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Faire pousser ses légumes en hiver dans un climat nordique, 
c’est possible ! Basé sur des années de recherche et 
d’expérimentation, ce guide pratique magnifiquement illustré 
présente une série de conseils et d’outils pour démarrer 
son projet de culture maraîchère en hiver. Plus qu’un simple 
mode d’emploi, Le maraîchage nordique est aussi un ouvrage 
résolument engagé, proposant un nouveau modèle de 
souveraineté alimentaire fondé sur une agriculture écologique, 
verte et de proximité.

Jean-Martin Fortier est maraîcher depuis plus de 20 ans et auteur 
du best-seller Le jardinier maraîcher (Écosociété), aujourd’hui 
traduit en 9 langues. Ses enseignements ont été adaptés à la 
Masterclass du jardinier-maraîcher, un cours en ligne d’expertise 
sur le maraîchage biologique sur petite surface qui réunit plus de 
2000 producteurs dans plus de 60 pays.

En 2015, il a fondé la Ferme des Quatre-Temps, dont l’une des 
missions est de former des agriculteurs-apprentis qui souhaitent 
posséder les outils pour développer leur propre micro-ferme. 

Par sa pratique et ses enseignements, Jean-Martin Fortier a 
inspiré des centaines de milliers de personnes à travers le monde 
au potentiel de l’agriculture régénératrice à échelle humaine.

Catherine Sylvestre dirige l’équipe maraîchère de la Ferme des 
Quatre-Temps. Elle y développe et teste les meilleures pratiques 
permettant de cultiver des légumes à l’année dans un climat 
nordique. Diplômée en agronomie à l’Université McGill et déten-
trice d’une maîtrise en science politique, elle s’intéresse aux 
relations entre les êtres humains et la nature, dont la rencontre 
s’opère au sein de l’agriculture.

Le maraîchage nordique
Découvrir la culture hivernale des légumes 

JEAN-MARTIN FORTIER et CATHERINE SYLVESTRE
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THE CLEVER BABY SERIES
The Clever Baby collection offers a wide range of realistic, entertaining 
picture books—so that learning can be fun!

Colours
Learn the colours of the rainbow 
from things all around you!

• Colours presents basic colours using 
playful characters and realistic objects. 
There is a different colour for each 
two-page spread.

Food
From the garden to the market, 
learn about the food that’s on 
your plate!

• Food presents very realistic images of 
different foods and where they come 
from (the garden, the farm, the market, 
etc.) It also introduces toddlers to recipes 
from around the world, such as pizza, 
sushi and tacos!

PAGES: 24 pages
FORMAT: 150 mm x 150 mm, 
board book, rounded corners
WORD COUNT: 75-98
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 0 to 3

My Routine 
From morning to night, learn 
about your daily routine!

• My Routine uses a colourful, realistic visual 
to present the steps of your routine. Each 
two-page spread focuses on one step.

• Everyday objects are identified to help 
build your child’s vocabulary.

Baby Animals
From your house to the ocean, 
learn about baby animals!

• Baby Animals presents very realistic 
images of animals. It helps teach toddlers 
to identify animals and their habitats.

• A character on each two-page spread 
makes the book more engaging.

MY FIRST  
BILINGUAL WORDS
French-English

My First Bilingual Words is a board book for 
toddlers (0-3 years) containing approximately 
500 words in each language to stimulate language 
learning from an early age. With a focus on the 
alphabet, animals, the human body, everyday 
objects, food, and more, this board book makes 
learning basic vocabulary words fun. Realistic 
illustrations help toddlers associate words with 
images straight out of their lives, while cartoon 
characters add a playful element. Toddlers will also 
enjoy spotting various images as part of the search-
and-find activity included at the end.

PAGES: 32 pages
FORMAT: 254 mm x 254 mm, 
board book, rounded corners
WORD COUNT: 565
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 0 to 3

• Up to 3 languages

• Over 150 illustrations

• Covering 19 subjects

Les produits du marché
Grocery store

beurre
butter

pain
bread

pâtes
pasta

riz
rice

lait
milk

jus
juice

yogourt
yogurt

céréales
cereals

fromages
cheeses

œufs
eggs

Les animaux de la ferme

agneaupoussin

porcelet
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AROUND THE WORLD takes readers on a journey to discover  
many of the planet’s most fascinating peoples and places.

AROUND THE WORLD SERIES
This series of nonfiction titles, which mixes pictures, playful sketches 
and hyperrealistic illustrations, offers historical and scientific 
perspectives on a range of fascinating subjects to broaden children’s 
horizons.

OTHER TITLES AVAILABLE SOON IN THIS SERIES: FOOD

PAGES: 32 pages
FORMAT: 200 mm x 200 mm, 
hardcover
WORD COUNT: 4,901
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 7 to 12 (elementary school)
RIGHTS SOLD: Simplified Chinese 
(Mainland China) 

ENGLISH TEXT AVAILABLE

PAGES: 32 pages
FORMAT: 203 mm x 203 mm, 
WORD COUNT: 6,219
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 7 to 12 (elementary school)
RIGHTS SOLD: Simplified Chinese 
(Mainland China) 

PAGES: 32 pages
FORMAT: 200 mm x 200 mm, 
hardcover
WORD COUNT: 4,936
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 7 to 12 (elementary school)

Sports
SPORTS have left their mark on the world’s 
cultures over time, whether they are 
played in competition, to stay in shape, or 
simply for the fun of the game. While 
everyone on the planet runs by putting one 
foot in front of the other, each culture has 
its own version of sport—along with its 
own traditions.

What are these sports? What are these 
traditions?

Religions
RELIGIONS have left their mark on the 
world’s cultures over time, even going as 
far as influencing the landscape. Temples, 
churches, and mosques rise majestically in 
the centres of villages, towns, and cities. 

But what are these religions? Where are 
they practiced?

Instead of focusing only on today’s major 
religions, readers will learn about sacred 
spaces used by current or past worshippers 
to discover how this religious diversity has 
shaped the world as we know it.

Music
MUSIC has infused human lives all over the planet 
with harmony since prehistoric times. Every culture 
has its own musical traditions, which have evolved 
over time in response to technological progress and 
globalization, resulting in a wide range of genres. But 
what are these cultures? What are these genres?

Travel through time and around the world to learn 
more about instruments, musical styles, and famous 
musicians. Music includes a wide range of genres 
and instruments, both old and new, and reflects 
great cultural diversity across the globe and 
throughout history.

EXCERPT

THE STORY BEHIND THE WORD “MUSIC” 

The term “music” comes from the Greek word “mousikê” 
that means “art of the muses.” In Greek mythology, the 
Muses were nine goddesses who presided over different 
elements of culture such as dance (Terpsichore), music 
(Euterpe) or poetry (Érato).

NEW

Au début des années 1700, 
l’Italien Bartolomeo 

Cristofori construit le 
premier piano. Cet 

instrument est d’abord 
connu sous le nom de 

« pianoforte », puisque l’on peut y jouer de la musique 
doucement (piano, en italien) ou fort (forte) selon la force appliquée sur  

les touches.

L’évolution de la musique classique
Avec le temps, la musique s’éloigne de l’Église.  
Les compositeurs veulent parler d’autres sujets que  
la religion, comme l’amour, la passion et la révolte. 
Les instruments de musique évoluent aussi. Aux  
17e et 18e siècles (de 1600 à 1799), les familles 
d’instruments se perfectionnent. Les orchestres 
symphoniques apparaissent, d’abord en Italie, puis 
dans le reste de l’Europe.

Les grands compositeurs
Au fil des siècles, des compositeurs ont, chacun à leur façon, révolutionné la 
musique. Leur influence a été si marquante que les œuvres qu’ils ont créées 
sont restées vivantes bien après leur mort. Elles résonnent aujourd’hui dans les 
salles de concert, les haut -parleurs et les casques d’écoute du monde entier. 
Voici quelques compositeurs, parmi les plus célèbres.

L’orchestre symphonique est un grand ensemble musical qui se compose d’instruments à cordes, à vent et à 
percussion. Les cordes sont placées à l’avant de la scène. Puis, on trouve les instruments à vent. Au fond se 
trouvent les percussions. Les musiciens sont disposés en éventail devant le chef d’orchestre qui les dirige.

chef d’orchestre cordes

vents 
(bois)

vents 
(cuivres)

percussions

L’Italien Claudio Monteverdi (1567 -1643) est considéré comme le père 
de l’opéra, un type d’œuvre qui réunit théâtre, poésie, musique et 
chant. Monteverdi devient très populaire en Italie à partir de 1607, 
année où il présente le premier opéra, intitulé L’Orfeo. Puis, ce 
nouveau genre musical va rapidement conquérir le reste de l’Europe.

Particulièrement doué pour le violon, 
Antonio Vivaldi (1678 -1741) était originaire 

de Venise, en Italie. Il a composé près de 
600 concertos et 40 opéras ! Vivaldi 
s’inspirait de la nature pour créer ses 

œuvres. Dans l’une d’elles, Les Quatre 
Saisons, on peut entendre plusieurs 

oiseaux, l’aboiement d’un chien et même 
un orage, tous reproduits avec des 

instruments d’orchestre !

Originaire d’Allemagne, Jean -Sébastien Bach (1685 -1750)  
était un virtuose de l’orgue. Alors que pendant longtemps les 
instruments ne servaient qu’à accompagner les chants, Bach est 
l’un des premiers, avec Vivaldi, à composer des concertos, où il met 
en valeur chaque instrument de musique. Ce compositeur de génie 
a créé plus de 1 000 œuvres !

La musique classique La musique classique 212120
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MÖBIUS SERIES
An optimistic series for children to discover how to help the planet, 
one small gesture at a time!

THE ENVIRONMENT is a greater source of global 
concern today than ever before. In order to protect 
it, we must understand what is threatening its 
delicate balance.

AIR is a mixture of gases that envelops the Earth 
and forms the atmosphere. In addition to providing 
the conditions necessary to create life, air contains 
the oxygen we breathe. And yet, every day the air is 
being filled with pollutants that are bad for our 
health and heat up our planet. What can we do to 
preserve the air and protect the environment?

WASTE pollutes and devastates our environment. 
Where does it come from? What is it made of? What 
can we do to reduce or eliminate waste completely?

WATER is an essential substance for all living beings. 
That’s why it’s known as “blue gold.” Since the 
survival of every lifeform depends on it, what can we 
do to protect this valuable resource?

FORESTS are habitats to a host of plants and 
animals. They are home to precious resources such 
as food, raw materials, medicines, and water. What 
can we do to preserve healthy forests?

SOIL comprises all the rich earth that is under our 
feet. Soil can be dark or light, fine or grainy. Soil 
nourishes plants and provides a habitat for millions 
of living things. How can we help to conserve this 
precious resource?

1. La plante utilise le CO2 présent 
dans l’air pour fabriquer sa 

nourriture grâce à la photosynthèse.

CO2

Un cycle essentiel
L’oxygène (O2) et le gaz carbonique (CO2) qui 
se trouvent dans l’air se transforment et se 
renouvellent sans cesse sur la Terre. C’est le 
cycle de l’oxygène et du carbone. Chaque 
élément du cycle a son rôle à jouer dans la 
survie des êtres vivants.

3. Les êtres vivants 
respirent l’oxygène 
(O2) fabriqué par les 

végétaux.

4. En respirant, les êtres vivants 
produisent du CO2 qui sert 

ensuite aux plantes pour 
fabriquer leur nourriture.

O2

2. Au cours de la 
photosynthèse, la plante 
rejette de l’oxygène (O2) 

dans l’atmosphère.

Lorsqu’ils meurent, les végétaux 
se décomposent et retournent le 

carbone dans l’atmosphère sous la 
forme de gaz carbonique (CO2) et 

de méthane (CH4).

      Relâcher du gaz carbonique par la respiration
La respiration est le processus qui permet de 
produire de l’énergie à partir d’oxygène (O2)  
et de nourriture. Lorsqu’ils respirent, les êtres 
vivants utilisent l’oxygène (O2) produit par les 
plantes et rejettent un peu de gaz carbonique 
(CO2) dans l’atmosphère. Le CO2 sert ensuite 
aux plantes lors de la photosynthèse.

En captant du gaz carbonique lors de la 
photosynthèse, les végétaux emmagasinent une 
partie du carbone qui s’accumule dans l’air. On 

dit qu’ils sont des « réservoirs de carbone » et des 
« purificateurs d’air »… tant qu’ils sont vivants.

CO2 + CH4

      Produire de l’oxygène par la photosynthèse

7Mais encore, c’est quoi l’air ? Mais encore, c’est quoi l’air ? 6

2

1

La photosynthèse permet aux plantes 
de fabriquer leur propre nourriture à 
l’aide de leurs pigments verts appelés 
« chlorophylle ». Pour y arriver, les 
plantes captent l’énergie du Soleil et 
la transforment en nourriture à partir 
du gaz carbonique (CO2) qui se 
trouve dans l’air, mais aussi de l’eau 
et des minéraux contenus dans le sol. 
Au cours de ce processus, la plante 
rejette de l’oxygène (O2) dans l’air 
que les êtres vivants respirent.

PAGES: 32 pages
FORMAT: 200 mm x 200 mm, hardcover
WORD COUNT: 4,000-5,0000
TARGET AUDIENCE: Children aged 7 to 12 (elementary school)
RIGHTS SOLD: Turkish (Waste)

ENGLISH TEXT AVAILABLE FOR WASTE

MÖBIUS, a non-fiction series like no other, presents historical facts, wacky information 
and simple solutions to help the environment. Funny sketches and hyper-realistic 
illustrations share the pages with expert-reviewed information as well as statistics to 
further the reader’s knowledge.

• Presents a positive, constructive and non-judgmental vision of the 
environment and pollution.

• Divided into easy-to-use sections, with realistic illustrations that 
complement the information and funny sketches that lighten the text.

• All statistics are represented through images to help with comprehension.

• Each book includes activities that can be done at home or in the 
classroom.

• The glossary acts as a mini-dictionary and provides definitions for more 
complex words, identified throughout the text using a special colour.

NEW
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PEN PAL SERIES
A brand new series filled with tips and tricks to help children adopt 
a method to structure adequately their stories, overcome writer’s 
block, and develop their creative muscles!

WRITING A STORY IS LIKE 
BUILDING A CASTLE
Anne Bernard-Lenoir 
Illustrations : Sabrina Gendron

Make writing enjoyable with this proven method!

A castle is a wondrous place to make discoveries, 
meet characters, and let your emotions run wild. 
But to build one, you’ll need a blueprint—and a 
story is no different! Using this method to jumpstart 
your creativity, you will learn how to write stories 
that are rich and vibrant, full of adventure and 
emotion! 

EXCERPT

5. Describe your characters

Every story (and every castle) includes different 
characters. It’s time to describe them so that you have 
a clearer picture of who they are. When you write the 
first draft of your story, it will be easier to bring your 
characters to life if you know what they look and act 
like. 

