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Troubles du cycle menstruel, fatigue chronique, variations de l’humeur, 
prise de poids inexpliquée ?

Ces symptômes, souvent banalisés, sont pourtant des signaux 
d’un système hormonal dérégulé. Trop souvent négligée, la santé 
hormonale mérite une attention claire, structurée et adaptée à la 
réalité des femmes d’aujourd’hui.

Conçu comme un outil complet, Santé hormonale au féminin 
combine des explications accessibles, des repères concrets, des 
recettes simples et des menus sur 21 jours pour accompagner 
une mise en pratique progressive et durable. Il propose des leviers 
alimentaires et de mode de vie pour restaurer l’équilibre et prévenir  
les déséquilibres hormonaux. 

Ce guide vous permettra de :
• mieux comprendre le rôle des hormones à chaque étape de votre vie ; 
• mieux comprendre votre corps ;
• agir avec clarté pour soutenir votre vitalité à long terme ;
• �planifier vos repas et prévoir des collations grâce à des menus 

quotidiens adaptés à votre état hormonal.

Découvrez des recettes savoureuses, faciles et rapides à préparer :  
smoothie pro-métabolique au yogourt grec, toasts à l’avocat et 
au saumon fumé, bols du bouddha protéinés au quinoa, lasagne 
déconstruite, poêlée de crevettes à l’ail et au citron, salade niçoise, 
barres de citron, poires pochées au gingembre et à la cannelle.

Faites de votre alimentation votre alliée santé !

8

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

SANTÉ HORMONALE 
AU FÉMININ 
ALEXANDRA LEDUC

176 PAGES 

CODE ADP : 914703

ISBN : 978-2-89776-319-0

OCTOBRE 2025

Alexandra Leduc est diplômée en biochimie et en nutrition de l’Université 
Laval. Auteure de plusieurs ouvrages sur la santé et la nutrition, elle se spécialise 
aujourd’hui en santé régénératrice féminine. Forte de formations en ayurveda, 
nutrition fonctionnelle et médecine énergétique, elle accompagne les femmes dans la 
restauration de leur énergie, de leur vitalité et de leur équilibre hormonal. Elle propose 
une approche intégrative à travers ses livres, retraites, programmes et consultations.
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216 PAGES • 18 X 26 CM • 27,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

Nathalie Verret est nutritionniste en milieu hospitalier. Elle reçoit tous les jours 
des patients atteints de maladies cardiovasculaires, de diabète ou d’obésité ; elle 
leur donne des conseils pour prendre soin de leur santé et établir une relation 
saine avec la nourriture. Nathalie offre également des conférences au grand 
public et à diverses entreprises. 

SAVOIR QUOI MANGER SAVOIR QUOI MANGER

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 !

ACHAT ET CONSERVATION 

Lorsque vous achetez une huile d’olive, préférez la version extra vierge 
puisqu’elle est plus riche en antioxydants. Elle sera ainsi meilleure pour votre 
santé tout en étant plus stable à la chaleur. Par ailleurs, comme elle est 
sensible à la lumière, choisissez les bouteilles en verre foncé. Il n’est pas 
nécessaire de la réfrigérer, mais conservez-la dans un lieu frais à l’abri du 
soleil et de la lumière directe.

L’huile d’olive extra vierge (pressée à froid) est un bon choix, car elle n’a pas 
subi de raffinage. Ainsi, sa valeur nutritive est supérieure à celle des autres huiles 
d’olive puisque les polyphénols (un groupe de composés antioxydants contenus 
dans l’olive) sont préservés lors du processus de fabrication.

L’huile d’olive résiste à la cuisson ! La rumeur disant que l’huile d’olive libérerait 
des composés toxiques à la cuisson en se basant uniquement sur son point de 
fumée a été balayée à la suite d’une étude australienne de 2018. Bien au contraire, 
l’huile d’olive extra vierge (riche en antioxydants) s’est révélée être la plus stable 
à haute température comparativement à toutes les autres huiles. Elle a produit le 
plus bas taux de particules potentiellement nocives pour la santé lorsqu’elle était 
soumise à des températures plus élevées que les usages habituels. On peut donc 
l’utiliser autant dans les sautés, mijotés, plats au four que dans les vinaigrettes.

L’huile d’olive légère possède autant de calories que les autres huiles. Elle est 
dite légère en raison de sa saveur moins prononcée. Toutefois, elle a perdu sa 
qualité nutritionnelle, car elle a été raffinée.

Bien que l’huile d’olive soit bonne pour la santé, il est préférable de l’utiliser avec 
modération, car il ne faut pas oublier qu’elle est très calorique. 

44
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PRÉPARATION

Garniture de crevettes : mélanger tous 
les ingrédients dans un bol. 

Sauce à la menthe : dans un autre bol, 
mélanger au fouet le yogourt et l’huile. 
Ajouter l’ail, la poudre d’oignon et la 
menthe en fouettant.

Badigeonner les pitas de sauce à la 
menthe, puis ajouter la garniture de 
crevettes. Si désiré, enrouler les pitas 
dans un papier ciré avant de servir. 
Accompagner de verdure balsamique 
(voir ci-dessous).

