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2025-ᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᓕᕆᓂᐅᑉ ᑕᕐᕿᖓᓂ ᐱᕐᖁᓯᑐᖃᒃᑯᓗ ᓂᕿᓕᕆᓂᐅᑉ ᐅᓪᓗᖁᑎᖓᓂ, ᐃᓗᓯᓕᕆᔨᒃᑯᑦ
ᐃᓄᓕᕆᔩᓪᓗ ᓂᕿᒃᑯᑦ ᐊᑦᑕᓀᑦᑐᒦᑦᑎᓯᓂᕐᒥ ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᓪᓗ ᐸᕐᓀᓯᒪᕗᑦ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓄᑦ ᒪᓕᒐᓕᐅᓕᐅᑎᓂᕐᒥᒃ.
ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᓂᒃ ᐃᓚᐅᑦᓯᐊᖁᔨᕗᒍᑦ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᐊᑦᔨᖃᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒋᓲᖏᓐᓂᒃ ᐃᒐᓂᕐᒨᓕᖓᔪᓂᒃ ᓄᓇᒥᑦ
ᐱᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᒪᕐᒥᓗ.

ᐱᓇᓱᕝᕖᑦ ᖁᕝᕙᕆᐊᕐᓯᒪᑎᑦᓯᖁᔭᐅᒻᒥᔪᑦ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓄᑦ ᒪᓕᒐᓕᐅᓕᐅᑎᓂᕐᒥᒃ ᓄᓇᓕᒻᒥᓂ.

ᐱᖓᓱᑦ ᓵᓚᖃᐅᑎᑖᓛᕐᑐᑦ ᓂᕈᐊᕐᑕᐅᔪᖃᕈᓐᓀᑎᓪᓗᒍ. ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒥᓐᓂᒃ ᑎᑭᑎᑦᓯᔪᓕᒫᑦ ᐊᒧᒐᑦᓴᖑᓛᕐᑐᑦ ᐊᑎᖏᑦ.
ᑎᑭᑎᑕᓕᒫᓯᓐᓂᒃ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓂᒃ ᒪᓕᒐᖃᕈᑎᓄᑦ ᓄᐃᑦᓯᒍᑎᖃᓛᕐᑐᒍᑦ! 

ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓄᑦ ᒪᓕᒐᓕᐅᓕᐅᑎᓂᖅ
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ᖃᓄᐃᓘᕐᓗᓯ ᐃᓚᐅᕈᓐᓇᕿᓯ ᐱᓕᐅᑦᔨᑎᑦᓯᒍᑎᓄᑦ?

ᓂᕿᓕᐅᕈᑏᑦ ᒪᓕᒐᖏᑦ ᐊᐅᓪᓚᑎᓗᒋᑦ ᐊᑦᔨᓕᐅᕐᓗᒍ ᐃᑎᕈᑎ
QR Code.

1.

2. ᐃᓚᐅᒐᓱᐊᕈᑎ ᑕᑕᕐᓴᓗᒍ ᐊᑐᐃᓐᓇᖅ ᒪᑉᐱᕋᐅᑉ ᑭᖑᓂᐊᓂ ᐅᖄᓚᕕᒋᓗᒋᓪᓘᓃᑦ ᓄᓇᓕᑦᓯᓂ
ᓂᕿᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᓕᕆᔩᑦ ᑕᑕᕐᓴᒐᕐᑖᕕᒋᓗᒋᑦ. ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᐊᐅᓪᓚᑎᓯᓗᒍ ᐱᔭᕇᕈᕕᐅᒃ:

ᓱᑲᑦᑐᑯᑦ ᑎᑭᑎᑦᓯᒍᑎᒃᑯᑦ: 819 964-2711
ᖃᕆᑕᐅᔭᑎᒍᑦ: FoodSecurity.Nrbhss@ssss.gouv.qc.ca

ᒫᑦᔨ 31-ᖑᓚᐅᕐᑎᓇᒍ ᑎᑭᑦᓯᒋᐊᖃᕐᑐᓂ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᑦᓯᓂᒃ. 
ᒪᕐᕈᐃᑎᒍᑦ ᐃᓚᐅᕕᖃᕈᓐᓇᑐᑦ:



