
L’ŒUF
extraordinaire	
�
    	
�
    

L’aventure	
�
    de	
�
    l’œuf,	
�
    de	
�
    la	
�
    ferme	
�
    à	
�
    votre	
�
    tab
le



Tout	
�
    commence	
�
    dans	
�
    le	
�
    couvoir
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Accompagnons	
�
    donc

l’œuf	
�
    dans	
�
    son	
�
    aventure

Dans	
�
    le	
�
    couvoir,	
�
    les	
�
    œufs	
�
    des	
�
    poules	
�
    
reproductrices	
�
    sont	
�
    placés	
�
    dans	
�
    des	
�
    
incubateurs	
�
    où	
�
    ils	
�
    éclosent	
�
    après	
�
    21	
�
    
jours.	
�
    Les	
�
    poussins	
�
    sont	
�
    alors	
�
    logés

(jeunes	
�
    poules).	
�
    Lorsqu’elles

sont	
�
    transférées	
�
    dans	
�
    un	
�
    autre
poulailler	
�
    où	
�
    elles	
�
    produiront	
�
    des
œufs	
�
    pendant	
�
    12	
�
    mois.	
�
    Une	
�
    poule	
�
    
pondeuse	
�
    produit	
�
    en	
�
    moyenne	
�
    plus
de	
�
    300	
�
    œufs	
�
    par	
�
    année,	
�
    c’est-­‐à-­‐dire	
�
    
presque	
�
    un	
�
    œuf	
�
    par	
�
    jour.	
�
    Ces	
�
    œufs

jamais	
�
    donner	
�
    naissance	
�
    à	
�
    des

Voici	
�
    le	
�
    récit	
�
    de	
�
    l’extraordinaire

aventure	
�
    des	
�
    œufs	
�
    depuis	
�
    la	
�
    ferme	
�
    

jusqu’à	
�
    votre	
�
    table.
	
�
    

Vous	
�
    y	
�
    découvrirez	
�
    :

	
�
     poules	
�
    et	
�
    les	
�
    mesures	
�
    instaurées
	
�
     pour	
�
    assurer	
�
    la	
�
    salubrité	
�
    des	
�
    œufs;
	
�
    

	
�
     œufs	
�
    et	
�
    comment	
�
    seuls	
�
    ceux	
�
    de	
�
    la
	
�
     meilleure	
�
    qualité	
�
    se	
�
    retrouvent	
�
    dans
	
�
     votre	
�
    réfrigérateur;	
�
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La	
�
    vie	
�
    sur	
�
    la	
�
    ferme

Dans	
�
    certaines	
�
    fermes,	
�
    les	
�
    poules	
�
    sont	
�
    élevées	
�
    en	
�
    liberté	
�
    dans	
�
    un	
�
    système	
�
    
de	
�
    logement	
�
    qui	
�
    leur	
�
    permet	
�
    de	
�
    circuler	
�
    à	
�
    leur	
�
    gré	
�
    au	
�
    niveau	
�
    du	
�
    sol	
�
    du	
�
    
poulailler	
�
    de	
�
    ponte.	
�
    Une	
�
    variante	
�
    de	
�
    ce	
�
    système	
�
    est	
�
    la	
�
    volière,	
�
    dans	
�
    

semblable	
�
    au	
�
    système	
�
    en	
�
    liberté,	
�
    sauf	
�
    que	
�
    les	
�
    poules	
�
    y	
�
    ont	
�
    aussi	
�
    accès	
�
    à
un	
�
    espace	
�
    clôturé	
�
    à	
�
    l’extérieur.