• Name them and decide what their age and 
livelihood will be (job, lifestyle)

• Identify their physical traits (e.g.: height, eye and 
hair colour, special features, general appearance, 
habits, accessories)

• Identify their mental traits (e.g.: personality, mood)

If you were the character in a book, how would 
someone describe you?

Try to do a character sketch of yourself or a friend. 

THE FOREST OF POSSIBILITIES
Christiane Duchesne 
Illustrations : Sabrina Gendron

Explore your creativity playing with words!

Everyone has imagination! Sometimes it just needs a 
little help to get going. Merlin the falcon is here to take you 
through the Forest of Possibility. With him as your guide, 
you’ll learn how to ignite your imagination, sharpen 
your words, and come up with stories guaranteed to 
amaze even yourself! Writing is a marvellous thing, and 
it’s yours alone to discover.

EXCERPT

Based on . . .

It might happen—and this is completely normal—that you’re 
drawing a blank. Your imagination can run out of gas, too! 
[. . .] Go take a walk and let your mind wander. Do not try to 
capture your ideas. Relax. You can even watch some TV, but 
not too much! 

To avoid writer’s block: 
• Set a maximum writing time.
• Make yourself comfortable.

To get going again:

Select . . .
• a photograph,
• a drawing,
• an illustration,
• or a painting.

Describe . . .
• what is happening in the image,
• what has just happened,
• what is going to happen next,
• why.

PAGES: 32 pages
FORMAT: 203 mm x 203 mm, 
WORD COUNT: 3,545
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 7 to 12 (elementary school)

PAGES: 32 pages
FORMAT: 203 mm x 203 mm, 
WORD COUNT: 3,632
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 7 to 12 (elementary school)

4. Construis ton plan !
Les pouvoirs du plan sont illimités et magiques ! Le plan est à la fois un guide 
(qui t’empêche de te perdre dans le dédale de ton imagination) et un 
tremplin à idées (un outil de réflexion qui te permet de développer  
ton inspiration, de trouver d’autres idées pour écrire ton  
brouillon et enrichir ton histoire).

Comment faire un plan ?

Pour écrire le plan de ton histoire, définis les grandes  
parties de ton histoire en partant des idées qui sont dans ton résumé  
(Qui, Quoi – Où, Quand – Début, Fin – Comment – Pourquoi).

Ton histoire peut comprendre autant de parties ou chapitres que tu 
souhaites. Tu peux écrire ton plan avec des phrases complètes ou sous 
forme de notes télégraphiques.

N’oublie pas qu’en partant d’une même idée d’histoire, plusieurs plans 
peuvent être construits. Tout comme en architecture. Si un architecte 
veut construire un château possédant cinq tourelles, il peut dessiner 
différents plans car il est possible de construire différents types de 
châteaux comprenant cinq tourelles.

Le plan, c’est la RECETTE de ton histoire, dont toi seul as le secret.  

Et comme toute recette, tu peux sans cesse L’AMÉLIORER !

18 19

Hé, hé, c’est là que ça se corse…

L’histoire à quatre mains
Ce jeu se joue à deux et comporte cinq étapes.

Puisqu’il s’agit de création à quatre mains, donc logiquement à deux 
personnes, il est de grand intérêt de choisir une personne avec qui on 
est bien, avec qui on s’entend bien, avec qui on a des atomes crochus, 
un ami Velcro, quoi !

En passant, saviez- vous que nos ailes d’oiseau  

peuvent s’accrocher entre elles (comme du Velcro)  

pour mieux résister aux turbulences ? 

Les deux partenaires écrivent ensemble et selon un temps fixé à 
l’avance pour chaque étape.

Étape 1 :
• Chacun de son côté, inventer, nommer et définir un personnage, 

en faire une description physique très détaillée.

• Lire ensuite à voix haute chacun des textes.

• Échanger les textes.

Étape 2 :
• Poursuivre la description du 

personnage créé par l’autre, 
mais en décrivant ses défauts 
de façon tout aussi détaillée 
qu’à l’étape 1.

• Lire à voix haute chacun des 
textes.

Étape 3 :
• Écrire chacun de son côté 

l’histoire de ce personnage 
conçu à deux.

• Lire à voix haute chacune des 
histoires.

Étape 4 :
• Poursuivre l’écriture en 

racontant ce qui arrivera à ce 
personnage cinq ans plus tard.

Étape 5 :
• Discuter des différences entre 

les deux textes.

La nature est fascinante !

24 25

EXEMPLES de listes :De la matière première  
pour plus tard… surprise !

Un petit secret : mine de rien et à votre insu, je vous emmène vers 
quelque chose de grand. Suivez- moi sans aucune inquiétude, ayez 
confiance (en moi, mais d’abord en vous !). Je vous le dis au creux de 
l’oreille : ne vous gênez surtout pas, faites des listes autant que vous 
en voulez. Il est très important de toutes les garder, ces listes, car elles 
vous serviront plus tard, mais je ne vous dis pas pourquoi…

Faisons des listes ! (se joue à deux ou à plusieurs)
•	 Définir	une	liste	(voir	les	exemples).

• Faire la plus longue liste de mots  
en	120 secondes.

• Chaque joueur lit sa liste à voix  
haute et on élimine les mots  
trouvés par plus d’un joueur.

• Celui à qui il reste le plus de mots  
remporte la victoire.

mots de 5 lettres  
(ou plus)

animaux

pays

mots commençant par  
la lettre M (comme  

dans Merlin ou par  
toute autre  

lettre)

choses à 
manger

insectes

titres de 
livres

langues 
étrangères

arbres

mots qui finissent en OU  
(ou en n’importe quel son)

oiseaux (faites- moi plaisir, 
mettez le faucon- merlin en 

tête de votre liste…)

instruments de 
musique

fleurs

jeux

villes

moyens de 
transport

desserts

… tout ce que 
vous voudrez, à 
vous d’inventer 

LA liste !

8
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NEW

NEW

Exemple : si j’ai 3 heures devant moi pour 
écrire une histoire, j’applique cette règle 
et je suis les 7 étapes de cette façon.

1re heure : je cherche une idée, je teste 
mon idée (qui, quoi, où, quand, début, fin, 
comment, pourquoi), je me documente 
un peu (si j’en ai besoin et si c’est 
possible), j’écris mon plan et je définis 
mes principaux personnages en 
quelques mots.

2e heure : j’écris mon brouillon en suivant 
mon plan.

3e heure : je relis plusieurs fois mon 
brouillon en le corrigeant et en y ajoutant 
des éléments au besoin, et je mets mon 
histoire au propre.

2. J’ai du mal à organiser mon temps  
(lors d’une évaluation écrite par exemple !)

Comment organiser ton temps pour écrire un texte (une histoire ou tout 
autre type de texte) quand le temps dont tu disposes est limité ? Essaie 
de suivre la règle simple que j’applique dans toutes les circonstances. 
Je l’appelle la « règle des trois tiers ». Je divise mon temps en trois 
périodes égales.

1 Réflexion et construction de mon plan

2 Écriture de mon brouillon

3 Relectures de mon brouillon et mise 
au propre

Il ne s’agit pas de faire de cette règle une consigne supplémentaire. 
L’important est de passer du temps à réfléchir et à écrire son plan.

Plus tu passeras du temps à réfléchir et à construire un plan solide 
(n’oublie pas : pas de château solide sans fondations solides !), plus vite 
tu écriras ton brouillon, en te dégageant plus de temps pour tes 
relectures.

32 33
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PAGES: 80 pages
FORMAT: 216 mm x 270 mm
WORD COUNT: 2,000 words 
per language
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 4 to 8
RIGHTS SOLD: Simplified Chinese 
(Mainland China), Hungarian and 
Polish

• Up to 3 languages

• 1,300 illustrations

• Covering 36 subjects

MY FIRST VISUAL 
DICTIONARY
The ideal language-learning tool  
for toddlers

My First Visual Dictionary is an exciting collection of 
dazzling images, labelled with accurate terms 
meticulously chosen by education experts to meet 
children’s interests and day-to-day reality. Toddlers 
will have fun identifying objects by looking at the 
illustrations; older children will enjoy looking at the 
illustrations while learning how the words are 
written. Unilingual, bilingual and trilingual editions 
are also available.

“Conceived as a modern picture book with true-to-life 
drawings, this dictionary is a practical tool that not 
only helps young children learn language skills but 

also teaches this living language in the classroom.”

Association Choisir un livre, Internet (France)

10 11

tondeuse F  
 mower

escabeau M  
 stepladder

clôture F  
 fence

pelle F  
 shovel

poubelle F  
 garbage can

râteau M  
 rake

brouette F  
 wheelbarrow

tournevis M  
 screwdriver

marteau M  
 hammer

tuyau M  d’arrosage M  
 garden hose

couvercle M  
 lid

arroseur M  
 sprinkler

balai M  à feuilles F  
 lawn rake

jardin M  potager 
 vegetable garden

remise F  
 shed

pelouse F  
 lawn

boîte F  à outils M  
 tool box

À la maison 
 At home

trapèze M  
 trapeze

ballon M  
 ball

tricycle M  
 tricycle

balancelle F  double 
 glider swing

glissoire F  
 slide

balançoire F  
 swingnacelle F  

 gondola

piscine F  hors sol M  
 aboveground swimming pool

bac M  à sable M  
 sandbox

porte F  
 door

piscine F  creusée 
 in-ground swimming pool

garage M  
 garage

fenêtre F  
 window

haie F  
 hedge

toit M  
 roof

cheminée F  
 chimney

voiturette F  
 wagon

44 45

Lune F  
 Moon

nouvelle Lune F  
 new moon

croissant M  
 crescent

télescope M  spatial Hubble 
 Hubble space telescope

quartier M  
 quarter

L’espace 
 Space

ceinture F  d’astéroïdes M  
 asteroid belt

télescope M  
 telescope

planétarium M  
 planetarium

pleine Lune F  
 full moon

fusée F  
 rocket

Jupiter 
 Jupiter

Mercure 
 Mercury

Vénus 
 Venus

Terre F  
 Earth

Mars 
 Mars

Soleil M  
 Sun

sonde F  spatiale 
 space probe

satellite M  
 satellite

galaxie F  
 galaxy

comète F  
 comet

navette F  spatiale 
 space shuttle

météorite F  
 meteorite

station F  spatiale internationale 
 international space station

Neptune 
 Neptune

Uranus 
 Uranus

Saturne 
 Saturn

Precise terminology allows children to 
learn proper vocabulary.

PAGES: 263 pages + index  
(bilingual version)
FORMAT: 170 mm x 245 mm
WORD COUNT: 17,500 words 
in the main language
TARGET AUDIENCE: Children 
aged 9 to 15
RIGHTS SOLD: Simplified Chinese 
(Mainland China), English 
(Canada) and English (USA)

• 7,000 entries per language

• Over 2,000 illustrations and 
photos

THE JUNIOR VISUAL 
DICTIONARY
Children want to see the world—this 
unique reference allows them to picture 
it in details

At school or at home, whether to broaden their 
vocabulary or to feed their natural curiosity, children 
have been using the Junior Visual Dictionary for over 
twenty years. Covering a wide array of subjects, 
ranging from new technologies to the animal 
kingdom and space, this compelling reference 
displays terminology in one or two languages, linking 
words to illustrations that provide true-to-life visual 
definitions.

For this new updated edition, the full content of the 
dictionary has been carefully reviewed in order to 
provide for the varied needs and interests of children 
nine and up. 

Keeping-up with the evolution of our fast-paced 
world, many illustrations and graphics have been 
redrawn and relabeled, be it to hold into account the 
latest technological developments or the most 
recent scientific discoveries.

Adding to over 500 existing topics, new images and 
themes were also included, notably: geopolitical 
world maps; flags; time measure ment; people and 
relationships; celebrations and emotions.

LANGUAGES AVAILABLE

Albanian*
Bulgarian*
Chinese (simplified)*
Czech*
Danish*
Dutch*

English
English (phonetic)*
Estonian*
French
German*
Greek*

Icelandic*
Indonesian*
Italian*
Korean*
Mongolian*
Portuguese*

Romanian*
Russian*
Slovak*
Spanish*
Turkish*
Ukrainian*

* partially available
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géologie F   | geology géologie F   | geology 

Notre Terre est constituée de trois couches principales : la croûte, ou écorce, le manteau et le noyau. 

Formée principalement de roches, la croûte terrestre est divisée en immenses morceaux appelés 

« plaques tectoniques ». Des séismes et des éruptions volcaniques se produisent souvent à la  

rencontre de deux plaques. Ces phénomènes spectaculaires contribuent à l’évolution des paysages  

qui nous entourent. 

structure F  de la Terre F   
structure of the Earth 

croûte F  continentale  
continental crust 

croûte F  océanique  
oceanic crust 

croûte F  terrestre  
Earth’s crust 

lithosphère F   
lithosphere 

asthénosphère F   
asthenosphere 

manteau M  inférieur  
lower mantle 

noyau M  externe  
outer core 

noyau M  interne  
inner core 

manteau M  supérieur  
upper mantle 

coupe F  de la Terre F   
section of the Earth 

plateau M  continental  
continental shelf 

guyot M   
guyot 

magma M   
magma 

piton M  sous-marin  
seamount 

fosse F  abyssale  
trench 

île F  volcanique  
volcanic island 

arc M  insulaire  
island arc 

dorsale F  médio-océanique  
mid-ocean ridge continent M   

continent 

canyon M  sous-marin  
submarine canyon 

talus M  continental  
continental slope 

plaine F  abyssale  
abyssal plain 

fond M  de l’océan M   
deep-sea floor 

structure F  de la Terre F   
structure of the Earth 

plaques F  divergentes  
divergent plate boundaries 

plaques F  convergentes  
convergent plate boundaries 

plaques F  transformantes  
transform plate boundaries 

subduction F   
subduction 

plaque F  des îles F  
Cocos  

Cocos Plate 

plaque F  nord-américaine  
North American Plate 

plaque F  antarctique  
Antarctic Plate 

plaque F  indo-
australienne  
Australian-Indian Plate 

plaque F  philippine  
Philippine Plate 

plaque F  eurasiatique  
Eurasian Plate 

plaque F  africaine  
African Plate 

plaque F  sud-américaine  
South American Plate 

plaque F  Scotia  
Scotia Plate 

plaque F  de Nazca  
Nazca Plate 

plaque F  des Caraïbes F   
Caribbean Plate 

plaque F  pacifique  
Pacific Plate 

plaques F  tectoniques  
tectonic plates 

plaque F  arabique  
Arabian Plate 

roches F  métamorphiques  
metamorphic rocks 

roches F  sédimentaires  
sedimentary rocks 

croûte F  granitique  
granitic layer 

croûte F  basaltique  
basaltic layer 

fond M  de l’océan M   
deep-sea floor 

niveau M  de la mer F   
sea level 

roches F  d’intrusion F   
intrusive rocks 

chaîne F  de montagnes F   
mountain range 

volcan M   
volcano 

roches F  magmatiques  
igneous rocks 

coupe F  de la croûte F  terrestre  
section of the Earth’s crust 
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236 237activités F  nautiques  | nautical activities activités F  nautiques  | nautical activities 