Verdure balsamique : dans un petit bol, 
mélanger au fouet les quatre premiers 
ingrédients (vinaigrette). Réserver. 
Dans un saladier, mélanger la laitue, le 
poivron, l’oignon vert, les champignons 
et les amandes. Arroser de vinaigrette. 

sauce à la menthe et verdure balsamique
4 portions • PRÉPARATION : 25 minutes

PITAS AUX CREVETTES 

INGRÉDIENTS
4 pains pitas de grains entiers de 18 cm (7 po) 

Garniture de crevettes

340 g (12 oz) de crevettes nordiques, 
épongées 

60 g (1 tasse) de laitue, effilochée

2 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

2 c. à soupe de jus de citron frais

70 g (½ tasse) de tomates cerises, 
coupées en deux

55 g (  tasse) d’oignon rouge, émincé 
finement

Sauce à la menthe

250 g (1 tasse) de yogourt grec nature 
(2 % de M. G. ou moins)

1 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

2 gousses d’ail, hachées finement

1 c. à café de poudre d’oignon

25 g (¼ tasse) de feuilles de menthe 
fraîche, hachées

Pour la verdure balsamique

2 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

2 c. à café de vinaigre balsamique

1 c. à café de miel 

1 gousse d’ail, hachée finement

240 g (4 tasses) de laitue Boston, effilochée

1 poivron vert, en cubes

1 oignon vert, haché

6 champignons de Paris ou autres,  
en tranches

2 c. à soupe d’amandes, hachées 
grossièrement

Valeur nutritive par portion

  Crevettes Verdure
Calories 360 120
Lipides 9 g  9 g
Gras saturés 2 g  1 g
Oméga-3 0 g  0,1 g
Glucides 41 g  7 g
Fibres 6 g  2 g
Protéines 29 g 3 g
Sodium 390 mg  5 mg

96
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10 SALEZ MOINS ET UTILISEZ PLUS D’AIL,  
D’HERBES ET D’ÉPICES 

Le régime méditerranéen contient très peu d’aliments transformés, ce qui explique 
sa faible teneur en sodium. Voici les principales sources alimentaires à teneur 
élevée en sodium à éviter ou à limiter : viandes et poissons panés, fumés ou 
séchés, charcuteries, condiments, marinades, aliments en conserve, sauce soya 
(y compris celle à teneur réduite en sel), bouillons ou concentrés de poulet, de 
légumes ou de bœuf du commerce, plats cuisinés frais ou surgelés, sauces et 
soupes (en sachet ou en conserve), jus de tomate et de légumes, craquelins très 
salés, croustilles et grignotines.

Le nom de certains sels peut porter à confusion : sel marin, fleur de sel, sel de 
l’Himalaya, sel de céleri, sel d’ail, sel d’oignon, sel d’assaisonnement, glutamate 
monosodique, attendrisseur de viande. Sachez qu’ils contiennent tous du sodium 
et doivent être utilisés avec modération.

Lisez les étiquettes. Pour voir rapidement si un aliment est peu ou trop salé, 
regardez le tableau de la valeur nutritive sur l’emballage :

• 5 % de sodium ou moins de la valeur quotidienne : c’est peu;

• 15 % de sodium et plus de la valeur quotidienne : c’est trop.

Modérez votre consommation de sel lorsque vous cuisinez et évitez de mettre 
la salière sur la table. Rehaussez la saveur de vos plats avec des épices et des 
herbes. Vous pouvez en consommer quotidiennement et SANS RESTRICTION. Elles 
améliorent le goût des aliments sans nuire à la santé. 

45

INT_SQM_RegimeMediterranéen2_2024_V3.indd   45INT_SQM_RegimeMediterranéen2_2024_V3.indd   45 2025-03-05   10:492025-03-05   10:49
INT_SQM_RegimeMediterranéen2_2024_V3.indd   97INT_SQM_RegimeMediterranéen2_2024_V3.indd   97 2025-03-05   10:502025-03-05   10:50

RÉGIME MÉDITERRANÉEN 2 
NATHALIE VERRET

27,95$ • 216 PAGES 

CODE ADP : 907084

ISBN : 978-2-89776-288-9

HYPERTENSION  
ALEXANDRA LEDUC

168 PAGES

CODE ADP : 870247 

ISBN : 978-2-89776-267-4

OSTÉOPOROSE  
ALEXANDRA LEDUC  

160 PAGES

CODE ADP : 884485 

ISBN : 978-2-89776-276-6

ANÉMIE  
ALEXANDRA LEDUC

168 PAGES

CODE ADP : 884484 

ISBN : 978-2-89776-277-3

VÉGÉTALIEN 
MARISE CHARRON  
ET LINDA MONTPETIT

224 PAGES 

CODE ADP :  870251

ISBN : 978-2-89776-271-1

SANS PRODUITS 
LAITIERS 
MARIE-FRANCE  
LALANCETTE  �

212 PAGES 

CODE ADP : 884560

ISBN : 978-2-89776-279-7

MÉNOPAUSE  
ALEXANDRA LEDUC

144 PAGES

CODE ADP : 869439

ISBN : 978-2-89776-273-5

MALADIES  
CARDIOVASCULAIRES 
NATHALIE VERRET  

172 PAGES

CODE ADP : 869437 

ISBN : 978-2-89776-262-9

CHOLESTÉROL 
ALEXANDRA LEDUC 

168 PAGES

CODE ADP : 892087 

ISBN : 978-2-89776-289-6



15

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 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 !

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

OSER CUISINER OSER CUISINER

•  O
SE R  C U I S I N E R •

     
SA

VO
IR QUOI MANGER    
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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.

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 !

