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Régime méditerranéen 2 
Une médecine culinaire reconnue !

Le régime méditerranéen et l’environnement vous interpellent ? Grâce 
à ce livre, sachez quoi manger pour maintenir votre qualité de vie plus 
longtemps et léguer une planète en meilleure santé aux enfants de 
demain, en misant sur les poissons et les fruits de mer. 

Le régime méditerranéen est reconnu par l’UNESCO et les experts des 
quatre coins du monde. Il est recommandé pour diminuer les risques 
de plusieurs maladies (maladies cardiovasculaires, Alzheimer, plusieurs 
cancers, diabète, obésité, maladies rénales, entre autres).

Grâce à ce guide :
• �Découvrez les secrets de la longévité et de la qualité de vie 

remarquable des populations méditerranéennes.
• �Apprenez de simples gestes que vous pouvez adopter 

quotidiennement grâce aux recommandations claires des experts  
en santé et en environnement.

• �Planifiez vos repas et vos collations à l'aide de menus quotidiens variés 
et délicieux.

Découvrez plus de 70 recettes de poissons, fruits de mer et plats 
typiques de la Méditerranée avec la possibilité de substitutions 
végétales : smoothie banane et café, chaudrée de poisson à la lime, 
turbot piri-piri, pizza au chèvre et au tofu, ragoût végé au sept-épices, 
carpaccio d’oranges, croustade aux pommes et aux poires.

Et savourez la vie !

Nathalie Verret pratique dans une clinique spécialisée en cardiologie, diabète 
et obésité à l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec 
(IUCPQ) depuis plus de 20 ans. Elle est l’auteure de quatre ouvrages dont 
Régime méditerranéen et Santé du cœur.
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SAVOIR… QUOI MANGER !

Savoir quoi manger est important. 
Grâce à cette collection, apprenez 
non seulement à bien planifier 
vos repas, mais aussi à cuisiner 
sainement tout en redécouvrant  
le plaisir de bien manger.  
Plus qu’un livre de recettes, 
chaque ouvrage est un véritable 
guide pour les personnes 
ayant des besoins nutritionnels 
spécifiques.

SAVOIR QUOI MANGER
Une alimentation adaptée à vos besoins  

grâce aux conseils de nutritionnistes du Québec. 

SAVOIR  
QUOI

MANGER

SAVOIR  
QUOI

MANGER

La collection Savoir quoi manger s’adresse à tous ceux qui souhaitent faire 
de leur alimentation une alliée santé. Chaque ouvrage présente un régime 
alimentaire (recommandations, menus et recettes) adapté à un état de 
santé particulier (surpoids, cholestérol, maladies cardiovasculaires, diabète, 
arthrite, intolérances alimentaires, etc.). Quelles que soient vos restrictions, 
retrouvez le plaisir de cuisiner et de bien manger !

PRINCIPALES CARACTÉRISTIQUES

•	 �Fournit des informations médicales 
et nutritionnelles actualisées pour 
permettre aux lecteurs de 
comprendre les enjeux de leur 
alimentation.

•	 Donne des recommandations  
claires pour combler les besoins 
nutritionnels en tenant compte des 
restrictions éventuelles relatives  
à l’état de santé.

•	 Propose 21 jours de menus établis 
par des nutritionnistes spécialisées 
pour mettre facilement en 
application les différentes 
recommandations.

•	 Contient environ 50 recettes sucrées 
et salées, faciles et rapides à préparer.

SAVOIR QUOI MANGER SAVOIR QUOI MANGER
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• Variez les fruits et les légumes pour avoir une diversité de nutriments.

• Veillez à intégrer au moins un légume vert dans vos jus chaque jour. 

• Savourez les jus en les buvant lentement et non d’un trait. Commencez 
graduellement, une ou deux fois par jour, en vous rappelant qu’ils sont 
concentrés et qu’une petite quantité suffit. Pensez au nombre de fruits que 
vous avez mis dans la recette : il n’est pas plus logique de boire six fruits 
en même temps que de manger six fruits d’un coup !

• À noter que pour faire des jus sains, on recommande d’utiliser des légumes 
bios, car l’extracteur à jus a tendance à concentrer la valeur nutritive, mais 
également les pesticides. 

• Consommez des jus entre les repas en guise de collation ou comme 
élément d’un petit-déjeuner rapide.

Conseils pour les jus

35

Manger à des heures régulières facilite grandement l’adoption d’habitudes saines 
et prévient aussi les dommages causés par les périodes de jeûne prolongé qui 
rendent l’estomac vulnérable à l’acidité gastrique. N’oubliez pas que quand on ne 
mange pas, on se mange ! Puiser dans ses réserves, par choix ou par obligation, 
force l’estomac à se contracter. Quand on a faim, on ressent des gargouillements, 
des crampes abdominales, etc., parce que l’estomac n’aime pas être vide trop 
longtemps ! L’acidité gastrique enflamme les muqueuses, dont celle de l’estomac, 
si nous nous privons trop de manger. Tout est dans l’équilibre.

La routine repas-sommeil est très importante. Il est préférable de planifier ses 
repas de façon qu’il s’écoule au moins deux à trois heures entre le dernier 
repas et le moment où vous vous endormez. Si vous souhaitez une collation 
avant le coucher, prenez-la une heure avant d’aller au lit et ne mangez pas 
trop. Cela réduira considérablement les reflux nocturnes. 

Pour éviter les reflux, il est également suggéré de ne pas faire de sport lorsqu’on a 
un estomac trop plein. La pression abdominale occasionnée par certains exercices 
peut faire remonter les aliments et contribuer à l’apparition d’une hernie hiatale.

6 ADOPTEZ UNE ROUTINE EN HARMONIE  
AVEC VOS BESOINS ALIMENTAIRES 
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PRÉPARATION

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

Étaler chaque tortilla dans un bol allant 
au four, puis badigeonner légèrement 
le dessus d’huile. Cuire au four de 12 à 
15 minutes, jusqu’à ce qu’elles soient cro-
quantes.

Entre-temps, dans une poêle, à feu moyen, 
faire revenir l’oignon dans un peu d’huile 
pendant 2 à 3 minutes. Ajouter le cumin. 
Faire revenir la viande jusqu’à ce qu’elle 
soit cuite à point. Ajouter les jalapenos et 
les haricots, puis poursuivre la cuisson 
3 minutes de plus.

Sortir les tortillas des bols et y répartir la 
laitue, puis la viande. Garnir des autres 
ingrédients.  

INGRÉDIENTS

6 tortillas

2 à 3 c. à soupe d’huile végétale

1 petit oignon, émincé

2 c. à café de cumin entier, broyé  
au mortier

250 g (8 oz) de viande hachée au choix

2 ou 3 piments jalapenos,  
en lanières fines

170 g (1 tasse) de haricots rouges  
en conserve, rincés et égouttés

60 g (1 tasse) de laitue, hachée

1 grosse tomate, en morceaux,  
ou salsa du commerce

60 g (1/2 tasse) de fromage ou  
de fauxmage, râpé

1 carotte, râpée

La chair de 1 avocat, en cubes

2 oignons verts, hachés

bowl
6 portions • PRÉPARATION : 15 minutes • CUISSON : 30 minutes

TORTILLA 

Valeur nutritive 
par portion

Calories  443
Lipides  10 g
Glucides  46,5 g
Fibres  16,7 g
Protéines  11 g
Fer  8 mg
Calcium  178 mg
Magnésium  45 mg

Votre digestion prend trop de place dans votre vie ? Vous avez 
essayé tous les médicaments pour venir à bout de vos brûlements 
d’estomac ? Mais avez-vous tenté de revenir à l’essentiel en 
fournissant à votre corps une alimentation adaptée ?

Ce guide vous permettra de :
•	 Comprendre les causes du reflux gastrique et en distinguer  

les différents types .
•	 �Identifier les changements dans vos habitudes alimentaires  

qui favoriseront une meilleure digestion.
•	 �Prévenir les carences et les complications à long terme.
•	 �Cuisiner des repas nutritifs avec des aliments savoureux et 

faciles à digérer.

Intégrez des jus verts dans votre menu, et voyagez autour du 
monde avec des recettes traditionnelles d’Orient : soupe pho,  
sushis maison et curry végé express. Préparez en un rien de  
temps des desserts sains et délicieux : crème brûlée au lait de  
coco, gâteau minute aux courgettes et au chocolat. La plupart  
des recettes conviennent aux personnes véganes et à celles qui 
sont intolérantes au gluten ou aux produits laitiers.

Grâce à des menus qui apportent une haute valeur nutritive et  
de la douceur dans vos journées, soulagez ce reflux qui mine  
votre vie !

Marie-France Lalancette avait choisi de devenir nutritionniste parce qu’elle 
est convaincue que la nutrition est un outil puissant pour la santé, un outil qui 
lui a permis de gagner son propre combat contre la maladie. Depuis 2019, elle 
se consacre à Nutrition sans Frontières, qui vise à enrayer la malnutrition  
dans le monde.

SAVOIR QUOI MANGER SAVOIR QUOI MANGER
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SAVOIR… COMMENT 
CUISINER !

Savoir quoi manger est important, 
mais savoir comment cuisiner 
est tout aussi essentiel. Cuisinez 
– c'est facile – pour prendre le 
contrôle de votre alimentation et 
de votre santé, et redécouvrir 
le plaisir de bien manger.  
Plus qu’un livre de recettes, 
chaque ouvrage est un véritable 
guide pour les personnes 
ayant des besoins nutritionnels 
spécifiques.

OSER  
CUISINER

La collection Savoir quoi manger se réinvente  
dans un nouveau format : Oser cuisiner

Les meilleurs titres de la collection Savoir quoi manger sont désormais 
offerts dans un format plus petit et pratique. On y retrouve les 
informations et les recommandations du grand format qui ont été 
développées par des nutritionnistes chevronnées. Mais surtout, la 
collection Oser cuisiner vous invite à cuisiner vous-même pour garder le 
contrôle de votre assiette et de votre santé. Ouvrez votre livre et admirez 
les plats qui vous sont proposés !

PRINCIPALES CARACTÉRISTIQUES

•	 Informations médicales et 
nutritionnelles actualisées. 

•	 Recommandations claires pour 
combler vos besoins nutritionnels 
en tenant compte de votre état  
de santé.

•	 40 à 70 recettes faciles et rapides  
à préparer. 

•	 21 jours de menus permettant  
de mettre en application les 
recommandations des 
nutritionnistes. 
 
Tout est dans votre assiette !

184 PAGES • 15 X 23 CM • 21,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

Elisabeth Cerqueira est cofondatrice et présidente de NutriSimple, un réseau  
de 80 cliniques privées de nutrition au Québec. Elle est également présidente  
de MNutrition, qui compte plus de 40 cliniques spécialisées dans les troubles  
du comportement alimentaire. 