Autrefois essentielles aux longs déplacements, les étendues d’eau sont aujourd’hui fréquentées par 

les plaisanciers, qui manœuvrent la pagaie ou la voile par pur plaisir. La pêche est également devenue 

avec le temps une activité de loisir bien plus qu’un moyen de subsistance. Quelle que soit l’activité 

pratiquée, il est primordial de toujours respecter les règles de sécurité nautique. 

embarcations F  de plaisance F  et sports M  nautiques  
pleasure craft and water sports 

poisson M   
fish 

appât M   
bait 

balise F  de détresse F   
distress beacon 

bouée F  de sauvetage M   
life buoy 

gaffe F   
boat hook 

gilet M  de sauvetage M   
life jacket 

sécurité F  nautique  
nautical safety 

pêche F   
fishing 

plongée F  sous-marine scuba diving 

eau F  peu profonde shallow water 

eau F  profonde deep water 

rafting M  rafting 

rapides M  rapids 

courant M  dangereux dangerous current 

direction F  du vent M  wind direction 

permis M  de pêche F  fishing license 

règle F  de sécurité F  safety rule 

sauvetage M  rescue 

chavirer to capsize 

porter secours to rescue/give assistance 

pêcher to fish 

Au secours ! Help! 

canoë M  ; canot M   
canoe 

jupe F  ; jupette F   
spray skirt 

kayak M   
kayak 

pagaie F  double  
double-bladed paddle 

pagaie F  simple  
single-bladed paddle 

hors-bord M   
motorboat 

ski M  nautique  
waterskiing 

planche F  à voile F   
sailboarding 

voilier M   
sailboat 

voile F   
sail 

mât M   
mast 

sports M  nautiques  
nautical sports 

cuiller F   
spinner 

cuissardes F   
waders 

boîte F  à leurres M   
tackle box 

épuisette F   
landing net 

veste F  de pêche F   
fishing vest 

mouche F  artificielle  
artificial fly 

canne F  à pêche F   
fishing rod 

moulinet M   
reel 

fil M  de pêche F   
fishing line 

hameçon M   
fishhook 

flotteur M   
bobber 

kayak M  de mer F  biplace  
two-paddler sea kayak 
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PAGES: 1,072 pages + index 
Up to 1,312 pages  
(6-language version)
FORMAT: 194 mm x 248 mm
WORD COUNT: 40,000 words 
per language
TARGET AUDIENCE: General  
audience, public, libraries, 
families, professionals
RIGHTS SOLD: English (USA), 
Estonian, German, Polish and 
Russian

• Up to 6 languages

• 8,000 illustrations

THE VISUAL DICTIONARY
4th edition
The essential source of knowledge

Featuring vocabulary developed by terminology 
experts and QA International’s trademark lifelike 
imagery, The Visual Dictionary makes the world 
around us understandable at a glance. Whether you 
choose to include multilingual labels, perfect for 
language learners, or contextual definitions, you are 
sure to please your market with this unique 
dictionary that illustrates, names and explains. There 
is a Visual for everyone and for every linguistic need: 
the Complete versions are the perfect encyclopedic 
dictionary for home or the office, while the abridged 
versions, lighter in content 
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île F  barrière F   
barrier island 

estuaire M   
estuary 

vallée F   
valley 

kettle M   
kettle 

drumlin M   
drumlin 

forêt F   
forest 

colline F   
hill 

lac M   
lake 

plateau M   
plateau 

torrent M   
mountain torrent 

versant M   
mountain slope 

crête F   
ridge 

pic M   
peak 

falaise F   
cliff 

contrefort M   
spur 

col M   
pass 

arête F   
crest 

neiges F  éternelles  
perpetual snows 

sommet M   
summit 

falaise F   
cliff 

pointe F   
headland 

écueil M   
skerry 

flèche F  littorale  
spit 

tombolo M   
tombolo 

îlot M  rocheux  
rocky islet 

île F  de sable M   
sand island 

aiguille F   
stack 

grotte F   
cave 

arche F  naturelle  
natural arch 

dune F   
dune 

lagune F   
lagoon 

plage F   
beach 

lagon M   
lagoon 

géologie F   | geology géologie F   | geology 

relief M  de la Terre F   
Earth features 

relief M  de la Terre F  

configuration F  du littoral M   
common coastal features 

cordon M  littoral  
barrier beach 

delta M   
delta 

rias F   
rias 

falaise F  côtière  
shore cliff 

fjords M   
fjords 

atoll M   
atoll 

exemples M  de côtes F   
examples of shorelines 

montagne F   
mountain 

524 525
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beaux‑arts M   | fine arts 

estompe F   
stump 

beaux‑arts M   | fine arts 

matériel M  de dessin M   
drawing material 

pastels M  gras  
oil pastel 

pastels M  secs  
dry pastel 

crayons M  de cire F   
wax crayons 

crayons M  de couleur F   
colored pencils 

plume F   
reservoir‑nib pen 

marqueur M   
marker 

crayon M  Conté  
Conté crayon 

fusain M   
charcoal 

encre F   
ink 

feutre M   
felt‑tip pen 

sanguine F   
red ocher pencil 

godet M   
dipper 

tube M  d’aquarelle F /gouache F   
watercolor/gouache tube 

couleur F  à l’huile F   
oil paint 

pastilles F  d’aquarelle F /gouache F   
watercolor/gouache cakes 

pinceau M  à sumi‑e M   
sumi‑e brush 

brosse F  éventail M   
fan brush 

pinceau M   
brush 

brosse F   
flat brush 

couteau M  à palette F   
palette knife 

couteau M  à peindre  
painting knife 

peinture F  et dessin M  

palette F  avec godet M   
palette with dipper 

palette F  à alvéoles F   
palette with hollows 

matériel M  de peinture F   
painting material 

peinture F  et dessin M   
painting and drawing 

Page layout of the complete 
content

THE VISUAL+
With definitions and  
encyclopedic notes
With the evocative power of the illustrations of the 
classic Visual Dictionary, borrowing its themes and 
hierarchical organization, The Visual+ adds 
definitions and encyclopedic notes that provide 
essential information and shed light on what cannot 
be seen or inferred by the word: the nature, function 
and characteristics of the illustrated object or 
phenomenon.

PAGES: 1,072 pages + index  
Up to 1,152 pages (2-language version)
FORMAT: 194 mm x 248 mm
WORD COUNT: 330,000 words in the main language  
(with definitions)
TARGET AUDIENCE: General audience, libraries, 
families,  
professionals
RIGHTS SOLD: Simplified Chinese (Mainland China), 
English (USA), Georgian and Russian

• Up to 2 languages with definitions in 1 language

• 8,000 illustrations

ABRIDGED 
COMPACT FORMAT
Abridged content in a 
compact format

PAGES: 576 pages + index 
Up to 696 pages
WORD COUNT: 22,000 words 
per language
FORMAT: 170 mm x 218 mm

• Up to 5 languages
• 5,000 illustrations

ABRIDGED MINI 
FORMAT
Abridged content in our 
smallest format

PAGES: 576 pages + index 
Up to 624 pages with index
WORD COUNT: 22,000 words 
per language
FORMAT: 129 mm x 166 mm

• Up to 2 languages
• 5,000 illustrations

RIGHTS SOLD: Dutch, German, Hungarian, Italian, Mongolian, Norwegian, Polish, Portuguese 
(Brazil), Russian, Spanish (Mexico/Spain) and Swedish
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Body and Health Le corps et la santé 38 39

bien-être M  et thérapies F  alternatives   
well-being and alternative therapies 

oreille F  et soins M  auditifs   
ear and ear care 

tympan M    
eardrum 

trompe F  d'Eustache   
Eustachian tube 

cochlée F    
cochlea 

nerf M  cochléaire   
cochlear nerve 

pavillon M    
pinna 

méat M  auditif externe   
external acoustic meatus 

test M  auditif   
hearing test 

massothérapie F    
massage therapy 

luminothérapie F    
light therapy 

station F  thermale   
spa 

pédicurie F    
pedicure 

acuponcture F    
acupuncture 

sauna M    
sauna 

masque M  facial   
face mask 

phytothérapie F    
phytotherapy 

méditation F    
meditation 

aromathérapie F    
aromatherapy 

yoga M    
yoga 

prothèse F  auditive   
hearing aid 

langage M  des signes M    
sign language 

bouchon M  d'oreille F    
earplug 

massage M    
massage 

huile F  essentielle   
essential oil 

osselets M    
auditory ossicles 

lobe M    
earlobe 

oreille F  externe  external ear 

oreille F  interne  internal ear 

personne F  malentendante  hard of hearing person 

perte F  d'audition  hearing loss 

acouphène M   tinnitus 

otite F   otitis 

surdité F   deafness 

 20, 26-29, 30-31

solarium M   solarium 

bain M  turc  Turkish bath 

bain M  scandinave  Scandinavian bath  

thalassothérapie F   thalassotherapy 

hydrothérapie F   hydrotherapy 

chiropractie F  ; chiropratique F   chiropractic 

ostéopathie F   osteopathy 

hypnothérapie F   hypnotherapy 

homéopathie F   homeopathy 

réflexothérapie F   reflexology 

psychothérapie F   psychotherapy 

thérapie F  de groupe M   group therapy 

ayurveda M   Ayurveda 

reiki M   reiki 

désintoxication F   detoxification 

médecine F  traditionnelle  traditional medicine 

 26-27, 30, 40-42

TOPICS

People and Relationships
Body and Health
Clothing and Personal 

Accessories
Home
Food and Cooking
In Town

Transport
School and Work
Communications
Leisure Activities 

and Sports
Nature and the World
Numbers and Measures

PAGES: 360 pages for a  
2-language version, and up to 384 
for a 3-language version
FORMAT: 138 mm x 166 mm
WORD COUNT: 12,000 words per 
language
TARGET AUDIENCE: Travellers, 
foreign students or workers
RIGHTS SOLD: Dutch, German, 
Norwegian and Polish

• Up to 3 languages

• Over 2,000 illustrations  
and pictures

THE VISUAL TRAVELLER’S 
COMPANION
Compact and simple to use, this practical Visual is an 
updated and redesigned edition of The Visual 
Dictionary that makes quick work of learning the 
vocabulary of a foreign language.

Like other members of the Visual family, this 
dictionary illustrates and identifies the most 
common objects and occurrences of daily life, 
associating words with hyperrealistic images. Its 
enhanced contents feature useful expressions and 
key phrases that a traveller can quickly consult in a 
wide range of situations, setting it apart from other 
dictionaries.

Organized by theme, this Visual is available in a 
bilingual or trilingual format.

A must-have resource when travelling abroad or 
learning a new language, or simply for finding the 
right word for every occasion!

In Town En ville 126 127

restaurant M  libre‑service   
self-service restaurant 

supermarché M    
supermarket 

plateaux M    
trays 

couverts M   
et serviettes F    

silverware and napkins 

comptoir M  libre-service   
self-service display case 

fours M  à micro-ondes F    
microwave ovens 

poubelle F    
garbage can 

caisse F    
checkout counter 

fontaine F  à soda M    
soda fountain 

percolateurs M    
percolators 

verres M    
glasses 

caissier M    
cashier 

caisses F    
checkouts 

chariots M    
shopping carts 

fruits M  et légumes M    
fruits and vegetables 

armoire F  réfrigérée   
reach-in freezer 

boucherie F    
fresh meat counter 

comptoir M  des viandes F  
libre-service   

self-service meat counter 

produits M  laitiers   
dairy products 

épicerie F  fine   
delicatessen 

allée F    
aisle 

aliments M  prêts-à-servir   
convenience food 

poissonnerie F    
seafood 

boulangerie F    
bakery 

comptoir M  des fromages M    
cheese counter 

aliments M  congelés   
frozen foods 

salle F  à manger   
dining room 

comptoir M    
counter 

salades F   salads 

soupe F   soup 

mets M  froids  cold food 

mets M  chauds  hot food 

fruits M  et desserts M   fruits and desserts 

condiments M   condiments 

pain M  et fromage M   bread and cheese 

petite/grosse portion F   small/big portion 

sur place F /à emporter  eat-in/take-out 

livraison F  à domicile M   home delivery 

ticket M  de caisse F   cash receipt 

liste F  de courses F   grocery list 

article M  en promotion F   promotional item 

conserves F   canned goods 

produits M  céréaliers  cereal products 

produits M  pour bébé M   baby products 

boissons F   drinks 

produits M  d'entretien M   household products 

parapharmacie F   health and beauty care 

produits M  animaliers  pet food and supplies 

sac M  à provisions F   grocery bag 

 46-47, 71-72, 136

LANGUAGES AVAILABLE

Arabic
Chinese  

(simplified)
Dutch
English 
Farsi
French
German

Kurdish
Italian
Norwegian
Polish
Russian
Spanish
Tigrina

PAGES: 192 pages + index
FORMAT: 102 mm x 140 mm
WORD COUNT: 4,000 words per 
language
TARGET AUDIENCE: Travellers, 
immigrants, small budgets

• Up to 2 languages

• Over 1,300 illustrations 
and pictures

THE VISUAL ESSENTIALS
Available in a convenient on-the-go format, the 
Visual Essentials is particularly useful for travellers 
and newcomers who want to communicate quickly 
in another language. Divided into 12 short chapters, 
this dictionary presents common everyday objects 
from food to clothing, transportation to 
communication. 

The essentials, curated just for you!