REFLUX GASTRIQUE 
MARIE-FRANCE LALANCETTE

196 PAGES

CODE ADP : 901402

ISBN : 978-2-89776-310-7
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12Découvrez  
les suppléments utiles 
ALOE VERA
Le gel d’aloe vera (aloès) est reconnu pour ses propriétés cicatrisantes et apai- 
santes. Il aide à régulariser les sécrétions gastriques et peut donc être utilisé 
pour gérer un épisode de reflux : une quantité de 30 ml jusqu’à trois fois par 
jour est considérée comme sécuritaire. Toutefois, l’aloès a des propriétés laxa-
tives et il ne faut donc pas en abuser sur de longues périodes. Les personnes 
allergiques au latex pourraient l’être à cette plante. Pour profiter de ses bien-
faits, il est préférable de choisir le gel de la plante que les gels buvables (voir 
Info pratique p. 60, pour savoir comment extraire le gel d’aloès naturel), car 
ces derniers sont soumis à des traitements thermiques qui peuvent diminuer 
les propriétés de la plante. Pour bénéficier de ses effets, n’abusez pas de l’aloe 
vera. La prise d’un jus par jour pendant 10 à 15 jours consécutifs devrait suffire 
à résorber une période de reflux particulièrement intense.
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PROBIOTIQUES, PRÉBIOTIQUES ET ALIMENTS FERMENTÉS
Les souches de probiotiques qui sont utiles dans la prévention de l’infection à 
Helicobacter pylori sont les bactéries sporulantes (qui ont la capacité de colo- 
niser le milieu gastrique à long terme) comme Bacillus coagulans, Lactoba-
cillus reuteri et Saccharomyces  boulardii. Privilégiez les suppléments de pro-
biotiques qui contiennent ces souches. Sachez qu’une flore intestinale saine 
est un facteur de protection non seulement contre les cancers digestifs, mais 
également contre les symptômes de reflux et l’inflammation. Pour aider ces 
bonnes bactéries à coloniser votre tube digestif, optez pour des aliments prébio- 
tiques tels les crucifères, les champignons, les oignons, les légumes-racines 
et les aliments fermentés  : tempeh, kéfir (de fruit si vous êtes intolérant au 
lait), lactofermentations comme la choucroute, etc. Ces aliments nourrissent 
vos bonnes bactéries et celles-ci ont un effet protecteur sur votre muqueuse 
digestive.

PSYLLIUM BLOND
Le psyllium blond est une fibre douce. Originaire de l’Inde et de l’Iran, cette 
plante contient des fibres mucilagineuses qui régulent le transit intestinal. Ces 
dernières absorbent l’eau au passage, rendant le tout plus fluide. Il suffit de 1 c. 
à thé à 1 c. à soupe par jour pour améliorer la fonction du  sphincter inférieur de 
l’œsophage ainsi que pour réduire les épisodes de reflux et, par conséquent, 
la sensation de brûlure. Le psyllium forme un gel dans l’estomac, ce qui fait 
que le contenu de celui-ci est moins susceptible de remonter. Vous pouvez le 
mettre directement dans votre eau ou vos smoothies (consultez les recettes 
de ce livre). La texture de vos selles pourrait changer. C’est le but ! Augmentez 
graduellement les quantités selon votre tolérance. 

Une autre fibre soluble susceptible de vous aider est l’inuline. L’inuline est 
une fibre naturelle présente dans une variété de végétaux tels que la chicorée, 
l’agave, l’ail, l’asperge, le poireau, l’artichaut et le topinambour. Ces ingrédients 
sont utilisés dans plusieurs recettes de ce livre. Si vous trouvez difficile d’in-
tégrer ces fibres à votre alimentation, il existe sur le marché des suppléments 
combinant psyllium blond et inuline.
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Soupe pho 
traditionnelle

PRÉPARATION
1.  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F). Faire griller le gingembre et l’oignon jusqu’à ce 

que celui-ci commence à noircir, soit environ 15 minutes.
2.  Dans un grand faitout rempli d’eau, déposer le poulet, la sauce de poisson, l’oignon 

et le gingembre grillés. Porter à ébullition, puis cuire à feu doux pendant 2 heures.  
Ajouter le bouillon. Enfermer les épices et l’anis étoilé dans un petit morceau 
d’étamine ou un filtre à café, puis déposer le sachet dans le faitout. 

3.  Quinze minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les rondelles d’oignon.
4.  Quand le poulet est cuit, le laisser refroidir et l’égoutter avant de le désosser. Réserver 

le bouillon.
5.  Dans une autre casserole, cuire les vermi celles selon les indications sur l’emballage.
6.  Dans une soupière, mélanger le bouillon, le poulet et les vermicelles. Ajouter les 

garnitures choisies et servir.

INGRÉDIENTS
1 gros morceau de gingembre frais
1 gros oignon, coupé en deux
1 poulet entier de 680 g (1 1/2 lb) 
1 c. à soupe de sauce de poisson
1 litre (4 tasses) de bouillon pho  
du commerce
3 c. à soupe d’épices pour soupe  
tonkinoise
1 anis étoilé
1 piment oiseau (facultatif)
1 gros oignon, en rondelles
1/2 paquet (454 g) de vermicelles de riz

Choix de garnitures
3 oignons verts, émincés
Fèves germées
Coriandre fraîche
Quartiers de lime
Oignons frits et ail frit
Sriracha ou sauce aux huîtres
1 c. à café de sel

8 20 min 2 h
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VALEUR NUTRITIVE  
PAR PORTION 
 Calories   340
 Lipides   11  g
 Glucides   39  g
 Fibres   11  g
 Protéines   21  g
 Fer   5,14  mg
 Calcium   191  mg
 Magnésium   920  mg
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Nourrir le cerveau. Le traitement le plus approprié du trouble 
neurologique qu’est le TDAH est une combinaison d’approches  
qui prônent l’hygiène de vie et l’alimentation. Grâce à ce livre, 
sachez quoi cuisiner – c’est facile – pour prendre le contrôle  
de l’alimentation de votre enfant et de sa santé. Découvrez  
55 recettes.