OSER CUISINER OSER CUISINER

•  O
SE R  C U I S I N E R •

     
SA

VO
IR QUOI MANGER    
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INFO SANTÉ
Le pois chiche est riche en magnésium, en fer, en protéines et en 
fibres. C’est un aliment de premier choix pour contrôler la glycémie et 
le cholestérol, ainsi que pour favoriser le rassasiement.

PRÉPARATION
1.  Préchauffer le four à 200 °C (400 °F). 

2.  Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients, sauf les filets de morue. 

3.  Couper quatre grands morceaux de papier d’aluminium. Mettre environ 2 c. à 
soupe de la préparation sur chacun. Répartir les filets de morue et couvrir du reste 
de la préparation. 

4.  Fermer les papillotes et les déposer sur une plaque de cuisson. Cuire au centre  
du four pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que la morue se défasse facilement. 

5.  Accompagnement : servir avec une salade et un peu de riz sauvage ou de quinoa.

INGRÉDIENTS
1 boîte de 540 ml de pois chiches, 
rincés et égouttés (donne 375 g) 
3 tomates, en dés 
30 g (1 tasse) de jeunes pousses 
d’épinards 
2 échalotes, émincées 
4 gousses d’ail, émincées 
2 c. à café d’huile d’olive 

2 c. à soupe de jus de citron 
125 ml (½ tasse) de bouillon  
de légumes 
1 c. à café de thym séché 
4 filets de morue de 180 g (6 oz)  
chacun 
Sel et poivre du moulin 

Papillotes de morue  
aux pois chiches

4 15 min 20 min

VARIANTE
N’hésitez pas à remplacer la morue par de l’aiglefin.

INT SQM santé du foie_6x9_Final.indd   124INT SQM santé du foie_6x9_Final.indd   124 2024-09-25   16:562024-09-25   16:56

VALEUR NUTRITIVE  
PAR PORTION
 Calories  420 
 Lipides  9 g
 Glucides  44 g
 Fibres  7 g
 Protéines  41 g
 Sodium  520 mg
 Potassium  1230 mg

INT SQM santé du foie_6x9_Final.indd   125INT SQM santé du foie_6x9_Final.indd   125 2024-09-25   16:562024-09-25   16:56

SYMPTÔMES 
Les symptômes d’une maladie du foie ne sont pas forcément spécifiques : 
asthénie (grande faiblesse), sensation de malaise, perte d’appétit et légère 
perte de poids. Ils peuvent donc passer inaperçus pendant de nombreuses  
années ou être attribués à une autre cause. 

Le foie est tellement robuste qu’il peut continuer à fonctionner même si les 
deux tiers de l’organe sont endommagés. Toutefois, tout problème hépatique 
(hépatite virale, cirrhose, stéatohépatite non alcoolique, lésions dues à des  
médicaments, à l’alcool ou à des toxines, etc.) peut évoluer vers une insuf-
fisance hépatique, à savoir une dégradation sévère de la fonction hépatique, 
s’il n’est pas traité. 

L’insuffisance hépatique peut se traduire, entre autres, par une jaunisse  
(jaunissement de la peau et du blanc des yeux), une ascite (accumulation de 
liquide dans la cavité abdominale), ainsi qu’une tendance aux ecchymoses 
(bleus) et aux hémorragies.

16
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DÉPISTAGE
Les affections hépatiques restant longtemps asymptomatiques, le diagnostic 
est souvent tardif. En cas de suspicion, une combinaison de différents examens 
est souvent nécessaire afin de déterminer la nature et la gravité des lésions.

Les principaux examens

•  Prise de sang : plusieurs dosages sanguins permettent d’évaluer les dom-
mages causés au foie et de déceler les maladies hépatiques qui en sont à 
l’origine.

•  Tests sérologiques pour détecter la présence d’anticorps et d’auto-anticorps. 
Ils permettent de dépister des hépatites, des maladies auto-immunes et des 
cancers.

•  Échographie : une échographie abdominale peut révéler de nombreuses af-
fections hépatiques, y compris un cancer, une cirrhose, une hépatite ou des 
problèmes de calculs biliaires.

•  Tomodensitométrie (CT scan) : une tomodensitométrie de l’abdomen donne 
des images détaillées du foie et des différents organes alentour. 

•  Élastométrie impulsionnelle (ex. : FibroScan ©) : cet appareil permet de me-
surer la dureté du foie, afin d’évaluer la fibrose (augmentation anormale de 
la quantité de tissu) et l’inflammation, et de déterminer si une biopsie est 
indiquée ou non. 

•  Biopsie : le prélèvement d’un fragment de tissu permet de poser un diagnos-
tic fiable en cas de stéatose hépatique. Toutefois, cette intervention longue 
est invasive et présente des risques, sans compter qu’elle est coûteuse. 

TRAITEMENTS 
Les traitements des maladies hépatiques sont propres à chacune d’entre elles 
et au stade de leur évolution. 

En cas d’insuffisance hépatique, le traitement consiste généralement à con-
trôler la consommation de protéines, limiter le sodium, éliminer totalement 
l’alcool et traiter la cause et les symptômes spécifiques. Il arrive qu’une trans-
plantation hépatique (greffe de foie) soit nécessaire.

INT SQM santé du foie_6x9_Final.indd   17INT SQM santé du foie_6x9_Final.indd   17 2024-09-25   16:552024-09-25   16:55

Saviez-vous que manger trop de sucres ajoutés et de gras 
saturés a sur votre foie un effet similaire à la consommation 
excessive d’alcool ? Grâce à ce livre, sachez quoi manger et 
cuisinez – c’est facile – pour prendre le contrôle de votre 
alimentation et de votre santé. Découvrez 50 recettes.

Associée à la sédentarité, une mauvaise alimentation peut 
engendrer la maladie du foie gras (stéatose hépatique 
non alcoolique). Cette maladie toucherait 1 adulte sur 
4 et 1 enfant sur 10. L’adoption de saines habitudes de 
vie permet de renverser la maladie du foie gras. 

Cuisinez vous-même vos repas : c’est facile. Osez préparer 
de délicieuses recettes rapides : gruau froid, potage de 
chou-fleur et patate douce, saumon en croûte de noix de 
Grenoble, poulet à l’asiatique, muffins à la courge. 

Grâce à ce guide :
• �Découvrez les enjeux des maladies du foie.
• �Réduisez progressivement votre tour de taille  

en améliorant votre mode de vie.
• �Planifiez vos repas et vos collations grâce 

aux menus quotidiens variés.
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Aimeriez-vous contrôler votre glycémie grâce à une alimentation 
adaptée ? À l’aide de ce livre, sachez quoi manger et cuisinez  
– c’est facile – pour prendre le contrôle de votre alimentation et de 
votre santé. Découvrez 36 recettes.

Quand on est diabétique, il faut surveiller son alimentation. Il est 
donc important de savoir ce qu’on peut manger sans risque pour 
sa santé. De saines habitudes alimentaires aident à contrôler 
la glycémie et à prévenir l’apparition de complications liées au 
diabète. Cuisinez vous-même vos repas : c’est facile. 

Osez préparer de délicieuses recettes rapides : smoothie 
framboises et avoine, quiche aux épinards, fajitas aux poivrons, 
frittata, filets de porc au thym et au citron, croquettes de poulet, 
pouding au citron.

Grâce à ce guide :
• �Comprenez mieux le diabète et les mécanismes de régulation  

de la glycémie grâce à l’alimentation.
• �Profitez de recommandations claires pour identifier facilement 

les bons et les mauvais ingrédients.
• �Planifiez vos repas et vos collations grâce aux menus quotidiens 

variés.

La collection Savoir quoi manger se 
réinvente dans un nouveau format :  
Oser cuisiner

Alexandra Leduc est diplômée en biochimie et en nutrition de l’Université Laval.  
Elle travaille aujourd’hui en santé régénérative pour les femmes et les familles.  
Son entreprise propose une variété d’offres sur Alexandraleduc.com et son balado  
est une mine d’informations sur la santé et le mieux vivre.
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RECOMMANDATIONS

1  Mangez à heures fixes
2 Prenez toujours des repas équilibrés
3 Privilégiez les glucides naturels
4 Consommez des fibres
5 Variez votre alimentation
6 Choisissez les bons gras
7 Évitez les sucres raffinés
8 Limitez votre consommation d’alcool
9 Lisez les étiquettes

Le diabète est une maladie chronique complexe qui, contrairement à la croyance 
populaire, ne se développe pas uniquement chez les personnes consommant 
trop d’aliments sucrés. Par ailleurs, il ne faut pas éliminer les sucres naturels 
de votre alimentation, car cela nuirait non seulement à votre santé, mais égale-
ment au contrôle de votre glycémie. 

Voici donc les principales recommandations alimentaires pour vous aider à 
équilibrer votre alimentation et à mieux contrôler votre glycémie. Il est égale-
ment suggéré de vous faire suivre par un diététiste, afin d’avoir un plan  
alimentaire sur mesure, ajusté non seulement à votre rythme de vie, à votre 
horaire et à vos préférences alimentaires, mais aussi à votre niveau d’activité 
physique et à la médication.

Recommandations  
alimentaires
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Quiche  
aux épinards

10 min4 25 min

PRÉPARATION
1. Préchauffer le four à 150 °C (300 °F).
2.  Dans un bol, battre les œufs et le lait à l’aide d’une fourchette, puis ajouter le  

fromage.
3.  Dans un autre bol, mélanger les farines, la levure chimique, la poudre d’ail, le per-

sil et l’origan. Ajouter graduellement les ingrédients liquides et bien mélanger. 
Ajouter l’oignon, le poivron et les épinards. Verser la préparation dans un moule à 
tarte de 23 cm (9 po) huilé.

4. Cuire au centre du four pendant 25 minutes et laisser reposer 5 minutes.
5.  Entre-temps, dans un saladier, mettre la laitue et le concombre. Arroser de  

vinaigrette et mélanger.
6. Servir la quiche avec la salade et les tranches de pain.