TOPICS

People and Relationships
Body and Health
City
Transportation
Food and Cooking
Home

Clothing and Personal 
Accessories

World and Nature
Leisure Activities and 

Sports
School and Work
Numbers and Measures

5554 Transportation Les transports 

tapis M  roulant 
 conveyor belt 

contrôle M  douanier 
 customs control 

zone F  de retrait M  des 
bagages M  

 baggage claim area 

comptoir M  
d’enregistrement M  
 baggage check-in counter 

comptoir M  de 
renseignements M  

 information counter 

salle F  
d’embarquement M  

 waiting area 

tableau M  d’affichage M  
des vols M  
 flight information board 

boutique F  hors taxe F  
 duty-free shop 

contrôle M  des passeports M  
 passport control 

contrôle M  de sécurité F  
 security check 

aérogare F  
 passenger terminal 

transport M  aérien 
 air transport 

transport M  aérien 
 air transport 

avion M  long-courrier M  
 long-range jet 

hublot M  
 window 

poste M  de pilotage M  
 flight deck 

aileron M  
 aileron 

cabine F  touriste 
 passenger cabin 

soute F  
 freight hold aile F  

 wing 

stabilisateur M  
 horizontal stabilizer 

dérive F  
 fin 

turboréacteur M  
 turbojet engine 

chariot M  à bagages M  
 baggage cart 

hélicoptère M  
 helicopter 

montgolfière F  
 hot-air balloon 

hydravion M  
 floatplane 

111110 World and Nature Le monde et la nature 

degrés M  Celsius 
 degrees Celsius 

degrés M  Fahrenheit 
 degrees Fahrenheit 

brouillard M  
 fog 

orage M  
 thunderstorm 

vent M  
 wind 

Soleil M  
 Sun 

pluie F  
 rain 

tempête F  
 storm 

sécheresse F  
 drought 

pluie F  verglaçante 
 freezing rain 

température F  
 temperature 

prévisions F  météorologiques 
 weather forecast 

neige F  
 snow 

solstice M  d’été M  
 summer solstice 

équinoxe M  de printemps M  
 vernal equinox 

Soleil M  
 Sun 

solstice M  d’hiver M  
 winter solstice 

équinoxe M  d’automne M  
 autumnal equinox 

cycle M  des saisons F  
 seasons of the year 

saisons F  
 seasons 

cyclone M  
 cyclone 

saisons F  
 seasons 

automne M  
 autumn 

hiver M  
 winter 

été M  
 summer 

printemps M  
 spring 

LANGUAGES AVAILABLE

Arabic*
Chinese  

(simplified)*
Dutch*
English
Farsi*
French
German*

Kurdish*
Italian*
Norwegia *
Polish*
Russian*
Spanish*
Tigrina*

* partially available
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TOPICS
Bulb Vegetables
Root Vegetables
Tuber
Vegetables

Stem Vegetables
Leaf Vegetables
Flower Vegetables
Fruit Vegetables

Legumes
Sprouts and Shoots
Herbs and Flowers
Fresh Corn

 
 
Mushrooms
Berries
Stone Fruits
Pome Fruits

 
 
Citrus Fruits
Melons
Tropical Fruits

 ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Crus ou cuits, les champignons sont fragiles et s’altèrent rapide
ment. Les manipuler avec soin et les réfrigérer dès que possible.

Les champignons se conservent environ 1 semaine au réfrigé
rateur (4 °C) dans leur emballage d’origine. Les champignons 
cueillis ou achetés en vrac seront placés, sans être lavés, dans 
un sac en papier ou un contenant aéré pour diminuer les risques 
de pourrissement et d’apparition d’une bactérie naturellement 
présente dans le sol (C. botulinum), qui se développe en milieu 
humide pauvre en oxygène et responsable d’une intoxication 
grave (le botulisme).

Les champignons se congèlent facilement ; il s’agit de les trancher 
et de les envelopper avec soin dans des sacs à congélation. Le 
blanchiment, qui les durcit, est inutile si on conserve les cham
pignons moins de 3 mois. Si on prévoit les conserver pour une 
période plus longue, on les arrose avec du jus de citron dilué 
dans de l’eau avant de les blanchir 2 min.

Les champignons déshydratés se conservent jusqu’à 1 an.

champignons algues et champignonsalgues et champignons champignons

Champignons
Les champignons forment un groupe particulier de « légumes » (voir l’introduction). Utilisés depuis la nuit des 
temps pour se nourrir, se soigner ou pour leurs propriétés hallucinogènes, ils ont de tout temps inspiré la méfiance 
en raison de leur éventuelle toxicité. Pourtant, parmi les 200 000 à 300 000 espèces répertoriées à ce jour, on estime 
que moins de 10 % d’entre elles causent des intoxications. La plupart des autres ne sont tout simplement pas agréables 
à consommer ; les champignons qui ont un véritable intérêt culinaire représenteraient seulement 0,1 % des espèces.

Pendant longtemps, la seule façon de s’approvisionner en champignons était de les cueillir dans la nature. À partir 
du xviie siècle, la culture commerciale du champignon de couche (champignon de Paris) s’est développée en France. 
Aujourd’hui, la plupart des espèces vendues dans les épiceries et les supermarchés sont cultivées. Les principaux pays 
producteurs sont la Chine, l’Italie et les États-Unis.

 SÉLECTION À L’ACHAT

Les champignons peuvent être vendus frais (entiers ou émincés), 
séchés, congelés ou en conserve. La morille, le bolet et l’oreille
deJudas sont généralement disponibles sous forme séchée ; la 
truffe est souvent vendue en conserve.

D’une façon générale, les champignons frais doivent être fermes, 
intacts et uniformément colorés. Écarter les spécimens ratatinés, 
tachés et visqueux, ainsi que ceux dont la tête est fendue, dont 
le pied est sec et dont la couleur est altérée ; ils manquent de 
fraîcheur. Lorsque les bolets sont frais, préférer les petits, qui 
sont plus savoureux.

 PRÉPARATION

Les champignons sauvages et frais ont besoin d’être nettoyés ; 
les champignons cultivés sont généralement propres. On ne 
nettoie les champignons qu’avant de les utiliser pour éviter qu’ils 
noircissent et pourrissent. On peut les brosser avec une brosse à 
poils soyeux conçue à cette fin ou les essuyer avec un linge humide, 
ou encore les passer rapidement à l’eau courante ou dans une 
eau légèrement vinaigrée (ce qui retarde le brunissement). Ne 
pas les laisser tremper, car ils se gorgent d’eau.

Les champignons séchés doivent être réhydratés avant de les 
utiliser. Les laisser tremper 10 min dans de l’eau tiède ; les 
égoutter ; changer l’eau, puis les faire tremper à nouveau de 10 
à 15 min.

Lorsque les champignons sont vieux, on peut les peler ou grat
ter leur surface, mais cela entraîne une perte de saveur et de 
valeur nutritive.

Le pied des champignons est généralement comestible, mais 
on l’enlève complètement s’il est coriace ou fibreux. Autrement, 
on peut le peler, le hacher ou simplement couper la partie 
terreuse ou desséchée (notamment la base du pied).

 UTILISATION ET ACCORDS

Les champignons sont cuisinés entiers, tranchés en quartiers ou 
en lamelles, hachés ou réduits en purée. Ils s’utilisent comme 
condiment pour parfumer une grande quantité de mets : entrées, 
salades, trempettes, soupes (veloutés de champignons), sauces, 
omelettes, ragoûts et pizzas. Ils accompagnent parfaitement la 
viande, la volaille, le poisson et les fruits de mer. Quelques espèces 
de champignons (champignon de Paris, cèpe de Bordeaux, 
oreilledeJudas, collybie à pied velouté, truffe) peuvent être 
consommées crues, telles quelles ou marinées. Toutefois, la 
plupart des champignons ne sont comestibles qu’après cuisson.

C’est simple et délicieux
CHAMPIGNONS FARCIS AU HOMARD

Équeuter 20 gros champignons de Paris, nettoyer l’intérieur 
des têtes et réserver. Dans une poêle, faire fondre à feu 
moyen 30 g (2 c. à soupe) de beurre clarifié puis ajouter 
125 g (¼ de lb) de chair de homard, 1 gousse d’ail et 1 c. 
à soupe de jus de citron. Cuire quelques minutes, mouiller 
avec 60 ml (¼ de tasse) de vin blanc et cuire encore 1 à 
2 min. Farcir les champignons de homard, parsemer de 
fromage parmesan et cuire au four à 230 °C (450 °F) 
jusqu’à ce que le fromage commence à former des bulles.

TOASTS AUX CHANTERELLES

Dans une poêle, faire revenir 300 g (11 oz) de chanterelles 
dans un filet d’huile d’olive à feu moyen, 5 min. Ajouter 
une pincée de sel, de poivre et de coriandre, puis réserver 
au chaud. Étaler du fromage de chèvre sur 8 tranches de 
pain grillé. Déposer les chanterelles sur le pain grillé et 
parsemer d’autres herbes, au goût.

SALADE DE PLEUROTES RÔTIS

Couper 400 g (14 oz) de pleurotes en larges lamelles. Dans 
un bol, mélanger les champignons avec 100 ml d’huile 
d’olive, 1 gousse d’ail, 2 c. à soupe de vinaigre de Xérès 
et 2 c. à soupe de thym. Déposer le mélange sur une plaque 
et mettre au four à 190 °C (375 °F) pendant 20 min. Lais
ser refroidir et servir sur un lit de cresson. Saler et poivrer.

Conseil du chef
Le champignon shiitake, souvent surnommé « le cham-
pignon parfumé », est très polyvalent en cuisine. Il peut 
être servi de multiples façons : sauté, mijoté, cuit à la 
vapeur... On peut l’acheter frais, mais la version séchée 
est plus savoureuse.

 CUISSON

Les champignons peuvent être sautés, grillés, braisés, frits, cuits 
à l’étuvée (de 10 à 15 min) ou au four (de 15 à 20 min). Les 
variétés plus coriaces demandent un temps de cuisson un peu 
plus long (voir le tableau des variétés).

Pour faire sauter les champignons, le plus simple est de les 
émincer et de les saisir dans une poêle bien chaude avec un filet 
d’huile (cuire de 3 à 5 min) ; saler et aromatiser en fin de cuisson 
seulement. Tous les champignons doivent être en contact avec 
la poêle ; procéder par petites quantités à la fois.

Pour les griller, enduire les champignons d’huile, assaisonner et 
cuire 5 min de chaque côté à proximité de la source de chaleur.

Dans les plats mijotés, il est préférable de les incorporer 15 min 
avant la fin de la cuisson s’ils ne sont pas déjà cuits ou à la toute 
fin s’ils ont été préalablement cuits à la poêle.

champignon de couche

champignon crimini

collybie 
à pied de velours

champignon 
portobello

cèpe 
de Bordeaux

shiitake

chanterelle

truffe du Périgord
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 VALEUR NUTRITIVE

Les espèces de physalis proches de l’alkékenge et de la cerise de terre ont des valeurs nutritives 
comparables. Ces baies sont une source de thiamine, de niacine, de fer ainsi que de vitamine C. 
Elles contiennent également du bêta-carotène, un caroténoïde que le corps convertit en vita-
mine A en fonction de ses besoins. Le bêta-carotène possède des propriétés antioxydantes, ce 
qui lui permet de neutraliser les radicaux libres produits par l’organisme. Les radicaux libres sont 
des substances impliquées dans le développement de plusieurs maladies liées au vieillissement. 
Ces fruits contiennent également des composés appelés « physalines ». Ces stéroïdes ont démon-
tré une grande efficacité en laboratoire à stopper le développement de cellules cancéreuses. On 
leur attribue également un rôle anti-inflammatoire et antibactérien. 

Le saviez-vous ?
Les physalis sont souvent nommés « lanterne chinoise », 
à cause de la fine membrane qui les recouvre et qui 
fait penser à un abat-jour chinois. Certains physalis 
sont appelés « groseille du Cap », car ils sont cultivés 
intensivement au Cap de Bonne-Espérance en Afrique 
du Sud, depuis plus d’un siècle. 

Physalis jaune 
ou orangé

½ tasse

cru (74 g)

Teneur % VQ*

Matières grasses 0,5 g 1 %

Glucides 8,3 g 3 %

Fibres alimentaires ND ND

Protéines 1,4 g -

Vitamine C 8,1 mg 14 %

Niacine 2,1 mg 10 %**

Thiamine 0,1 mg 6 %

Fer 0,7 mg 5 %

Potassium 115 mg 3 %

Phosphore 30 mg 3 %

Calories 39 kcal

Fruit d’arbustes présents dans les régions tempérées des deux hémi s phères, 
dont les vertus thérapeutiques sont connues depuis plusieurs milliers 
d’années. Le sureau, qui pousse surtout à l’état sauvage dans les haies, les 
friches et les fossés, produit des fleurs à l’odeur parfois désagréable. 
L’Autriche, le Danemark, l’Allemagne et l’Italie en sont les principaux 
producteurs.

Les baies de sureau sont de petits fruits de moins de 1 cm de diamètre, 
brillants et de couleur rouge, noire ou violette, qui poussent en grappes. Leur 
chair au goût neutre est un peu âpre et contient des pépins. Il existe plusieurs 
espèces de sureau, pas toutes comestibles. En Europe, on trouve notamment le 
sureau noir ou grand sureau (Sambucus nigra), aux baies noires à maturité. Il ne faut pas le confondre avec le sureau 
hièble (Sambucus ebulus), une plante herbacée dont les fruits sont très purgatifs. Dans l’est de l’Amérique du Nord, on 
trouve, entre autres, le sureau du Canada (Sambucus canadensis) ou sureau blanc, dont les baies sont bleues à violet 
foncé. Le sureau glauque (Sambucus glauca), ou sureau bleu, produit de très grosses grappes. Il pousse surtout dans 
l’ouest de l’Amérique du Nord. En Europe et en Amérique pousse aussi le sureau rouge ou sureau à grappes (Sambucus 
racemosa), aux fruits rouges comestibles lorsqu’ils sont cuits. Il ne faut pas le confondre avec d’autres baies rouges 
toxiques.

Sureau
SAMBUCUS SPP, CAPRIFOLIACÉES

 SÉLECTION À L’ACHAT

Fragiles et périssables, les baies de sureau sont rarement ven-
dues fraîches, mis à part dans les régions où elles sont cultivées. 
Elles sont surtout vendues transformées (sirop, confiture, etc.). 
Cueillir des baies de sureau brillantes et bien colorées, dans 
des arbres éloignés de la route pour éviter qu’elles soient trop 
polluées. La saison de cueillette de ces fruits a lieu en août et 
en septembre. On les trouve aussi séchés.

C’est simple et délicieux
GELÉE DE SUREAU

Dans une casserole, porter à ébullition 1 kg (2,2 lb) de 
baies de sureau et 125 ml (½ tasse) d’eau. Laisser mijoter 
15 min. Écraser les fruits avec un pilon et passer au tamis 
fin. Peser les fruits et ajouter le même poids de sucre 
ainsi que le jus de 2 citrons. Remettre sur le feu, porter de 
nouveau à ébullition et laisser mijoter 10 min. Vérifier la 
consistance en déposant une gouttelette de gelée sur une 
assiette très froide et mettre au congélateur quelques 
minutes. Si la gelée n’est pas assez consistante, pour-
suivre un peu la cuisson. Cette gelée est parfaite pour 
garnir un gâteau ou à tartiner.

 UTILISATION ET ACCORDS

Les baies de sureau se mangent surtout cuites dans des tartes, 
croustades et gâteaux, ou transformées en compotes, gelées, 
confitures, sorbets, sirops ou sauces. On s’en sert pour aroma-
tiser des vinaigres ou des bières. On en fait aussi des infusions, 
du vin et des liqueurs. La fleur de sureau est très utilisée en 
cuisine. Les baies de sureau sont un colorant naturel usuel dans 
des boissons et des aliments.

 PRÉPARATION

Enlever les pédoncules des baies de sureau qui sont toxiques. 
Manger les baies cuites, car elles sont toxiques si consommées 
fraîches en grande quantité.

 ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Les baies de sureau fraîches doivent être utilisées le plus tôt 
possible après leur cueillette. On peut les conserver quelques 
jours au réfrigérateur. Elles peuvent être congelées ou séchées.