Le TDAH engendre des comportements alimentaires 
peu favorables à l’équilibre nutritionnel, ce qui affecte le 
fonctionnement cérébral et augmente l’intensité des symptômes. 
Il est donc important de sortir de ce cercle vicieux.

Cuisinez vous-même les repas de votre enfant : c’est facile.  
Et dégustez-les avec lui. Osez préparer de délicieuses recettes 
rapides : yogourt glacé au granola, soupe au poulet et à l’orzo, 
pizzas du capitaine Crochet, tofu général Tao, poulet rôti à la 
portugaise, côtes levées au four, bananes-sucettes enrobées  
de chocolat.

Grâce à ce guide :
• �démystifiez le TDAH et apprenez à en atténuer les symptômes 

tout en comblant les besoins nutritionnels de votre enfant ;
• �modifiez facilement son alimentation en suivant les 

recommandations simples et les nombreux conseils pratiques ;
• planifiez les repas et les collations en suivant les menus proposés.

La collection Savoir quoi manger se 
réinvente dans un nouveau format :  
Osez cuisiner pour bien manger

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

31

Le TDAH est à l’origine de comportements qui nuisent à l’équilibre alimentaire et 
rendent difficile la satisfaction des besoins caloriques et nutritionnels. En effet, cer-
taines personnes ont peu d’appétit et d’autres ont du mal à reconnaître la faim ou 
oublient tout simplement de manger en raison de leur éparpillement dans leurs 
actions et leurs pensées. Lorsqu’elles perçoivent enfin des signaux de faim, leur 
impulsivité les pousse à manger des aliments généralement peu nutritifs. Pour les 
personnes présentant un TDAH, quand il s’agit d’alimentation, c’est « tout ou rien » ! 
En effet, elles sautent des repas et se rattrapent au suivant, elles peuvent manger 
en moins de cinq minutes comme s’éterniser à table pendant plus d’une heure.

Si ces habitudes ne sont pas contrées, l’alimentation peut être déséquilibrée, voire 
déficiente en nutriments essentiels au bon développement et fonctionnement  
cérébral. Les symptômes du TDAH sont alors exacerbés, ce qui amplifie les compor-
tements qui vont à l’encontre d’une bonne alimentation.

Regardons en détail quelques défis à surmonter :

• Les troubles de l’appétit (notamment avec médication)
• L’impulsivité alimentaire
• La sélectivité alimentaire 
• Le trouble de l’opposition avec provocation
• L’agitation à table

Quel que soit le défi alimentaire, n’en faites pas un drame; manger doit rester  
un plaisir !

Les défis alimentaires 
liés au TDAH
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Salade de pois chiches 
au chou rouge

PRÉPARATION
1.  Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients de la salade, sauf les œufs. 
2. Dans un bol, mélanger au fouet tous les ingrédients de la vinaigrette. 
3. Verser la vinaigrette sur la salade et bien mélanger. Garnir d’œufs.

4 15 min

VARIANTE
Remplacez les pois chiches par des haricots blancs ou de Lima. 

CONSEIL PRATIQUE
Cuisez des œufs durs à l’avance et conservez­les au réfrigérateur jusqu’à deux 
jours (si écalés) ou cinq jours (avec la coquille). 

INGRÉDIENTS
2 boîtes de 540 ml chacune  
de pois chiches, rincés et égouttés  
(donne 750 g)
2 branches de céleri, émincées
2 concombres, en dés
2 oignons verts, émincés

 chou rouge, émincé
30 g (  tasse) de persil frais, haché
25 g (  tasse) de menthe fraîche, 
hachée
4 œufs durs, en tranches

Pour la vinaigrette
2 c. à café de moutarde de Dijon
Le zeste râpé et le jus de 1 citron
4 c. à soupe d’huile d’olive
1 gousse d’ail, émincée
1 c. à café de graines de fenouil
Sel et poivre
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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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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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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
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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
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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
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CODE ADP : 798627

ISBN : 978-2-89670-463-7

CITATIONS SECRÈTES   
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 900605

ISBN : 978-2-89670-605-1

MOTS ABEILLE 
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 805856

ISBN : 978-2-89670-472-9

MOTS FLÉCHÉS  
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 805467

ISBN : 978-2-89670-460-6

SUDOKUS  
SUR LE POUCE  
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 805517

ISBN : 978-2-89670-468-2

MOTS SABLIER  
SUR LE POUCE 
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 884562

ISBN : 978-2-89670-563-4

MOTS CROISÉS 
SUR LE POUCE 
RICHARD CYR

CODE ADP : 797531

ISBN : 978-2-89670-447-7

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

MOTS CROISÉS QUÉBÉCOIS  
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 798628 

ISBN : 978-2-89670-453-8

MOTS CACHÉS 
SUR LE POUCE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 885997

ISBN : 978-2-89670-572-6



3534

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

J'AIME

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

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

CODE ADP : 887980

ISBN : 978-2-89670-578-8

SUDOKU NINJA

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

CODE ADP : 887977

ISBN : 978-2-89670-575-7

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

J’AIME  
BINAIROMD    
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 874281