Quel	
�
    que	
�
    soit	
�
    le	
�
    système	
�
    de	
�
    logement	
�
    pour	
�
    lequel	
�
    
ils	
�
    ont	
�
    opté,	
�
    les	
�
    producteurs	
�
    d’œufs	
�
    ont	
�
    la	
�
    même	
�
    
priorité	
�
    :	
�
    prendre	
�
    bien	
�
    soin	
�
    de	
�
    leurs	
�
    poules.	
�
    Cet
engagement	
�
    s’applique	
�
    sept	
�
    jours	
�
    par	
�
    semaine,	
�
    

surveillent	
�
    leurs	
�
    poules,	
�
    les	
�
    nourrissent	
�
    avec
une	
�
    moulée	
�
    contenant	
�
    tous	
�
    les	
�
    minéraux	
�
    et
vitamines	
�
    nécessaires	
�
    et	
�
    s’assurent	
�
    du	
�
    bon

et	
�
    d’approvisionnement	
�
    en	
�
    eau.	
�
    Comme	
�
    vous
pouvez	
�
    le	
�
    constater,	
�
    prendre	
�
    soin	
�
    de	
�
    poules	
�
    
pondeuses	
�
    demande	
�
    beaucoup	
�
    de	
�
    travail	
�
    et	
�
    de
responsabilités,	
�
    mais	
�
    nos	
�
    agriculteurs	
�
    canadiens	
�
    
aiment	
�
    ce	
�
    qu’ils	
�
    font.	
�
    

Canada	
�
    et	
�
    ne	
�
    sont	
�
    administrés	
�
    que	
�
    sous	
�
    les	
�
    conseils	
�
    d’un	
�
    vétérinaire.	
�
    Il	
�
    
ïdes	
�
    à	
�
    des	
�
    

bruns,	
�
    produits	
�
    en	
�
    liberté	
�
    ou	
�
    en	
�
    libre	
�
    parcours,	
�
    biologiques	
�
    ou	
�
    non,	
�
    sont	
�
    

Poules	
�
    en	
�
    santé	
�
    

La	
�
    moulée

Au	
�
    Canada,	
�
    il	
�
    existe	
�
    plusieurs	
�
    types	
�
    
de	
�
    logement	
�
    pour	
�
    les	
�
    poules.	
�
    Les	
�
    
producteurs	
�
    d’œufs	
�
    canadiens	
�
    

consommateurs	
�
    qui	
�
    ont	
�
    la	
�
    possibilité	
�
    

Qu’elles	
�
    aient	
�
    été	
�
    élevées	
�
    en	
�
    cage,	
�
    
en	
�
    liberté	
�
    à	
�
    l’intérieur	
�
    d’un	
�
    poulailler	
�
    
ou	
�
    avec	
�
    un	
�
    accès	
�
    à	
�
    l’extérieur,	
�
    les	
�
    
poules	
�
    sont	
�
    toutes	
�
    bien	
�
    traitées.	
�
    

années,	
�
    la	
�
    qualité	
�
    des	
�
    soins	
�
    
prodigués	
�
    aux	
�
    poules	
�
    est	
�
    restée
la	
�
    même.

Dans	
�
    la	
�
    majorité	
�
    des	
�
    fermes	
�
    
canadiennes,	
�
    les	
�
    poules	
�
    sont	
�
    logées	
�
    
dans	
�
    des	
�
    cages,	
�
    à	
�
    l’intérieur	
�
    de	
�
    
poulaillers	
�
    de	
�
    ponte	
�
    à	
�
    température	
�
    
contrôlée,	
�
    où	
�
    elles	
�
    sont	
�
    protégées	
�
    
des	
�
    intempéries	
�
    et	
�
    des	
�
    prédateurs	
�
    
comme	
�
    les	
�
    renards,	
�
    les	
�
    loups,	
�
    les	
�
    

sont	
�
    pondus,	
�
    les	
�
    œufs	
�
    roulent
délicatement	
�
    sur	
�
    un	
�
    tapis	
�
    roulant,	
�
    
ce	
�
    qui	
�
    permet	
�
    de	
�
    les	
�
    garder	
�
    à	
�
    l’écart	
�
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Dès	
�
    que	
�
    les	
�
    œufs	
�
    sont	
�
    pondus,	
�
    ils	
�
    roulent	
�
    à	
�
    l’extérieur	
�
    de	
�
    la
cage	
�
    sur	
�
    un	
�
    tapis	
�
    roulant.	
�
    Ils	
�
    sont	
�
    souvent	
�
    comptés	
�
    à	
�
    l’aide

entreposés	
�
    dans	
�
    un	
�
    endroit	
�
    frais	
�
    jusqu’à	
�
    ce	
�
    qu’ils	
�
    soient
prêts	
�
    pour	
�
    le	
�
    classement.

coquille	
�
    brune.