ᐅᐊᕈᑎᖏᑦ

ᐃᒣᓘᕐᓗᒋᑦ

ᐃᒐᒍᓯᐅᑉ ᑌᔭᐅᒍᓯᖓ:
ᖃᑦᓯᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᒍᓐᓇᓂᖓ:

ᐊᑎᖓ:
ᖃᕆᑕᐅᔭᑎᒍᑦ:ᖃᕆᑕᐅᔭᑎᒍᑦ:

ᐊᖏᕈᑎᖃᕐᖀᑦ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᑲᑎᒪᔩᑦ ᐊᑐᕈᓐᓇᖁᓗᒋᑦ ᐃᒐᒍᓯᕐᓂᑦ ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᑦᓯᒍᓐᓇᓗᑎᑦ?: ᐋ ᐊᐅᑲ

ᐊᐅᓪᓚᑎᑦᓯᒋᑦ ᐱᔭᕆᕐᓯᒪᔪᓂᑦ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᓂᑦ ᐅᓪᓗᖓᓂ:
ᓱᑲᑦᑐᑯᑦ ᑎᑭᑎᑦᓯᒍᑎᒃᑯᑦ: 819 964-2711
ᖃᕆᑕᐅᔭᑎᒍᑦ: FoodSecurity.Nrbhss@ssss.gouv.qc.ca

ᐃᓚᐅᒍᓐᓇᓂᐊᕈᕕᑦ ᐱᓕᐅᑎᓂᕐᒧᑦ, ᐃᓗᓕᖏᑦ ᐃᒐᒍᓯᕐᐱᑦ
ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑑᒋᐊᓖᑦ ᐃᓕᓐᓂᑦ ᐃᓚᑎᓪᓂᓗᓐᓃᑦ ᐱᓯᒪᓗᑎᑦ.

ᓂᕿᑦᓯᐊᑑᒪᓂᐅᑉ ᑕᕐᕿᖓᓂ ᐃᒐᒍᓯᕐᓂᑦ ᐱᓕᐅᑎᓂᖅ



ᐃᓱᒪᓕᐊᕕᓃᑦ ᓱᓂᐅᕋᔭᕐᑐᑦ
ᐃᒐᖃᑎᒌᓐᓂᖅ ᐊᒥᕐᖄᖃᑎᖃᕐᓂᓗ ᓂᕿᓂᒃ

ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᐃᒐᓂᐅᔪᑦ ᐃᓚᒌᓄᑦ, ᐃᓄᑐᖃᕐᓄᑦ ᐱᐊᕋᒃᓴᓕᓐᓄᑦ, ᐊᓯᖏᓐᓄᓗ. ᐃᓚᐅᕕᖃᖁᔨᖃᑦᑕᓗᓯ ᐃᓄᓐᓂᒃ
ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓂ ᒪᓕᒐᓕᐅᓕᐅᑎᓂᕐᒧᑦ ᐸᕐᓀᕈᑕᐅᒪᔪᒧᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓕᕆᓐᓇᐅᑉ ᑕᕐᕿᖓᓂ ᐱᓇᓱᐊᕐᑎᓄᑦ
ᐱᕐᕐᑯᓯᑐᖃᒃᑯᓗ ᓂᕿᓕᕆᓂᐅᑉ ᐅᓪᓗᖁᑎᖓᓄᑦ.
ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᖃᑎᒪᓂᐊᕈᓰᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓄᑦ ᐱᓚᕆᐅᕐᓴᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒥᐅᓂᕐᒥᓗ, ᓂᒃᑯᓕᐅᕐᓂᖅ, ᓱᕙᓪᓕᓂᖅ,
ᐊᓯᖏᓪᓗ. ᐃᓄᑐᖃᕐᒥᑦ ᐃᑲᔪᕐᑎᖃᕈᓐᓇᒥᔪᑦ.
ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᓂᕆᖃᑎᒋᓐᓃᑦ ᐊᕕᖃᑕᐅᓃᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓᓂ (ᒪᑦᔨ 27).

ᓄᓇᓕᐊᕐᓗᓯ
ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᒪᙯᓃᑦ ᐊᕿᒋᓯᐅᕐᓃᑦ, ᐅᕕᓗᕐᑕᓃᑦ ᐊᐅᓚᓴᕐᓃᓗ.

ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓂᒃ ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓂᖅ
ᑐᓴᐅᑎᒦᒍᑎᒋᓗᒋᑦ ᑐᓴᐅᒪᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ ᓂᕿᓕᕆᓂᕐᒨᓕᖓᔪᓂᒃ, ᑲᒪᒋᔭᐅᑎᓪᓗᒍ ᖃᐅᔨᒪᓂᕐᑕᓕᒻᒧᑦ ᓄᓇᓕᒻᒥ
ᐃᓗᓯᓕᕆᔨᒧᑦ.
ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᑦᓭᑦ ᓂᕿᑦᓭᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᐃᒐᒍᓭᑦ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᓂᕿᓄᑦ ᑲᒪᐅᑏᑦ.
ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᑦ ᓇᓚᐅᑦᓵᑎᑦᓯᓂᖅ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ. ᓇᓚᐅᑦᓵᑎᑦᓯᓂᖃᕈᓐᓇᑐᑎᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᓵᓚᖃᐅᑎᑕᓕᓐᓂᒃ.
ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᖑᐊᕐᓃᑦ ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᖅ ᓇᓚᐅᕋᓱᐊᕐᓗᒍ.

ᐃᓱᒪᑖᕐᕕᒋᓗᒍ ᓄᓇᓕᒃ
ᐊᒻᒪᓗᑭᑕᐅᓕᖓᑎᓪᓗᒋᑦ ᓄᓇᓕᒻᒥ ᐃᓄᖁᑎᒋᔭᐅᔪᑦ ᐅᓂᒃᑳᑎᓪᓗᒋᑦ ᐅᖃᓗᑎᓪᓗ ᓂᖀᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓗ ᒥᑦᓵᓄᑦ.
ᐊᕐᕿᓱᐃᓗᓂ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᐱᓕᐅᑎᑎᑦᓯᓂᕐᒥᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐅᑦᑐᑎᓗᒋᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᒥᑦ ᐃᓚᖃᑦᑎᓗᒋᑦ
ᐅᓪᓛᕈᒻᒥᑕᑦᓴᔭᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᓕᒫᒥ ᓄᓇᒥ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᒥᓗᓐᓃᑦ ᓂᕆᓐᓇᐅᓕᕐᐸᑦ ᐅᓐᓄᓴᒃᑯᓗ.
ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᓗᑎᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒥᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᓗᒋᑦ.
ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᓄᓇᓕᓐᓄᓕᖓᔪᒥᒃ ᓄᐃᑦᓯᓗᑎᒃ ᑕᐅᕐᓯᕕᐅᒍᓐᓇᓗᓂ ᐃᒐᐅᓯᕐᓂᓗ ᑕᑯᕕᐅᒍᓐᓇᓗᓂ.
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2025-ᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᓕᕆᓐᓇᐅᑉ ᑕᕐᕿᖓᓂ (ᒫᑦᔨᒥ), ᑐᓴᐅᑎᒃᑰᕕᑦᓴᖃᓛᕐᖁᓯ ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᓂᒃ ᓂᑦᔮᕈᑎᖃᕐᓂᒧᑦ
ᓂᕿᑦᓯᐊᓅᓕᖓᔪᓂᒃ ᐅᖄᖃᑎᒌᓐᓂᖃᕐᑎᓯᒋᐊᕐᓂᒧᓪᓗ ᓄᓇᒥᐅᑕᓂᒃ ᐃᒪᕐᒥᐅᑕᓂᓪᓗ ᐃᒐᓂᕐᒨᓕᖓᔪᓂᒃ. ᐊᑖᓂ
ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᐅᕋᔭᕐᑐᑦ:

ᓄᓇᒥᐅᑕᓂᒃ ᐃᒪᕐᒥᐅᑕᓂᓪᓗ ᐃᒐᓗᓯ ᒪᒪᕆᓗᒋᓪᓗ
ᒫᑦᔨᒥ, ᓂᕆᓂᕐᓴᐅᖁᔭᐅᕗᓯ ᓄᓇᒥᐅᑕᓂᒃ ᐃᒪᕐᒥᐅᑕᓂᓪᓗ ᓂᕐᓯᐅᕈᓐᓇᓂᕐᓴᐅᓗᑎᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒥᓂᒃ
ᐃᓚᓐᓈᒥᓂᓪᓗ ᓂᕆᖃᑎᖃᕐᓂᓴᐅᓗᑎᒃ.

