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S A N G R I A  P É T I L L A N T E

2 tasses (500 ml)







6 tasses (1,5 L)
2 tasses (500 ml)

pommes, oranges et
fraises coupées en
tranches et raisins
congelés
jus de raisin à 100 % 
eau pétillante 

Calories: 133 kcal, Lipides: 0.3 g, Glucides: 33 g,
Fibre: 1 g, Sodium: 11 mg, Potassium: 253 mg  

Ingrédients

Temps de préparation : 10 minutes
Donne : 8 portions

Instructions

Mettre les fruits en tranches et  
les raisins dans un grand pichet.



Ajouter le jus de raisin jusqu’à ce que 
le pichet soit rempli aux trois quarts. 

 
Remplir le reste du pichet avec l’eau pétillante.

 
Servir et savourer! 

Information nutritionnelle (par portion)



C A N N E - P O M  F I Z Z

2 tasses (500 mL)
1 tasse (250 mL)
1 tasse (250 mL)
1 tasse (355 mL)

1/4 tasse (60 mL)
8

jus de canneberge à 100 %
jus de pomme à 100 % 
jus d’orange à 100 % 
soda au gingembre diète
canneberges congelées
tranches de pommes 

Calories: 259 kcal, Lipides: 0.7 g, Glucides: 66 g,
Fibre: 2 g, Sodium: 26 mg, Potassium: 590 mg 

Ingrédients

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 2 portions

Instructions

Mettre les canneberges congelées et  
les tranches de pommes dans un grand pichet.

 
Ajouter les jus et le soda au gingembre. 



Mélanger et servir. 

Information nutritionnelle (par portion)



A N A N A S - C O N C O M B R E
F I Z Z

1 tasse (250 mL) 
4 tasses (1 L)

1/4 tasse (60 mL)

jus d’ananas à 100 % 
eau pétillante 
concombre, coupées en
tranches  
glaçons 

Calories: 133 kcal, Lipides: 0.3 g, Glucides: 33 g,
Fibre: 1 g, Sodium: 4 mg, Potassium: 91 mg 

Ingrédients

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 4 portions

Instructions

Mélange le jus d’ananas avec de l’eau
pétillante et ajoute les tranches

de concombre. 
 

Ajouter des glaçons juste avant de servir. 

Information nutritionnelle (par portion)



S A L U T  C A E S A R !

3 tasses (750 mL)
1 cuillère à thé
1 cuillère à thé



1/2 cuillère à thé

3

V8 faible en sel
raifort 
sauce Worcestershire
faible en sel 
sauce piquante
tranches de citron
glaçons 

Calories: 57 kcal, Lipides: 0.3 g, Glucides: 13 g,
Fibre: 2.4 g, Sodium: 207 mg, Potassium: 495 mg 

Ingrédients

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 3 portions

Instructions

Mélange les premier 4 ingrédients 
dans un petit pichet.



Servir sur glaçons.



Garnir avec tranches de citron.

Information nutritionnelle (par portion)



1 tasse (250 mL)
1/2 tasse (125 mL)



1/2 tasse (125 mL)

cidre de pomme
jus de grenade à 100 % ou
jus de  canneberge à 100 % 
soda club faible en sel 

Calories: 93 kcal, Lipides: 0 g, Glucides: 24 g,
Fibre: 0 g, Sodium: 15 mg, Potassium: 149 mg 

Ingrédients

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 2 portions

Instructions

Mettre le cidre de pomme et le jus de grenade
ou de canneberge dans un mélangeur à

martini et remplir avec des glaçons.



Secouer pour refroidir et filtrer 
dans un verre à martini.



Allonger avec le soda club et servir.