 VALEUR NUTRITIVE

La baie de sureau est une source élevée de fibres et une bonne 
source de vitamine C. Certaines données suggèrent que les 
composés chimiques des fleurs de sureau et des baies peuvent 
aider à réduire l’enflure des muqueuses, par exemple les 
muqueu ses nasales, et aideraient à soulager les symptômes 
du rhume. L’ingestion de baies 
de sureau crues (sureau noir 
ou blanc) peut provoquer des 
nausées et des vomissements 
en raison de la présence d’un 
composé appelé « glycosides 
cyanogènes ». Il est à noter que 
la teneur en vitamines, miné-
raux et en certains composés 
bioactifs du sureau peut varier 
selon qu’il est cru ou cuit.

Sureau

½ tasse

cru (77 g)

Teneur % VQ*

Matières grasses 0,4 g 1 %

Glucides 14,1 g 5 %

Fibres alimentaires 5,4 g 22 %

Protéines 0,5 g -

Vitamine C 27,6 mg 46 %

Vitamine B6 0,2 mg 10 %

Thiamine 0,1 mg 4 %

Fer 1,2 mg 9 %

Potassium 214 mg 6 %

Calories 56 kcal

Fruit de la vigne, un arbuste grimpant qui serait originaire du sud-ouest de l’Asie 
(Arménie, Géorgie, Turquie). Le raisin est un des fruits les plus anciens et les plus 
répandus à travers le monde. Il serait consommé depuis la préhistoire et cultivé 
depuis des milliers d’années, notamment dans l’ouest de l’Asie, en Chine et en 

Égypte. Le raisin est l’ingrédient de base du vin et de diverses boissons alcoo-
lisées (p. 600). La fabrication du vin remonte aussi à des temps immémoriaux. 
Cette boisson a toujours été fort prisée au fil des siècles ; les Grecs et les 

Romains entre autres la consommèrent en abondance et louèrent ses bienfaits. 
À la chute de l’Empire romain, les monastères catholiques poursuivirent et 
améliorèrent la fabrication du vin. La déshydratation des raisins remonte elle 
aussi aux temps anciens ; les raisins de Damas étaient réputés dès le xiiie siècle.

La plupart des variétés de raisins croissent mieux sous les climats chauds. Certaines 
supportent les climats tempérés. Les plus grands producteurs de raisins de table 

et de raisins à vin sont aujourd’hui l’Italie, la France et l’Espagne. Les raisins secs 
sont, quant à eux, produits surtout aux États-Unis, en Turquie et en Grèce.

La vigne, qui peut mesurer plus de 17 m de long, développe des vrilles qui se 
lignifient et qui peuvent se fixer très solidement à différents supports. Elle peut 
produire jusqu’à 50 grappes de raisin, plus ou moins grosses, qui contiennent de 6 à 
300 grains. On taille souvent la vigne pour faciliter la récolte ou pour restreindre la 
production du cep à quelques grappes, ce qui concentre les saveurs en vue de la fabri-
cation de vin. Les raisins sont des baies rondes ou légèrement allongées, plus ou moins 
charnues. Leur peau est de couleur variable : verte (en Europe, on parle de « raisin 

blanc »), jaune verdâtre, rougeâtre ou bleue presque noire (en Europe, on parle de 
« raisin noir »). Elle est recouverte d’une mince pellicule poudreuse naturelle que l’on 

nomme « pruine ». La pulpe du raisin est juteuse et sucrée à acidulée. Elle comporte de 1 à 
4 pépins ou en est exempte, selon les variétés.

Raisin
VITIS SPP, VITACÉES

Thompson

* % valeur quotidienne

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine
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THE VISUAL FOOD 
ENCYCLOPEDIA
Magnificently illustrated and written  
in a clear, easy-to-read style, this 
encyclopedia is a treasure trove of 
information.

• Origin of each food and detailed description of 
varieties 

• Tips on buying, preparing, cooking and preserving 

• Suggestions for using and pairing 

• Nutritional values

• Cooking techniques and over 1,000 photos and 
illustrations

• Nearly 350 simple recipes

TOPICS

Vegetables
Legumes
Seaweed and 

mushrooms
Fruits, nuts and 

seeds

Cereals and 
grains

Seafood
Fish
Poultry and eggs

Meat
Deli meats
Dairy products
Seasonings and 

condiments

These complete and easy-to-consult reference books are filled with practical 
information and high-quality digital illustrations on over 1,000 food products from 
numerous countries and cultures. Ideal for food lovers, cooks and anyone interested in 
the world of cooking, QA International's books offer a simple and attractive way to 
learn a great deal about the products we consume every day.

 NUTRITION

Le brocoli contient deux caroténoïdes importants 
pour la santé des yeux, la lutéine et la zéaxan-
thine. Leur consommation contribuerait à réduire 
le risque de dégénérescence maculaire. La consom- 
mation régulière de légumes de la famille des 
brassicacées (crucifères), tels que le brocoli, 
contribuerait à réduire le risque de cancer.

PURÉE DE BROCOLI ET DE POMME DE TERRE

Cuire 4 pommes de terre (pelées et coupées) 
à l’eau bouillante salée pendant 15 min. 
Ajouter à la mi -cuisson 2 brocolis segmentés 
(bouquets et tiges). Égoutter les légumes 
lorsqu’ils sont tendres. Dans une poêle, cuire 
de l’ail haché à feu doux dans l’huile végé- 
tale. Mélanger ensuite les pommes de terre, 
le brocoli et l’ail au robot pour en faire une 
purée. Ajouter 1 tasse de lait chaud et 
½ tasse de crème 35 % chaude. Assaisonner 
et rehausser d’une noix de beurre.

 CONSERVATION

Ranger le brocoli au réfrigérateur dans le bac 
à légumes où il se conservera de 2 à 5 jours. 
Le brocoli blanchi se conserve jusqu’à un an 
au congélateur.  
Le gai -lon se conserve de 2 à 5 jours au 
réfrigérateur ; le placer dans un sac de 
plastique perforé, dans le bac à légumes.

  UTILISATION

Se consomme : cru (en 
trempette, en hors -d’œuvre 
ou en salade) ou cuit, chaud 
ou froid ; il gagne à être 
consommé un peu ferme.

S’apprête : arrosé de vinaigrette, nappé de 
béchamel, de sauce Mornay ou hollandaise et 
gratiné, ou simplement avec du beurre ; il sert 
de légume d’accompagnement ou s’ajoute 
aux soupes, ragoûts, omelettes, soufflés, 
quiches et pâtes alimentaires ; on peut le 
réduire en purée ; le gai -lon est souvent sauté 
avec de l’ail et du gingembre, ou cuit à la 
vapeur et servi avec une sauce aux huîtres.

Se marie bien avec : ail, piments, beurre, 
fromage ou moutarde.

 CUISSON

Cuire le brocoli de 5 à 15 min à l’eau ou à la 
vapeur. La tige cuit plus lentement que la tête ; 
on peut la peler si elle est très fibreuse ou, si 
elle est épaisse, la couper ou faire des incisions 
sur la longueur. On peut aussi cuire le brocoli 
au wok (le blanchir brièvement au préalable). 
Le gai -lon nécessite une cuisson brève 
(quelques minutes) ; le blanchir brièvement 
avant de le cuisiner au wok.

 1 Brocoli calabrais
Variété la plus consommée ; on le reconnaît à 
sa grosse tête verte, parfois violacée.

 1 Brocoli à jet (brocoli asperge)
Ce brocoli est formé de longues tiges minces 
et de plusieurs petites têtes ; il a souvent une 
teinte violacée, qui disparaît à la cuisson. Sa 
saveur est plus délicate que celle du brocoli 
calabrais et ses tiges cuisent plus rapidement. 
Le minibrocoli (ou broccolini) a une forme et 
une saveur similaires au brocoli à jet.

 1 Gai -lon (gai -lan ou brocoli chinois)
Le gai -lon est consommé autant pour ses tiges 
florales que pour ses nombreuses feuilles ; les 
tiges ont un goût fin, alors que les feuilles et  
les fleurs ont une saveur plus prononcée. Il 
s’utilise comme le brocoli, mais il cuit plus 
rapidement.

 ACHAT

Rechercher un brocoli bien coloré, aux tiges 
fermes et aux bouquets compacts. Délaisser  
le brocoli fleuri, jauni, flétri, taché ou qui perd 
ses bourgeons.

 PRÉPARATION

Garder les petites feuilles tendres ; réserver les 
feuilles fibreuses pour parfumer soupes et 
ragoûts. Laisser les têtes intactes ou les 
sectionner en bouquets si elles sont grosses, 
pour une cuisson rapide et uniforme. Bien 
laver le brocoli.

Aspect :  légume à tête compacte formée 
d’inflorescences rattachées à une 
tige centrale ; il existe des 
variétés vertes et violacées.

Brocoli

brocoli calabrais

gai-lon

brocoli à jet

Brocoli

½ tasse, haché

cru (46 g) bouilli (82 g)

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,2 g 0 % 0,3 g 1 %

Glucides 3,1 g 1 % 5,9 g 2 %

Fibres alimentaires 1,1 g 4 % 2,0 g 8 %

Protéines 1,3 g - 2,0 g -

Vitamine K 47,2 μg 59 % 116,3 μg 145 %

Vitamine C 41,5 mg 69 % 53,5 mg 89 %

Folate 29 μg 13 % 89 μg 41 %

Manganèse 0,10 mg 5 % 0,16 mg 8 %

Potassium 147 mg 4 % 241 mg 7 %

Calories 16 kcal 29 kcal

Gai-lon

½ tasse

cuit (46 g)

Teneur % VQ*

Matières grasses 0,3 g 1 %

Glucides 1,8 g 1 %

Fibres alimentaires 1,2 g 5 %

Protéines 0,5 g -

Vitamine K 39,4 μg 49 %

Folate 46 μg 21 %

Vitamine C 13,1 mg 22 %

Manganèse 0,12 mg 6 %

Calcium 46 mg 4 %

Calories 10 kcal

*% valeur quotidienne
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Aspect :   gros fruit à écorce épaisse, lisse 
ou rugueuse, de couleur verte, 
jaune ou brunâtre ; la chair 
blanchâtre, jaune, orange ou 
verte est abondante, juteuse et 
fondante ; le centre fibreux 
contient des pépins.

Variétés :  des centaines, classées en 
melons d’été ou d’hiver.

Melon

 1 Melon brodé
Souvent appelé « cantaloup » en Amérique,  
le melon brodé se reconnaît à son écorce vert 
pâle parcourue d’un réseau de lignes en relief 
grisâtres qui lui donnent une texture rugueuse. 
Ce melon d’été est rond et habituellement 
démuni de sillons, quoique plusieurs hybrides 
combinent les caractéristiques du cantaloup et 
du melon brodé. Tous ces melons sont juteux 
et sucrés. La couleur de leur chair varie du rose 
saumon au jaune orangé.

 1 Casaba
De forme arrondie ou ovale, le Casaba est un 
melon d’hiver dont l’écorce ridée, jaune ou 
orangée, demeure souvent verte près de la 
tige. Sa chair blanchâtre et crémeuse est 
moins parfumée que celle des autres melons.

 1  Santa Claus (melon christmas)
Ce melon d’hiver ressemble à une petite 
pastèque avec son écorce verte veinée de 
jaune. Plus les lignes jaunes sont brillantes, 
plus le melon est mûr. Sa chair vert pâle est 
juteuse et son goût rappelle le cantaloup, en 
moins sucré.

 1 Ogen (Ha’Ogen)
L’Ogen est un melon d’été à l’écorce verte 
mouchetée de jaune et traversée de sillons 
verts. Sa chair vert pâle est sucrée et juteuse.

 1 Melon de Perse
De forme arrondie, ce melon d’hiver à l’écorce 
vert foncé s’orne à maturité d’une broderie 
brunâtre qui le fait ressembler à un gros melon 
brodé. Sa chair orangée est ferme et sucrée.

 1 Galia
Croisement entre un melon miel et un 
cantaloup, ce melon d’été a une écorce 
brunâtre recouverte de lignes sinueuses  
et une chair vert pâle très parfumée.

 1 Canari (melon brésilien)
Le Canari est un melon d’hiver jaune de forme 
allongée. Sa chair blanchâtre, très savoureuse, 
est particulièrement sucrée et parfumée 
lorsque le fruit est bien mûr.

 1 Crenshaw
Ce gros melon d’hiver de forme allongée a 
une écorce légèrement ridée de couleur jaune 
doré. Sa chair rose saumon est juteuse, sucrée 
et très parfumée. 

 1 Cantaloup
Le cantaloup est un melon d’été de forme 
ronde à la chair orangée juteuse, sucrée et  
très parfumée. Son écorce, lisse ou rugueuse, 
passe du gris-vert au jaune en mûrissant et est 
parcourue de sillons vert foncé. En Europe, ces 
melons portent souvent le nom de la région 
où ils sont produits (charentais ou melon 
de Cavaillon, par exemple). En Amérique  
du Nord, les melons appelés « cantaloups »  
sont généralement des melons brodés.

 1 Honeydew (melon miel)
Ce melon d’hiver à écorce lisse et ferme passe 
du vert au jaune crème en mûrissant. Sa chair 
verte est très sucrée. Le melon miel 
orangé, dont la chair est rose saumon, 
et le melon miel doré, à chair blanche, 
sont très populaires.

Galia

melon de Perse

Casaba

Santa Claus

Honeydew

Crenshaw

Canari

melon brodé

charentais

Ogen

PAGES: 246 pages
FORMAT: 177 mm x 139 mm
WORD COUNT: 89,000
TARGET AUDIENCE: General 
audience, chefs, food lovers, 
small budgets

MINI FOOD LOVER'S 
GUIDE 
Fruits and Vegetables 
From the market to your table,  
an essential tool to cook and eat well. 

Food lovers will find in this beautifully illustrated mini 
encyclopedia:

• Detailed descriptions of fresh fruits and vegetables 
from the market 

• Tips on buying, preparing, cooking and preserving

• Suggestions for using and pairing

• Nutritional values

• Hundreds of illustrations showcasing the variety of 
fruits and vegetables 

• Simple recipes to discover new products from the 
market 

The Mini Food Lover’s Guide can be 
easily carried around in a shopping bag, 
encouraging the discovery or rediscovery 
of seasonal fruits and vegetables, and 
the multiple ways to prepare them.

NEW
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FULLY LOADED
Solutions and recipes  
to load up on energy
Hubert Cormier

Scientific information demystifying how food supplies 
the human body with energy as well as tips and tricks 
to boost your energy levels throughout the day!

Scientific demystification 
Key concepts on food and energy clearly explained 
through texts, tables and graphs.

A practical guide
A colourful and playful layout that contributes to 
making the information accessible and reader-
friendly.

Energizing recipes
25 perfectly balanced recipes to ensure maximum 
energy. Recipes are accompanied by their detailed 
nutritional values. 

HUBERT CORMIER

Hubert Cormier, a young and dynamic PhD in Nutrition 
graduate, stands out in many ways in the field of 
nutrition, which has been perceived for too long as an 
area exclusively reserved for women. Along with the 
pursuit of his doctoral studies in nutrition, Hubert is 
also a speaker, blogger and brand ambassador. In 
addition to demystifying and democratizing nutrition, 
Hubert has succeeded in making a balanced diet 
rhyme with the pleasure of eating.