ᐅᐊᕈᑎᑎᓐᓂ ᐃᓱᒪᑕᕕᓂᑎᓪᓂᓗ ᐊᕕᖃᑎᒋᓗᒍ ᐱᖃᑎᓐᓄᑦ; ᖃᐅᔨᕋᔭᕐᐳᑎᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᒪᒪᕐᑐᓂᒃ ᓄᐊᓗᒋᑦ
ᐃᓱᒪᑖᕕᓂᑎᒃ. ᓱᓇᐅᕚᑦ ᒪᒪᕆᓂᕐᐸᑦ?

ᓂᕆᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓚᑎᑦ ᐱᕕᓕᒫᒃᑯᑦ. ᓂᕆᓐᓇᓯᐅᑦᓯᐊᓗᑎᑦ ᐃᓚᒋᓗᒋᑦ ᐱᐊᕋᑎᑦ. ᐸᕝᕕᓇᕐᑐᑦ ᐱᕐᓗᒋᑦ ᒪᑯᐊ
ᖃᕆᑕᐅᔭᕈᓗᐃᑦ ᐱᖕᖑᐊᒐᓚᐃᑦ, ᐃᓗᓐᓇᓯ ᓂᕆᔭᑦᓯᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᑦᓯᐊᓂᐊᕋᕕᒃ ᑲᑎᖕᖓᓗᓯᓗ.

ᐃᓚᓕᒫᑎᑦ ᐃᓚᐅᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐃᒐᓕᕈᕕᑦ
ᐱᐊᕋᑎᑦ ᐃᖃᔪᕐᓗᒋᑦ ᓇᓂᓯᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐅᕆᐊᒥᒃ. ᓱᓚᑲᑦᑎᓗᒋᑦ ᓇᑲᐅᕐᙯᑎᓗᒋᑦ ᐱᕈᕐᑎᕕᓂᕐᓂᒃ
ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᓂᓪᓗ. ᐱᐊᕃᑦ ᓂᕆᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑐᑦ ᓂᕿᓕᕆᔭᒥᓂᒃ, ᑕᒐ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐃᒐᑦᓱᓂ ᐱᐅᔫᕗᖅ
ᓂᕆᒍᒪᓪᓗᑯᐊᐱᑦᑕᒥᓂᒃ ᓂᕆᒍᒪᓲᖑᔨᐊᖃᕈᕕᑦ. ᐊᓕᐊᒋᒻᒪᐅᒃ ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᒥᓂᒃ ᓂᕆᒋᐊᒥᒃ! ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ
ᐃᒐᖃᑎᖃᕐᓱᓂ ᓂᕆᓐᓇᓯᒻᒪᑦ ᐱᔭᕐᓃᓕᐅᕐᓇᓇᖕᖏᓂᕐᓴᐅᕗᖅ ᓂᕆᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑕᒥᓂᓪᓗ ᐆᑦᑐᕈᒪᓂᕐᓴᐅᕈᓐᓇᓱᑎᒃ.
ᐅᑯᐊ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᑐᑦ: 

ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᒧᑦ ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᓂᕈᐊᖃᑎᒋᓗᒋᑦ: ᐱᒋᐊᖕᖓᓂᖓᓂᓂᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐃᓚᐅᕕᖃᕆᐊᒥᒃ ᐊᓕᐊᒋᔭᓖᑦ,
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᑉᐸᑕᓗ ᐃᑲᔪᕐᓱᓂ ᓂᕆᒍᒪᓂᖏᓐᓂᒃ. ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᖃᑎᒋᓗᒋᓪᓗ ᓂᕿᓂᒃ!
ᐃᓕᓐᓂᐊᕈᓐᓇᕕᖃᕐᑎᓗᒋᑦ: ᐃᒐᖃᑎᒋᑦᓱᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᑦᓴᓯᐊᖅ ᓲᕐᓗ ᓱᕐᖄᑎᕆᒋᐅᕐᓴᓂᖅ, ᑭᓯᑦᓯᒋᐅᕐᓴᓂᖅ,
ᐊᓪᓚᓂᐊᕆᐅᕐᓴᓂᖅ ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᐊᒡᒐᖏᓪᓘᓃᑦ ᐊᐅᓚᒍᓐᓇᓯᐊᕆᐅᕐᓴᓂᖏᑦ.
ᐊᓕᐊᓇᑦᓯᐊᑎᓗᒍ! ᑕᑯᓐᓇᖑᐊᕐᓂᑯᑦ ᐱᖕᖑᐊᖃᑎᒋᑦᓱᒋᑦ ᐃᓚᐅᕕᖃᑦᓯᐊᓲᑦ. 
ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᓗᑎᑦ: ᐊᓕᐊᓱᑐᐊᕈᕕᑦ ᐊᓕᐊᓱᓚᖓᒻᒥᔪᑦ. ᓂᕿᓂᒃ ᐆᑦᑐᕆᐅᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐅᖃᕐᓗᒋᓪᓗ ᖃᓄᖅ
ᑎᐸᖃᕐᒪᖔᑕ ᑌᒫᑦᓭᓇᖅ ᐊᑑᑎᒍᒪᓚᖓᔪᑦ. ᐃᓚᓯ ᐊᓯᖏᑦ ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒋᑦ.
ᐃᕐᐸᑎᕆᒋᐊᒥᒃ ᖃᓄᐃᑦᓴᖏᑦᑑᓗᑎᑦ: ᑯᕕᑲᓪᓚᓂᖅ ᓴᓗᒣᑦᑐᓕᐅᕐᓂᓗ ᐊᑑᑎᓲᖑᕗᑦ. ᐊᓪᓚᕈᑎᑦᓴᙯᓐᓇᓗᓯ
ᐊᑐᐃᓐᓇᕆᓗᒋᑦ. 

ᓂᕆᔭᑦᓴᓕᐅᕐᓂᖅ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᑭᑖᐱᕈᓐᓇᖁᖅ. ᐅᐊᕈᑎᐅᓚᖓᔪᑦ ᓱᑲᑦᑐᕈᓐᓇᑐᑦ, ᓱᕐᓗ ᓂᕿᑲᓪᓚ ᓯᓯᓗ
ᐃᑭᐊᕐᒥᐅᑕᐅᓱᑎᒃ, ᒪᑲᕈᓂ, ᑐᑐᕕᓂᖅ ᐃᑲᓗᓐᓗᓃᑦ. ᐃᒐᓗᑎᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᕗᖅ ᐃᓗᓐᓇᖏᓐᓂᒃ
ᖃᐅᔨᒪᒐᕕᒋᑦ ᐳᒍᑕᕐᒥᑐᑦ.
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ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᐅᕋᔭᕐᑐᑦ ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᑦ
ᐅᖃᔭᐅᓕᑐᐊᕐᐸᑕ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ



ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᐅᕋᔭᕐᑐᑦ ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᑦ
ᐅᖃᔭᐅᓕᑐᐊᕐᐸᑕ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ

ᓂᕆᒐᑦᓴᓯ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓯᒪᖃᑦᑕᓗᒋᑦ
ᐊᖏᔪᓕᐅᕈᕕᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᖃᔭᕐᖁᑎᑦ ᓂᕆᓐᓇᐅᓕᕐᒥᐸ ᖁᐊᕐᓯᐊᕆᓗᒋᓪᓗ. ᐊᒥᐊᒃᑯᕕᓂᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓕᕐᒪᑕ. ᐃᓚᓐᓈᓂᒃ
ᐃᒐᖃᑎᖃᕐᓱᓂ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓇᕆᕗᖅ. ᓂᖀᑦ ᐊᒥᕐᖄᖃᑎᒌᒍᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᑌᒫᓪᓗ ᐊᑭᑭᓐᓂᓴᐅᑦᓱᓂ.