Information nutritionnelle (par portion)

P O M T I N I  D E  C I D R E



P U N C H  D E S  V A C A N C E S

3 tasses (750 mL)
8 tasses (2 L)

2
1
1

1 tasse (250 mL)

jus de canneberge à 100 %
soda club faible en sel
limes, pressées
kiwi, pelé et tranché
orange, en tranches fines
framboises congelées  
glaçons

Calories: 52 kcal, Lipides: 0 g, Glucides: 13 g,
Fibre: 1 g, Sodium: 12 mg, Potassium: 78 mg 

Ingrédients

Temps de préparation : 10 minutes
Donne : 12 portions

Instructions

Dans un grand bol à punch,
combiner tous les ingrédients.



Verser sur des glaçons et servir.

Information nutritionnelle (par portion)



2





1
5

1/2
4 tasses (1 L)

sachets de thé (thé noir,
rooibos, thé vert ou thé
décaféiné aux petits fruits) 
bâton de cannelle 
clous de girofle 
gousse de vanille (facultative) 
d’eau bouillante, en plus de
l’eau bouillante pour
réchauffer la théière 

Calories: 2 kcal, Lipides: 0 g, Glucides: 1 g,
Fibre: 0 g, Sodium: 7 mg, Potassium: 88 mg

Ingrédients

Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes

Donne : 4 portions

Instructions
Mettre une petite quantité d’eau bouillante

dans la théière pour la réchauffer. Jeter.



Ajouter les sachets de thé, la cannelle et les
clous de girofle à la théière, puis les 4 tasses

d’eau bouillante.



Laisser infuser de 3 à 5 minutes et retirer 
les sachets de thé.



Laisser infuser pendant 2 autres minutes et

servir immédiatement.

Information nutritionnelle (par portion)

T H É  C H A U D  A U X  É P I C E S



CLIQUEZ
POUR
LIRE

R E S S O U R C E S

REPÈRES CANADIENS SUR L’ALCOOL ET LA SANTÉ

CENTRE DE DÉPENDANCE ET DE SANTÉ MENTALE (CAMH)

SENSIBILISATION AUX DÉPENDANCES ET PRÉVENTION

ÉNERGISER LES FORCES : LE PROGRAMME DE PROMOTION DE LA SANTÉ DU FAC
ALCOOL, AUTRES DROGUES, JEUX DE HASARD ET JEUX D'ARGENT - FORMATION DE SUPERVISEUR

CONVERTISSEZ VOS BOISSONS ALCOOLISÉES
EN FORMAT DE VERRE STANDARDS

Invitez la Promotion de la santé dans votre unité !

La Promotion de la santé peut fournir une éducation par le biais
d'initiatives interactives amusantes telles que des cocktails

sans alcools, des jeux de cour et bien plus encore !

CLIQUEZ ICI POUR NOUS INVITER DANS VOTRE UNITÉ !

U N I T É  P O P - U P

https://ccsa.ca/canadas-guidance-alcohol-and-health
https://www.camh.ca/fr/info-sante/index-sur-la-sante-mentale-et-la-dependance/l'alcool
https://www.canada.ca/fr/ministere-defense-nationale/services/avantages-militaires/sante-soutien/mode-vie-sain-actif/dependances.html
https://sbmfc.ca/services-de-soutien/sante-et-bien-etre/promotion-de-la-sante/for-individuals/gestion-des-dependances
https://sbmfc.ca/services-de-soutien/sante-et-bien-etre/promotion-de-la-sante/for-individuals/gestion-des-dependances
http://aodtool.cfar.uvic.ca/fr/index-stddt.html
http://aodtool.cfar.uvic.ca/fr/index-stddt.html
https://cfmws.ca/kingston/health-promotion-briefings-workshops/request-an-hp-service-form
https://cfmws.ca/kingston/health-promotion-briefings-workshops/request-an-hp-service-form
https://cfmws.ca/kingston/health-promotion-briefings-workshops/request-an-hp-service-form
https://cfmws.ca/kingston/health-promotion-briefings-workshops/request-an-hp-service-form


https://ccsa.ca/sites/default/files/2023-05/CGAH-Drinking-Less-is-Better-en.pdf

