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Ingre’dients

Poisson fumé
o 2 filets de truite ou de doré jaune
2 tasses de copeaux de bois de
pomme (trempés dans I'eau)

Instructions

Allumer un grand feu et laisser braler jusqu’aux
braises. Etendre les braises chaudes pour réduire la
chaleur et stimuler la fumée. Egoutter les copeaux
de bois de pomme et en saupoudrer entre les
braises. Placez le gril 10 a 14 pouces au-dessus des
braises. Nettoyer la truite et I'ouvrir en papillon.

Une fois que les braises refroidissent suffisamment
et émettent une chaleur stable et confortable, il est
temps de fumer le poisson. Déposer la truite en

papillon, la peau vers le bas, directement sur le gril,
sans huile. Piquer les braises ou ajouter un ou deux
copeaux de temps en temps si elles cessent de

fumer. Le temps de cuisson variera de 2 a 3 heures.

Vous pouvez accélérer le processus de cuisson
apres avoir fumé le poisson pendant au moins 30
minutes en |'enveloppant dans du papier
d'aluminium et en le plagant sur le gril a la chaleur
directe des braises. Assurez-vous de le retourner
toutes les 10 minutes jusqu’a ce que le poisson soit
bien cuit, mais qui ne se défait pas en flocons ni en
morceaux. Vous remarquerez également que nous
avons fumé notre poisson dans la vidéo avec la
peau vers le haut pour accélérer le processus de
fumage.

CLIQUEZ ICI POUR REGARDER L'EPISODE 2 AVEC JUSTINE COOKS QUI PREPARE LE

POISSON FUME DE MARIAH
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“Poisson

UNE RECEITE CREEE PAR MARIAH MIIEWANS

(LEATHER FEATHER) SMITH CHABOT®

Ingrédients

Riz sauvage
e 1% tasse de riz sauvage
e 4% tasses d'eau
o "% tasse de Awazibi
e 1% de bleuets sauvages

Salade verte avec des baies
» 2 tasses de jeunes épinards
frais
e ' tasse de bleuets sauvages
e ' tasse de fraises
o ' tasse de framboises

Instructions

Riz sauvage

Dans une casserole moyenne,
mélanger le riz sauvage avec I'eau et
porter a ébullition a feu vif. Réduire le
feu a moyen ou a doux et laisser
mijoter/cuire le riz environ 45 minutes,
a couvert. Cuire jusqu'a ce que le riz
soit tendre, mais pas mou. Une fois
que vous remarquez que la plupart des
grains ont éclaté, vous savez que le riz
est prét. Une fois le riz refroidi, ajouter
les bleuets sauvages et le Awazibi et
les incorporer délicatement au riz.

Salade verte avec des baies

Couper les fraises en quartiers. Placer
les épinards dans un bol et le garnir de
baies.

CLIQUEZ ICI POUR REGARDER L'EPISODE 2 AVEC JUSTINE COOKS QUI PREPARE LE

POISSON FUME DE MARIAH
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__MMENT FAIRE CUIRE VOTRE POISSON EN TOUT.E
N ' SECURITE

CUISSON

Lavez-vous les mains a ['eau tiéde savonneuse. Lavez et a’ésinfecte{ les surfaces de travail et ce avant et aprés avoir

Préparé les aliments. Lavez les fruits et les [e’gumes crus avant la Prépamtion et la consommation.

Garde{ toujours la viande et le poisson crus séparés des aliments cuits et de ceux qui se mangent crus, conmime les fruits et les

le:gumes.

Vous ne pouvez pas savoir si un aliment est cuit en se ficmt seulement a la couleur on a ['odenr. 1 vaut mieux utiliser un
thermometre pour vous en assurer et inse’re{ le dans la partie la Plus e'[misse de [ aliment. Pour le Poisson la tempémture
interne doit étre de 70°C (158 °F).

1/ est important de bien refroidir les aliments. Les bactéries nocives peuvent se de’ve[opper mpidement [orsque les aliments se
trowvent dans la gone de danger de 4°C a4 60°C (40 °F a4 140 °F). Pour réduire les risques que cela se Produise, vous

deve{ réfrigérer ou congeler les aliments cuits dans les 2 beures qui suivent.

La décongélation de la viande, ) compris la volaille, le poisson et les fruits de mer, peut etre effectuée dans le réfrz;gémteur
ou dans un emba[[age scellé sous ['eau courante froide. La décongélation des aliments sur le comptoir a tempémture

ambiante permet aux bactéries de se déve[opper, ce qui pourrait augmenter vos risques d intoxication alimentaire.

PECHE

Le Poisson ainsi que les mo[[usques et les crustacés sont faibles en gras saturés et en cholestérol. 1ls constituent une bonne
source de Prote’ines et de nutriments essentiels. Bien que nutriti fs, certains d'entre eux peuvent étre contamingés par des

toxines et des micro organismes nm’sib[es qui se trouvent dcms [es eaux.

Voici (]uelques conseils pour manger du poisson, des mo[lusques et des crustacés sans risque :
® Mcmge{ de poissons Plus petits et Plus Jeunes.
* Assurez-vous que le poisson, les mol[usques et les crustacés ne proviennent pas d aires de récolte de cours d'eaux
contamines.
® Réfrigére{ ou conge[e{ le poisson, les mollusques et les crustacés jusqu'é ce que vous soyex Prét a les faire cuire.

Consulte{ le site Web d Environnement Canada ou adresse{-fvous a un agent d’bygiéne du milieu pour savoir quels types de

POiSSOﬂ, de mo[[usques et de C}’MSZ'dCéS vous POM’UB{ mzmger sans risc]ue.

Ces conseils sur la sécurité alimentaire vous sont fourm‘s par le gouvernement du Canada.

CLIQUEZ ICI POUR EN SAVOIR PLUS SUR LA SECURITE ALIMENTAIRE



http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/pubs/securit/2012-allergen_fish-poisson/index-fra.php
http://www.ec.gc.ca/mercure-mercury/default.asp?lang=Fr&n=DCBE5083-1
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/pollutants/mercury-environment/health-concerns/fish-consumption-advisories.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-safety-vulnerable-populations/food-safety-first-nations.html
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LE FINANCEMENT DE CE PROJET A ETE FOURNI PAR LA DIRECTION DE LA SANTE DES PREMIERES NATIONS ET DES INUITS, SERVICES AUX AUTOCHTONES CANADA

LES RENSEIGNEMENTS ET LES OPINIONS EXPRIMES DANS CETTE PUBLICATION SONT CEUX DES AUTEURS ET NE REELETENT PAS NECESSAIREMENT LES OPINIONS
OFFICIELLES DU MINISTERE DES SERVICES AUX AUTOCHTONES DU CANADA, GOUVERNEMENT DU CANADA
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