ᓂᐅᕕᓚᐅᖕᖏᓂᕐᓂ, ᖃᐅᔨᒪᒐᓱᐊᕆᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓱᓇᖃᒻᒪᖓᑉᐱᑦ, ᓂᓪᓕᓇᑯᕕᒻᒥ, ᖁᐊᖃᐅᑎᒥᓪᓗᓃᑦ. ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᕚᑦ
ᓱᓀᑦ? ᓇᓪᓕᖐᑦ ᐊᓯᑦᔨᒋᐊᖃᓕᕐᐸᑦ? ᓂᕿᖃᓚᖓᒍᓇᑦᓴᑐᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᓚᖓᔪᒧᑦ? ᐃᓱᒪᒐᓱᐊᕐᓗᑎᒃ
ᓱᓇᓕᐅᕋᔭᕐᒪᖔᑉᐱᑦ ᐅᓪᓗᓄᑦ ᙯᔪᓄᑦ ᐃᓚᒋᔭᐅᓂᐊᕐᑐᓂᓪᓗ ᓂᐅᕕᕐᓗᑎᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐱᑕᖃᓐᓂᐊᕋᕕᑦ.

ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓂᕈᐊᕐᓂᖅ
ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᓕᕈᕕᑦ, ᑕᑯᓱᖑᕗᑎᒃ ᓂᕿᓕᐊᕆᔭᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑕᕆᐅᓕᐸᓗᓐᓂᒃ, ᐱᑕᑦᓴᓕᐸᓗᓂᒃ ᐅᕐᓱᓕᐹᓗᑦᓱᑎᓪᓗ.

ᐃᓕᑕᕆᕋᔭᕐᑕᑎᒃ ᐊᑐᐊᕈᕕᒃᑭᑦ ᐃᓗᓕᖏᑦ ᐅᖃᕆᐊᖏᓪᓗᓃᑦ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᑦ ᐃᓗᓕᖏᑦ. ᑕᑭᔪᑐᐊᕐᐸᑦ
ᐅᐊᕈᑎᐊᕐᓯᒪᑉᐸᑦ ᐅᖃᕋᓱᐊᕆᐊᖓᓗᓐᓂᑦ, ᑐᑭᓕᒃ ᓂᕿ ᓱᓇᔭᐅᒪᕗᖅ. ᐅᑯᓂᖓᖓᖅ ᐱᒐᓱᐊᖓᕐᓗᑎᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ,
ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᓂᕿᑦ ᒪᓐᓃᓪᓗ. ᓂᖀᑦ ᐊᓯᑦᔨᑐᓪᓗᐊᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᓱᕐᓗ ᐃᒻᒧᖅ, ᕿᕋᑕᔪᑦ, ᓂᐊᖁᔭᖅ, ᖁᐊᑦ ᖁᒻᒧᔪᕐᒥᑐᑦ
ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᐱᐅᔪᒻᒥᔪᑦ ᐱᖓᕐᑕᐅᑐᐊᕋᒥᒃ.

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓ (ᒪᑦᔨ 27)

ᓂᖀᑦ ᑎᒥᑦᓯᐊᕿᑦᑐᓇᕐᑐᑦ ᑎᒥᒻᒧᑦ, ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᒧᓪᓗ, ᐃᓱᒪᒧᓪᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᑉᐱᓂᕐᒧᑦ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᕐᓂᖅ
ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᓄᑦ ᒪᒪᕆᓂᕐᐸᕆᔭᐅᕗᖅ ᑌᒣᒪᑦ ᒪᑦᔨ 27-ᒥ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓄᑦ ᐅᓪᓗᒋᔭᐅᓚᕐᑐᖅ. 

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒧᑦ. ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᐅᑦᓱᑎᒃ ᐅᕐᓱᖃᖕᖏᑐᑦᓱᑎᒃ, ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᐊᕐᓯᒪᑦᓱᑎᒃ,
ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒥᐅᔭᕐᑎᑐᑦᔭᖏᑦᑐᑦ. ᐅᑐᑎᒋᑦᓱᖏᑦ ᐅᑯᐊ:

oᓂᕿᑐᐃᓐᓇᖅ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑦ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᐅᔭᐅᖕᖏᑐᑦ, ᖁᓕᕕᓪᓗᐊᑐᒥᑦ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᓂᓭᑦ.

oᐸᐅᕐᙰᑦ ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑦᓯᐊᑦ ᓴᐳᒻᒥᒍᑎᓄᑦ, ᑎᒥᒻᒥᒃ ᓴᐳᒻᒥᔪᑦ, ᐅᕕᓂᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑦ ᐊᓐᓂᐊᓕᒋᒃᑯᑎᑦᓯᐊᑦ.

