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SANGRIA PETILLANTE

Temps de préparation : 10 minutes
Donne : 8 portions

Ingrédients

2 tasses (500 ml) pommes, oranges et
fraises coupées en

tranches et raisins

congelés
otasses (I5L) jusde raisin a 100 %
2 tasses (500 ml) eau pétillante

Instructions

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

Ajouter le jus de raisin jusqu'a ce que
le pichet soit rempli aux trois quarts.

Remplir le reste du pichet avec I'eau pétillante.

‘ Servir et savourer!

Information nutritionnelle (par portion)

b Calories: 133 kcal, Lipides: 0.3 g, Glucides: 33 g,
Fibre:1g, Sodium: 11 mg, Potassium: 253 mg
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Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 2 portions

Ingrédients

2 tasses (500 mL
1tasse (250 mL

jus de canneberge a 100 %
Jjus de pomme a 100 %

1tasse (355 mL
1/4 tasse (60 mL

8 tranches de pommes

soda au gingembre diete

)
)
1tasse (250 mL) jus d'orange a 100 %
)
)

canneberges congelées

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)

Calories: 259 kcal, Lipides: 0.7 g, Glucides: 66 g,
Fibre: 2 g, Sodium: 26 mg, Potassium: 590 mg
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] ANANAS-CONCOMBRE it
FIZZ

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 4 portions

Ingrédients

1tasse (250 mL) jusd’ananasal00 %
4 tasses (1L) eau pétillante
1/4 tasse (60 mL) concombre, coupées en
tranches
glacons

Instructions

Mélange le jus d'ananas avec de l'eau
pétillante et ajoute les tranches
de concombre.

Ajouter des glacons juste avant de servir.

Information nutritionnelle (par portion)

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

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 3 portions

Ingrédients

3tasses (750 mL) V8 faible en sel
1cuillere athé raifort
1cuillereathé sauce Worcestershire
faible en sel
1/2 cuillere athé  sauce piguante
3 tranches de citron
glacons

Instructions

Mélange les premier 4 ingrédients
dans un petit pichet.

Servir sur glacons.

Garnir avec tranches de citron.

Information nutritionnelle (par portion)

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




POMTINI DE CIDRE

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 2 portions

Ingrédients

1tasse (250 mL) cidre de pomme
1/2 tasse (125 mL) jus de grenade a 100 % ou
jus de canneberge a 100 %

- 1/2 tasse (125 mL) soda club faible en sel

Instructions

Mettre le cidre de pomme et le jus de grenade
ou de canneberge dans un mélangeur a
J martini et remplir avec des glacons.

Secouer pour refroidir et filtrer
dans un verre a martini.

Allonger avec le soda club et servir.

Information nutritionnelle (par portion)

Calories: 93 kcal, Lipides: O g, Glucides: 24 g,
Fibre: O g, Sodium: 15 mg, Potassium: 149 mg
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PUNCH DES VACANCES

Temps de préparation : 10 minutes
Donne : 12 portions

Ingrédients

3 tasses (750 m

L) jus de canneberge a 100 %
8tasses (2L) soda club faible en sel

2 limes, pressées
1 Kkiwi, pelé et tranché
1

orange, en tranches fines
1tasse (250 mL) framboises congelées
glacons

Instructions

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

Verser sur des glacons et servir.

Information nutritionnelle (par portion)

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




Temps de préparation : 5 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes
Donne : 4 portions

Ingrédients

2 sachets de thé (thé noir,
rooibos, thé vert ou thée
décaféiné aux petits fruits)

1 baton de cannelle

5 clous de girofle

1/2 gousse de vanille (facultative)
4 tasses (1L) d'eau bouillante, en plus de

I'eau bouillante pour
réchauffer la théiere

Instructions

Mettre une petite quantité d'eau bouillante
dans la théiere pour la réchauffer. Jeter.

Ajouter les sachets de thé, la cannelle et les
clous de girofle a la théiere, puis les 4 tasses
d'eau bouillante. —

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

Laisser infuser pendant 2 autres minutes et
servir immeédiatement.

