Découvrer la différence
Profiter des bénéfices

FETTUCINIS SAUCE CARBONARA A LA
TOMME DE CHEVRE RAPEE

Portions : 4 personnes. Préparation : 15 minutes.
Cuisson : 14 minutes, Difficulté : Moyenne.
Truc : utilisez un fromage de chévre pour
agrémenter vos pites et ainsi lewr donner de
nouvelles saveurs.
500 grammes de fettucinis
8 tranches de bacon
4 ceufs
50 grammes  de Tomme de chévre ripée
300 ml de créme & lancienne 15%
Poivre du moulin (au goiir)

1. Cuire les pites i I'ecau bouillante salée, 2, Couper le bacon en fines laniéres
et les faire rissoler sans trop les colorer. 3. Battre les ceufs et la créme. Ajouter
la Tomme de chévre. 4. Egourter les pites, les remettre dans la casserole, vers-
er le mélange obtenu au point 3 et cuire & feu moyen 1 4 2 minutes en
remuant, 5. Servir avec le fromage ripé,
Suurce: Le Chévre des Gourmets Gourmands - André-Paul Morean, Association
laitiére de la chévre du Québec

ROULES ARMENIENS
DE CHEVREAU

AUX POIVRONS
lc i thé huile végérale
1 oignon émincé
1-1/2 c. it table d'ail émincé
I c.dthé paprika
3/4 c. A thé poivre de la Jamaique moulu
1/2c.athé chacun de sel et poivie
11b de chevreau haché
1 boite de tomates de 14 onces
1/4 rasse de pate de romares
1 poivron vert émincé
1/2 tasse de persil frais haché
8 rtorrillas (8 po) chauds
1 rasse de concombre en dés
1/2 tasse de fromage feta émietré
1/4 tasse de piments rouges (optionnel)
Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer I'huile & feu moyen-élevé; faire
cuire l'oignon et ail, en brassant souvent, pendant 3 minutes. Ajouter le
paprika, le poivre de la Jamaique, le sel et le poivre; cuire en remuant pendant
1 minute. Ajouter le chevreau; cuire en I'émiettant jusqua ce qu'il soit bien
cuit, environ 5 minutes. Ajouter les tomates et la pite de tomates en brisant
les tomates avec une fourchette; amener  ébullition. Réduire le feu & moyen.
Ajouter les poivrons verts et le persil; cuire en brassant souvent jusqu'a ce que
la majorité du liquide se soit évaporé, 10-15 minutes. Diviser le mélange pour
garnir les 8 rorrillas; plier les rortillas pour former des demi-pochettes. Ajouter
le concombre, le fromage feta et le piment fort sl y a lieu. Servir chaud.
Donne 4 portions.
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Lorganisation nationale unit les associations
de chévres a travers le Canada...

. offre une voix a I'industrie caprine

. est poussé vers 'avant par la vision des
producteurs de toutes les races caprines

. travaille vers la rentabilité et la croissance de
industrie

CNGF/FCNC
... travaille au succes de 'industrie.
Dédié a lindustrie caprine
Visitez notre site internet pour plus d'informations ou afin de
trowver Lassociation caprine la plus prés de chez vous. Le
bureau de direction de la FCNC est composé de 13
organisations membres, venant dassociations nationales et

provinciales. Sur notre site vous pourrez aussi en apprendre plus
au sujet de nos assoctations affiliées.

Communiquez  CNGF/FCNC
avec: Boite postale 314, Lancaster, ON K0C 1IN0
Téléphone: 613-347-2230
Télécopieur: 613-347-1105
Courriel: info@cangoats.com

WWW.CangoatS.CC)m
Agriculture and Agriculture et B 58
l * I Agri-Food Canada  Agroalimentaire Canada (,anada
Les photos de cette brochure nous sont fournies par Finney Creek Mohair, the

Canadian Meat Goat Association, Association laitiére de la chévre du Québec, Spring
Harvest Farm, Syndicat des producteurs de chévres du Québec, Helen Gladson.
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Le chevreau
est une
viande rouge
maigre et
savoureuse.