Quant	
�
    à	
�
    la	
�
    couleur	
�
    du	
�
    jaune	
�
    d’œufs,	
�
    c’est	
�
    la	
�
    moulée	
�
    consommée
par	
�
    la	
�
    poule	
�
    qui	
�
    la	
�
    détermine.	
�
    Une	
�
    poule	
�
    qui	
�
    consomme	
�
    de	
�
    la
moulée	
�
    à	
�
    base	
�
    de	
�
    blé,	
�
    plus	
�
    commune	
�
    dans	
�
    les	
�
    provinces	
�
    de
l’Ouest,	
�
    produit	
�
    un	
�
    œuf	
�
    dont	
�
    le	
�
    jaune	
�
    est	
�
    plus	
�
    pâle,	
�
    alors
qu’une	
�
    poule	
�
    au	
�
    régime	
�
    alimentaire	
�
    composé	
�
    de	
�
    maïs	
�
    ou	
�
    de
luzerne	
�
    produit	
�
    un	
�
    œuf	
�
    au	
�
    jaune	
�
    plus	
�
    foncé.

La	
�
    couleur	
�
    du	
�
    jaune	
�
    d’œufs
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La	
�
    salubrité	
�
    alimentaire

sur	
�
    la	
�
    ferme

Les	
�
    producteurs	
�
    prennent	
�
    une	
�
    foule	
�
    de

répondent	
�
    aux	
�
    normes	
�
    élevées	
�
    auxquelles

cruciales	
�
    sur	
�
    la	
�
    ferme.	
�
    Les	
�
    producteurs	
�
    d’œufs	
�
    
du	
�
    Canada	
�
    respectent	
�
    les	
�
    normes	
�
    du	
�
    programme	
�
    
Propreté	
�
    d’abord	
�
    –	
�
    Propreté	
�
    toujoursMC,	
�
    un	
�
    

conforment	
�
    aux	
�
    exigences	
�
    du	
�
    programme.	
�
    Ainsi,	
�
    
les	
�
    œufs	
�
    produits	
�
    au	
�
    Canada	
�
    sont	
�
    parmi	
�
    les	
�
    plus	
�
    
propres	
�
    et	
�
    les	
�
    plus	
�
    salubres	
�
    du	
�
    monde.
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Le	
�
    classement	
�
    des	
�
    œufs

Mirage

Le	
�
    transport

Poursuivons	
�
    notre	
�
    récit	
�
    avec	
�
    le	
�
    transport	
�
    des	
�
    œufs	
�
    de	
�
    la	
�
    ferme

important	
�
    de	
�
    les	
�
    maintenir	
�
    à	
�
    la	
�
    température	
�
    adéquate.

Les	
�
    producteurs	
�
    vendent	
�
    leurs	
�
    œufs	
�
    aux	
�
    postes	
�
    de	
�
    classement.
Dès	
�
    l’arrivée	
�
    des	
�
    œufs	
�
    au	
�
    poste	
�
    de	
�
    classement,	
�
    ils	
�
    sont	
�
    lavés	
�
    et
désinfectés	
�
    dans	
�
    une	
�
    eau	
�
    dont	
�
    l’acidité	
�
    et	
�
    la	
�
    température	
�
    sont

leurs	
�
    coquilles.	
�
    Les	
�
    œufs	
�
    sont	
�
    ensuite	
�
    soigneusement	
�
    rincés

	
�
    
Les	
�
    œufs	
�
    sont	
�
    ensuite	
�
    soumis	
�
    à	
�
    un	
�
    procédé	
�
    de	
�
    contrôle	
�
    de

œuf	
�
    est	
�
    exposé	
�
    à	
�
    une	
�
    lumière	
�
    vive	
�
    qui,	
�
    par	
�
    transparence,
permet	
�
    d’inspecter	
�
    tant	
�
    la	
�
    coquille	
�
    que	
�
    le	
�
    contenu.	
�
    Au	
�
    moyen

en	
�
    trois	
�
    catégories	
�
    :	
�
    A,	
�
    B	
�
    ou	
�
    C.