PAGES: 320
FORMAT: 178 mm x 229 mm
WORD COUNT: 24,963
THEMES: Nutrition tips,  
energizing recipes

• 92k Facebook followers

• 20k Instagram followers
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On constate que les meilleurs choix sont les barres énergétiques « haut de gamme » 
comme celles de RX et de Clif. Ces deux exemples ne reflètent toutefois pas la réalité de la 
majorité des barres énergétiques et protéiques. Plus dispendieuses, elles sont préparées 
avec des ingrédients sains de meilleure qualité. Ces barres se détaillent parfois jusqu’à 
trois fois le prix des barres de chocolat du commerce. Est-ce que ça vaut le coût ? Tout 
dépend de leur utilisation, de la fréquence et du moment de consommation ainsi que du 
reste de votre alimentation. 

De plus, il n’est pas rare de voir des barres qui ne contiennent que très peu de glucides, 
mais qui sont sucrées aux édulcorants. Il s’agit d’un plus ou moins bon choix, et ce, en 
tout temps. 

À un poids variant entre 40 et 70 g, ne pensez pas qu’une seule barre énergétique puisse 
remplacer à elle seule un repas complet. Pour ce faire, il faudrait minimalement en 
consommer deux et même compléter avec l’ajout d’un fruit frais en fonction des valeurs 
nutritives. 

UNE POMME PAR JOUR… 
Avez-vous déjà remarqué qu’après avoir mangé une pomme, vous aviez encore  
plus faim ? 

Pourquoi ? 

Un type de sucre serait à l’origine de ce phénomène : le fructose. 

Le fructose est un sucre simple composé, entre autres, de sucrose (une autre molécule 
de sucre simple). Le fructose est présent naturellement dans les fruits et légumes, en très 
petite quantité. 

Une pomme de taille moyenne contiendrait environ 10,7 g de fructose de même que 4,4 g 
de glucose et 3,8 g de sucrose, d’autres sucres présents naturellement dans les fruits. 

Plus de la moitié des sucres de la pomme (57 %) proviennent du fructose ! On le retrouve 
également dans des aliments transformés comme les boissons gazeuses, le sirop d’agave 
et le sirop de maïs. Le tableau suivant reflète les quantités de fructose présentes naturel-
lement dans di�érents fruits. DATTES

MEDJOOL
32,0 g

FIGUES
SÉCHÉES

36,1 g

RAISINS
13,0 g

BANANE
5,7 g

MANGUE
8,2 g

KIWI
8,3 g

MELON
D’EAU

5,4 g

PRUNE
5,4 g

FRAMBOISE
3,1 g

ORANGE
4,8 g

PÊCHE
2,3 g

CANNEBERGE
0,6 g

BLEUETS
7,6 g

POIRE
11,4 g

POMME
10,7 g

AVOCAT
0,2 g
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SAUCE DÉESSE VERTE  
(GREEN GODDESS )
Suis-je le seul à ra�oler de la sauce déesse verte ? Hypergoûteuse, elle agrémentera vos salades  
et vos légumes sans toutefois nuire à votre tour de taille. Ce�e sauce se marie aussi parfaitement  
à la salade de poulet ou de thon d’un sandwich ou à des pâtes alimentaires. À découvrir… à toutes 
les sauces !

Portions 
600 ml

Préparation 
10 min

Cuisson 
-

Réfrigération 
-

Congélation 
-

INGRÉDIENTS 
Ciboule�e fraîche, ciselée
1 tasse (250 ml/50 g)

Persil plat frais, haché grossièrement
1 tasse (250 ml/65 g)

Menthe fraîche, hachée 
grossièrement
1 tasse (250 ml/25 g)
1⁄2 citron, zesté et pressé
2 c. à soupe de jus (20 g)

1 gousse d’ail
3 g
Yogourt grec nature
1 tasse (250 ml/250 g)

1 Avocat mûr, légèrement écrasé
2⁄3 tasse (200 g)

Huile d’olive
3 c. à soupe (45 ml/40 g)

Pâte d’anchois
1 c. à soupe (15 ml/15 g)

Sel et poivre, au goût

ÉTAPES DE PRÉPARATION
1. Réduire les ingrédients au mélangeur en une purée 

grossière. 

LE CONSEIL D’HUBERT
Pour ce�e rece�e, j’ai choisi la ciboule�e, le persil plat et la 
menthe puisque ce sont les herbes qui survivent aux nuits 
plus froides. Vous pouvez toutefois inclure un seul type 
ou une variété d’herbes fraîches (tant qu’il y en a pour 750 
ml – 3 tasses). Pensez à la coriandre, au basilic, à l’aneth ou 
encore à l’estragon.
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POUDING KOMBU-CHIA
On boit souvent le kombucha tel quel, mais on peut aussi lui trouver d’autres utilisations en cuisine. 
Je vous présente un pouding aux graines de chia avec du kombucha du supermarché : très pratique 
pour une collation ou un déjeuner sur le pouce. 

Portions 
2

Préparation 
10 min

Cuisson 
-

Réfrigération 
8 h

Congélation 
-

INGRÉDIENTS 
Graines de chia blanches entières
1⁄4 tasse (60 ml/45 g)

Kombucha aux fruits 
1 tasse (250 ml/250 g)

Eau de rose
1 c. à thé (5 ml/5 g)

Framboises fraîches ou surgelées, 
légèrement écrasées (et plus  
au service)
1 tasse (250 ml/130 g)

Yogourt grec nature ou à la vanille
1 tasse (250 ml/250 g)

Menthe fraîche, hachée 
grossièrement
2 c. à soupe (30 ml/10 g)

Pétales de rose
1 c. à soupe (15 ml/1 g)

Pitaya en poudre (facultatif)

ÉTAPES DE PRÉPARATION
1. La veille, mélanger les graines de chia, le kombucha, 

l’eau de rose et les framboises dans un bol. Couvrir, mais 
pas hermétiquement, afin que le gaz carbonique puisse 
s’échapper. Réserver au réfrigérateur toute la nuit.

2. Mélanger à nouveau le lendemain matin et répartir dans 
2 bols. Si le pouding est trop ferme, ajouter 15 ml (1 c. à 
soupe) de kombucha à la fois, jusqu’à l’obtention de la 
texture désirée. Garnir de yogourt grec, de framboises, 
de menthe, de pétales de rose et de pitaya en poudre  
(au goût). 

LE CONSEIL D’HUBERT
Conservez le reste de kombucha pour délayer le pouding 
le lendemain matin. Il est possible de varier les saveurs de 
ce�e rece�e selon le kombucha que vous avez sous la main.

ON FIRE!
Ideas to finally eat well  
while camping
Manon Lapierre

Gastronomic dinner on the campfire: an impossible 
thing? Not for Manon Lapierre—aka La petite bette! 
This is the mission impossible that she has set herself 
in this brand new book. From the perfect campfire 
steak to a salmon filet on a log and gourmet 
aperitifs, she presents us with a multitude of ideas to 
FINALLY eat well while camping. With its cooking, 
planning and organizing tips, On Fire! is the perfect 
book to prepare for your gourmet getaways. In a 
trailer, a tent, on the go, in a cottage or even in the 
backyard, both beginner and savvy campers will 
relish these delicious ready-in-no-time recipes.

MANON LAPIERRE

Before her brand La petite bette became her true 
livelihood, Manon Lapierre worked for more than a 
decade as the director of communications for a 
multinational company. For more than five years, she 
has shared her gourmet ideas with enthusiasm and 
humour with her 100,000 subscribers. Hers is a 
family cuisine that is nourishing, uncompromising, 
inquisitive and always full of joy!

PAGES: 208
FORMAT: 203 mm x 229 mm
WORD COUNT: 35,500
THEMES: Camping, easy recipes

• 143k followers on Youtube 
(52% France, 15% Canada, 
5% Belgium)
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Préparer une sauce marinara ou s’assurer d’en mettre un pot dans 
les bagages. 
�
���
�	�����

Faire chauffer l’huile d’olive dans un poêlon. Ajouter l’ail et  
les flocons de piment, et laisser infuser jusqu’à ce que l’huile  
embaume le petit matin.

Ajouter les pois chiches, la sauce tomate, le jambon (ou le chorizo), 
le sel, le poivre et la sauce mojo (au goût). Laisser mijoter une 
dizaine de minutes. 

Former des nids dans la préparation et y casser les œufs. Pour les 
pressés, couvrir. Sinon, utiliser ce moment pour préparer les cafés. 

Servir avec de la sauce piquante et du pain.

POÊLE EN FONTE

PRÉPARATION : 3 MIN

CUISSON : 5-7 MIN

POUR 4

 
1 c. à soupe d’huile d’olive

1 gousse d’ail, coupée en 2

1 c. à thé de flocons de piment  
(sauf si vous utilisez une  
sauce arrabiata)

1 boîte (398 ml) de pois  
chiches, égouttés

1 pot (648 ml) de sauce  
marinara ou arrabiata 

100 g de jambon ou de chorizo,  
en dés (omettre pour une  
version végétarienne)

Sel et poivre

1-2 c. à soupe de sauce mojo  
rouge (p. 267) (facultatif)

4-6 œufs 

Au service : sauce piquante,  
pain, herbes fraîches

���

CHARGE
À BLOC
FINIS LES COUPS DE BARRE
BONJOUR L'ÉNERGIE ! 
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GUIDE TO LATTE ART
Barista Micro-Roastery

Following the success of our first book The Barista’s 
Guide: The essentials to enjoying the best coffees at 
home and the public’s growing interest in latte art, 
this second volume is the logical next step. Guide to 
Latte Art gives coffee lovers everything they need to 
know to make the best latte art in the comfort of 
their own home. Our barista experts offer tips and 
tricks to help you turn your own morning coffee into 
a work of art. 

Are you a latte lover? Learn about . . .
• The best grinds and roast profiles for your 

caffeinated beverages.

• Tips on must-have equipment.  

• Advice for choosing the best milk to create  
latte art. 

• Techniques and step-by-step instructions for 
making 9 designs.

• Recipes for your favourite espresso-based drinks. 

BARISTA MICRO-ROASTERY

Co-founded in 2004 by Alex Sereno and Enrico 
Serena, Barista is a Montreal-based micro-roasting 
house that prepares its blends inspired by the Italian 
tradition. Barista also facilitates coffee education for 
both amateurs and professionals alike. 

PAGES: 168 
FORMAT: 152 mm x 152 mm
WORD COUNT: 14,319
THEMES: Tips and tutorials, 
espresso recipes

By the same author:

C H E Z  L E S L E Y
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Le fond de poulet est parfait pour les novices, car il est simple à réaliser et revient 

souvent dans les recettes. C’est aussi une solution de rechange intéressante au 

fond de bœuf utilisé dans la soupe à l’oignon (p. XX). Si vous n’avez pas de 

grande marmite, vous pouvez réduire la recette de moitié.

F O N D  D E  P O U L E T

D O N N E  E N V I R O N  2 4  T A S S E S  ( 6  L I T R E S )

5 lb (2,3 kg) carcasses de 
poulet (dos, ailes et/ou 
cous) 

Environ 28 tasses (7 l) eau

3 tiges de céleri, hachées

1 poireau de taille 
moyenne, haché

5 grosses carottes, pelées 
et hachées

1 gros oignon jaune, haché

1 barquette (½ lb - 225 g) 
champignons de Paris, 
tranchés

1 petite tête d’ail, coupée 
en deux à l’horizontale

2 branches de thym frais

1 bonne poignée persil 
frais (ou seulement les 
tiges) 

2 feuilles de laurier

1 c. à thé grains de poivre 
entiers

Placer les carcasses de poulet dans une grande marmite 

et ajouter assez d’eau pour les couvrir. Porter à ébullition 

et écumer toute impureté qui remonte à la surface. 

Ajouter les légumes, porter de nouveau à ébullition, 

puis baisser immédiatement le feu jusqu’à petits 

frémissements. Écumer de nouveau. 

Préparer un bouquet garni. Envelopper le thym, le persil, 

les feuilles de laurier et le poivre dans un petit morceau 

de coton à fromage ou un filtre à café, puis le nouer 

fermement à l’aide d’une ficelle de coton. Ajouter le 

bouquet garni à la marmite. 

Laisser frémir pendant 4 heures, en écumant 

régulièrement. Retirer du feu et laisser reposer environ 

15 minutes. Dans un grand bol (ou plusieurs), filtrer le 

fond chaud à l’aide d’une passoire fine. Laisser refroidir 

à température pièce, puis réfrigérer toute la nuit. Le 

lendemain, enlever la couche de gras solidifié à la surface 

(vous pouvez l’utiliser pour faire du schmaltz, un gras de 

poulet fondu). Le fond, qui peut maintenant être utilisé, 

peut être réfrigéré pendant 2 jours ou versé dans des 

contenants avant d’être congelé pour une période allant 

jusqu’à 3 mois. 

.

.

.

PAGES: 400 pages
FORMAT: 178 mm x 229 mm,  
hardcover
WORD COUNT: 74,730
THEMES: Classic recipes,  
cooking tips
RIGHTS SOLD: English (North 
America)

ENGLISH TEXT AVAILABLE

Award:

• 2021 Taste Canada Award 
—French-Language—
General Cookbooks—
Winner

CAN I HAVE THE RECIPE?
Lesley Chesterman

Do we really need another cookbook? Yes!

Ten years ago when I was first approached to write a 
cookbook, I laughed and said: “The last thing the 
world needs is another recipe for carbonara.” I’ll 
never forget the editor’s reply: “True. But I think they 
might like your recipe for carbonara.” That comment 
stopped me in my tracks. Maybe she had a point 
because carbonara, like so many dishes, is a recipe I 
work tirelessly to get right. All those hits, misses and 
little adaptations I had made over the years 
transformed that classic into a very personal dish.

This is not a book filled with fancy chef recipes, 
recipes from my travels, or recipes focused on a 
specific ingredient. These are dishes to make at 
home, for friends and family, young and old. It’s not a 
collection of all of my favourite recipes, but certainly 
all of them are favourites. Now strap on that apron 
and let’s get started!

• An instant classic in the tradition of Gourmet and 
The Silver Palate

• Beautiful layout and photos

• Well-rounded repertoire of more than 100 sweet 
and savoury dishes for many occasions

• Practical notes and insightful anecdotes from an 
experienced cook

• Stop searching the Web for “the best” recipe:  
it’s all in here

LESLEY CHESTERMAN 

Lesley Chesterman is a Montreal-based journalist 
and restaurant critic who has been covering the local 
and international food scene for years. Born and 
bred in Montreal, Chesterman started a career in 
pastry before getting into journalism full-time, as a 
food critic for The Montreal Gazette.
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COFFEE-TABLE BOOK
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LIFESTYLE

ANIMA
Andy Dubois & Bianca Desjardins

Creative rituals to connect with yourself 
Designed to be a visual sanctuary, ANIMA invites 
readers to explore the many facets of creativity. The 
line separating dreams from reality blurs on the 
pages, which contain writing prompts, rituals, creative 
workshops, analog photography and travel poems. 