Information nutritionnelle (par portion)

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



UNITE POP-UP

INnvitez 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 UNITE !

RESSOURCES

REPERES CANADIENS SUR L'ALCOOL ET LA SANTE

CENTRE DE DEPENDANCE ET DE SANTE MENTALE (CAMH)

SENSIBILISATION AUX DEPENDANCES ET PREVENTION

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

CONVERTISSEZ VOS BOISSONS ALCOOLISEES @
EN FORMAT DE VERRE STANDARDS



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

Boire moins, c’est mieux

On sait maintenant que méme en petite quantité,

I’alcool n’est pas bon pour la santé.

La science évolue, et les recommandations sur la consommation d’alcool doivent changer.

La recherche nous apprend qu'il n'y a pas de quantités ni de sortes d'alcool bonnes pour la sants.
Que ce soit du vin, de la bigre, du cidre ou un shooter d'alcool fort, ¢a ne change rien.

Boire de I'alcool, méme en petite quantite, entraine des conséquences pour tout le monde,
peu importe I'age, le sexe, le genre, I'origine ethnicue, la tolérance & I'alcool ou encore les habitudes de vie.

C’est pourquei si vous consommez de I'alcool, boire moins, ¢’est mieux!

La consommation d’alcool par semaine

La consommation d'alcool entraine différentes conséquences négatives.
Plus vous consommez d'alcool par semaine, plus les conséquences s'accumulent.

0 varre par samaine
Offre de nombreux bénéfices, par exemple une meilleure
santé et un meilleur sormmeil,

Aucun
risque

1 ou 2 verres standards par semaine
Permet généralement d'éviter les conséguences
da I'alcool pour vous-méme at pour les autras.

faiblo”

3 & 6 verres standards par semaine
Augmente votre risque de développer plusieurs cancers,
comme le cancer du sein ou du cdlon.

T varres standards ou plus par semaine

Augmente en plus votre risque d'avoir une maladie .

du cosur ou un AVC. El'l‘:fii ':i:ug
Au-dela de 7 verres standards par semaine élevé
Augmente radicalement le risgue que ces conséquences

surviennent.

0 o/ Durant la F}
grossesse, J

c'est zéro alcool

Un verre standard
équivaut a;
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Biére
341 ml (12 oz) de bidre
45 % d'alcool
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Cooler, cidre,
prét-a-boire

341 ml {12 oz) de boissen
45 % d'alcool

O TVT T T
O W T W W
C+ AT AT AT AT R

ou

Spiritueux

(whisky, vodka, gin, etc.)
43 mi (1,5 oz) de spiritueux
440 % dakool

Et si on buvait moins?

Boire moins présente des avantages pour vous-méme et
pour les autres. Cela réduit le risque de blessures, de violence
et de plusieurs problémes de santé, qui peuvent raccourcir la vie.

Voici une bonne facon d’y arriver

Calculez le nombre de verres standards.
que vous consommez par samaine.

BEEEEEE

Puis, fixez-vous une cible de consommation par semaine.
Et, les jours ol vous prenez de I'alcool,
limitez votre consommation a 2 verres standards.

Bon a savoir

Vous pouvez reduire votre consommation d’alcool petit a petit.
Chague verre en moins compte : toute réduction est bénéfique.

Rajustons le tir

Quelle est votre cible de consommation par semaine?

Conseils pour boire moins

* Respectez les limites que vous vous fixez.
+ Buvez lentement.

+ N'oubliez pas de boire beaucoup d'eau.

Prenez un breuvage non alcoolisé pour
chague verre d'alcocl que vous buvez.
Choisissez des boissons sans alcool ou avec
un faible pourcentage d'alcool.

Mangez avant ou en mé&me temps que vous
consommez de 'alcool.

Organisez des semaines sans alcool ou
des activités sans alcool.

Le Centre canadien sur bis dépendances o Nusage de substances a 8¢ chargé par Santé Canada
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https://ccsa.ca/sites/default/files/2023-05/CGAH-Drinking-Less-is-Better-en.pdf