ISBN : 978-2-89670-518-4

J’AIME  
SUDOKU DIFFICILE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 891654

ISBN : 978-2-89670-570-2

J’AIME  
SUDOKU 2   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 905570 

ISBN : 978-2-89670-604-4

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

2
 M

OT
S 

FL
ÉC

HÉ
S  

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   
MOTS CACHÉS    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 878775 

ISBN : 978-2-89670-532-0

J'AIME 
MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 884559

ISBN : 978-2-89670-534-4



373636

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

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

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

EN VACANCESEN VACANCES

EN VACANCES 
SUDOKU MYSTÈRE 
JACQUES LESSARD

CODE ADP : 910693

ISBN : 978-2-89670-594-8

EN VACANCES  
MOTS CACHÉS    
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889535

ISBN : 978-2-89670-542-9

EN VACANCES   
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP :  895458

ISBN : 978-2-89670-587-0

EN VACANCES  
MOTS CACHÉS 2   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 910694

ISBN : 978-2-89670-601-3

EN VACANCES  
MOTS ABEILLE   
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 910696

ISBN : 978-2-89670-606-8

EN VACANCES 
SUDOKU 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 878773

ISBN : 978-2-89670-545-0

EN VACANCES 
MOTS MYSTÈRES 
LINDA NANTEL

CODE ADP : 910695

ISBN : 978-2-89670-602-0

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 CROISÉS 
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 889534

ISBN : 978-2-89670-564-1



3938

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

COLLECTION DÉTENTE

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

COLLECTION CAFÉ !

CAFÉ !  
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 892089

ISBN : 978-2-89670-539-9

DÉTENTE   
MOTS CACHÉS SECRETS 
CLÉMENT MERCIER

CODE ADP : 889790

ISBN : 978-2-89670-581-8

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

DÉTENTE   
SUDOKU MYSTÈRE 
JACQUES LESSARD

CODE ADP : 889791

ISBN : 978-2-89670-584-9

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

DÉTENTE  
JEUX VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889792

ISBN : 978-2-89670-588-7

CAFÉ !  
MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 889789

ISBN : 978-2-89670-583-2

DÉTENTE   
CITATIONS CODÉES 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 896442

ISBN : 978-2-89670-615-0

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



4140

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

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

CODE ADP : 786644

ISBN : 978-2-89670-428-6

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

COLLECTION CAFÉ ! COLLECTION CAFÉ !

COLLECTION CAFÉ ! 
CITATIONS SECRÈTES 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 768902

ISBN : 978-2-89670-390-6

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 771743

ISBN : 978-2-89670-403-3

COLLECTION CAFÉ ! 
SUDOKU SAMURAI 
STÉPHANE LEPAGE

CODE ADP : 788044

ISBN : 978-2-89670-436-1

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS CROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 774561

ISBN : 978-2-89670-402-6

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS FLÉCHÉS 2 
LILIANE CHRÉTIEN

CODE ADP : 786643

ISBN : 978-2-89670-432-3

COLLECTION CAFÉ ! 
JEUX VARIÉS QUÉBÉCOIS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 783888

ISBN : 978-2-89670-405-7

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

COLLECTION CAFÉ ! 
SUDOKU 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 771740

ISBN : 978-2-89670-404-0

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS MYSTÈRES 
STÉPHANE LEPAGE

CODE ADP : 788043

ISBN : 978-2-89670-433-0



4342

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

COLLECTION CAFÉ ! CITATIONS SECRÈTES

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

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 766230

ISBN : 978-2-89670-388-3

CITATIONS SECRÈTES
CHATS

CODE ADP : 805528

ISBN : 978-2-89670-480-4

	 		 		 		 B	 		 E	 A	 	 H	

	 		 	I	 F	 H	 D	 I	 K	 C	 I	 A	

	 V	 L	 J	 K	 I	 M	 L	 D	 O	 B

	 		 M	 L	 N	 L	 R	 M	 I	 T	 E

	 I	 O	 S	 U	 P	 V	 T	 R	 U	 L

éditions

groupemodus.com

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

Ch
ats

 
CI

TA
TI

ON
S S

EC
RÈ

TE
S

200 grilles à remplir,  
200 citations à découvrir !

20
0 

GR
IL

LE
S 

CITATIONS SECRÈTES 
BONHEUR   

CODE ADP : 805529

ISBN : 978-2-89670-481-1

COLLECTION CAFÉ ! 
ÉNIGMES DIFFICILES 
GARETH MOORE, PH. D.

CODE ADP : 764241

ISBN : 978-2-89670-369-2

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS CACHÉS SECRETS 
CLÉMENT MERCIER

CODE ADP : 764236

ISBN : 978-2-89670-389-0

CITATIONS SECRÈTES
AMOUR

CODE ADP : 865394

ISBN : 978-2-89670-503-0

CITATIONS SECRÈTES 
ZEN   

CODE ADP : 865393

ISBN : 978-2-89670-502-3

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS CACHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 771737

ISBN : 978-2-89670-401-9

COLLECTION CAFÉ ! 
MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 778152

ISBN : 978-2-89670-406-4



4544

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

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

COLLECTION DÉTENTE COLLECTION DÉTENTE

COLLECTION DÉTENTE  
JEUX VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 867833

ISBN : 978-2-89670-504-7

COLLECTION DÉTENTE  
MOTS CACHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 797537

