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La double courbe est un élément traditionnel décoratif utilisé  
par plusieurs peuples autochtones, avec différentes variations et significations.  

À la base, la forme fait référence aux vagues et à la mer. Plusieurs doubles 
courbes groupées et légèrement ondulées illustrent un voyage en canot sur  

les lacs et les rivières. Des motifs quadrillés peuvent évoquer la trappe  
aux gibiers d’eau (castor, loutre, rat musqué). Lorsque la partie intérieure 
monte à la verticale, cela peut symboliser tout le processus de la vannerie :  

la sélection et la préparation du frêne, la cueillette du foin d’odeur,  
sans oublier le tressage des paniers. Parfois, on y voit aussi le soleil au centre. 

Celle-ci, présente tout au long du livre, représenterait la cueillette de riz  
sauvage ou de thé du Labrador.
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Par  où  commencer…

À l’automne 2022, mon conjoint François m’a annoncé que j’étais 
« due » pour un projet  Il a lancé dans l’univers qu’on me contacterait 
bientôt afin d’écrire un livre  Quelques mois plus tard, deux proposi-
tions trônaient sur ma table ! Mon conjoint a le don de faire des décla-
rations à l’emporte-pièce qui se réalisent  Et, chaque fois, ça m’étonne 

Face à un projet aussi unique que ce livre, l’ouverture des Édi-
tions de l’Homme m’a enthousiasmée  Le sujet était fait sur mesure 
pour moi et mes éditrices laissaient place à mon expertise de A à Z, 
ou presque  Je leur ai même suggéré que François prenne les photos 
avec moi  J’avais un projet d’envergure en tête et je ne voulais pas être 
limitée par les horaires d’une équipe montréalaise  Nous habitons dans 
la région du Centre-du-Québec et, comme j’œuvre dans le milieu de 
la restauration, mon emploi du temps est souvent incompatible avec 
le reste de la planète 

Mon conjoint étant non seulement photographe, mais aussi amou-
reux d’histoire et de culture, j’avais le partenaire parfait pour réaliser 
ce livre  Mes éditrices ont accepté, même si nous étions tous deux 
novices dans le domaine de l’édition  Nous avons cru naïvement 
qu’exécuter des photos pour un livre de recettes et réaliser des photos 
commerciales, c’était du pareil au même  Nous avons eu droit à tout 
un baptême du feu…

J’avais en tête une trame historique en trois temps et trois chapitres 
pour aider mes lecteurs à mieux comprendre la cuisine autochtone  
Le premier chapitre présenterait plusieurs techniques ancestrales et 
certains savoir-faire traditionnels  Dans le deuxième, j’avais envie 
de montrer les recettes réconfortantes et rassembleuses qui ont bercé 
mon enfance  Finalement, la troisième partie démontrerait l’effort 
d’actualisation de la cuisine autochtone dans notre monde moderne 
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Sur papier, tout se tenait, mais j’étais préoccupée par l’approvision-
nement en denrées  Aurais-je tout ce dont j’avais besoin pour réaliser 
mes recettes ? Je dépendais énormément de facteurs extérieurs, en plus 
de la collaboration de chasseurs, de cueilleurs et de trappeurs  Fran-
çois, lui, craignait qu’on doive exécuter toutes les recettes à la presse  
Nous n’avions qu’un an pour tout faire ! Il fallait donc se structurer 
et planifier 

Malheureusement, notre aventure a très mal débuté : au printemps 
2023, nous étions en pleine saison sèche, frappée par des feux de forêt 
historiques  Le printemps hâtif avait forcé les érables à écourter leur 

coulée et, à cause de la fumée des incendies, les arbustes et arbres 
fruitiers avaient manqué de pollinisateurs  Faute de pluies suffisantes, 
la cueillette des têtes de violon n’avait pas été des plus abondantes non 
plus  Tout jouait contre nous !

Nous rêvions de prendre des clichés de la fête du printemps, qui 
se célèbre généralement en forêt, mais elle avait été déplacée en sep-
tembre dans l’espoir que les incendies seraient enfin maîtrisés  Bref, 
toutes les photos nécessitant un feu extérieur ont dû être reportées ! 
Ces incendies ont également eu un impact sur les aliments que j’avais 
initialement prévu de cuisiner, car de nombreux animaux avaient péri 
dans les flammes ou s’étaient enfuis ailleurs, au grand désespoir des 
chasseurs et des trappeurs  Puis, à l’hiver 2023, la météo – toujours 
sous l’influence d’El Niño – nous a réservé un hiver plus doux  Si 
les citadins s’en sont plutôt réjouis, les amateurs de pêche blanche 
ou pêche sur glace, eux, n’ont pu en profiter pleinement  Enfin, le 
manque de précipitations a aussi joué un rôle crucial sur la quantité 
de poissons disponibles 
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Le tout m’a fait réaliser à quel point l’équilibre de la nature est 
fragile  Et ça m’a aussi permis de comprendre pourquoi mes ancêtres 
nomades étaient aussi reconnaissants envers notre Terre Mère 