INGRÉDIENTS
4 œufs
180 ml (¾ tasse) de lait
60 g (½ tasse) de fromage râpé
30 g (¼ tasse) de farine tout usage  
non blanchie
30 g (¼ tasse) de farine de blé entier
1 c. à café de levure chimique  
(poudre à pâte)
1 c. à café de poudre d’ail
1 c. à soupe de persil séché
1 c. à soupe d’origan séché

1 oignon, haché
1 poivron rouge, en dés
60 g (2 tasses) de jeunes pousses 
d’épinards
8 tranches de pain de grains entiers
Pour la salade de légumes

240 g (4 tasses) de laitue romaine, 
déchiquetée
1 concombre, en dés
3 c. à soupe de vinaigrette, au choix
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VALEUR NUTRITIVE  
PAR PORTION
Calories  440
 Lipides  19 g
 Sodium  680 mg
 Glucides  45 g
 Fibres  7 g
 Protéines  22 g
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L’HYPERGLYCÉMIE 
L’hyperglycémie est la hausse du taux de sucre dans le sang au-dessus des 
normales. 
Symptômes d’hyperglycémie

• Élimination excessive d’urine
• Soif et faim accrues
• Fatigue
• Somnolence excessive
• Vision trouble
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104  –  Pains enrobés et pains fourrés

Fougasse au romarin  
et aux olives noires   Donne 1 pain plat (4 à 6 portions)

INGRÉDIENTS 
250 ml (1 tasse) d’olives noires (conservées dans de l’huile), 
dénoyautées et hachées

15 ml (1 c. à soupe) de romarin frais

1/4 recette de pâte à pain classique (p. 38)  
(donne une boule de 9 cm [3 1/2 po] de diamètre)

Huile d’olive 

500 ml (2 tasses) d’eau chaude 

MATÉRIEL 
Rouleau à pâtisserie 

Grande plaque de cuisson 

Gril-lèchefrite  

Pierre de cuisson 

5 Couvrir d’un linge propre et laisser reposer à température 
ambiante pendant 40 minutes.

6 Environ 30 minutes avant d’enfourner la fougasse, placer 
un gril-lèchefrite sur la grille inférieure du four et une 

pierre de cuisson sur celle du milieu. Préchauffer le four à 
230 °C (450 °F).

7 Dégager délicatement la grille centrale du four de 
plusieurs centimètres. Déposer la plaque de cuisson sur 

la pierre de cuisson brûlante. Replacer la grille à l’intérieur 
du four. Dégager un peu la grille inférieure pour verser l’eau 
chaude dans le gril-lèchefrite. Remettre la grille en place et 
fermer immédiatement la porte du four, afin que la vapeur  
se répande à l’intérieur.

8 Cuire de 22 à 25 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit 
bien dorée. Sortir la fougasse du four et la laisser refroidir 

sur une grille en métal.

VARIANTE
Vous pouvez utiliser de la pâte à pain de grains entiers (p. 60) 
faite avec de la farine blanche de blé entier, de la farine de 
sarrasin ou de la farine de pois chiche.

PRÉPARATION

1 Dans un bol, bien mélanger les olives noires 
et le romarin. 

2 Sur un plan de travail fariné, saupoudrer la pâte d’un peu 
de farine. Se fariner les mains et le rouleau à pâtisserie. 

En prenant soin de manipuler la pâte le moins possible et en 
ajoutant de la farine au besoin, abaisser la pâte en un ovale de 
30 x 15 cm (12 x 6 po). Fariner légèrement les zones collantes. 
La surface doit être douce et parfaitement lisse.

3 Répartir le quart de la garniture sur la moitié supérieure 
de l’ovale et appuyer dessus avec les mains pour qu’elle 

s’incruste dans la pâte. Replier l’autre moitié sur la garniture. 
Tourner la pâte d’un quart de tour. Toujours en prenant soin de 
manipuler la pâte le moins possible et en ajoutant de la farine 
au besoin, abaisser la pâte en un ovale. Répartir un autre quart 
de la garniture sur la moitié supérieure de l’ovale et appuyer 
dessus avec les mains pour qu’elle s’incruste dans la pâte. 
Replier l’autre moitié sur la garniture. Tourner la pâte d’un 
quart de tour. Répéter l’opération ainsi de suite, jusqu’à ce que 
toute la garniture soit dans la pâte. 

4 À l’aide d’une roulette à pizza ou d’un couteau bien affûté, 
faire deux rangs de quatre incisions obliques de 5 à 7,5 cm 

(2 à 3 po) de longueur, de sorte qu’ils se rejoignent presque 
au centre de la pâte, formant ainsi quatre V régulièrement 
espacés. Transférer la pâte sur une grande plaque de cuisson 
tapissée de papier parchemin. Tirer le haut et les côtés 
de la pâte afin d’agrandir l’ovale et d’ouvrir les entailles. 
Badigeonner la pâte d’huile d’olive.
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Médaillons de porc,  
sauce aux bleuets

La chair tendre et maigre du filet de porc  
au goût subtil se marie à merveille  

avec celui des bleuets.

136 – Plats principaux

4 portions 
Préparation : 10 minutes 
Réfrigération : 2 heures
Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

400 g (14 oz) de filet de porc,  
 en médaillons 

60 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive 

2 c. à soupe de vinaigre  
 balsamique 

1 oignon, haché 

2 gousses d’ail, hachées 

Pour la sauce aux bleuets 
225 g (1 1/2 tasse) de bleuets frais 

60 ml (1/4 tasse) de vin rouge  
 ou de porto 

2 c. à soupe de noix de Grenoble,  
 concassées 

1 c. à soupe de vinaigre  
 balsamique 

1 c. à soupe de sirop d’érable 

1 c. à café de romarin séché 

Sel et poivre, au goût 

PRÉPARATION

Dans un bol, enrober les médaillons d’huile et 
de vinaigre balsamique. Saler et poivrer. Laisser 
mariner au réfrigérateur pendant 2 heures. 
Égoutter. 

Dans une poêle huilée, à feu moyen, faire revenir 
l’oignon et l’ail pendant quelques minutes. Ajouter 
le porc et cuire environ 10 minutes de chaque côté. 

Entre-temps, dans une casserole, à feu moyen-
vif, porter à ébullition tous les ingrédients de la 
sauce (sauf quelques bleuets), puis laisser mijoter 
à feu doux pendant 5 minutes. Ajouter les bleuets 
réservés en fin de cuisson. 

Déposer les médaillons dans des assiettes et 
napper de sauce. 

Servir avec du riz ou du quinoa et une salade. 
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    % valeur  
 Teneur quotidienne

 Calories 350 

 Lipides 17 g   26 %

  Saturés 3 g   

  Polyinsaturés 3 g   

   Oméga-3 0,4 g    

  Monoinsaturés 11 g   

 Sodium 60 mg   2 %

 Potassium 550 mg   16 %

 Glucides 22 g   7 %

  Fibres 2 g  8 %

  Sucres 12 g   

 Protéines 26 g   

Valeur nutritive par portion
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COMPRENDRE LES POISSONS SPORTIFS D’EAU DOUCE

Comprendre  
les poissons sportifs  
d’eau douce 
La première étape pour devenir  
un bon pêcheur est d’acquérir  
des connaissances de base sur le 
poisson que vous essayez d’attraper. 
Sans ces connaissances, même avec 
l’équipement le plus sophistiqué, 
vous ne pourrez réussir.
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COMPRENDRE LES POISSONS SPORTIFS D’EAU DOUCE 9

Sens des poissons 
Le monde aquatique est sans cesse changeant. Lorsque l’eau est 
limpide, les poissons se fient à leur vision pour trouver de la nourriture 
et éviter les prédateurs. Lorsque l’eau devient trouble en raison d’une 
forte pluie, ils dépendent de leur ouïe ou de leur ligne latérale.

VISION
Chez tous les poissons sportifs, la rétine de l’œil est pourvue de 
bâtonnets (récepteurs d’intensité lumineuse) et de cônes (récepteurs 
des couleurs). Le rapport cônes-bâtonnets est plus élevé chez les 
espèces en eau peu profonde, comme l’achigan et le crapet, ce qui 
signifie que leur vision des couleurs est meilleure que chez les espèces 
d’eau profonde. Les yeux, situés sur les côtés de la tête et tournés vers 
le haut, permettent aux poissons de voir dans toutes les directions, 
sauf derrière et au-dessous d’eux.

Une bonne perception des couleurs serait sans intérêt pour les poissons 
en eau profonde : le rouge est éliminé à 3 m et le jaune disparaît à 6 m. 
Le bleu peut être perçu à 15 m. Mais même si un poisson ne peut voir  
la couleur d’un objet, il peut le reconnaître comme étant un objet dans 
des tons de gris. Cela explique pourquoi les pêcheurs vétérans 
accordent plus d’importance à la brillance, à l’action et au format  
du leurre qu’à une couleur précise. 

La distance à laquelle un poisson peut voir de façon nette dépend plus  
de la transparence de l’eau que de son acuité visuelle. Dans des eaux 
très limpides, la plupart des poissons sportifs ont une visibilité pouvant 
facilement atteindre 22 m. Dans des eaux très troubles, ils ont de  
la difficulté à voir à 30 cm.   

Le doré jaune peut détecter la proie qu’il ne voit pas en captant les vibrations  
avec sa ligne latérale (ligne pointillée).
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PARTIE 3 APPÂTS VIVANTS ET MONTAGES MÉTHODES DE MONTAGE DE BASE276

GRENOUILLES APPÂTS POPULAIRES

Grenouille léopard. 
Son corps verdâtre  
à brunâtre comporte 
des taches foncées 
irrégulières et des 
lignes distinctives 
parcourant le dos  
entier. Elle peut 
mesurer jusqu’à 
10 cm et on la trouve 
partout en Amérique 
du Nord, sauf sur  
la côte Ouest.

Grenouille verte.  
On trouve cette 
grenouille dans  
le sud-est du 
Canada. Son corps, 
peu tacheté, est de 
couleur pâle, de 
verdâtre à brunâtre; 
elle mesure jusqu’à 
8,5 cm. On la 
reconnaît aux lignes 
qui vont de la tête 
jusqu’au milieu  
du dos.

Ouaouaron. Cette grenouille géante est de couleur verdâtre à brunâtre  
avec des flancs marbrés et n’a aucune ligne sur le dos. Son corps mesure  
de 10 à 15 cm et les pattes y ajoutent de 18 à 25 cm supplémentaires. 
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Utilisez une canne au coup ou à emmanchement pour faire rebondir une 
grenouille dans la végétation. Le rebondissement vous permet de placer la 
grenouille exactement là où vous le désirez et, parce que vous pouvez la déposer 
doucement, elle reste en vie plus longtemps que si vous pêchez au lancer.

Pêche avec les grenouilles
Une grenouille nageant dans une étendue herbeuse peu profonde  
a une très courte espérance de vie. La perturbation à la surface attirera 
sans aucun doute un prédateur.

La plupart des pêcheurs considèrent la grenouille comme un excellent 
appât pour capturer l’achigan à grande bouche; elle est tout aussi 
efficace avec l’achigan à petite bouche, le brochet, le doré jaune  
et la barbue. 