ISBN : 978-2-89670-458-3

COLLECTION DÉTENTE  
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 806313

ISBN : 978-2-89670-478-1

COLLECTION DÉTENTE 
MOTS FLÉCHÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 797536

ISBN : 978-2-89670-456-9

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  
SUDOKU CLASSIQUE 
OLIVIER DUPONT-THERRIEN

CODE ADP : 805857

ISBN : 978-2-89670-473-6

COLLECTION DÉTENTE 
MOTS CACHÉS SECRETS 
CLÉMENT MERCIER

CODE ADP : 805862

ISBN : 978-2-89670-474-3

COLLECTION DÉTENTE  
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

CODE ADP : 874396

ISBN : 978-2-89670-526-9

COLLECTION DÉTENTE  
JEUX DE LETTRES 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 797529

ISBN : 978-2-89670-452-1



47

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

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

DÉFI DÉFI

4646

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 CROISÉS VEDETTES  
LOUIS-LUC BEAUDOIN   

CODE ADP : 884550

ISBN : 978-2-89670-529-0

DÉFI 
JEUX DE BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

CODE ADP : 900604

ISBN : 978-2-89670-597-9

DÉFI  
MOTS CACHÉS ÉCLATÉS  
RICHARD HAMEL   

CODE ADP : 874395 

ISBN : 978-2-89670-525-2

DÉFI  
MOTS CODÉS 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN 

CODE ADP : 893805 

ISBN : 978-2-89670-569-6

DÉFI  
MOTS CROISÉS VEDETTES 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 892086 

ISBN : 978-2-89670-571-9

DÉFI  
SUDOKU SAMOURAÏ 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT 

CODE ADP : 884747

ISBN : 978-2-89760-537-5

DÉFI  
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET 

CODE ADP : 891272

ISBN : 978-2-89670-536-8

DÉFI  
MOTS ENTRECROISÉS PLUS 
JACQUES LESSARD 

CODE ADP :  913457

ISBN : 978-2-89670-595-5

SEPTEMBRE 2025

DÉFI  
MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS 
LINDA NANTEL

CODE ADP : 910096

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 !
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DÉFI 

QQUUÉÉBBÉÉCCOOIISS
230 GRILLES DE  

THÈMES QUÉBÉCOIS
LINDA NANTEL

MOTS CACHÉS
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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

DÉFI  
3 VARIANTES DE SUDOKU 
OLIVIER DUPONT-THERRIEN

CODE ADP : 906797

ISBN : 978-2-89670-599-3



4948

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

TEMPS LIBRE TEMPS LIBRE

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 SURPRISES 
LINDA NANTEL

CODE ADP : 907082

ISBN : 978-2-89670-620-4

TEMPS LIBRE 
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 914702

ISBN : 978-2-89670-623-5

OCTOBRE 2025

T E M P S  L I B R E

C O L L E C T I O N
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SÉ
S 200 GRILLES POUR  

CHANGER D’AIR
LOUIS-LUC BEAUDOIN

Mots
ENTRECROISÉS 

TEMPS LIBRE  
MOTS CACHÉS 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 

ISBN : 978-2-89670-639-6

NOVEMBRE 2025

TEMPORAIRE

TEMPS LIBRE  
MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 913458

ISBN : 978-2-89670-624-2

Mots
DÉBROUILLÉS 

T E M P S  L I B R E

C O L L E C T I O N

105 GRILLES EN 3 ÉTAPES
LOUIS-LUC BEAUDOIN
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NOVEMBRE 2025



5150

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

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

GROS CARACTÈRES GROS CARACTÈRES

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 
MAURICE SAINDON  
ET SUZANNE SAINDON

14,95 $

CODE ADP : 889533

ISBN : 978-2-89670-548-1

GROS CARACTÈRES 
MOTS CACHÉS QUÉBÉCOIS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 884601

ISBN : 978-2-89670-552-8

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 4 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 874387

ISBN : 978-2-89670-522-1

GROS CARACTÈRES  
MOTS CACHÉS 
RICHARD HAMEL

14,95 $

CODE ADP : 891649

ISBN : 978-2-89670-501-6

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 2 
RICHARD CYR

14,95 $

CODE ADP : 891653

ISBN : 978-2-89670-551-1

GROS CARACTÈRES 
MOTS MYSTÈRES 
STÉPHANE LEPAGE

14,95 $

CODE ADP : 889542

ISBN : 978-2-89670-550-4

GROS CARACTÈRES  
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 896516

ISBN : 978-2-89670-554-2

GROS CARACTÈRES  
MOTS CACHÉS 2  
MARIE-ANDRÉE BELLAVANCE

14,95 $

CODE ADP : 883044

ISBN : 978-2-89670-521-4

GROS CARACTÈRES  
MOTS CROISÉS 3 
RICHARD CYR

14,95 $

CODE ADP : 806317

ISBN : 978-2-89670-476-7

Mots
croisés

GRos
CaRactères
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Cyr

75
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3

R
ic

ha
rd

 C
yr

Mo
ts

 C
Ro

isé
s 

3

GROS CARACTÈRES 
MOTS CACHÉS 3D 
RICHARD HAMEL

14,95 $

CODE ADP : 884558

ISBN : 978-2-89670-553-5

OCTOBRE 2025

GROS CARACTÈRES  
MOTS CACHÉS 3  
RICHARD HAMEL

CODE ADP : 914701

ISBN : 978-2-89670-626-6

GROS CARACTÈRES 
MOTS MYSTÈRES 2 
LINDA NANTEL

14,95 $

CODE ADP : 805518

ISBN : 978-2-89670-477-4

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



5352

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 GROS CARACTÈRES

NOVEMBRE 2025

GROS CARACTÈRES  
SUDOKU 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 883045