ᐃᖃᓗᒃ, ᓇᑦᓯᕕᓂᖅ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐅᕐᓱᖓ 3 ᓄᑭᓴᐅᑎᓖᑦ ᐅᒻᒪᖃᑦᓯᐊᑎᑦᓯᔪᑦ. 
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ᐃᒥᕈᑎᒦᑦᑐᑦ 
Sushi-ᑐᕈᑎᑦᓴᔦᑦ

1 ½ ᐃᒥᕈᑎᓪᓗᐊᒃ (375 ml) ᖃᓚᒪᔪᖅ
ᖁᐱᕐᕈᐊᔪᖅ 
1 ᐅᕐᕕᐅᔮᕈᖅ (5 ml) ᐊᐅᕈᑎᑦᓴᔭᖓ
ᖁᐱᕐᕈᐊᔫᑉ 
1 ½ ᐃᒥᕈᑎᓪᓗᐊᒃ (ᑭᕝᕙᓗᐊᖅ) ᐃᖃᓗᑉᐱᒃ
(ᓵᒪᓘᓐᓃᑦ), ᐊᒥᕋᖃᕋᓂ ᓯᒃᑭᑎᓪᓛᖑᓗᑎᒃ 
¼ ᐅᕐᕕᐅᔮᕈᖅ (1 ml) ᓴᕆᐅᖅ 
2 ᐅᕐᕕᐅᔮᕉᒃ (30 ml) soy sauce 

ᐅᐊᕈᑎᖏᑦ

ᐃᒐᐅᑎ ᐆᓇᕐᓯᓯᐊᕆᓗᒍ 400°F-ᒥ.1.
 ᐃᖑᓚᓪᓗᒍ ᖁᐱᕐᕈᐊᔫᑉ ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᖓ ᖁᐱᕐᕈᐊᔪᒧᑦ.2.
ᐃᖃᓗᒃ ᐊᒥᕃᔭᕐᓗᒍ ᒥᑭᔪᐊᖑᓂᓪᓗ ᓇᑲᑎᓗᒍ (ᑯᓪᓗᓗᐊᑉ ᕿᑎᕐᖃᒐᓛᖏᓐᓂᒃ) ᐴᒍᑕᒨᕐᓗᒋᓗ.3.
ᐃᓚᐅᕐᑐᓗᒍᓗ ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ, soy sauce, sesame oil, garlic, chili flakes ᐊᒻᒪᓗ mayo.
ᐃᖑᓚᑦᓯᐊᓗᒋᑦ ᓴᓂᕐᕙᑫᓐᓇᓗᒍᓗ. 

4.

ᓯᑕᒪᐅᓕᓗᒋᑦ nori sheets ᐊᑐᓂᑦ.5.
ᐃᒥᕈᑎᒨᔭᕐᓗᒋᑦ 6.
ᐃᒥᕈᑎᒨᔭᕐᓗᒋᑦ ᐱᒋᐊᕈᑎᒋᓗᒍ nori ᐃᓗᐊᓄᑦ, ᑕᒐ ᖁᐱᕐᕈᐊᔪᖅ ᑌᒪ ᐃᖃᓗᑦᑕᓯᒻᒥᓗᒍ,
ᐱᑕᑦᓯᓯᒻᒥᓗᒍᓗ panko breadcrumbs-ᓂᒃ ᑕᕐᓵᐱᓐᓂᒃ 15-ᓂ ᐃᒐᓯᒻᒥᓗᒍ ᐃᒐᐅᑎᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ.

7.

ᐃᖃᓗᑦᑕᖏᑦ ᓂᓪᓕᓇᕐᓯᐅᒥᑦᓯᐊᕆᕐᖄᓗᒋᑦ ᑕᕐᓵᐱᓐᓂ 5-ᓂ, ᐲᔭᓯᒻᒥᓗᒋᑦ
ᐸᓂᕐᑎᑕᐅᔮᐱᓕᐅᕈᑎᒥᑦ ᐃᓚᓯᒻᒥᓗᒋᓪᓗ ᖁᓛᒥᐅᑕᖏᓐᓂᒃ. ᐃᓚᒋᐊᕐᓯᒪᕈᓐᓇᑕᓯ mayo-ᒥᒃ,
ᐅᐊᓂᐅᔭᓂᒃ seame seeds-ᓂᓪᓗ. ᒪᒪᕐᓴᓕᕆᑦᓯ!