Pour	
�
    être	
�
    classé	
�
    dans	
�
    la	
�
    catégorie	
�
    Canada	
�
    A,	
�
    un	
�
    œuf	
�
    doit	
�
    avoir



Mirage

gros,	
�
    très	
�
    gros	
�
    ou	
�
    jumbo	
�
    et	
�
    placé	
�
    dans	
�
    l’emballage	
�
    correspondant.	
�
    La	
�
    grosseur	
�
    des	
�
    œufs	
�
    dépend

nécessairement	
�
    à	
�
    l’intérieur	
�
    d’un	
�
    intervalle	
�
    précis.	
�
    Les	
�
    producteurs	
�
    d’œufs	
�
    du	
�
    Canada	
�
    suivent

	
�
    	
�
    	
�
    

	
�
    

	
�
    

	
�
    

	
�
    

	
�
    

JUMBO	
�
    :	
�
    70	
�
    g	
�
    ou	
�
    plus

quel	
�
    jour	
�
    les	
�
    œufs	
�
    conserveront	
�
    leur	
�
    qualité	
�
    de	
�
    catégorie	
�
    A.	
�
    

sont	
�
    parfois	
�
    emballés	
�
    dans	
�
    des	
�
    plateaux	
�
    contenant	
�
    30	
�
    œufs.
	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    sont	
�
    généralement	
�
    livrés	
�
    aux	
�
    magasins	
�
    moins	
�
    d’une	
�
    semaine	
�
    après	
�
    leur	
�
    ponte.

6

	
�
    

CATÉGORIE	
�
    CANADA	
�
    A

	
�
    
	
�
    

	
�
    

	
�
     forme	
�
    normale	
�
    

	
�
    

	
�
     produits	
�
    d’œufs	
�
    transformés

CATÉGORIE	
�
    CANADA	
�
    B

	
�
    

	
�
     étendu	
�
    
	
�
    

	
�
     parfois	
�
    rugueuse	
�
    et	
�
    légèrement	
�
    	
�
    

CATÉGORIE	
�
    CANADA	
�
    C	
�
    

	
�
    
	
�
    
	
�
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L’Anatomie	
�
    de	
�
    l’œuf	
�
    

     
La	
�
    chambre	
�
    à	
�
    air

	
�
     plus	
�
    large	
�
    de	
�
    l’œuf,	
�
    à	
�
    mesure	
�
    qu’il
	
�
     se	
�
    refroidit	
�
    après	
�
    la	
�
    ponte.

Le	
�
    jaune

	
�
     vitamines	
�
    et	
�
    de	
�
    minéraux	
�
    de	
�
    l’œuf.	
�
    

	
�
    

	
�
     l’œuf.	
�
    

	
�
     à	
�
    l’orangé	
�
    foncé,	
�
    selon	
�
    la	
�
    nourriture	
�
    	
�
     	
�
    
	
�
     consommée	
�
    par	
�
    la	
�
    poule,	
�
    ce	
�
    qui	
�
    	
�
     	
�
    

	
�
     de	
�
    l’œuf.

Membrane	
�
    du	
�
    jaune	
�
    (membrane	
�
    vitelline)

	
�
    

	
�
     membrane	
�
    est	
�
    résistante.

Les	
�
    chalazes

	
�
     au	
�
    centre	
�
    du	
�
    blanc	
�
    épais	
�
    d’œuf.	
�
    

La	
�
    coquille

	
�
    

	
�
     d’entrer.	
�
    

	
�
     la	
�
    même.	
�
    

Les	
�
    membranes	
�
    de	
�
    la	
�
    coquille

	
�
     de	
�
    l’œuf	
�
    contre	
�
    les	
�
    bactéries.	
�
    

	
�
     à	
�
    l’intérieur	
�
    de	
�
    la	
�
    coquille.	
�
    
	
�
    

	
�
     l’autre	
�
    entoure	
�
    le	
�
    blanc	
�
    de	
�
    l’œuf.