ISBN : 978-2-89670-546-7

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

SEPTEMBRE 2025

GROS CARACTÈRES  
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

14,95 $

CODE ADP : 913459

ISBN : 978-2-89670-627-3

GROS CARACTÈRES  
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

12,95 $

CODE ADP : 800992

ISBN : 978-2-89670-464-4   

GROS CARACTÈRES  
MOTS ABEILLE 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 900606

ISBN : 978-2-89670-519-1

GROS CARACTÈRES  
SUDOKU 2 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

14,95 $

CODE ADP : 871992

ISBN : 978-2-89670-500-9

GROS CARACTÈRES  
SUDOKU DIFFICILE 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

12,95 $

CODE ADP : 786642

ISBN : 978-2-89670-445-3

GROS CARACTÈRES  
MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

CODE ADP : 914704

ISBN : 978-2-89670-628-0

GROS CARACTÈRES  
JEUX VARIÉS 
JACQUES LESSARD

14,95 $

CODE ADP : 874391

ISBN : 978-2-89670-520-7

GROS CARACTÈRES 
JEUX MÉLI-MÉLO 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

12,95 $

CODE ADP : 792183

ISBN : 978-2-89670-450-7



5554

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 
SUDOKU 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

18,95 $

CODE ADP : 884395

ISBN : 978-2-89670-556-6

MÉGA GRAND 
MOTS FLÉCHÉS 
LILIANE CHRÉTIEN

16,95 $

CODE ADP : 773203

ISBN : 978-2-89670-392-0

MÉGA GRAND 
MOTS CROISÉS 
MAURICE SAINDON  
ET SUZANNE SAINDON

18,95 $

CODE ADP : 883043

ISBN : 978-2-89670-555-9

MÉGA GRAND 
SUDOKUS VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

16,95 $

CODE ADP : 792184

ISBN : 978-2-89670-451-4

MÉGA GRAND 
MOTS ENTRECROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

16,95 $

CODE ADP : 781175

ISBN : 978-2-89670-407-1

MÉGA GRAND 
BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

18,95 $

CODE ADP : 884551

ISBN : 978-2-89670-557-3

MÉGA GRAND 
MOTS CROISÉS 2 
LILIANE CHRÉTIEN

18,95 $

CODE ADP : 891650

ISBN : 978-2-89670-558-0

MÉGA GRAND 
SUDOKU DIFFICILE 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

16,95 $

CODE ADP : 773200

ISBN : 978-2-89670-391-3

MÉGA GRAND 
MOTS CACHÉS 
STÉPHANE LEPAGE

18,95 $

CODE ADP : 886758 

ISBN : 978-2-89670-549-8

MÉGA GRAND 
BINAIROMD DIFFICILE 
PETER DE SCHEPPER  
ET FRANK COUSSEMENT

18,95 $

CODE ADP : 891651

ISBN : 978-2-89670-559-7

MÉGA GRAND 
MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

16,95 $

CODE ADP : 773211

ISBN : 978-2-89670-394-4



5756

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

LE GRAND LIVREMÉGA GRAND - LE GRAND LIVRE

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

LE GRAND LIVRE 
DES MOTS CACHÉS ILLUSTRÉS 
GUYLAINE OUELLET

18,95$

CODE ADP : 798716

ISBN : 978-2-89670-429-3

LE GRAND LIVRE  
DES SUDOKUS 
STÉPHANE LEPAGE

18,95$

CODE ADP : 800990

ISBN : 978-2-89670-469-9

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CACHÉS GÉANTS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

19,95$

CODE ADP : 896300

ISBN : 978-2-89670-611-2

 D E G O E A L P R I E M B T D
  T N E R A P C O U P E U R G R
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LE GRANDLIVRE DESMOTS CACHÉS GÉANTS155 GRILLESIMMENSÉMENT  SURPRENANTESLOUIS-LUC BEAUDOIN
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3
ÉPI
EST
ICI
ÎLE

2
AG
CU
NU
RÂ
TI
UT
YY

6
BATEAU
EFFORT
FRAISE
GADGET
UNIQUE

7
CHIFFON
OXYMORE

8
ÉCUREUIL

5
AUTEL
AUTRE
BÉRET
DOUTE
EIDER
LITRE
MÉDIA
PEINE
PIANO
ROUGE
STÈLE
TRÔNE
UNION

4
CIRE
ELFE
ÉPÉE
ÉTUI
IRIS
ITEM
MINI
PORE
TORT
TRIO
TSAR

10  COMMENT JOUER

Dans cette variante du jeu de mots croisés, le but est de remplir une grille de mots 
verticalement et horizontalement afin que les lettres communes se croisent. Les mots à 
insérer dans la grille sont déjà fournis et le défi consiste simplement à trouver leur place. 
Astuce : commencez par les mots qui sont seuls à contenir un certain nombre de lettres.

MOTS ENTRECROISÉS

A
A D TGG E

S
T
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11

Trouvez tous les mots de la grille grâce aux définitions logées dans les cases.  
La flèche indique l’endroit où placer la réponse.