Le CHEVREAU est la viande rouge consommée

par le plus grand nombre de gens au monde !

Le chevreau contient 50-65% moins de gras que le boeuf

et 22-29% moins que l'agneau lorsque préparé de la
méme maniere. La teneur en gras saturé est de 40%
moindre que celle du poulet (sans la peau) et beaucoup
plus basse que celle du beeuf, du porc et de I'agneau.

100g Calories Gras Gras Cholésterol Protéines
cuit (Kcal) (g  saturés(g)  (mg) (@
Chevreau 143 3,03 0,93 75 27,10
Boeuf 208 11,07 4,07 84 26,05
Agneau 290 21,12 9,08 93 23,27
Poulet 165 3,57 1,01 85 31,00
Porc 252 14,28 5,25 96 28,88
Bison 143 2,42 0,91 82 28,40
\lenaison 191 3,93 1,95 113 36,28

Source: 2004 USDA National Nutrient
Database for Standard Reference
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Valeur nutritive
Le lait de cheévre a 13% Nl!trltlﬂl'l Facts -
_ par 250 mil (1 tasse) du lait de chévre 3.25%
moins de lactose que le | per 250 mi (1 cup) of 3.25% goat mikk
lait de vache et contient Teneur % valeur quu_tidienne
de plus petites particules [ Amount 2y b
= Atietes easses le Calories / Calories 140
g b Lipides / Fat 8g 13%
rendant plus digestible. Seluide/ sered B
Dans plusn:urs cas, les + Trans. / trans. Og 24%
personnes allergiquss au Cholestérol / Cholesterol 35mg
Bt de vache wont pas de Sodium / Sodium 100mg 4%
4 P Glucides / Carbohydrates 11g 4%
probléme & consommer Fibres / Fiore 0g 0%
le lait de chevre. Sucre / Sugars 11g
; 3 : Protéines / Protein 7g
L“?“r‘_”f de chevre est @USSE | \itamine A / Vitamin A 8%
utilisé dans la production | \tarine G / Vitamin © 0%
d autres produits laitiers tel | Calcium / Calcium 30%
le fromage, le yogourt, le | Fer/ton 0%
ém!‘?‘é’, Eﬂ némc’ gfdf‘é, elc. Le Lait de ehévre Tourmevent

o

Mondialement plus de gens boivent du LAIT
de CHEVRE que de tout autre animal.

Le lait de chévre contient
* plus de calcium
* moins de cholestérol
* plus riche en vitamine
A, potassium,
phosphore et niacine
que le lait de vache.
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Les produits du mohair et du cashmere présentent
de nombreuses qualités que ['on retrouve dans

les couvertures, les gilets, les tuques, les mitaines,
les foulards, les bas et autres produits.

La fibre est une produite délicate,
non irritante, douce, chaude, brillante,
et de grande valeur.

La fibre mélangée
a la laine donne
un fil d’une
qualité et d'une
élasticité
supérieure,
chaude, résistante
et aux couleurs

brillantes.

TRICOTER VOTRE TUQUE

Matériels : 100 gr. Fils mobair ou cashmere de gros calibre/mélange de
fibres; | aiguille circulaire # 6 de 40 em

Monter 64 mailles. Fermer le cercle et tricoter pour obtenir une
hauteur de 8 4 9”. Dernier rang : Tricoter 2 mailles

ensembles (32 mailles). Couper le fil, en laissant un W“%‘

fil d’environ 127 de long. Avec une aiguille A tricoter {8
passer le fil dans les mailles du dernier rang, Tirer le 18
fil afin de fermer solidement le tout. Sécuriser en
faisant quelques points et finir avec un pompom, un
gland ou une tresse 4 votre choix.