	
�
     dépression	
�
    à	
�
    la	
�
    surface	
�
    du	
�
    jaune.	
�
    

Le	
�
    blanc	
�
    d’œuf	
�
    (albumen)	
�
    

	
�
    

	
�
     l’œuf.	
�
    

	
�
     autour	
�
    du	
�
    jaune.
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Poste	
�
    de	
�
    décoquillage

Décoquillage	
�
    des	
�
    œufs	
�
    

Qu’entend-­‐on	
�
    par	
�
    œufs	
�
    transformés?

Lorsque	
�
    vous	
�
    pensez	
�
    à	
�
    des	
�
    œufs,	
�
    vous	
�
    pensez	
�
    nécessairement

Les	
�
    œufs	
�
    liquides	
�
    sont	
�
    produits	
�
    au	
�
    poste	
�
    de	
�
    décoquillage	
�
    avec
des	
�
    œufs	
�
    de	
�
    toutes	
�
    les	
�
    catégories.	
�
    À	
�
    leur	
�
    arrivée,	
�
    les	
�
    œufs	
�
    sont	
�
    

répondent	
�
    bien	
�
    aux	
�
    normes	
�
    et	
�
    aux	
�
    exigences	
�
    canadiennes	
�
    en	
�
    

leur	
�
    coquille	
�
    et	
�
    sépare	
�
    les	
�
    jaunes	
�
    des	
�
    blancs.	
�
    Les	
�
    jaunes	
�
    et
les	
�
    blancs	
�
    sont	
�
    ensuite	
�
    pasteurisés.	
�
    Dans	
�
    le	
�
    cas	
�
    des	
�
    produits

Certains	
�
    produits	
�
    d’œufs	
�
    liquides	
�
    transformés	
�
    au	
�
    poste	
�
    de	
�
    
décoquillage	
�
    sont	
�
    vendus	
�
    en	
�
    magasin,	
�
    alors	
�
    que	
�
    d’autres	
�
    sont	
�
    

de	
�
    produits	
�
    tels	
�
    que	
�
    la	
�
    mayonnaise,	
�
    la	
�
    crème	
�
    glacée,	
�
    les	
�
    produits
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À	
�
    l’épicerie

Pour	
�
    un	
�
    achat	
�
    éclairé

Tous	
�
    les	
�
    œufs	
�
    en	
�
    coquille	
�
    sont	
�
    livrés	
�
    aux	
�
    magasins
dans	
�
    des	
�
    camions	
�
    réfrigérés.	
�
    À	
�
    leur	
�
    arrivée,	
�
    ils	
�
    sont

sortes	
�
    d’œufs	
�
    qui	
�
    varient	
�
    selon	
�
    la	
�
    façon	
�
    dont	
�
    les

sont	
�
    produits	
�
    conformément	
�
    aux	
�
    normes	
�
    les	
�
    plus

œufs	
�
    ordinaires	
�
    ou	
�
    classiques	
�
    représentent	
�
    une

excellente	
�
    source	
�
    de	
�
    protéines	
�
    de	
�
    grande	
�
    qualité	
�
    et
fournissent	
�
    de	
�
    nombreux	
�
    minéraux	
�
    et	
�
    vitamines,	
�
    dont
la	
�
    vitamine	
�
    B12
(acide	
�
    folique),	
�
    le	
�
    fer	
�
    et	
�
    le	
�
    sélénium.	
�
    Certains	
�
    œufs
de	
�
    spécialité	
�
    peuvent	
�
    avoir	
�
    un	
�
    prix	
�
    plus	
�
    élevé	
�
    et	
�
    une

les	
�
    magasins	
�
    d’un	
�
    océan	
�
    à	
�
    l’autre	
�
    :