Ce type de pêche est particulièrement efficace à l’automne. Certains 
pêcheurs affirment que le poisson sportif fréquente les eaux peu 
profondes afin de se repaître des grenouilles migrant des marécages 
peu profonds aux bas-fonds des lacs. 

Voici certains éléments dont il faut tenir compte lorsqu’on utilise  
une grenouille comme appât :

• Les grenouilles sont plus délicates que vous ne le pensez. Les 
lancers à répétition les affaiblissent et peuvent les tuer. Effectuez 
toujours vos lancers en lob, avec un petit mouvement latéral du bras, 
afin que la grenouille n’atterrisse pas trop durement dans l’eau.

• Remplacez votre appât fréquemment. Une grenouille affaiblie  
qui ne bouge presque plus est bien moins efficace.

• Il peut être plus difficile de ferrer votre proie lorsque vous utilisez 
une grenouille comme appât. Si vous manquez trop de ferrages, 
utilisez une grenouille plus petite et attendez plus longtemps 
avant de ferrer.
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PRÉFACE DE RÉAL LANGLOIS, ALIAS L’HOMME PANACHE

Découvrez le monde fascinant des orignaux à travers  
les textes et photos du célèbre biologiste Mark Raycroft.

Mark Raycroft, biologiste et célèbre photographe, est  
un spécialiste de la faune sauvage en Amérique 
du Nord. Cet Ontarien a passé 25 années à étudier, 
photographier, filmer et écrire sur un grand nombre 
d’animaux emblématiques du continent, en 
particulier les orignaux. Il a su capturer la beauté et le 
comportement complexe de ces créatures au cœur de 
leurs habitats sauvages. Ses photographies et textes ont 
été publiés dans de nombreux magazines et livres du 
monde entier. 

CHASSE À L’ORIGNAL 
RÉAL LANGLOIS �

232 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

39,95 $ 

COUVERTURE SEMI-SOUPLE 
(FLEXI) 

CODE ADP : 907076

ISBN :  978-2-89776-297-1 

DÉCOUVREZ LES TECHNIQUES DE CHASSE DE L’HOMME PANACHE

En matière de chasse à l’orignal, Réal Langlois est sans conteste  
LA référence au Québec. Dans cette nouvelle édition, il dévoile  
ses propres techniques de chasse.

Depuis plus de 40 ans, Réal Langlois étudie le 
comportement des orignaux à travers le Canada. Au fil 
des saisons, il a développé des techniques d’appel et 
d’approche novatrices qui lui assurent un succès hors 
du commun. L’Homme Panache donne régulièrement 
des formations et partage ses exploits filmés lors de 
conférences. Il est aussi animateur d’émissions télévisées 
et chroniqueur pour le magazine Sentier Chasse-Pêche.

AVRIL 2025 164 ET 232 PAGES • 19,5 X 24,5 CM • 29,95 $ ET 39,95 $
COUVERTURE SEMI-SOUPLE (FLEXI)
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GUIDE TOTAL CHASSE PÊCHE 
T. EDWARD NICKENS ET LES  
RÉDACTEURS DE FIELD & STREAM 

320 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

34,95 $

CODE ADP : 803618 

ISBN : 978-2-89776-234-6

21 X 27 ET 19,5 X 24,5 CM • 29,95 $ ET 34,95 $  
COUVERTURE SEMI-SOUPLE (FLEXI)

GUIDE TOTAL CHASSE CHEVREUIL  
SCOTT BESTUL ET DAVE HURTEAU

256 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

34,95 $

CODE ADP : 752158

ISBN : 978-2-89776-134-9

9 782897 761349

GUIDE TOTAL SURVIE EXTRÊME 
TIM MacWELCH ET LES  
RÉDACTEURS DE OUTDOOR LIFE

256 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

34,95 $

CODE ADP : 800994

ISBN : 978-2-89776-235-3

19,5 X 24,5 CM • 34,95 $ ET 39,95 $  
COUVERTURE SEMI-SOUPLE (FLEXI)

GUIDE TOTAL TECHNIQUES DE PÊCHE   
JOE CERMELE ET LES RÉDACTEURS  
DE FIELD & STREAM

256 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

34,95 $

CODE ADP : 803619

ISBN : 978-2-89776-236-0
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La tisane est une infusion, c’est-à-dire un 
trempage de végétaux dans de l’eau chaude. Ne 
laissez jamais bouillir votre tisane ! Si vous l’avez 
fait bouillir, servez-vous-en comme remède 
topique, non pour boire.

Ne négligez pas la qualité de l’eau et la sécurité. Si 
vous avez puisé votre eau dans un ruisseau ou une 
source, faites la bouillir dix minutes, puis retirez-la 
du feu avant d’ajouter les plantes. De cette façon, 

vous aurez désinfecté l’eau sans faire bouillir 
votre tisane.

Couvrez ! Mettre un couvercle sur le récipient 
garde les huiles goûteuses de votre tisane dans 
votre infusion. Les théières ouvertes laissent 

échapper la saveur.

Il existe une certaine confusion à propos de la 
tisane en ce qui concerne la recherche de 
nourriture de survie. En effet, beaucoup de gens 
se plaignent du mauvais goût de leur thé ou de 
leur tisane sauvage. En général, ils s’y prennent 
mal. Suivez ces conseils et vous dégusterez des 
tisanes exceptionnelles.  

Plusieurs tisanes du commerce présentent des 
vertus médicinales. Mais laquelle guérit de quel 
mal ? Étudiez cette liste et ce qui pousse autour  
de vous pour choisir la plante appropriée.

MENTHE POIVRÉE (Mentha piperita) La tisane de 
menthe apaise les maux d’estomac. Mettez  
1 c. à soupe de feuilles séchées ou 2 c. à soupe  
de feuilles fraîches dans 250 ml (1 tasse) d’eau 
chaude et laissez infuser 10 à 15 minutes. La 
tisane de menthe chasse aussi la gueule de bois. 
Remarque : Les femmes enceintes ou qui allaitent, 
les personnes atteintes de reflux gastro-
œsophagien ou d’une maladie du foie 
devraient éviter les tisanes de menthe.

GINSENG  
(Panax quinquefolius) Les 
tisanes de ginseng sont utilisées 
dans de nombreux pays comme 
tonique. Laissez infuser  
1 c. à soupe de racines dans  
250 ml (1 tasse) d’eau chaude 
30 minutes. Vous aurez un 
tonifiant. On dit même qu’il 
est aphrodisiaque — les 
résultats sont aléatoires.

AIGUILLES DE PIN (Pinus spp.) 
Conjurez le scorbut avec ce 
classique. La tisane d’aiguilles de 
pin regorge de vitamine C. En 15 minutes 
d’infusion, 2 c. à soupe d’aiguilles de pin 
fraîches hachées dans l’eau chaude en procurent 
cinq fois la dose quotidienne recommandée. 
Remarque : Les femmes enceintes et celles 
susceptibles de l’être ne doivent pas en boire.

ACHILLÉE MILLE FEUILLE (Achillea millefolium) 
L’achillée contient 200 substances actives, dont 
des antibactériens, des antiviraux et des 
antifongiques. La tisane d’achillée a des vertus 
médicinales. Mettez 1 c. à soupe de feuilles 
d’achillée séchées ou 2 c. à soupe de feuilles 
fraîches dans 250 ml (1 tasse) d’eau chaude, 
laissez infuser 15 minutes et vous stimulerez vos 
défenses immunitaires. Doublez la quantité de 
feuilles pour induire la sudation et combattre la 
fièvre. Remarque : Les femmes enceintes ou qui 
allaitent ne doivent pas en boire. Une irritation 
cutanée est par ailleurs possible.

INFUSER  
À LA PERFECTION

BIEN CHOISIR  
SA TISANE

CONSEILS POUR LA TISANE

S
U
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GUIDE TOTAL SURVIE FORÊT  
TIM MacWELCH ET LES  
RÉDACTEURS DE OUTDOOR LIFE

240 PAGES  • 19,5 X 24,5 CM

39,95 $

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89776-316-9

NATURE ET PLEIN AIR NATURE ET PLEIN AIR

AVRIL 2025
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Une trousse de survie bien garnie peut vous sauver 
la vie en cas d’urgence. Bien que ces éléments soient 
peu coûteux, leur valeur est incommensurable.  
Il est nettement préférable d’apporter l’équipement 
et de ne pas s’en servir que de ne pas l’avoir. 
Constituez votre trousse de survie et votre trousse  
de premiers soins avec ces éléments.

     TROUSSE DE SURVIE 

 Collations ou rations alimentaires d’urgence
 Bouteille d’eau repliable
 Allumettes imperméables
 Tige à étincelles en ferrocérium 
 Coupelle métallique pour bouillir de l’eau
 Cordage
 Sifflet
 Miroir de signalisation
 Boussole 
 Briquet au butane
 Comprimés de désinfection de l’eau
 Sac-poubelle
 Rouleau de soie dentaire
 Fil de pêche monofilament
 Hameçons petits et moyens 
 Couverture de secours    

TROUSSES  
À APPORTER

     TROUSSE DE PREMIERS SOINS 

 Tampons à l’alcool
 Antibiotique en crème
 Gel pour les brûlures
 10 pansements adhésifs
 Tampon pour les ampoules
 4 tampons de gaze antiadhésive
 Petit rouleau de ruban adhésif imperméable
 4 pansements de rapprochement
 8 comprimés d’acétaminophène
 8 comprimés d’aspirine
 8 comprimés d’ibuprofène
 8 comprimés antidiarrhéiques
 8 comprimés antihistaminiques
 1 paire de gants d’examen sans latex
 Thermomètre
 1 grande aiguille

Avant de partir à la recherche de nourriture, 
prenez un moment pour penser à ce qui se 
passerait si vous étiez blessé, perdu ou aviez  
des ennuis. En d’autres termes, soyez prêt !

S’ÊTRE PRÉPARÉ Lorsque vous sortez des sentiers 
battus, apportez une carte et une boussole. Même 
si vous êtes en terrain familier, ayez une trousse 
de survie et une trousse de premiers soins. 
Voyager avec un ami est également plus sûr.

INFORMER QUELQU’UN Divulguez les détails de 
votre itinéraire à quelqu’un qui saura où vous 
allez, quand vous devez rentrer, et qui pourra 
avertir les autorités si vous ne vous présentez  
pas à l’heure.

GARDER LE CONTACT Apportez un téléphone 
cellulaire bien rechargé afin de pouvoir appeler 
ou envoyer un message en cas d’urgence (mais  
ne tenez pas le signal pour acquis). 