A wellness guide rooted in the five elements (Earth, 
Water, Air, Fire, Ether), this book invites readers to 
reconnect with themselves using simple, creative 
exercises. It is an ode to sisterhood featuring a unique 
collection of rituals from 14 creative and engaged 
collaborators. This beautiful book filled with 
enchanting text will appeal to anyone seeking a sense 
of grounding  and harmony in their daily life.

ANDY DUBOIS
Andy Dubois is a self-taught multidisciplinary artist 
who like to push the limits of her fields of expertise, 
creating a web of creative actors and memorable 
experiences. She has held several titles including 
artistic director, producer, project manager and 
now, author. 

BIANCA DES JARDINS
Bianca Des Jardins is a master of light, of making the 
world she imagines and reinvents feel weightless. A 
professional photographer since 2008, she achieved 
rapid success; her work has been featured in 
international publications and been exhibited in 
Quebec and in France. She enjoys teaching her 
passion through photography workshops. 

With collaboration from Vanessa D.L. , Rose Gwet - Luxcey©, 
Alexandra Cherot-Dalle, Valérie Boulet, Jade Brunel, Jade 
Maya Gabriele, Liana Carbone et Eve Morin, Hanna Che, Dana 
El Masri,  Meaghan Frances Kelly et Heidi Rubin, Jacinthe Roy 
Rioux, Haji Maa et Kimiko Tao Fujimoto.

AANNIIMMAA
ANDY DUBOIS ET BIANCA DES JARDINS

RITUELS CRÉATIFS POUR  
SE CONNECTER À L’ESSENTIEL

PAGES: 300
FORMAT:  171 mm x 248 mm
WORD COUNT: 36,000
THEMES: Self-Help & Wellness, 
creativity 

 Vivre en harmonie avec son essence est une mission, une philosophie 
de vie qui demande une constante quête de soi. Au travers les moments de douceur, comme 
ceux d’austérité, notre “vrai nous” se déploie, nous rapprochant de notre vérité.

Grâce aux erreurs de parcours, aux grandes et petites victoires, la vie nous forge un chemin 
unique qui reflète nos aspirations. Lorsqu’on tend l’oreille à cette analogie, la mélodie de nos 
apprentissages nous chante notre exactitude. C’est cette authenticité, ce feu créatif que nous 
nommons la légende personnelle. Celle qui se fait sentir dans le plus profond de notre être, 
celle qui est innée et naturelle, celle qui nous fait rayonner à des milliers de kilomètres. 

Au travers d’ANIMA nous aimerions rehausser les pouvoirs de cette légende personnelle, 
cette délicatesse de vivre, cette présence qui nous donne envie de regarder les feuilles des 
arbres valser doucement au travers d’un rayon de soleil, cette simplicité du moment qui 
réveille le sentiment de faire partie de quelque chose de plus grand que soi, qui souligne 
l’importance de se ramener à l’essentiel.

L’essence
d’être

INTRO

15

ANIMA

14

INSPIRÉ PAR  

ALEXANDRA CHEROT-DALLE

Harmoniser son 
sanctuaire

 Du nid familial, aux premières expériences de colocation, à la vie 
solo, les espaces de vie forgent les expériences humaines. Évoquant la stabilité, la sécurité et 
le refuge, la maison demeure un ancrage au potentiel régénérant très puissant. Se sentir en 
harmonie avec notre espace permet de renforcer le bien-être spirituel, physique et mental.

L’harmonisation des lieux est une pratique qui relie plusieurs disciplines, philosophies et 
traditions, telles que le design d’intérieur, le Feng Shui et la géobiologie. Le but commun 
est de créer un espace qui charme l'œil et qui évoque la sérénité. Sachant que le lieu où 
l'on vit au minimum le tiers de notre vie (lors de notre sommeil), a le potentiel de pouvoir 
réellement nous régénérer ou nous drainer d’autant plus, il va de soi de créer un milieu où 
rayonne l’harmonie, la légèreté et la bienveillance. Ainsi, notre chez-soi vient colorer notre 
intérieur, comme notre extérieur.
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FAVOURITE
WORKMEN
Drowster

When looking at workmen, we contemplate and 
question our world. Let’s pause and consider what 
makes them the crafters of our society.”

At the end of a 5-year photographic quest—across 
19 countries—, Drowster has collected portraits of 
over 180 men practicing jobs or trades going from 
traditional to most singular. Barber, sailor, 
telephonist, peanut seller, pipe merchant, coach 
driver, barrel dismantler . . . These images are 
eloquent witnesses of different realities that are 
threatened of extinction.

• The trip: 19 countries, 5 years, 186 portraits 
selected among hundreds

• The approach: to go thousands of kilometers on 
foot, compass in hand, and get lost in remote 
urban and rural areas in order to find workmen 
with the most unimaginable trades. 

• The objective: to document jobs (of the industrial 
era/with machines) that are fated to disappear. It 
has an archival purpose.  

• The mission: to inspire people to take the time to 
appreciate all the workers in the shadows, the ones 
who work hard with their hands to fashion the 
products and services we consume, and are, for 
the most part, very poorly paid for it.

CA R D I N A L

PAGES: 296
FORMAT:  235 mm x 313 mm
WORD COUNT: 2,419
THEMES: People photography, 
uncommon trades 

• More than 35K Instagram 
followers
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Récupérateur de matériaux recyclables, Inde

Avec des infrastructures de recyclage 
de plus en plus présentes, un grand 
nombre de gens se sont convertis à 
la collecte des matières recyclables. 
Ils sillonnent les rues afin d’amasser 
le plastique, qu’ils vendent ensuite 
à un acheteur.

194

Militaire, Inde

La Border Security Force est 
la division de l’armée indienne 
chargée de protéger les frontières 
du pays. Ses membres travaillent 
avec des chameaux hautement 
spécialisés, capables d’exécuter 
diverses acrobaties afin de se 
cacher des forces ennemies.

NEW
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ALREADY 10,000 COPIES SOLD

Faire pousser ses légumes en hiver dans un climat nordique, 
c’est possible ! Basé sur des années de recherche et 
d’expérimentation, ce guide pratique magnifiquement illustré 
présente une série de conseils et d’outils pour démarrer 
son projet de culture maraîchère en hiver. Plus qu’un simple 
mode d’emploi, Le maraîchage nordique est aussi un ouvrage 
résolument engagé, proposant un nouveau modèle de 
souveraineté alimentaire fondé sur une agriculture écologique, 
verte et de proximité.

Jean-Martin Fortier est maraîcher depuis plus de 20 ans et auteur 
du best-seller Le jardinier maraîcher (Écosociété), aujourd’hui 
traduit en 9 langues. Ses enseignements ont été adaptés à la 
Masterclass du jardinier-maraîcher, un cours en ligne d’expertise 
sur le maraîchage biologique sur petite surface qui réunit plus de 
2000 producteurs dans plus de 60 pays.

En 2015, il a fondé la Ferme des Quatre-Temps, dont l’une des 
missions est de former des agriculteurs-apprentis qui souhaitent 
posséder les outils pour développer leur propre micro-ferme. 

Par sa pratique et ses enseignements, Jean-Martin Fortier a 
inspiré des centaines de milliers de personnes à travers le monde 
au potentiel de l’agriculture régénératrice à échelle humaine.

Catherine Sylvestre dirige l’équipe maraîchère de la Ferme des 
Quatre-Temps. Elle y développe et teste les meilleures pratiques 
permettant de cultiver des légumes à l’année dans un climat 
nordique. Diplômée en agronomie à l’Université McGill et déten-
trice d’une maîtrise en science politique, elle s’intéresse aux 
relations entre les êtres humains et la nature, dont la rencontre 
s’opère au sein de l’agriculture.

Le maraîchage nordique
Découvrir la culture hivernale des légumes 

JEAN-MARTIN FORTIER et CATHERINE SYLVESTRE
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THE NORDIC  
MARKET-GARDENER
Discover how to grow  
winter crops
Jean-Martin Fortier 
Catherine Sylvestre

The latest book by the expert behind 
The Market Gardener, which sold over 
185 000 copies in all editions
A practical and exploratory handbook, The Nordic 
Market-Gardener shows how it is possible to grow 
vegetables in a greenhouse during the winter, 
without or with only minimal heating. Based on years 
of research and experience on the farm Les Quatre-
Temps, this guide introduces the principles that will 
allow any amateur gardener to produce fresh 
vegetables for almost 12 months a year.

Both practical and political, The Nordic Market-
Gardener is as an invitation to join the movement 
supporting local ecological agriculture as well as an 
illustrated guide to start your own winter crops 
project. 

JEAN-MARTIN FORTIER 

Jean-Martin Fortier has been a market gardener for 
over 20 years and is the author of the bestseller Le 
jardinier-maraîcher (Écosociété), now translated 
into nine languages. His lessons were adapted to 
the Masterclass of the market gardener, an online 
expert course on organic market gardening on a 
small surface which brings together more than 
2000 producers in more than 60 countries.

CATHERINE SYLVESTRE 

Catherine Sylvestre heads the market gardening 
team at the farm Les Quatre-Temps. There, she 
develops and tests the best practices for growing 
vegetables all year round in a northern climate. A 
graduate in agronomy from McGill University with a 
master’s degree in political science, she is interested 
in the relationships between humans and nature, 
which meet in agriculture.

Valve pour 
tuyau 1 po

Tuyau 1 po 
galvanisé

Connecteur 
à boyau 3/4 po

Tige de 
la pompe

Racordement 
1/8 po

24 po de roches 
concassées

Corps de la valve

Ligne d’eau 3/4 po

Sous la ligne de gel

Niveau du sol

24 po

Dans les serres chauffées minimalement, où les menaces de gel sont inexistantes et les 
risques de bris de matériel, moins importants, le choix de l’un ou l’autre des systèmes (goutte 
à goutte ou gicleurs) dépend plutôt de la culture et du moment d’implantation. Cela représente 
d’ailleurs un avantage non négligeable des serres minimalement chauffées.

Le type de système à privilégier pour l’irrigation, soit le goutte à goutte ou l’irrigation par 
aspersion, doit tenir compte des risques de gel. Si l’abri n’est pas chauffé, mieux vaut favoriser 
une irrigation par goutte à goutte. Il est essentiel que les connecteurs soient correctement 
installés pour éviter que l’eau ne s’y accumule et stagne. Les tubulures de ce système peuvent 
prendre une certaine expansion lors d’un gel et les risques de bris sont moindres. Le goutte 
à goutte est un système somme toute facile d’entretien et il fonctionne très bien pour irriguer 
plusieurs légumes. Il a également l’avantage d’apporter l’eau directement au sol, ce qui évite 
de mouiller le feuillage des plantes, chose particulièrement importante l’hiver, alors que le taux 
d’humidité de l’air est souvent déjà très élevé. 

Pour les cultures implantées en semis direct sur plusieurs planches à la fois (toujours dans 
les abris non chauffés), le goutte à goutte n’est pas le système d’irrigation optimal puisqu’il est 
impossible de placer les lignes avant que les semences ne soient germées. Dans ce contexte, 
après le semis, il est essentiel de prévoir des gicleurs jusqu’à la germination et l’établissement 
des cultures. Pour éviter les bris liés au gel, il faut purger les lignes d’irrigation et/ou les remiser 
dans un endroit chauffé, comme un garage, après usage. 

De manière générale, il est préférable d’utiliser un système par goutte à goutte pour irriguer les différentes cultures 
de légumes en hiver. Ce système permet d’éviter de mouiller le feuillage et réduit la propension des maladies qui se 
développent lorsque les taux d’humidité sont élevés et que les températures sont froides dans nos abris. 

À savoir quand et combien de temps les différentes cultures doivent être irriguées, cela 
dépend grandement de la météo et du moment de la saison. De façon générale — surtout dans 
les abris non chauffés —, aucune irrigation n’est nécessaire en novembre et en décembre, 
alors que la luminosité journalière est à son plus bas. Le sol conserve alors beaucoup de son 
humidité et les plantes, qui ont un rythme de croissance très lent, ne tirent que très peu d’eau 
avec leurs racines. Lorsqu’arrive janvier et que les jours commencent à s’allonger, il faut sortir 
de notre hibernation et voir à ce que le sol ne s’assèche pas trop. Pour y arriver, nous observons 
les cultures et touchons le sol plusieurs fois par semaine. Un humidimètre peut aussi nous aider 
à déterminer si nous devons irriguer ou non.

Robinet résistant au gel
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—Prendre soin des légumes en hiver
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GETTING A PUPPY
and raising a dog
Sébastien Larabée

Welcoming a puppy into the family is undoubtedly a 
source of joy. But if we are unprepared or lack the 
basic knowledge of how to housebreak, train, or 
socialize dogs, things might get out of hand fast.

This practical guide is for first-time dog owners and 
people who want to learn modern training methods 
based on positive reinforcement. Learn what breed 
of dog best suits your lifestyle and find the 
necessary tools to give your puppy a healthy and 
happy life. 

TABLE OF CONTENTS

Who is Sébastien Larabée
1. The puppy’s needs
2. A few general remarks
3. Tools and equipment
4. Preparing the house
5. Day 1, Welcoming the puppy
6. The first night
7. Canine communication
8. Playing with your puppy
9. Potty training
10. Socializing your puppy
11. Managing common problems
12. Training your puppy
13. Planning the first veterinary visit 
14. Good manners
15. Choosing a puppy
16. Choosing a breeder
17. Maturation of the dog
Conclusion
Appendix 1 – Reading list
Appendix 2 – The science behind the training
Appendix 3 – Important behavioural problems
Appendix 4 – Choosing a dog trainer

SÉBASTIEN LARABÉE

Sébastien Larabée has over 10 years of experience 
in animal behaviour. He has helped thousands of 
families train and raise their puppies. He has also 
worked as a canine behavior specialist for the Montreal 
SPCA, where he perfected his understanding of the 
language of dogs and developed proven behavioural 
modification protocols. 
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TOPICS

Prevention
Fundamentals
Cells
Skin
Bones, Joints and Muscles
Nervous System
Sensory System
Endocrine System
Blood
Cardiovascular System
Immune System

Respiratory System
Digestive System
Urinary System
Reproductive System
Reproduction
Childhood and Adolescence
Alternative Medicine
First Aid
Index of Symptoms
Links and Resources

CATARACTS
Cataracts are a common age-related eye disease. They are characterized by the gradual 
opacification of the eye’s lens, which is normally transparent. Most people over the age of  
65 have lenses that have some level of opacity. Other types of cataracts are hereditary or the 
result of a trauma, a disease (like diabetes or hyperthyroidism), or an infection occurring 
during pregnancy. Cataracts may affect one or both eyes. If they are not operated on, they 
will lead to blindness.
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Opacified lens

EFFECTS OF CATARACTS
The lens comprises a fibrous core enveloped in a capsule. The fibers of the 
core are usually arranged so that the lens is transparent. The effect of a 
cataract is to disarrange these fibers, leading to opacification of the lens, 
which can no longer fulfill its role. Only part of the light then reaches the 
retina, and vision becomes cloudy.

