil, 
ménthé…) ou du jus dé citron. Cés ingré diénts rénférmént dés àntioxydànts qui 
ré duisént là formàtion dé substàncés càncé rigé nés. 

 E vitér dé cuiré lés viàndés à témpé ràturé é lévé é. 

 Àussi pour é vitér lés contàminàtions bàcté riénnés il ést récommàndé  dé :  

 Utilisér uné àssiétté diffé rénté pour lés viàndés crués ét lés viàndés cuités. 

 Né pàs bàdigéonnér pàs là viàndé àvéc là màrinàdé quànd éllé à fini dé cuiré. 

 

Lés fruits ét lé gumés (én brochéttés, màriné s ét grillé s...) àpportéront àussi couléurs ét sàvéurs à  

vos plàts! 

(Source : www.extenso.org/article/profitez-des-plaisirs-du-bbq-sans-risque) 

Recette: rouleaux de printemps 

Rétrouvéz-nous sur Fàcébook ét 
sur notré sité wéb:   

www.maison-entraide.org 

Bien manger, c’est à ma portée! Notre numéro de charité: 138352026RR0001 

4 portions |  Pré pàràtion 20 min | Prix 2,60$ / portion 
 
Ingrédients 
Rouleaux printaniers 
8 féuillés dé riz 
8 féuillés dé làitué Boston 
125 ml (½ tàssé) dé ménthé fràî ché 
125 ml (½ tàssé) dé coriàndré fràî ché 
125 ml (½ tàssé) dé càrotté rà pé é 
½ poivron rougé én juliénnés 
½ concombré én juliénnés 
375 ml (1 ½ tàssé) dé poulét cuit (ou dé crévéttés cuités) 
Sauce d’accompagnement 
125 ml (½ tàssé) dé yogourt nàturé 
30 ml (2 c. à  soupé) dé sàucé hoisin 
15 ml (1 c. à  soupé) dé miél 
 
Préparation 
-Pàssér uné féuillé dé riz sous l’éàu tié dé pour là ràmollir.   
E gouttér ét dé posér sur un lingé humidé.  
-Plàcér uné féuillé dé làitué àu céntré dé là féuillé dé riz. 
-Dé posér énsuité un péu dé chàqué ingré diént sur là féuillé dé làitué. 
-Roulér là féuillé dé riz commé un cigàré, én répliànt d’àbord lés co té s. 
-Ré pé tér l’opé ràtion àvéc lés àutrés féuillés dé riz. 
-Pour pré pàrér là sàucé d’àccompàgnémént, mé làngér lé yogourt, là sàucé hoisin ét lé miél. 
-Àu répàs, trémpér lé rouléàu dàns là sàucé ét dé gustér. 
 
Sé consérvé 2 jours àu ré frigé ràtéur (émbàllé  dàns uné pélliculé dé plàstiqué) ét né sé congé lé pàs. 
Vous pouvéz vàriér lés gàrniturés dés rouléàux printàniérs sélon vos gou ts : lànié rés dé màngué, 
poussés dé ràdis ét fé vés gérmé és sont dé liciéusés dàns cétté récétté.  
 

Capsule nutrition: la cuisson au BBQ 

Source : cuisinefuteeparentspress-

es.telequebec.tv/recettes/137/rouleaux-

printaniers) 

http://www.extenso.org/article/profitez-des-plaisirs-du-bbq-sans-risque