Les	
�
    œufs	
�
    classiques,	
�
    blancs	
�
    ou	
�
    bruns	
�
    –	
�
    La	
�
    majorité	
�
    des	
�
    œufs	
�
    produits

La	
�
    couleur	
�
    de	
�
    la	
�
    coquille	
�
    dépend	
�
    en	
�
    fait	
�
    de	
�
    la	
�
    race	
�
    de	
�
    la	
�
    poule.	
�
    	
�
    
	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    oméga-­‐3	
�
    –	
�
    Ces	
�
    œufs	
�
    proviennent	
�
    de	
�
    poules	
�
    dont	
�
    la	
�
    nourriture	
�
    

confère	
�
    aux	
�
    œufs	
�
    une	
�
    teneur	
�
    élevée	
�
    en	
�
    acides	
�
    gras	
�
    oméga-­‐3	
�
    polyinsaturés
dont	
�
    les	
�
    bienfaits	
�
    pour	
�
    la	
�
    santé	
�
    cardiaque	
�
    sont	
�
    reconnus.	
�
    
	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    à	
�
    valeur	
�
    ajoutée	
�
    en	
�
    vitamines

folique	
�
    et	
�
    les	
�
    vitamines	
�
    B12	
�
    et	
�
    B .	
�
    
	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    biologiques	
�
    –	
�
    Ces	
�
    œufs	
�
    proviennent	
�
    de	
�
    poules	
�
    nourries	
�
    de
	
�
    

	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    végétariens	
�
    –	
�
    Ces	
�
    œufs	
�
    proviennent	
�
    de	
�
    poules	
�
    dont	
�
    la
	
�
    

	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    de	
�
    qualité	
�
    supérieure	
�
    –	
�
    Ces	
�
    œufs	
�
    dépassent	
�
    les	
�
    normes
de	
�
    classement	
�
    de	
�
    la	
�
    catégorie	
�
    A.	
�
    	
�
    
	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    de	
�
    poules	
�
    en	
�
    liberté	
�
    –	
�
    Ces	
�
    œufs	
�
    proviennent	
�
    de	
�
    poules	
�
    qui
sont	
�
    libres	
�
    de	
�
    circuler	
�
    sur	
�
    toute	
�
    la	
�
    surface	
�
    au	
�
    sol	
�
    de	
�
    leur	
�
    poulailler.	
�
    
	
�
    

Les	
�
    œufs	
�
    de	
�
    poules	
�
    en	
�
    libre	
�
    parcours	
�
    –	
�
    Ces	
�
    œufs	
�
    sont	
�
    produits	
�
    par	
�
    des
poules	
�
    qui	
�
    ont	
�
    accès	
�
    à	
�
    un	
�
    parcours	
�
    extérieur	
�
    quand	
�
    la	
�
    température	
�
    le	
�
    permet.	
�
    
	
�
    

Le	
�
    type	
�
    d’œuf	
�
    est	
�
    clairement	
�
    étiqueté	
�
    et	
�
    facile	
�
    à	
�
    identifier.
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jusqu’à	
�
    laquelle	
�
    les	
�
    œufs	
�
    conserveront	
�
    leur	
�
    qualité	
�
    de	
�
    catégorie	
�
    A.	
�
    
	
�
    

Visez	
�
    santé
MC

Visez	
�
    santéMC	
�
    et	
�
    peuvent	
�
    porter	
�
    le	
�
    logo	
�
    Visez	
�
    santéMC

Guide	
�
    alimentaire	
�
    canadien.
†

Visez	
�
    santéMC	
�
    en
du	
�
    Guide	
�
    alimentaire	
�
    canadien.

Voir	
�
    visezsante.org

	
�
    
	
�
    

	
�
    

Quand	
�
    vous	
�
    faites	
�
    votre	
�
    épicerie,	
�
    prenez	
�
    vos	
�
    œufs	
�
    en	
�
    dernier.
Placez-­‐les	
�
    dans	
�
    vos	
�
    paquets	
�
    avec	
�
    vos	
�
    produits	
�
    congelés	
�
    pour	
�
    qu’ils
restent	
�
    froids	
�
    pendant	
�
    votre	
�
    retour	
�
    à	
�
    la	
�
    maison.	
�
    Transportez-­‐les

Rangez-­‐le	
�
    au	
�
    réfrigérateur	
�
    le	
�
    plus	
�
    rapidement	
�
    possible.

