Michel
Deschénes

Pour ce deuxieme numéro, ot la fraise est a I'honneur, j'ai envie
de vous parler de mon dada, mon obsession : l'alimentation.
Fondamentalement, chaque étre vivant trouve par lui-méme, dans son
environnement, la nourriture parfaite qui convient a sa spécificité.

Avezvous déja vu un écureuil obése, ou une marmotte diabétique?
Non! ces genres de maladies se développent- dans une tres grande
proportion de cas chez des individus dont le mode de vie et/ou
l'alimentation est dénaturé.

La grande responsable: L'INDUSTRIALISATION ALIMENTAIRE.
La soif de capital ou la folie de I'enrichissement a poussé I'étre
humain a exploiter ses semblables a la base méme de ses besoins.
Les "alimenteurs" ont concu une machine diabolique de
conditionnement : le bon gofit de la malbouffe. Ces escrocs, que
sont les fabricants de boisson gazeuse par exemple, operent
délibérément un lavage de cerveau par le biais d'une puissante
publicitt mensongere. Comme s'il pouvait exister autre chose qu'un
bon verre d'eau fraiche (gratuit!) pour étancher sa soif et satisfaire

Vous reconnaitrez la Jewel & sa couleur
rouge clair et sa grande taille. Vous
apptécierez son gofit savoureux et sa
fermet.

Une fraise qui fait son arrivée tét dans
la saison avec son goiit particulierement

SUCE.

ainsi les besoins de son organisme. Ce qui est encore plus sournois,
c'est que l'organisme s'habitue a I'ingestion massive de ces nombreux
sucres chimifiés; finalement on devient de accros a la malbouffe...
['alimentation, c'est pourtant tellement simple. Les légumes et les
fruits contiennent toutes les vitamines dont on a besoin. Mangez-
les crus ou cuits légerement a la vapeur, pour en conserver toutes
les valeurs nutritives. Diversifiez vos menus : la cuisine variée permet
au corps de se approvisionner en nutriments essentiels a son bon
fonctionnement. Chassez de votre garde-manger toutes les
cochonneries qui contiennent des additifs, des agents de
conservations, les machins hydrolysés, hydrogénés etc.

Cuisinez avec des ingrédients éritables. Mangez pour vous nourrir
et non pour vous emplir. Sachez ce qu'il y a dans votre assiette :«La
plupart des aliments transformés sont tellement transformés et
contiennent tant d’additifs qu’il est quasiment impossible de savoir
ce que I'on mange et, surtout, quelles seront les conséquences d’un
tel type d’alimentation a moyen et long terme.» estiment en substance
vers 2007 Catherine Ruchon-Vialard et Bernard Duran, auteurs d'une
enquéte de trois ans sur l'alimentation.

C'est un sujet crucial, qui demandera qu'on y revienne. En attendant,
on peu retenir qu'un aliment doit étre sain, que tous les repas sont
importants, que la qualit prime sur la quantit. Consacrez le temps
qu'il faut a votre bien-étre -CUISINEZ-, car choisir de s'alimenter au
lieu de "bouffer" c'est reprendre ses responsabilités devant la bétise
qui a fait de la nourriture une industrie qui rend les gens malades.

Depuis quelque années, on produit a la
Ferme un vrai péché mignon : la culture de
la fraise d'automne, juteuse et sucrée
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Huit fraises contiennent
plus de vitamine C qu’une orange.

Unfz consommatlo-n ele\ee.de frults.et légumes @mmuralt Les fraises sont sans doute un
le risque de ’maladles ca@ovascula}lres, de certains des petits fruits de 68
cancers et d’autres maladies chroniques. des plus appréciés!

| panier de 3 litres de fraises de la Ferme des Ormes

4 3/4 tasse de sucre
1/2 tasse d'eau

1. Laver, équeuter et couper les fraises en morceaux.

2. Dans un chaudron assez grand pour contenir tous les ingédients,
verser I'eau et le sucre. Chauffer sur feu moyen-vif jusqu'a ce que
le sucre soit dissous.

3. Enlever ['écume a I'aide d'une écumoire.

4. Ajouter les fraises. Poursuivre la cuisson pensant 20 minutes
en écumant la mousse rougeatre qui se forme.

5. Verser dans des pots stérilisés

Donne 4 A 5 pots de 250 ml.

lt'leme. én confityre,
a fraise conserve
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