ADOPTER LA DEVISE  
DES SCOUTS

WO30803_LS_WO_OLM_GATH_096-163 modus.indd   100 2/3/15   12:21 PM
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RESTEZ LÀ  
OÙ VOUS ÊTES

ÉMETTEZ SOUVENT 
DES SIGNAUX  

DE DIFFÉRENTES 
MANIÈRES

DRESSEZ  
UN CAMPEMENT  

DE SURVIE

FAITES DE COURTES 
RECONNAISSANCES 

POUR TENTER  
DE DÉTERMINER  
VOTRE POSITION

Se perdre est l’une des principales raisons  
pour lesquelles les gens sont entraînés dans 
des situations de survie. Pourtant, c’est un 
inconvénient facile à prévenir. Évitez de  
perdre votre chemin avec ces astuces.

Si le pire devait se produire et que vous deviez 
survivre jusqu’à ce que vous retrouviez votre 
chemin, vous devrez vite établir des priorités. 
Voici ce sur quoi vous pencher, dans l’ordre.

ABRI À moins d’un problème médical grave, vous 
abriter est votre première priorité de survie. Vous 
en aurez besoin pour vous protéger contre le froid 
ou la chaleur, selon le cas. Construisez un abri épais 
et isolé s’il fait froid, et un abri ombragé et ouvert 
s’il fait chaud. Vos vêtements représentent une 
forme d’abri, aussi. Emplissez-les de matière 
isolante, si vous avez froid.

EAU Vous ne survivrez que quelques jours sans 
eau. Faites bouillir ou traitez votre eau, si vous le 
pouvez. Lorsque confronté au choix de boire de 
l’eau douteuse ou de mourir de soif, buvez de l’eau. 
Il vaut mieux être malade et vivant, que mort  
et exempt de pathogènes.

FEU Le feu est un signal de détresse exceptionnel. 
Il fait aussi bouillir votre eau, cuit vos aliments  
et vous procure lumière et chaleur. Emportez 
plusieurs moyens d’allumer un feu pour assurer 
votre réussite, peu importe les conditions 
météorologiques.

ALIMENTS Une personne peut survivre un mois 
sans manger, mais souffrir de la faim n’est pas 
nécessaire. Suivez les conseils de ce livre et  
vous aurez à manger.

ÉTABLIR LES PRIORITÉS  
DE SURVIE

SI VOUS ÊTES  
PERDU

Procurez-vous une carte de la région et étudiez-la 
avant de partir.

Utilisez la carte et une boussole.

Imaginez que vous regardez le terrain à vue d’oiseau  
et trouvez où vous êtes sur la carte.

Regardez derrière vous fréquemment afin de vous 
familiariser avec les vues et le terrain, surtout si vous 
reviendrez par le même chemin.

Recherchez des points de repère, mémorisez-les  
et utilisez-les pour aller en ligne droite.

CARTE

ÉVITER  
DE SE PERDRE

C
U

EI
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GUIDE TOTAL CAMPING ET PLEIN AIR 
GIL GILPATRICK 

264 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

29,95 $

CODE ADP : 400556

ISBN : 978-2-89523-786-0

GUIDE TOTAL ESCALADE 
NIGEL SHEPHERD

172 PAGES • 21 X 27 CM

29,95 $ 

CODE ADP : 424008

ISBN : 978-2-89523-874-4

9 782895 238744
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COUVERTURE SEMI-SOUPLE (FLEXI)

CUISINE CAMPING PLEIN AIR 
ALEXANDRA LEDUC  

160 PAGES • 17 X 21,5 CM

9,95 $

CODE ADP : 736950

ISBN : 978-2-89776-109-7

9 782897 761097

GUIDE DE CAMPING  
T. EDWARD NICKENS 

96 PAGES • 15 X 21,5 CM

9,95 $

CODE ADP : 407465

ISBN : 978-2-89523-802-7

9 782895 238027

CANOT-CAMPING 
MARK SCRIVER  

160 PAGES • 17 X 21,5 CM

9,95 $

CODE ADP : 407464

ISBN : 978-2-89523-788-4

L’ESSENTIEL DU CANOT  
ANDREW WESTWOOD 

160 PAGES • 17 X 21,5 CM

9,95 $

CODE ADP : 408135

ISBN : 978-2-89523-789-1

KAYAK RÉCRÉATIF 
KEN WHITING 

200 PAGES • 19,5 X 24,5 CM

9,95 $

CODE ADP : 408136

ISBN : 978-2-89523-790-7

NATURE ET PLEIN AIR

COUTURE 
ALISON SMITH

CODE ADP : 466594

ISBN : 978-2-89776-106-6

23 X 28 CM • 29,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

TRICOT 
VIKKI HAFFENDEN  
ET FREDERICA PATMORE

CODE ADP : 774562

ISBN : 978-2-89776-210-0

LE QUÉBEC EN CONTES ET LÉGENDES 
AUTEUR : MICHEL SAVAGE  
ILLUSTRATEUR : MARC MONGEAU 

CODE ADP : 792151

ISBN : 978-2-89776-215-5

280 PAGES • 21 X 27,5 CM • 34,95 $ 
COUVERTURE RIGIDE

TRAVAUX D'AIGUILLE ET INSPIRATION
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CERVEAUX ACTIFS  
MÉMOIRE 
GILLES BERGERON, PH. D.

240 PAGES • 21 X 27 CM

24,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 806318

ISBN : 978-2-89670-470-5

CERVEAUX ACTIFS  
GRAND LIVRE DE LOGIQUE 
GILLES BERGERON, PH. D.

240 PAGES • 21 X 27 CM

24,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 874386

ISBN : 978-2-89670-514-6

CERVEAUX ACTIFS  
GRAND LIVRE VISUEL 
GILLES BERGERON, PH. D.

320 PAGES • 21 X 27 CM

29,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 889541

ISBN : 978-2-89670-580-1

CERVEAUX ACTIFS  
LE GRAND LIVRE 
GILLES BERGERON, PH. D.

320 PAGES • 21 X 27 CM

24,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 889540

ISBN : 978-2-89670-579-5

CERVEAUX ACTIFS CERVEAUX ACTIFS

CERVEAUX ACTIFS 
VOYAGE AUTOUR DU MONDE 
GILLES BERGERON, PH. D.

240 PAGES • 21 X 27 CM

24,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-613-6

MAI 2025
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CERVEAUX ACTIFS 
SPÉCIAL QUÉBEC 
GILLES BERGERON, PH. D.

168 PAGES • 18 X 23 CM

16,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 771741

ISBN : 978-2-89670-387-6

CERVEAUX ACTIFS  
GÉNIAL ! 
GILLES BERGERON, PH. D.

200 PAGES • 18 X 23 CM

19,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 896515

ISBN : 978-2-89670-544-3

CERVEAUX ACTIFS  
BRILLANT 
GILLES BERGERON, PH. D.

200 PAGES • 18 X 23 CM

19,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 887639

ISBN : 978-2-89670-540-5

CERVEAUX ACTIFS  
BRONZE 
GILLES BERGERON, PH. D.

192 PAGES • 11 X 17 CM

12,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 889539

ISBN : 978-2-89670-574-0

CERVEAUX ACTIFS  
ARGENT 
GILLES BERGERON, PH. D.

192 PAGES • 11 X 17 CM

12,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 889538

ISBN : 978-2-89670-541-2

CERVEAUX ACTIFS  
OR 
GILLES BERGERON, PH. D.

192 PAGES • 11 X 17 CM

12,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 889537

ISBN : 978-2-89670-573-3

CERVEAUX ACTIFS 
SUR LE POUCE  
GILLES BERGERON, PH. D. 

200 PAGES • 11 X 17 CM

9,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 873255

ISBN : 978-2-89670-527-6

CERVEAUX ACTIFS 
SUR LE POUCE  2 
GILLES BERGERON, PH. D. 

200 PAGES • 11 X 17 CM

9,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 870186

ISBN : 978-2-89670-505-4

CERVEAUX ACTIFS 
SUR LE POUCE 3  
GILLES BERGERON, PH. D. 

192 PAGES • 11 X 17 CM

9,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 874394

ISBN : 978-2-89670-531-3

CERVEAUX ACTIFS JUNIORS 9 ANS ET + 
GILLES BERGERON, PH. D.

96 PAGES • 21 X 27 CM

14,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 803617

ISBN : 978-2-89670-462-0

CERVEAUX ACTIFSCERVEAUX ACTIFS

CERVEAUX ACTIFS JUNIORS 6 ANS ET + 
GILLES BERGERON, PH. D.

96 PAGES • 21 X 27 CM

14,95 $ • COUVERTURE SOUPLE

CODE ADP : 803616

ISBN : 978-2-89670-461-3 
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MOTS ABEILLE 
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 805856

ISBN : 978-2-89670-472-9

MOTS CROISÉS 
SUR LE POUCE 
RICHARD CYR

CODE ADP : 797531

ISBN : 978-2-89670-447-7

MOTS CROISÉS QUÉBÉCOIS  
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 798628 

ISBN : 978-2-89670-453-8

192 OU 200 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

BINAIROMD 
SUR LE POUCE 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 798627

ISBN : 978-2-89670-463-7

SUDOKUS  
SUR LE POUCE  
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 805517

ISBN : 978-2-89670-468-2

192 OU 200 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

MOTS CACHÉS 
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 885997

ISBN : 978-2-89670-572-6

MOTS FLÉCHÉS  
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 805467

ISBN : 978-2-89670-460-6

MOTS FLÉCHÉS 2 
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 895457

ISBN : 978-2-89670-585-6

SUDOKU MYSTÈRE 
SUR LE POUCE 
JACQUES LESSARD

CODE ADP : 870189

ISBN : 978-2-89670-486-6

MOTS MYSTÈRES 
SUR LE POUCE  
MAURICE SAINDON 
ET SUZANNE SAINDON

CODE ADP : 870187

ISBN : 978-2-89670-489-7

CITATIONS SECRÈTES   
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 900605

ISBN : 978-2-89670-605-1

MOTS SABLIER  
SUR LE POUCE 
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 884562

ISBN : 978-2-89670-563-4

FÉVRIER 2025

SUR LE POUCE ! SUR LE POUCE !
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J'AIME 
MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 884559

ISBN : 978-2-89670-534-4

J’AIME   
MOTS CACHÉS    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 878775 

ISBN : 978-2-89670-532-0

34

192 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $
COUVERTURE SOUPLE

J’AIME  
SUDOKU DIFFICILE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 891654

ISBN : 978-2-89670-570-2

J’AIME  
SUDOKU    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 878776 

ISBN : 978-2-89670-533-7

J’AIME 
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 874280

ISBN : 978-2-89670-517-7

J’AIME  
SUDOKU 2   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 905570 

ISBN : 978-2-89670-604-4

MARS 2025

J’AIME  
MOTS FLÉCHÉS 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 906727 

