
HEALTH PROMOTION
19 Wing - 19e Escadre Comox

DE LA SANTÉPROMOTION

Mode d'emploi
1.  Faites infuser le thé dans de l'eau bouillante

pendant 10 minutes. 
2.  Versez le thé infusé dans un pichet. Ajoutez

le sucre et le citron, puis incorporez la
menthe en la tenant par les tiges et en
l'utilisant pour remuer et dissoudre le sucre. 

3.  Une fois le sucre dissous, plongez la menthe
dans le pichet et ajoutez 2 tasses d'eau froide. 

4.  Placez au réfrigérateur jusqu'à ce que le
mélange soit bien frais. 

5.  Filtrez la menthe avant de servir et servez
bien frais.

6.  Bon appétit !

Recipe/Recette : www.foodnetwork.com/recipes/dave-lieberman/mint-iced-tea-recipeMar 2026 Mar

Ingrédients
3 sachets de thé vert
1 litre d'eau bouillante
60 g de sucre
1/2 gros citron, coupé en rondelles de 6 mm
d'épaisseur
1 bouquet de menthe fraîche, lavée
500 ml d'eau froide

Ingredients 
3 green tea bags
1 quart boiling water
1/4 cup sugar
1/2 large lemon, sliced into 1/4-inch slices
1 bunch fresh mint, washed
2 cups cold water

Directions
1.  Brew tea in boiling water, letting steep for

10 minutes. 
2.  Pour brewed tea into a serving pitcher.

Add sugar and lemon, and swirl in the
mint, holding it by the stems and using it
to stir and dissolve the sugar. 

3.  When sugar is dissolved, drop mint into
pitcher and add 2 cups cold water. 

4.  Refrigerate until thoroughly chilled. 
5.  Strain mint out before serving and serve

cold.
6.  Enjoy!

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un
traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre
patience alors que nous nous efforçons de fournir des
services bilingues. 

Thé glacé 
à la menthe

Mint Iced
Tea
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	Rouleau de printemps dans un bol
	Egg Roll in a Bowl
	Ingredients
	1 to 2 tablespoons olive or vegetable oil
	1 pound ground pork, lean ground beef, or ground turkey
	1 medium yellow onion, diced (about 1 1/2 cups)
	1 1/2 teaspoons kosher salt, divided, plus more as needed
	Freshly ground black pepper
	3 cloves garlic, minced
	1 tablespoon minced peeled ginger, from 1 (1-inch) piece
	1 (14-ounce) bag coleslaw mix (about 6 1/2 cups)
	2 tablespoons soy sauce or tamari
	2 medium scallions, thinly sliced (about 1/4 cup)
	2 teaspoons rice vinegar
	1 teaspoon toasted sesame oil
	Sriracha hot sauce, chili crisp, or Asian sweet chile sauce, for serving (optional)

	Directions
	Heat 1 tablespoon olive oil (use 2 tablespoons if using ground turkey) in a wok or large frying pan over medium-high heat until shimmering. Add 1 pound pork and 1 diced medium yellow onion, and season with 1 teaspoon of the kosher salt and a few grinds of black pepper. Cook, breaking up the meat into small pieces with a wooden spoon, until the meat is cooked through and the onion is tender, about 8 minutes.
	Stir in 3 minced garlic cloves and 1 tablespoon minced peeled ginger. Cook until fragrant, about 30 seconds. Stir in 1 (14-ounce) bag coleslaw mix, 2 tablespoons soy sauce, and the remaining 1/2 teaspoon kosher salt. Cook, stirring occasionally, until the coleslaw is crisp-tender, 2 to 3 minutes.
	Remove the skillet from the heat. Stir in 2 thinly sliced medium scallions, 2 teaspoons rice vinegar, and 1 teaspoon toasted sesame oil. Taste and season with more kosher salt and black pepper as needed. Serve drizzled with sauce of choice if desired.