8.

ᐃᒣᓘᕐᓗᒋᑦ

1 2 -ᓂᒃ  ᓴᓇᓂᕐᒧᑦ

1 ᐅᕐᕕᐅᔮᕈᖅ (5 ml) ᐅᕐᓱᖅ sesame seed
oil 
2 ᐅᕐᕕᐅᔮᕉᒃ 10 ml) garlic ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᖅ 
½ ᐅᕐᕕᐅᔮᕈᖅ (2,5 ml) chili flakes 
1 ᐅᕐᕕᐅᔭᖅ (15 ml) mayonnaise 
3 nori seaweed sheets (ᓯᑕᒪᐅᓕᓗᒋᑦ
ᐊᑐᓂᑦ)
¼ ᐃᒥᕈᑎᓪᓗᐊᖅ (60 ml) panko
breadcrumbs
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ᓱᕙᓕᒃ

ᐃᖃᓘᑉ ᓱᕙᖏᑦ, ᓵᒪᐅᑉ ᓱᕙᖏᑦ ᐱᐅᓗᐊᕐᑐᑦ 
ᐅᕐᓱᖅ 
ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ
ᓄᓂᕚᕕᓃᑦ (ᐸᐅᕐᙰᑦ, ᑭᒍᑎᖏᕐᓀᑦ ᐋᕐᐲᓗ)

ᐅᐊᕈᑎᖏᑦ

ᐊᖏᔪᒧᑦ ᐴᒍᑕᕐᒨᓗᒋᑦ, ᒥᑭᔪᖅ ᐅᕐᓱᖅ ᐅᐊᕈᑦᓯᓗᒍ ᓱᕙᓐᓂᒃ, ᖃᓗᕋᐅᑎᐊᐱᒻᒥᒃ
ᐊᑐᕈᓐᓇᑐᑎᑦ. ᐃᖑᓚᑦᓯᐊᓗᒋᑦ.

1.

ᐅᕐᓱᒥᒃ ᓯᕐᓛᐱᒃ ᐃᓚᒋᐊᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐱᐊᑦᑑᒍᓐᓀᖏᓐᓂᓕᒫᖏᓐᓂ. 2.
ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐃᓛᐱᖃᑦᑕᓗᒋᑦ, ᐱᐊᑦᓯᕙᓪᓕᐊᑎᓗᒋᑦ, ᐅᕐᓱᒥᓪᓗ ᐃᓛᐱᖃᑦᑕᓗᒋᑦ.
ᐊᒡᒐᓅᕕᑦ ᐃᖑᓚᓕᒫᕐᓗᒋᑦ ᐅᕐᓱᒥᒃ ᐃᓚᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᓪᓗ ᐊᖏᓗᐊᖕᖏᑐᒥᒃ. 

3.

ᑌᒣᓘᑦᓭᓇᓕᒫᕐᓗᒋᑦ ᐱᕈᖕᖏᓂᖓᓂ ᑏᑑᑎᓪᓗᐊᒥᒃ ᖃᓪᓗᑎᒥᒃ ᑕᑌᒍᓐᓇᑐᒥᒃ. 4.
ᓄᓂᕚᕕᓂᕐᓂᒃ ᐅᐊᕈᑦᓯᓗᒋᑦ ᒪᒪᕐᑐᑐᕐᓂᐊᕋᕕᑦ ᓱᕙᓕᑦᑕᕐᓃᕕᑦ. 5.

ᐃᒣᓘᕐᓗᒋᑦ

ᐋᓂ  ᑲᓪᓚᐅᑉ  ᓱᕙᓪᓕᒍᓯᖓ
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ᐅᖃᕕᖃᓪᓗᑎᒃ ᐅᕙᑦᑎᓄ!

ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ: 
FoodSecurity.Nrbhss@ssss.gouv.qc.ca

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᑎᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᓪᓗ ᐅᑯᓇᓂ:
https://padlet.com/foodsecuritynrbhss 

ᓴᐳᒻᒥᔭᐅᒍᒪᕖ?

ᓂᕿᑦᓯᐊᓕᕆᓂᐅᑉ ᑕᕐᕿᖓ & ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓ 2025
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