MOTS FLÉCHÉS
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COMMENT JOUER  11

MEGA_Grand_JeuxVaries_Int_HEL_F.indd   11MEGA_Grand_JeuxVaries_Int_HEL_F.indd   11 2021-08-31   8:56 AM2021-08-31   8:56 AM

52

Je suis un élément chimique

1. Je suis de numéro atomique 79. Je suis un 
métal jaune brillant qui ne s’oxyde pas. On 
m’utilise comme récompense suprême lors des 
différentes compétitions sportives.

2. Je suis un gaz jaune verdâtre, premier  
élément de la famille des halogènes, de numéro 
atomique 9. Je suis le plus important ingrédient 
de la plupart des dentifrices. J’entre également 
dans la fabrication de l’antidépresseur Prozac. 

3. Je suis le 13e élément du tableau périodique. 
Je suis un métal mou, léger et résistant, de  
couleur argentée. Je suis facilement usiné et 
moulé. J’entre dans la fabrication, entre autres, 
des automobiles et des avions.

4. Je suis de numéro atomique 50. Je fais  
partie de la famille des cristallogènes. J’entre 
dans la fabrication des boîtes de conserve. Je 
suis, avec le cuivre, un composé important du 
bronze.

5. Je suis le 73e élément chimique du tableau 
périodique. Je suis un métal supraconducteur, 
hautement résistant à la corrosion. J’entre dans 
la fabrication de condensateurs et d’instru-
ments chirurgicaux. Je porte aussi le nom d’un 
demi-dieu grec.

6. Je suis de numéro atomique 51 et de symbole 
Sb. Je suis un élément chimique semi-métal-
lique cassant de couleur blanc argenté, qu’on 
utilise dans plusieurs alliages alliages, dont le 
plomb et l’étain, pour les durcir.

7. Je suis un gaz incolore et inodore essentiel à 
la vie, de numéro atomique 8. Je suis le troisième 
élément le plus abondant de l’univers. J’entre 
dans la composition de l’air et de l’eau.

8. Je suis l’élément chimique le plus simple et le 
plus abondant de l’univers. Je suis 14 fois plus 
léger que l’air. Je suis le principal constituant  
du Soleil et de la plupart des étoiles.

9. Je suis de numéro atomique 24. Je suis un 
métal dur, de couleur gris acier argenté. Je  
résiste à la corrosion. Je donne un fini brillant 
aux pièces de voitures et à certaines parties  
de meubles. J’entre dans la composition de  
colorants et de peintures. 

10. Je suis le 17e élément du tableau périodique. 
Je suis un produit chimique important dans  
la purification de l’eau. Mon nom, en grec,  
signifie « vert pâle ». Allié au sodium, j’entre 
dans la composition du sel de table.

MEGA_Grand_JeuxVaries_Int_HEL_F.indd   52MEGA_Grand_JeuxVaries_Int_HEL_F.indd   52 2021-08-31   8:56 AM2021-08-31   8:56 AM
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DEUX LETTRES EN CASCADE 
No 02
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MÉGA GRAND 
JEUX VARIÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

16,95 $

CODE ADP : 788046

ISBN : 978-2-89670-434-7

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 BINAIROMD 
PETER DE SCHEPPER 
ET FRANK COUSSEMENT

18,95$

CODE ADP : 798717

ISBN : 978-2-89670-430-9

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 MOTS CACHÉS 
STÉPHANE LEPAGE

18,95 $

CODE ADP : 797524

ISBN : 978-2-89670-437-8

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS MYSTÈRES 
RICHARD HAMEL

18,95$

CODE ADP : 805526

ISBN : 978-2-89670-465–1

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS CACHÉS 2 
MARIE-ANDRÉE BELLAVANCE

19,95$

CODE ADP :  896298

ISBN : 978-2-89670-608-2
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310 GRILLESAUX THÈMES VARIÉSMARIE-ANDRÉE BELLAVANCE
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LE GRANDLIVRE DES



5958

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

COLORIAGE POINT-À-POINTLE GRAND LIVRE

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

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 CROISÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

18,95 $

CODE ADP : 805525

ISBN : 978-2-89670-439-2

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 JEUX VARIÉS 
LILIANE CHRÉTIEN

18,95$

CODE ADP : 800993

ISBN : 978-2-89670-438-5

LE GRAND LIVRE  
DES MOTS DÉBROUILLÉS 
LOUIS-LUC BEAUDOIN

19,95$

CODE ADP : 896299

ISBN : 978-2-89670-609-9

ÉVASION  
GEORGINA McDONALD

CODE ADP : 898805

ISBN : 978-2-89670-561-0	

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
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256 PAGES • 23 X 28 CM •  24,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

256 PAGES • 23 X 28 CM •  24,95 $  
COUVERTURE SOUPLE

GRAND LIVRE - COLORIAGE PAR NUMÉROS GRAND LIVRE - COLORIAGE PAR NUMÉROS

GRAND LIVRE DE COLORIAGE  
PAR NUMÉROS - NATURE 
DAVID WOODROFFE

CODE ADP : 914041

ISBN : 978-2-89670-630-3

SEPTEMBRE 2025

GRAND LIVRE DE COLORIAGE  
PAR NUMÉROS - ZEN 
DAVID WOODROFFE 

CODE ADP : 913455

ISBN : 978-2-89670-631-0

SEPTEMBRE 2025
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GRAND LIVRE DE COLORIAGE  
PAR NUMÉROS - BONHEUR 
ARPAD OLBEY  
ET SARA STORINO

CODE ADP : 913454
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