	Ingrédients
	1 à 2 cuillères à soupe d'huile d'olive ou végétale
	500 g de porc haché, de bœuf haché maigre ou de dinde hachée
	1 oignon jaune moyen, coupé en dés (environ 1 1/2 tasse)
	1 1/2 cuillère à café de sel casher, divisée, et plus si nécessaire
	Poivre noir fraîchement moulu
	3 gousses d'ail, émincées
	1 cuillère à soupe de gingembre pelé et émincé, provenant d'un morceau de 2,5 cm
	1 sac (400 g) de mélange pour salade de chou (environ 6 tasses et demie)
	2 cuillères à soupe de sauce soja ou tamari
	2 oignons verts moyens, émincés (environ 1/4 de tasse)
	2 cuillères à café de vinaigre de riz
	1 cuillère à café d'huile de sésame grillé
	Sauce piquante Sriracha, chili crisp ou sauce chili asiatique sucrée, pour servir (facultatif)
	Jan 2026 Jan
	Recipe/Recette : www.thekitchn.com/egg-roll-in-a-bowl-recipe-23707851


	Mode d'emploi
	Faites chauffer 1 cuillère à soupe d'huile d'olive (utilisez 2 cuillères à soupe si vous utilisez de la dinde hachée) dans un wok ou une grande poêle à feu moyen-vif jusqu'à ce qu'elle scintille. Ajoutez 500 g de porc et 1 oignon jaune moyen coupé en dés, puis assaisonnez avec 1 cuillère à café de sel casher et quelques tours de moulin à poivre noir. Faites cuire en émiettant la viande en petits morceaux à l'aide d'une cuillère en bois, jusqu'à ce que la viande soit cuite et que l'oignon soit tendre, environ 8 minutes.
	Incorporer 3 gousses d'ail émincées et 1 cuillère à soupe de gingembre pelé et émincé. Cuire jusqu'à ce que le mélange soit parfumé, environ 30 secondes. Incorporer 1 sac (400 g) de mélange pour salade de chou, 2 cuillères à soupe de sauce soja et le reste du sel casher (1/2 cuillère à café). Cuire, en remuant de temps en temps, jusqu'à ce que la salade de chou soit croquante et tendre, 2 à 3 minutes.
	Retirez la poêle du feu. Ajoutez 2 oignons verts moyens émincés, 2 cuillères à café de vinaigre de riz et 1 cuillère à café d'huile de sésame grillé. Goûtez et assaisonnez avec plus de sel casher et de poivre noir si nécessaire. Servez avec la sauce de votre choix si vous le souhaitez.
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	Ginger Peach Mojito Mocktail
	Ingredients
	1 peach, sliced
	2 inch-long pieces of candied ginger, finely chopped
	8-10 mint leaves
	Juice of 3 limes
	10-12 ice cubes
	1 ginger beer

	Ingrédients
	1 pêche, coupée en tranches
	2 morceaux de gingembre confit de 5 cm de long, finement hachés
	8 à 10 feuilles de menthe
	Le jus de 3 citrons verts
	10 à 12 glaçons
	1 bière au gingembre

	Directions
	Divide the peach slices, chopped candied ginger, mint leaves, and lime juice between two tall glasses.
	Use a muddler (or a spoon) to crush the peaches and mint to release the mint oils and juice from the peach.
	Fill the glasses with ice cubes.
	Pour chilled ginger beer over the ice until topped off.
	Enjoy!

	Mode d'emploi
	Répartissez les tranches de pêche, le gingembre confit haché, les feuilles de menthe et le jus de citron vert dans deux grands verres.
	À l'aide d'un pilon (ou d'une cuillère), écrasez les pêches et la menthe afin d'en libérer les huiles essentielles et le jus.
	Remplissez les verres de glaçons.
	Versez la bière au gingembre bien fraîche sur les glaçons jusqu'à ce que les verres soient pleins.
	Savourez !
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	Mojito mocktail au gingembre et à la pêche