Valeur nutritive
Pour 1 œuf gros (53 g) 

Calories  70
            % valeur quotidienneTeneur

Lipides  5 g 8 %
saturés  1,5 g               8 %+ trans  0 g  

Cholestérol  195 mg
Sodium  65 mg                  3 % 

Vitamine A     10 %
Calcium         2 %
Vitamine D     15 %
Riboflavine     15 %
Vitamine B12    50%

Glucides  1 g 1 %
  Fibres  0 g                          0 %
  Sucres  0 g
Protéines  6 g

Vitamin C         0 %
Fer                   6 %
Vitamine E      15 %
Niacine              8 %
Folate             15%

Le	
�
    tableau	
�
    de	
�
    la	
�
    valeur

que	
�
    vous	
�
    trouverez	
�
    sur	
�
    une	
�
    

gros	
�
    calibre.
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C’est	
�
    à	
�
    votre	
�
    domicile	
�
    que	
�
    se
déroule	
�
    le	
�
    dernier	
�
    épisode	
�
    de	
�
    
l’aventure	
�
    des	
�
    œufs.	
�
    Ces	
�
    derniers	
�
    
devraient	
�
    être	
�
    conservés	
�
    dans

par	
�
    les	
�
    milliers	
�
    de	
�
    pores	
�
    de	
�
    leur	
�
    
coquille,	
�
    les	
�
    fortes	
�
    odeurs	
�
    et

principal	
�
    de	
�
    votre	
�
    réfrigérateur,
vous	
�
    vous	
�
    assurez	
�
    qu’ils	
�
    sont	
�
    
conservés	
�
    à	
�
    une	
�
    température
froide	
�
    et	
�
    constante,	
�
    ce	
�
    qui	
�
    prévient

Que	
�
    ce	
�
    soit	
�
    à	
�
    l’étape	
�
    de	
�
    la

ou	
�
    à	
�
    celle	
�
    de	
�
    la	
�
    vente	
�
    au	
�
    détail,

pour	
�
    assurer	
�
    la	
�
    salubrité	
�
    des	
�
    œufs.	
�
    
C’est	
�
    maintenant	
�
    à	
�
    vous	
�
    d’y	
�
    voir
dans	
�
    votre	
�
    cuisine.

salubrité	
�
    alimentaire,	
�
    consultez	
�
    
les	
�
    sites	
�
    du	
�
    Partenariat	
�
    canadien	
�
    
pour	
�
    la	
�
    salubrité	
�
    des	
�
    aliments	
�
    :	
�
    
soyezprudentsaveclesaliments.ca
ou	
�
    abaslesbac.org
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Quelques	
�
    faits

sont	
�
    aussi	
�
    un	
�
    des	
�
    aliments	
�
    les	
�
    plus	
�
    faciles	
�
    à	
�
    
préparer.	
�
    Vous	
�
    pouvez	
�
    même	
�
    les	
�
    cuire	
�
    au
four	
�
    à	
�
    micro-­‐ondes	
�
    en	
�
    moins	
�
    d’une	
�
    minute.	
�
    
Voici	
�
    comment	
�
    faire	
�
    :

Pour	
�
    un	
�
    œuf	
�
    cuit	
�
    dur	
�
    :

	
�
     d’un	
�
    œufrier	
�
    pour	
�
    le	
�
    micro-­‐ondes	
�
    ou

	
�
    

	
�
     l’œufrier	
�
    ou	
�
    couvrez	
�
    la	
�
    tasse	
�
    d’une

	
�
     l’œuf	
�
    soit	
�
    presque	
�
    cuit;	
�
    
f

Dégustez!

d’œufs	
�
    et	
�
    pour	
�
    commander	
�
    votre	
�
    œufrier
pour	
�
    le	
�
    micro-­‐ondes	
�
    gratuit*,	
�
    rendez-­‐vous
au	
�
    www.lesœufs.ca!