ISBN : 978-2-89670-603-7

LOUIS-LUC BEAUDOIN

150 GRILLES CLASSIQUES

MOTS  
FLECHES
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J’AIME  
BINAIROMD    
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 874281

ISBN : 978-2-89670-518-4

J'AIME

192 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $
COUVERTURE SOUPLE

SUDOKU NINJA   
NIVEAU 3 - LA MAÎTRISE  
DE L'ART  
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 887979

ISBN : 978-2-89670-577-1

SUDOKU NINJA 
NIVEAU 2 - LA VENGEANCE  
DU NINJA 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 887978

ISBN : 978-2-89670-576-4

SUDOKU NINJA 
NIVEAU 4 - L'ULTIME COMBAT   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 887980

ISBN : 978-2-89670-578-8

SUDOKU NINJA  
NIVEAU 1 - L'ÉVEIL DU DRAGON 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 887977

ISBN : 978-2-89670-575-7

SUDOKU NINJA



373636

EN VACANCES   
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP :  895458

ISBN : 978-2-89670-587-0

EN VACANCES 
MOTS CROISÉS 
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 889534

ISBN : 978-2-89670-564-1

192 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $
COUVERTURE SOUPLE

EN VACANCES   
SUDOKU EXTRÊME    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 884602

ISBN : 978-2-89670-535-1

EN VACANCES  
MOTS FLÉCHÉS    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 878772

ISBN : 978-2-89670-543-6

EN VACANCES  
MOTS CACHÉS    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889535

ISBN : 978-2-89670-542-9

EN VACANCES 
SUDOKU 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 878773

ISBN : 978-2-89670-545-0

JUIN 2025

JUIN 2025

JUIN 2025

JUIN 2025

192 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $
COUVERTURE SOUPLE

192 PAGES • 11 X 17 CM • 9,95 $
COUVERTURE SOUPLE

EN VACANCES 
MOTS MYSTÈRES 
LINDA NANTEL

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-602-0

EN VACANCES  
MOTS CACHÉS 2   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-601-3

EN VACANCES  
MOTS ABEILLE   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-606-8

EN VACANCES 
SUDOKU MYSTÈRE 
JACQUES LESSARD

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-594-8

EN VACANCESEN VACANCES



3938

240 PAGES • 15 X 23 CM • 12,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

DÉTENTE  
RONDES DE MOTS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 892093

ISBN : 978-2-89670-591-7

DÉTENTE  
MOTS CACHÉS	  
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 892094

ISBN : 978-2-89670-592-4

DÉTENTE   
SUDOKU MYSTÈRE 
JACQUES LESSARD

CODE ADP : 889791

ISBN : 978-2-89670-584-9

DÉTENTE   
CITATIONS CODÉES 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 896442

ISBN : 978-2-89670-615-0

DÉTENTE  
JEUX VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889792

ISBN : 978-2-89670-588-7

DÉTENTE   
MOTS CACHÉS SECRETS 
CLÉMENT MERCIER

CODE ADP : 889790

ISBN : 978-2-89670-581-8

COLLECTION DÉTENTE

240 PAGES • 15 X 23 CM • 12,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

CAFÉ !  
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889787

ISBN : 978-2-89670-538-2

CAFÉ !  
SUDOKU SAMURAI	  
STÉPHANE LEPAGE

CODE ADP : 892090

ISBN : 978-2-89670-589-4

CAFÉ !  
MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889789

ISBN : 978-2-89670-583-2

CAFÉ !  
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 892089

ISBN : 978-2-89670-539-9

CAFÉ ! 
MOTS CACHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889788

ISBN : 978-2-89670-582-5

CAFÉ !  
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

CODE ADP : 892092

ISBN : 978-2-89670-590-0

COLLECTION CAFÉ !



4140

320 PAGES • 18 X 23 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

COLLECTION CAFÉ ! 
SUDOKU 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 771740

ISBN : 978-2-89670-404-0

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

CODE ADP : 786644

ISBN : 978-2-89670-428-6

COLLECTION CAFÉ ! 
CITATIONS SECRÈTES 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 768902

ISBN : 978-2-89670-390-6

9 782896 703906

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS FLÉCHÉS 2 
LILIANE CHRÉTIEN

CODE ADP : 786643

ISBN : 978-2-89670-432-3

COLLECTION CAFÉ ! 
SUDOKU SAMURAI 
STÉPHANE LEPAGE

CODE ADP : 788044

ISBN : 978-2-89670-436-1

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS MYSTÈRES 
STÉPHANE LEPAGE

CODE ADP : 788043

ISBN : 978-2-89670-433-0

COLLECTION CAFÉ ! 
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 792158

ISBN : 978-2-89670-443-9

COLLECTION CAFÉ ! 
SUDOKU CLASSIQUE 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 792181

ISBN : 978-2-89670-444-6

320 PAGES • 18 X 23 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS CROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 774561

ISBN : 978-2-89670-402-6

COLLECTION CAFÉ ! 
JEUX VARIÉS QUÉBÉCOIS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 783888

ISBN : 978-2-89670-405-7

COLLECTION CAFÉ ! COLLECTION CAFÉ !

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 771743

ISBN : 978-2-89670-403-3
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30

A
Airs
Aki
Amorti
Amuser

B 
Balle
Ballons
Bâton
Beige
Bien
Billes
Bleue
Bolo
Bombé
Boule
Brune
But

C
Cercles
Chose
Club
Coup
Courbe
Court
Crevé
Crosse

E 
Éclaté
Effet
Envoi
Envoyer
Éteuf
Exercer

F 
Ferme
Filet
Flotter
Frapper
Fun

G 
Gazon
Golf

J 
Jaune
Jeux
Joie
Jouer

L 
Lancer
Loisirs

M 
Main
Molle

N 
Neige
Neuve

O 
Objet

P 
Parc
Partie
Passe
Perdu
Pied
Plaisir
Poche
Polo
Prise

R 
Raquette
Rebond
Rejoué
Ronde
Rouge
Roule

S 
Sac
Saisir
Smash
Soccer
Sport
Suède

T 
Tennis
Terrain
Tir
Torball
Trou

V 
Vite
Volée
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N° 13

Indice : Balle

E H C O P T E I O J L R E P P A R F M T E
N O Z A G E B O M B E L S O C C E R A E V
P O L O V F E B R U O C A E D N O R I J E
R T E N I F A M O R T I B B C O U P N B R
E E G E T E E I R B A L L O R X U E J O C
T N U I E U O E E D E U S E U O T R O P S
T N O B O V L B A L L O N S M L T C R F T
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COLLECTION DÉTENTE  
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

CODE ADP : 874396

ISBN : 978-2-89670-526-9

COLLECTION DÉTENTE 
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 797536

ISBN : 978-2-89670-456-9

COLLECTION DÉTENTE  
MOTS CACHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 797537

ISBN : 978-2-89670-458-3

320 PAGES • 18 X 23 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

COLLECTION DÉTENTE  
JEUX DE LETTRES 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 797529

ISBN : 978-2-89670-452-1

76

N° 1 N° 3

N° 4N° 2

NIVEAU 1NIVEAU 1   

76

N° 1 N° 3

N° 4N° 2

NIVEAU 1NIVEAU 1   

120

Mot de 5 lettres

 U S C O G E N B E T U O
 M T I F O R A I U L G R D

 R E N A N B P T O L A E 
 U A P R T D H I E L I U G

 E S L I S A O C I E R U 
 V A E A N U M U B N T O E

 T I D T A E R M L O A N 
 S M B L M N L G O P I M G

 U E N E I T A E U T S O 
 I B D A B S T I T B E T A

 M O C T U S Z N O D I M 

MOTS ABEILLE  
N° 11

MUSICOGRAPHIE

SUBSTITUTION

PARTENARIAT

FONDAMENTAL

COMBUSTIBLE

GUILLOTINE

PLOMBIER

TSUNAMI

DÉSAVEU

BULGARE

BESOGNE

TANDEM

COURGE

AMIDON

MATOU

DOUTE

121

Mot de 6 lettres

 I B A R E R A M S N O D
 N S C Q U C A G O N I I B

 O S N I O I H E L B E U 
 E H E X R G S Y A E N X E

 D C C T P A D R G T A I 
 R O A I O H I T O A E M R

 A E L T R C R S O M D U 
 R P U A U O J E I R T I C

 I A U V D S F S E H O G 
 E N E N E N O I A P I N R

 C U C P S O R T Y S T A 

MOTS ABEILLE  
N° 12

PORT-AU-PRINCE

JOUVENCEAU

BISSEXTILE

PSORIASIS

HYDROGÈNE

ACCORDÉON

TYPHOÏDE

TRÉFONDS

MATAMORE

MARÉCAGE

CARQUOIS

CURIEUX

CHAGRIN

ALBINOS

GRATIN

BIDON

320 PAGES • 18 X 23 CM • 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

COLLECTION DÉTENTE 
SUDOKU MYSTÈRE 
JACQUES LESSARD

CODE ADP : 797530

ISBN : 978-2-89670-466-8

COLLECTION DÉTENTE  
RONDES DE MOTS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 867656

ISBN : 978-2-89670-493-4

COLLECTION DÉTENTE  
JEUX VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 867833

ISBN : 978-2-89670-504-7

COLLECTION DÉTENTE COLLECTION DÉTENTE

COLLECTION DÉTENTE  
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 806313

ISBN : 978-2-89670-478-1
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1 2 3 4 1 5 X 6 4 7
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6 9 11 X 8 9 1 2 X

9 3 12 13 13 7 2 11

2 13 10 9 10 7 13 8

4 1 10 1 8 2 12 12 2

10 7 4 X 4 12 13 X

6 9 X 1 9 12 12 2

2 15 9 4 X 2 1 2

X 10 13 16 16 2 6 2 6

8 6 X 2 15 8 1 4 X 1

10 X 1 2 7 2 X 15 13

Roman de Vladimir Nabokov
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16
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7

X
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4

X

9

114

9

X

2
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Indice : Roman de Vladimir Nabokov
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Indice : Couturier français

1 2 3 4 5 6 7 8 1

9 3 10 2 6 2 11 5 1

12 7 2 8 11 9 8 13

7 14 9 13 15 5

3 7 13 7 12 5 11 9

11 5 8 5 12 9 6

5 10 5 1 1 2 1

14 7 3 3 6 7

2 6 1 9 7 5

10 8 2 16 5 6 5 14

5 3 5 9 10 8 5 1

3 1 6 5 8 9 6 7

Couturier français

   U   N    
  D    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16

7

129

1

1

7

6

55

6

6

7

1
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240 OU 320 PAGES • 18 X 23 CM • 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE 