Cette suite d’inconvénients m’a amenée à modifier mes recettes et 
à les ajuster en fonction des ressources disponibles  Ce casse-tête à la 
fois perturbant et challengeant n’est manifestement pas fait pour tous 
les chefs cuisiniers de ce monde – pas plus que pour un photographe 
comme François, qui a dû vivre avec l’impact important sur son temps 
d’exécution et de livraison des visuels  Tout se bousculait et changeait 
au gré du vent ! En tant que couple, nous sommes donc passés par 
toutes les gammes d’émotions  Ce que nous croyions être une partie 
de plaisir s’est avéré être à l’occasion un vrai chemin de croix  Mais 
au bout de toute cette aventure, nous sommes fiers de ce que nous 
avons accompli : explorer les plaisirs de la table des Autochtones et 
les partager ici (et enfin) avec vous 

We-he-ga-mit1 !

1   « On t’invite à partager ! » En langue abénakise, c’est notre façon de dire « bon appétit » 

La cueillette  
des têtes de violon
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CHAPITRE  I

 

Qu ’es t-ce  que  
l a  cu i s ine  autochtone  ?
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AU FIL DES ANS ET DE MES EXPÉRIENCES, on m’a sou-
vent approchée, non pas pour parler de cuisine autochtone, mais de 
gastronomie autochtone  Chaque fois, je souris et j’explique que la 
 gastronomie telle qu’on la décrit habituellement, avec ses repas de 
 plusieurs services et son approche « fine cuisine » qu’on retrouve en res-
tauration, est en pleine construction chez les Premières Nations  Et elle 
s’inspire évidemment autant du territoire que des cultures qui lui sont  
propres 

Au moment où j’écris ces lignes, ce qui est en vogue, c’est la fine 
cuisine en forêt  Pour l’illustrer, par exemple, imaginez un tataki aux 
épices boréales, servi dans un environnement boisé près d’un feu au 
bord d’un lac  C’est joli et très appétissant, mais ça ne reflète pas ce 
qu’est actuellement la cuisine chez les Premières Nations  Je voulais 
donc, par cet ouvrage, que nos peuples se reconnaissent  Pour ce faire, 
en commençant, je me devais de définir le plus fidèlement possible 
ce qu’est la cuisine autochtone  Si ce livre ne se veut pas une ency-
clopédie de cette cuisine, il est, pour moi, un survol de notre histoire 
culinaire 

La cuisine d’un peuple se définit d’abord par son environne-
ment et son mode de vie  Viennent ensuite sa culture, son his-
toire, mais également sa spiritualité et ses traditions  La cuisine 
autochtone est vaste parce que chaque nation est différente  L’en-
vironnement au Nunavik ne ressemble pas aux basses terres du 
Saint-Laurent  L’Abitibi ne compose pas avec les mêmes réalités 
que la Gaspésie  Les 11 nations qui habitent cet immense territoire 
ont eu des échanges culinaires et culturels avec d’autres peuples 
venus d’ailleurs, mais pas toujours au même moment dans l’histoire  
du Québec 
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Aupaluk

Kangirsuk

Quaqtaq

Kangiqsujuaq

Salluit

Ivujivik

Kangiqsualujjuaq

Killiniq

Akulivik

Puvirnituq

Inukjuak

Umiujaq

Nemiscau

Oujé-Bougoumou
Waswanipi

Pikogan
Obedjiwan

Wemotaci

Coucoucache

Manawan

Odanak
Wôlinak

Wendake

Uashat

Maliotenam Mingan 

Kawawachikamach

Lac-John Matimekosh

Nutashkuan
Romaine

Pakuashipi

Essipit

Betsiamites
Mashteuiatsh

Gesgapegiag

Gaspé

Listuguj

Kanesatake
Doncaster

Winneway

Lac-Simon

Kitcisakik

Lac-Rapide

Kitigan Zibi

Kebaowek
Hunter’s Point

Timiskaming

Mistissini

Kuujjuarapik

Whapmagoostui

Chisasibi

Wemindji

Eastmain

Kuujjuaq

Tasiujaq

Waskaganish

Akwesasne
Kahnawake

Québec
Lévis

La Tuque

Chicoutimi
Roberval

Tadoussac

Baie-Comeau

Gaspé

Sept-Îles

Schefferville

Chibougamau

Radisson

Havre-Saint-Pierre

Blanc-Sablon

Rimouski

Rivière-du-Loup

Matane

Maria

Trois-Rivières

Mont-Laurier

DrummondvilleGatineau

Rouyn-Noranda

Val-d'Or

Amos

Montréal Sherbrooke

Fleuve Saint-Laurent   
 

LÉGENDE

ABÉNAQUIS (ABÉNAKIS)

ALGONQUINS (ANICHINABÉS)

ATTIKAMEKWS (ATIKAMEKW)

CRIS

HURONS-WENDATS

INNUS

INUIT

WOLASTOQIYIK (MALÉCITES) 

MICMACS (MI’GMAQ)