une	
�
    excellente	
�
    source	
�
    de	
�
    protéines	
�
    de

la	
�
    croissance	
�
    et	
�
    au	
�
    développement	
�
    de	
�
    

de	
�
    lui	
�
    une	
�
    source	
�
    complète	
�
    de	
�
    protéines.

des	
�
    œufs	
�
    convient	
�
    si	
�
    parfaitement	
�
    à

pour	
�
    évaluer	
�
    la	
�
    qualité	
�
    des	
�
    protéines
d’autres	
�
    aliments.
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Le	
�
    Guide	
�
    alimentaire	
�
    canadien

	
�
    
Guide	
�
    alimentaire	
�
    

canadien

d’une	
�
    grande	
�
    variété	
�
    de	
�
    produits	
�
    
des	
�
    quatre	
�
    groupes	
�
    alimentaires	
�
    et	
�
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Pour	
�
    en	
�
    savoir	
�
    plus	
�
    au	
�
    sujet	
�
    des	
�
    

œufs,	
�
    visitez	
�
    lesœufs.ca.

l’aventure	
�
    des	
�
    œufs,	
�
    de	
�
    la	
�
    ferme	
�
    
à	
�
    votre	
�
    table	
�
    vous	
�
    a	
�
    plu.	
�
    Comme	
�
    
vous	
�
    avez	
�
    pu	
�
    le	
�
    constater,	
�
    bien	
�
    

pour	
�
    assurer	
�
    aux	
�
    Canadiens	
�
    un	
�
    
approvisionnement	
�
    constant	
�
    
en	
�
    œufs	
�
    de	
�
    la	
�
    meilleure	
�
    qualité	
�
    
possible,	
�
    et	
�
    produits	
�
    dans	
�
    

producteurs	
�
    d’œufs	
�
    canadiens	
�
    sont	
�
    

Le	
�
    Guide	
�
    alimentaire	
�
    canadien

Adolescents Adultes

Âge	
�
    (ans) 2-­‐3

Filles	
�
    et	
�
    garçons Filles Garçons Femmes Hommes Femmes Hommes

Légumes
et	
�
    fruits

7 -­‐10 7 7

Produits
céréaliers

3 7 7

Lait	
�
    et
2 2 2 2 3 3

Viandes	
�
    et
1 1 1-­‐2 2 3 2 3 2 3

Guide	
�
    alimentaire	
�
    canadien	
�
    recommandé	
�
    à	
�
    chaque	
�
    jour



de	
�
    plus	
�
    amples	
�
    renseignements,	
�
    communiquer	
�
    avec	
�
    :

	
�
    
	
�
    

Abbotsford	
�
    (Colombie-­‐Britannique)	
�
    	
�
    
	
�
    

www.bcegg.com

	
�
    
	
�
    

	
�
    
info@eggs.ab.ca	
�
    	
�
    
www.eggs.ab.ca

	
�
    
	
�
    

	
�
    

	
�
    
	
�
    

	
�
    
Winnipeg	
�
    (Manitoba)	
�
    	
�
    R3Y	
�
    1G3	
�
    
www.eggs.mb.ca

	
�
    
	
�
    

	
�
    
www.nsegg.ca
	
�
    	
�
    

	
�
    
	
�
    

	
�
    
www.eggspei.ca
	
�
    	
�
    

Labrador

	
�
    
www.nleggs.ca
	
�
    
Les	
�
    Producteurs	
�
    d’œufs	
�
    du	
�
    Canada	
�
    
21,	
�
    rue	
�
    Florence	
�
    	
�
    

	
�
    
www.lesoeufs.ca

	
�
    
	
�
    

	
�
    
www.eggfarmersofontario.ca

	
�
    

bureau	
�
    320	
�
    
	
�
    

www.oeuf.ca
	
�
    

	
�
    
	
�
    

	
�
    
www.nbegg.ca

Imprimé	
�
    au	
�
    Canada	
�
    