DÉFI  
MOTS CROISÉS VEDETTES 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 892086 

ISBN : 978-2-89670-571-9

DÉFI 
JEUX DE BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 900604

ISBN : 978-2-89670-597-9

DÉFI  
MOTS CODÉS 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN 

CODE ADP : 893805 

ISBN : 978-2-89670-569-6

240 OU 320 PAGES • 18 X 23 CM • 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE 

DÉFI  
MOTS CACHÉS 3D 
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 883042

ISBN : 978-2-89670-511-5

DÉFI  
MOTS CODÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 884561

ISBN : 978-2-89670-530-6

DÉFI  
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET 

CODE ADP : 891272

ISBN : 978-2-89670-536-8

DÉFI  
SUDOKU SAMOURAÏ 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT 

CODE ADP : 884747

ISBN : 978-2-89760-537-5

DÉFI  
MOTS CACHÉS ÉCLATÉS  
RICHARD HAMEL   

CODE ADP : 874395 

ISBN : 978-2-89670-525-2

DÉFI  
MOTS CROISÉS VEDETTES  
LOUIS-LUC BEAUDOIN   

CODE ADP : 884550

ISBN : 978-2-89670-529-0

DÉFI  
3 VARIANTES DE SUDOKU 
OLIVIER DUPONT-THERRIEN

CODE ADP : 906797

ISBN : 978-2-89670-599-3

AVRIL 2025

DÉFI  
MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS 
LINDA NANTEL

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-598-6

B H O
 U T R A

M
E E

 V

D A U
E V M

N E P I
L

G S

U T S H
O M 

N J R

Linda Nantel travaille dans le milieu de l’édition depuis 1971. 
Elle a délaissé le journalisme en 1981 pour devenir éditrice  
de livres, rédactrice et traductrice. Sa passion a toujours été  
de jouer avec les mots. 

éditions

ISBN 978-2-89670-598-6

14
,9

5 
$ 

C
AN

12
,9

5 
€ 

TT
C

240 PAGES = 15,5 MM

DANS LA  
MÊME  

COLLECTION !

 M  E  E  S  I  L  G  E  R  R  E  T  A E
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 D  O  A  M  S  E  N  T  I    R  I  H T
 E  P  N  U  X  E  V  I  R  A  I  O  U S 
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DÉFI 

QQUUÉÉBBÉÉCCOOIISS
230 GRILLES DE  

THÈMES QUÉBÉCOIS
LINDA NANTEL

MOTS CACHÉS

LI
ND

A 
NA

NT
EL

DÉ
FI 

MO
TS 

CA
CH

ÉS 
QU

ÉB
ÉCO

IS

DÉFI MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS
LE DÉFI EST DE SAVOIR S’ARRÊTER ! 
Les noms et les mots de ces grilles mettent notre culture en valeur. 
Repérez-les dans tous les sens pour trouver la solution de chaque grille.  
Et amusez-vous en terrain québécois.

DÉCOUVREZ 230 grilles 12 x 12

ÉTABLISSEZ votre tactique

FOUILLEZ dans votre répertoire québécois

ICI ET MAINTENANT, à vous de jouer !

DEFI MotsCachesQc 2025.indd   All PagesDEFI MotsCachesQc 2025.indd   All Pages 2024-11-25   3:14 PM2024-11-25   3:14 PM

JUIN 2025 FÉVRIER 2025

JANVIER 2025

DÉFI DÉFI

4444



4746

240 PAGES • 15 X 23 CM • 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

TEMPS LIBRE 
MOTS CACHÉS VARIÉS 
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 907077

ISBN : 978-2-89670-614-3

TEMPS LIBRE 
MOTS CACHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 907080

ISBN : 978-2-89670-618-1

TEMPS LIBRE 
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 907078

ISBN : 978-2-89670-616-7

TEMPS LIBRE 
MOTS CROISÉS QUÉBÉCOIS  
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 907081

ISBN : 978-2-89670-619-8

TEMPS LIBRE 
SUDOKU DIFFICILE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 907079

ISBN : 978-2-89670-617-4

TEMPS LIBRE 
MOTS MYSTÈRES  
SOLUTIONS PÊLE-MÊLE 
LINDA NANTEL

CODE ADP : 907082

ISBN : 978-2-89670-620-4

AVRIL 2025

AVRIL 2025

AVRIL 2025

AVRIL 2025

AVRIL 2025

AVRIL 2025

TEMPS LIBRE TEMPS LIBRE



4948

GROS CARACTÈRES  
MOTS CACHÉS 2  
MARIE-ANDRÉE BELLAVANCE

14,95 $

CODE ADP : 883044

ISBN : 978-2-89670-521-4

GROS CARACTÈRES  
MOTS CACHÉS 
RICHARD HAMEL

14,95 $

CODE ADP : 891649

ISBN : 978-2-89670-501-6

192 PAGES • 20 X 25 CM • 12,95 $ ET 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

éditions

groupemodus.com

ISBN 978-2-89670-477-4

GROS
CaRactères

Grâce aux gros caractères,  
fini de jouer aux devinettes !

Lisez et repérez les mots  
dans les grilles sans difficulté.

Ne laissez pas une gêne visuelle 
gâcher votre plaisir !

Avec ces 90 grilles faites sur mesure, 
le mystère est résolu !

GROS
CaRactères

Linda Nantel, travaille dans le milieu de l’édition depuis 1971. 

Elle a délaissé le journalisme en 1981 pour devenir éditrice 

de livres, rédactrice et traductrice.  Sa passion a toujours été 

de jouer avec les mots.

Dans la mêmecOlleCtion 
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MOts
myStèreS

Linda Nantel

90
grilleS 
DiStRayantes

MOts
myStèreS

GrosCaracteres_MotsMystères2.indd   Toutes les pagesGrosCaracteres_MotsMystères2.indd   Toutes les pages 2022-04-22   10:242022-04-22   10:24

GROS CARACTÈRES 
MOTS MYSTÈRES 
STÉPHANE LEPAGE

14,95 $

CODE ADP : 889542

ISBN : 978-2-89670-550-4

GROS CARACTÈRES 
MOTS MYSTÈRES 2 
LINDA NANTEL

14,95 $

CODE ADP : 805518

ISBN : 978-2-89670-477-4

GROS CARACTÈRES  
SUDOKU DIFFICILE 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

12,95 $

CODE ADP : 786642

ISBN : 978-2-89670-445-3

192 PAGES • 20 X 25 CM • 12,95 $ ET 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

GROS CARACTÈRES  
SUDOKU 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 871992

ISBN : 978-2-89670-500-9

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 2 
RICHARD CYR

14,95 $

CODE ADP : 891653

ISBN : 978-2-89670-551-1

Mots
croisés

GRos
CaRactères

Richard 

Cyr

75
grilles
inteRMédiaires
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GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 3 
RICHARD CYR

14,95 $

CODE ADP : 806317

ISBN : 978-2-89670-476-7

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 4 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 874387

ISBN : 978-2-89670-522-1

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 
MAURICE SAINDON  
ET SUZANNE SAINDON

14,95 $

CODE ADP : 889533

ISBN : 978-2-89670-548-1

GROS CARACTÈRES  
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

12,95 $

CODE ADP : 800992

ISBN : 978-2-89670-464-4   

GROS CARACTÈRES GROS CARACTÈRES

GROS CARACTÈRES  
MOTS ABEILLE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 900606

ISBN : 978-2-89670-519-1

MAI 2025



5150

192 PAGES • 20 X 25 CM • 12,95 $ ET 14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

192 PAGES • 20 X 25 CM •  14,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

GROS CARACTÈRES  
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 896516

ISBN : 978-2-89670-554-2

GROS CARACTÈRES  
MOTS FLÉCHÉS QUÉBÉCOIS  
CATHERINE LAROSE  
ET JULIE LAROSE

CODE ADP : 871991

ISBN : 978-2-89670-498-9

GROS CARACTÈRES  
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 884396

ISBN : 978-2-89670-547-4

GROS CARACTÈRES

264 PAGES • 18 X 23 CM • 16,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

CITATIONS SECRÈTES
CHATS

CODE ADP : 805528

ISBN : 978-2-89670-480-4

CITATIONS SECRÈTES
AMOUR

CODE ADP : 865394

ISBN : 978-2-89670-503-0

CITATIONS SECRÈTES 
BONHEUR   

CODE ADP : 805529

ISBN : 978-2-89670-481-1

CITATIONS SECRÈTES 
ZEN   

CODE ADP : 865393

ISBN : 978-2-89670-502-3
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ISBN 978-2-89670-466-8

Citations secrètes 
Chats 

200 GRILLES
3 NIVEAUX  
DE DIFFICULTÉ

Citations secrètes 
Chats 

« Le ronronnement est le sourire du chat. » 
– HECTOR BIANCIOTTI  

Découvrez un florilège de pensées aux allures 
félines pour ronronner de plaisir au fil des grilles. 

Descendez une à une les lettres données pour chacune 
des colonnes de manière à reconstituer une citation  
en lecture horizontale. Les cases noires correspondent 
aux espaces entre les mots et aux signes de ponctuation. 

DANS LA MÊME COLLECTION
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200 grilles à remplir,  
200 citations à découvrir !
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Bonheur 

Citations secrètes 200 GRILLES
3 NIVEAUX  
DE DIFFICULTÉ
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Citations secrètes 
Bonheur 

« Le présent est plaisir;  
le futur est désir. » 
– VOLTAIRE 

Découvrez de belles pensées d’auteurs célèbres  
pour cultiver le bonheur au fil des grilles. 

Descendez une à une les lettres données pour chacune  
des colonnes de manière à reconstituer une citation  
en lecture horizontale. Les cases noires correspondent  
aux espaces entre les mots et aux signes  
de ponctuation.