SYMPTOMS:
Decrease in visual acuity, especially 
at a distance. Cloudy vision.

TREATMENTS:
Surgical ablation (removal) of 
the lens, usually replaced by an 
artificial lens.

CATARACTS

GLAUCOMA
Glaucoma is characterized by increased pressure within the eye, most often the result of 
an accumulation of fluid (aqueous humor) between the cornea and the lens. The disease 
causes degeneration of the optical nerve and can lead to blindness. There are several forms 
of glaucoma, which affect 1%-2% of the population. Its treatment involves reducing the 
pressure in the eye by means of collyria (drops). Surgery may also be performed, to 
restart drainage of the aqueous humor.

Surgical ablation of the lens

TREATMENT OF CATARACTS
The only effective treatment of cataracts 
is to surgically remove the affected lens, 
using an ultrasonic probe. The operation, 
usually performed under local anesthesia, 
takes about half an hour. Destruction 
of the lens causes extreme hyperopia 
(farsightedness), which is typically 
corrected by the implantation of a soft 
artificial lens. Vision improves rapidly, 
although it is often necessary for the 
patient to wear glasses or contact lenses 
to make up for the residual lack of focus.

Ultrasonic 
probe

Incision in the cornea
A small (1/8 in. [3 mm]) incision in the 
cornea is performed in order to insert 
a probe reaching as far as the lens. 
The cornea heals in a few weeks, 
usually with no pain.

Core of the lens
The probe breaks up 

the opacified lens 
core and sucks up  

the debris.

Capsule of the lens
The forward part of the capsule 
is destroyed, but the back part is 
preserved, so as to protect the back  
of the eye and to provide a support  
if an artificial lens is implanted.

TYPES OF GLAUCOMA
There are two main forms of glaucoma.  
Open-angle glaucoma, or chronic glaucoma, is the 
most common form (80% of cases). Caused by an 
obstruction of the aqueous humors drainage point 
(the trabeculum), it appears progressively, most 
often after the age of 45, and usually affects both 
eyes. At first asymptomatic, open-angle glaucoma 
then gradually reduces visual acuity and can even 
lead to blindness, if left untreated. The more 
rare narrow-angle glaucoma, or acute glaucoma, 
appears suddenly and only affects one eye. It is 
caused by an abnormally narrow angle between 
the iris and the cornea, which prevents drainage 
of the aqueous humor. Triggered by an innocuous 
factor, such as dilation of the pupil, narrow-angle 
glaucoma poses a threat to the optical nerve in just 
a few hours, and so must be treated immediately. 

SYMPTOMS:
Chronic glaucoma: asymptomatic for a long period, followed by gradual decrease in visual acuity. Acute glaucoma: sudden 
sharp pain, red eye, decrease in visual acuity, sometimes nausea and vomiting.

TREATMENTS: 
Collyria that reduce aqueous humor production or that stimulate its drainage through a parallel passageway, surgery to 
open a new drainage path.

PREVENTION:
Chronic glaucoma: systematic examinations starting at age 45. Acute glaucoma: preventive surgical treatment on the 
second eye after glaucoma in the first.

GLAUCOMA

Ciliary body

Aqueous humor
Aqueous humor is a nutritive 

fluid produced by the eye‘s 
ciliary body. It circulates 

between the lens and the 
cornea and is then drained 

into the bloodstream by 
passing through a fibrous 

tissue that regulates its 
flow, called the trabeculum.

Failure to drain leads to an 
accumulation of the fluid and 

increased pressure inside  
the eye (glaucoma).

Trabeculum
The trabeculum is a tissue 

located in the angle between 
the iris and the cornea.  

It provides for drainage of the 
aqueous humor. Its gradual 

hardening causes open-angle 
glaucoma.

Lens

Iris

Cornea

Open-angle glaucoma

Superior vena cava
The superior vena cava 

receives the blood coming 
from the head and the  

upper limbs and transports 
it towards the heart.

Aorta
The aorta transports the blood pumped 
by the heart to the organs.

Left pulmonary veins
The four pulmonary veins carry 
the oxygenated blood to the 
left auricle of the heart.

Pulmonary trunk
The pulmonary trunk, which 

receives the oxygen-poor 
blood ejected by the right 

ventricle, directs it towards the 
two pulmonary arteries.

Pulmonary valve
The pulmonary valve 

prevents the backflow of 
blood from the pulmonary 

trunk into the right 
ventricle.

THE HEART
The heart is a vital organ. As a powerful pump, it propels the blood and makes it circulate 
throughout all of the body’s blood vessels. Located in the left center of the rib cage, 
between the lungs, the heart contracts an average of 70 times per minute, each day pumping 
7,389 quarts (7000 liters) of blood through the vascular system. This organ is essentially 
formed by one muscle, the myocardium, which defines four cavities: two auricles and two 
ventricles.

THE CAVITIES OF THE HEART
The heart consists of two distinct parts, each containing an auricle and a ventricle. The right part of the heart 
is responsible for blood circulation towards the lungs. The left part is responsible for blood circulation to all of 
the other organs. The auricles receive the blood while the larger ventricles expel it. The ventricles are closed by 
cardiac valves, thin elastic structures that open to allow the passage of blood, then close to avoid its backflow.

 Cross section of the heart

1. Diastole
Diastole is the period of the cardiac cycle 
during which the myocardium relaxes, 
permitting the auricles and then the 
ventricles to fill with blood.

THE CARDIAC CYCLE
The cardiac cycle corresponds to the relaxation 
(diastole) then the contraction (systole) of the 
myocardium. It lasts an average of 0.8 seconds in 
adults and permits the expulsion of 2.37 oz (70 ml) 
of blood in the arteries.

2. Auricular systole
At the end of diastole, the contraction  
of the auricles (or auricular systole) 
completes the filling of the ventricles. 
The closing of the mitral and tricuspid 
valves then produces a muffled sound.

3. Ventricular systole
Ventricular systole is the period of the 
cardiac cycle during which the ventricles 
of the heart contract, causing the 
expulsion of blood into the aorta and  
the pulmonary trunk. The closing of 
the aortic and pulmonary valves then 
produces a sharper beat than that of 
auricular systole.

CARDIAC RHYTHM AND THE PULSE
The cardiac rhythm is the number of cardiac cycles per minute. It can be measured by medical methods such as 
auscultation and electrocardiography, but also by the simple taking of the pulse. The pulse is a wave created each time 
the blood is expelled from the heart during its contraction (systole). It is perceptible upon palpation of an artery located 
near the surface of the skin. Its normal frequency is approximately 70 beats per minute at rest in adults, but it may exceed 
100 beats per minute during physical exertion or following a strong emotion. The pulse is normally taken at the radial 
artery, on the inside of the wrist, or on the common carotid artery, on the side of the neck.
 First aid: How to take a pulse… page 543

Right auricle
The right auricle 

receives the oxygen-
poor blood from the 

venae cavae.

Tricuspid valve
The tricuspid valve 

prevents the backflow 
of blood from the right 

ventricle to the right 
auricle.

Right ventricle
The right ventricle ejects the 

oxygen-poor blood into  
the pulmonary trunk.

Left auricle
The left auricle receives the  
oxygenated blood from the 
four pulmonary veins.

Mitral valve
The mitral valve prevents the 
backflow of blood from the 
left ventricle to the left auricle.

Left ventricle
The left ventricle ejects the 
oxygen-rich blood into the 
aorta, towards the organs.

Interventricular septum
The interventricular septum  
is a divider separating the 
two ventricles.

Superior vena cava

Right auricle

Tricuspid valve
The tricuspid valve is  

open during diastole. 

Inferior vena cava
Right ventricle

Myocardium

Left ventricle

Mitral valve
The mitral valve is  
open during diastole.

Pulmonary veins

Left auricle

Auricles
During auricular systole, 

the auricles propel 
the blood they contain 

into the ventricles, 
which are filled to their 

full capacity.

Ventricles

Aorta

Pulmonary trunk

Pulmonary valve
The pulmonary valve opens to 

permit the passage of blood 
to the pulmonary trunk.

Aortic valve
The aortic valve opens 
permitting the ejection  
of blood into the aorta.

 Ventricles
The ventricles contract  
and pump the blood into  
the arteries.

Tricuspid valve
The tricuspid valve is closed 

during ventricular systole.

Mitral valve
The mitral valve is closed  
during ventricular systole.

THE HEART
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Aortic valve
The aortic valve prevents the 
backflow of blood from the 
aorta into the left ventricle.

Inferior vena cava
The inferior vena cava receives 

the blood in the abdominal area 
and the lower limbs and carries 

it towards the heart.

Left pulmonary artery
Right pulmonary artery

Right pulmonary veins

Myocardium
The myocardium consists  
of muscular fibers that 
form the thickest layer 
of the cardiac wall.

PAGES: 592 pages + index
FORMAT: 194 mm x 248 mm
WORD COUNT: 250,000
TARGET AUDIENCE: Families
RIGHTS SOLD: Simplified Chinese 
(Mainland China exclusive; Hong 
Kong, Macau and Taiwan non-
exclusive), English (USA), French 
(Europe), Georgian, Italian and 
Serbian 

FAMILY GUIDE  
TO HEALTH 
Visualize, Heal, Prevent
The essential family reference when it 
comes to understanding the treatment 
and prevention of illnesses that affect 
the human body

The Family Guide to Health’s innovative approach 
addresses concerns common among the general 
public with plain-language explanations 
complemented by state-of-the-art visuals. All at 
once an atlas of the human body, an encyclopedia 
of illnesses and ailments, a guide to healthy living 
and a first aid manual, it is the essential reference 
that every parent should keep on hand.

• Over 1,000 illustrations
• More than 400 illnesses 

illustrated and explained
• Validated by some 

300 physicians, medical 
specialists and university 
professors

• Information on first aid 
developed with St. John 
Ambulance, active in over 
40 countries

AWARD

• Award for illustrated medical book,  
Illustrated Books of Scientific or Medical 
Nature – 
Association of Medical Illustrators (USA)

PAGES: 144 pages + index
FORMAT: 229 mm x 
301 mm
WORD COUNT: 6,600 
words per language(with 
definitions: 30,800 words 
in the main language)
TARGET AUDIENCE: 
Families, students

UNDERSTANDING  
THE HUMAN BODY
A comprehensive survey of the processes 
occuring within the human body

Through stunning visual content, entirely updated for this 
new edition, Understanding the Human Body presents the 
various components of the human anatomy and details their 
functions. Combining text with charts, diagrams and 
hyperrealistic illustrations, this reference makes it easy to 
understand complex biological processes, from cell division to 
inflammatory reaction, and from phonation to digestion. It is 
the definitive guide to understanding human biology.

THE VISUAL DICTIONARY  
OF THE HUMAN BODY
An invaluable guide for exploring the human 
body from head to toe

The Visual Dictionary of the Human Body is a fascinating 
exploration of that wonderful machine we call the body. Some 
350 high-resolution images, along with rigorous terminology 
and concise and clear definitions, allow readers to discover 
how the body works and explore the complexities of its 
various regions. This overview includes brief introductory 
texts and many amusing and informative sidebars that will be 
of interest to the entire family. Colourful illustrations, precise 
terms and definitions and educational and entertaining 
sidebars make this an indispensable tool at home, school and 
the office.

•  Up to 6 languages (with 
definitions: up to 2 languages)

• Over 350 illustrations

RIGHTS SOLD: Afrikaans, Albanian, Simplified Chinese (Mainland 
China), Japanese, Norwegian, Polish,  Portuguese (Brazil), Spanish 
(Spain) and Turkish

PAGES: 128 pages
FORMAT: 248 mm x 
195 mm
WORD COUNT: 31,000
TARGET AUDIENCE: 
Families, students

For every family and at every stage in life, health is the number one issue. QA 
International meets these concerns with a series of medical reference works for the 
public at large, providing editorial content approved by an international scientific 
committee and medical illustrations of unprecedented quality. 
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Main features
• More than a thousand defined anatomical terms 

• The possibility to overlay two systems through a 
unique viewer function

• An effective gateway to easily access your 
encyclopedic content 

• Additional encyclopedic content available

• Languages: English, French, German, Spanish, 
Portuguese, Italian and Russian

VIRTUAL HUMAN BODY
Discover what’s hiding within your body

This interactive anatomical atlas allows the user to 
view the human body from skin to bones and to 
learn about anato mical structures. Locate various 
organs of the human body in their context, and learn 
more about their functions.

Navigate between 11 systems of the human body

Reproductive 
system

Endocrine systemDigestive system Urinary systemRespiratory 
system

Morphology Skeleton Muscles Nervous system Lymphatic system Cardiovascular 
system

New features!
• A tab to directly access the encyclopedic content 
• Exercises to test your knowledge
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The Visual Dictionary for language-learning, globally 
successful with 12 million print copies sold in  

40 languages, is now available online.

This resource combines detailed illustrations  
with terms and definitions to help expand your 

knowledge. Use it at school, at home, or at work.

 For students and adult learners of all proficiency levels!

•  Explore 900 themes, subjects, and topics from food 
and fashion to science, technology, and the human 
body.

•  8,000 lifelike illustrations show and outline common 
objects and concepts

•  25,000 terms are available in most major world 
languages: English, Chinese, Russian, Spanish, French, 
Italian, Portuguese, German, Norwegian, Polish, 
Estonian, Georgian

•  Interactive exercises enable active learning

•  Listen to pronunciations of 25,000 terms

The HTML5 website can be used as a standalone tool  
or integrated in any learning management portal

A MUST-HAVE resource to LEARN and STUDY a 
new language, learn visually, and EXPAND YOUR 

KNOWLEDGE of the world around you.
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QA International’s 
unique multimedia 

content can be 
licensed and 

integrated into your 
own books, 

magazines, software 
packages or Web 

pages. 

  Images
QA International’s image bank contains more than 15,000 
high-quality illustrations, all created for our books. From 
exotic animals to everyday household items to scientific 
and medical images, nowhere else will you find such a 
wide selection of high definition illustrations. Now available 
for licensing find the perfect image for your project or tell 
us what you need.

Health and Human Body 2,749 images

Food and Cooking  4,098 images

Animals and Plants  2,885 images

Astronomy, Science  
and Energy   1,623 images

Geography and Environment 1,767 images

Everyday Objects  2,934 images

Art, Architecture  
and Communications  2,383 images

Transport and Machinery 882 images

Society    771 images

Sports and Games  2,749 images

  Videos
Our educational videos provide fascinating insights into 
complex phenomena that fill our daily lives. The combination 
of animations and step-by-step explanations helps you 
fully grasp even the most difficult subjects such as the 
brain, plate tectonics, the Big Bang, the change of seasons 
and much more.

The Earth  49 videos

The Weather  52 videos

The Universe  51 videos

The Human Body 52 videos

Plants   10 videos

Culinary Techniques 60 videos

The Environment 12 videos
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