ISBN 978-2-89670-481-1
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GROS CARACTÈRES • CITATIONS SECRÈTES

GROS CARACTÈRES 
MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 884601

ISBN : 978-2-89670-552-8

GROS CARACTÈRES 
MOTS CACHÉS 3D 
RICHARD HAMEL

14,95 $

CODE ADP : 884558

ISBN : 978-2-89670-553-5

GROS CARACTÈRES 
JEUX MÉLI-MÉLO 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

12,95 $

CODE ADP : 792183

ISBN : 978-2-89670-450-7

GROS CARACTÈRES  
JEUX VARIÉS 
JACQUES LESSARD

14,95 $

CODE ADP : 874391

ISBN : 978-2-89670-520-7

GROS CARACTÈRES  
SUDOKU 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 883045

ISBN : 978-2-89670-546-7



5352

MÉGA GRANDMÉGA GRAND MÉGA GRAND

320 PAGES • 21 X 27 CM • 16,95 $ ET 18,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

320 PAGES • 21 X 27 CM • 16,95 $ ET 18,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

MÉGA GRAND 
MOTS MYSTÈRES 
RICHARD HAMEL

16,95 $

CODE ADP : 771738

ISBN : 978-2-89670-400-2

MÉGA GRAND 
MOTS CROISÉS 
MAURICE SAINDON  
ET SUZANNE SAINDON

18,95 $

CODE ADP : 883043

ISBN : 978-2-89670-555-9

MÉGA GRAND 
MOTS CROISÉS 2 
LILIANE CHRÉTIEN

18,95 $

CODE ADP : 891650

ISBN : 978-2-89670-558-0

MÉGA GRAND 
MOTS FLÉCHÉS 
LILIANE CHRÉTIEN

16,95 $

CODE ADP : 773203

ISBN : 978-2-89670-392-0

MÉGA GRAND 
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

16,95 $

CODE ADP : 781175

ISBN : 978-2-89670-407-1

MÉGA GRAND 
BINAIROMD DIFFICILE 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

18,95 $

CODE ADP : 891651

ISBN : 978-2-89670-559-7

MÉGA GRAND 
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

18,95 $

CODE ADP : 884551

ISBN : 978-2-89670-557-3

MÉGA GRAND 
SUDOKUS VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

16,95 $

CODE ADP : 792184

ISBN : 978-2-89670-451-4

MÉGA GRAND 
SUDOKU 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

18,95 $

CODE ADP : 884395

ISBN : 978-2-89670-556-6

MÉGA GRAND 
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

16,95 $

CODE ADP : 773211

ISBN : 978-2-89670-394-4

MÉGA GRAND 
MOTS CACHÉS 
STÉPHANE LEPAGE

18,95 $

CODE ADP : 886758 

ISBN : 978-2-89670-549-8

MÉGA GRAND 
JEUX VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

16,95 $

CODE ADP : 788046

ISBN : 978-2-89670-434-7



5554

LE GRAND LIVRE

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 2 
GUYLAINE OUELLET

19,95$

CODE ADP : 896514

ISBN : 978-2-89670-607-5

LE GRAND LIVRE 
DES MOTS CACHÉS 
STÉPHANE LEPAGE

18,95 $

CODE ADP : 797524

ISBN : 978-2-89670-437-8

LE GRAND LIVRE 
DES MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

18,95$

CODE ADP : 798716

ISBN : 978-2-89670-429-3

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

19,95$

CODE ADP : 896299

ISBN : 978-2-89670-609-9

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CACHÉS GÉANTS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

19,95$

CODE ADP : 896300

ISBN : 978-2-89670-611-2

FÉVRIER 2025
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LE GRANDLIVRE DESMOTS CACHÉS GÉANTS155 GRILLESIMMENSÉMENT  SURPRENANTESLOUIS-LUC BEAUDOIN

JANVIER 2025

320 PAGES • 21 X 27 CM • 18,95 $ ET 19,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

320 PAGES • 21 X 27 CM • 18,95 $ ET 19,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

LE GRAND LIVRE

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS MYSTÈRES 
RICHARD HAMEL

18,95$

CODE ADP : 805526

ISBN : 978-2-89670-465–1

LE GRAND LIVRE 
DES JEUX VARIÉS 
LILIANE CHRÉTIEN

18,95$

CODE ADP : 800993

ISBN : 978-2-89670-438-5
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MOTSCACHÉS

LE GRANDLIVRE DES

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CACHÉS 2 
MARIE-ANDRÉE BELLAVANCE

19,95$

CODE ADP :  896298

ISBN : 978-2-89670-608-2

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS FLÉCHÉS 
CATHERINE LAROSE 
ET JULIE LAROSE

18,95$

CODE ADP : 797525

ISBN : 978-2-89670-431-6

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS FLÉCHÉS 2 
LILIANE CHRÉTIEN

19,95$

CODE ADP : 893804

ISBN : 978-2-89670-610-5

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CROISÉS 2 
RICHARD CYR

18,95$

CODE ADP : 874388

ISBN : 978-2-89670-523-8

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

18,95 $

CODE ADP : 805525

ISBN : 978-2-89670-439-2
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500 GRILLESAUX SOLUTIONS UNIQUESPETER DE SCHEPPER etFRANK COUSSEMENT

LE GRAND
LIVRE DES

BINAIRO
MD
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DANS LA MÊME  COLLECTION

ISBN 978-2-89670-430-9
éditions

groupemodus.com

Aussi captivant que le sudoku, le jeu BinairoMD consiste à remplir 
une grille de chiffres (0 et 1) par déduction logique. Chacune des 
lignes et des colonnes doit contenir autant de 0 que de 1, et il ne 
doit jamais y avoir plus de deux chiffres identiques côte à côte  
(ni à l’horizontale ni à la verticale); la grille ne doit pas contenir 

deux fois la même ligne ou la même colonne.

Une compilation de 500 grilles de plusieurs niveaux  
de difficulté élaborées par les créateurs du jeu 
BinairoMD pour vous amuser encore et encore. 

Réfléchir en jouant, ça vivifie l’esprit !

LE GRAND LIVRE DES

BINAIROMD

LES AMATEURS DE JEUX DE 
LOGIQUE VONT LE DÉVORER !

Peter De Schepper et Frank Coussement sont les créateurs 
de nombreux jeux de logique, dont les BinairoMD. Ce sont des 
concepteurs passionnés de grilles de qualité et à solutions 
uniques. 

LE GRAND LIVRE 
DES BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

18,95$

CODE ADP : 798717

ISBN : 978-2-89670-430-9

LE GRAND LIVRE  
DES SUDOKUS 
STÉPHANE LEPAGE

18,95$

CODE ADP : 800990

ISBN : 978-2-89670-469-9

320 PAGES • 21 X 27 CM • 18,95 $ 
COUVERTURE SOUPLE

LE GRAND LIVRE

144 PAGES • 23 X 28 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

DÉTENTE  
MADDY BROOK  
ET GEORGINA McDONALD

CODE ADP : 898804

ISBN : 978-2-89670-566-5	

PLAISIR  
GEORGINA McDONALD

CODE ADP : 898803

ISBN : 978-2-89670-562-7	

LOISIR  
ADAM LINLEY ET JIM PEACOCK

CODE ADP : 898802

ISBN : 978-2-89670-567-2

MARS 2025JANVIER 2025

ÉVASION  
GEORGINA McDONALD

CODE ADP : 898805

ISBN : 978-2-89670-561-0	

JANVIER 2025 MARS 2025

COLORIAGE POINT-À-POINT
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FÉES  
DAVID WOODROFFE

CODE ADP: 797526

ISBN : 978-2-89670-454-5

128 PAGES • 23 X 28 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE AVEC RABAT

128 PAGES • 23 X 28 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE AVEC RABAT

MANDALA  
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 865390

ISBN : 978-2-89670-484-2

ÉLÉGANCE 
DAVID WOODROFFE 

CODE ADP : 805520

ISBN : 978-2-89670-483-5

MÉDITATION 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 786636

ISBN : 978-2-89670-425-5

COLORIAGE PAR NUMÉROS

OISEAUX 
DAVID WOODROFFE 

CODE ADP : 805519

ISBN : 978-2-89670-482-8

ANIMAUX 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 786635

ISBN : 978-2-89670-424-8

LIBERTÉ 
ARPAD OLBEY  
ET SARA STORINO

CODE ADP : 752141

ISBN : 978-2-89670-353-1

PAYSAGES 
MARTIN SANDERS  
ET DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 752142

ISBN : 978-2-89670-354-8

MÉDITATION 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 752143

ISBN : 978-2-89670-355-5

FANTAISIE  
NATHALIE ORTEGA  
ET SARA STORINO 

CODE ADP : 449788

ISBN : 978-2-89670-253-4

9 782896 702534

NATURE  
DUNCAN SMITH 

CODE ADP : 449290

ISBN : 978-2-89670-252-7

9 782896 702527

FLEURS 
ELSE LENNOX 

CODE ADP : 449288

ISBN : 978-2-89670-249-7

9 782896 702497

COLORIAGE PAR NUMÉROS



6160

VITRAUX 
DAVID WOODROFFE 

CODE ADP : 797528

ISBN : 978-2-89670-455-2

NOËL  
GEORGIE FEARNS

CODE ADP : 874393

ISBN : 978-2-89670-516-0

INSPIRATION  
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 865391

ISBN : 978-2-89670-485-9	

OCÉAN  
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 874390

ISBN : 978-2-89670-528-3	

COLORIAGE PAR NUMÉROS

CALME 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 752144

ISBN : 978-2-89670-361-6

BONHEUR 
ARPAD OLBEY 

CODE ADP : 752140

ISBN : 978-2-89670-352-4

DOUCEUR 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 778147

ISBN : 978-2-89670-413-2

PLÉNITUDE 
DAVID WOODROFFE 

CODE ADP : 762461

ISBN : 978-2-89670-365-4

ZÉNITUDE 
DAVID WOODROFFE 

CODE ADP : 762463

ISBN : 978-2-89670-367-8

SPLENDEUR 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 762464

ISBN : 978-2-89670-368-5

DÉTENTE   
ARPAD OLBEY

CODE ADP: 752145

ISBN : 978-2-89670-362-3

ÉVASION  
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 778146

ISBN : 978-2-89670-412-5

COLORIAGE PAR NUMÉROS

128 PAGES • 23 X 28 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE AVEC RABAT

128 PAGES • 23 X 28 CM • 14,95 $  
COUVERTURE SOUPLE AVEC RABAT



62

LES PUBLICATIONS MODUS VIVENDI INC.
ET ÉDITIONS BRAVO !
55, rue Jean-Talon Ouest
Montréal (Québec)  H2R 2W8
CANADA

Téléphone : 514 272-0433
info@groupemodus.com

Les Publications Modus Vivendi inc. et Éditions Bravo !  
sont diffusées et distribuées en Amérique du Nord par :

Les Messageries ADP
2315, rue de la Province
Longueuil (Québec)  J4G 1G4
CANADA

Commandes par téléphone :
450 640-1237 ou 1 866 874-1237

Commandes par courriel :
adpcommandes@messageries-adp.com

Tous les prix sont modifiables sans préavis.

Nous reconnaissons l’aide financière du gouvernement du Québec  
par l’entremise du Programme d’aide aux entreprises du livre  
et de l’édition spécialisées — SODEC.

Dernière mise à jour : 9 janvier 2025

www.modusaventure.com

@GROUPEMODUS

Financé par le gouvernement du Canada
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JACQUES LESSARD