MOHAWKS

NASKAPIS

Cacouna

Kataskomiq
 

Les 11 nations autochtones du Québec
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Avant l’arrivée des Européens, la cuisine chez les Autochtones se 
résumait à se nourrir au quotidien et à faire des réserves pour l’hiver  
En mode survie, nous ne pensons pas aux ingrédients pour satisfaire 
notre fin palais ! Nous sommes donc loin des chics chalets avec spa et 
petite bouteille de vin à déguster devant le foyer, un vendredi soir  Il 
est souvent difficile, dans notre ère d’abondance et d’accessibilité, de 
comprendre comment nos ancêtres vivaient à l’époque 

Dans les livres d’histoire, on nous montre souvent des images 
d’Autochtones habitant des wigwams ou des maisons longues  On y 
voit des peuples qui se nourrissent de chasse, de pêche, de cueillette 
et de culture, cette dernière surtout axée autour des « trois sœurs » : 
haricot, courge et maïs, connus sous ce nom depuis des millénaires au 
sein des Premières Nations  Tout ça nous semble si lointain ! Pourtant, 
qu’ils soient des baby-boomers ou qu’ils appartiennent à la généra-
tion Z, la plupart des Autochtones d’aujourd’hui ont goûté à ce style 
de vie ancestral  Ils s’offrent à l’occasion ce temps d’arrêt qui leur 
permet non seulement de se ressourcer, mais aussi de se reconnecter 
à leurs racines 

Fleurs de sureau
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Si la chasse, la pêche et la cueillette demeurent des pratiques tou-
jours d’actualité, la culture des trois sœurs a été délaissée au fil du 
temps  Au milieu du 16e siècle, il se cultivait en Amérique du Nord 
15 variétés de maïs, 8 variétés de courges et une bonne soixantaine de 
variétés de haricots  La tradition orale raconte que ces trois plantes 
sont nées indépendantes, mais qu’en s’unissant, elles mettaient en com-
mun leurs ressources pour grandir et garantir une récolte abondante 

La colonisation et l’industrialisation faisant leur œuvre, cette forme 
d’agriculture a été remplacée par un autre système, dit plus moderne, 
favorisant une plus grande diversité alimentaire et un meilleur rende-
ment  Cela dit, avec les nouvelles réalités climatiques, nous voyons 
de plus en plus de nations autochtones restaurer la culture des trois 
sœurs dans les communautés, ce qui se veut un moyen concret de se 
réapproprier un savoir-faire, de retourner à une certaine autonomie 
alimentaire et de renforcer leur identité 

La cueillette des plantes et des fruits a également adopté une forme 
différente  Bien qu’elle demeure une activité importante au sein des 
communautés, la cueillette n’est plus vitale  De plus, certaines nations 
ont perdu leur territoire ou leurs connaissances à cause du déraci-
nement culturel  En cette période de réconciliation, plusieurs com-
munautés se mobilisent afin que les générations futures continuent 
d’avoir accès aux connaissances ancestrales  Par exemple, à Odanak, 
les Abénakis proposent une activité de cueillette de têtes de violon 
au printemps  Il existe aussi, ici et là, des formations pour devenir 
gardiens du territoire, ces derniers ayant pour mission, entre autres, 
de faire découvrir la flore du Québec lors de sorties éducatives ou 
culturelles 

Quant à la chasse et à la pêche, c’est différent  Toutes deux ont toujours 
été protégées comme moyens de subsistance des peuples autochtones 
en vertu de la Loi sur les Indiens2  Dans certaines communautés, une 
« semaine culturelle » a été instaurée en guise de temps d’arrêt  Pen-
dant quelques jours, tout le monde s’en va chasser et pêcher, si bien 
que les villages semblent abandonnés  Même les dépanneurs sont fer-
més ! Résultat : la transmission des techniques a été plus constante en 
matière de chasse et pêche  Par contre, les cérémonies sont devenues 

2  « La Loi sur les Indiens a été créée en 1876  Une nouvelle version de cette loi a été 
adoptée en 1951  Depuis, la Loi sur les Indiens a été modifiée plusieurs fois  L’objectif 
principal de cette loi était de forcer les peuples des Premières Nations à abandonner leur 
culture et à adopter un style de vie euro-canadien  La Loi sur les Indiens n’affecte ni 
les Métis ni les Inuits  » L’encyclopédie canadienne. Loi sur les Indiens (résumé en langage 
simple), 23 septembre 2022, https://thecanadianencyclopedia ca/fr/article/indian-act-
plain-language-summary (consulté le 5 juin 2024) 
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de nature plus spirituelle et les modes de cuisson ont été facilités par 
les technologies au fil des années, du barbecue au four, en passant par 
les fumoirs commerciaux et les friteuses à air chaud 

Nous ne pouvons pas parler de cuisine autochtone sans mentionner 
son pain traditionnel : la bannique  L’histoire de la bannique remonte à 
l’arrivée des colons européens en Amérique du Nord  En effet, avant 
les premiers contacts, les Premières Nations ne fabriquaient pas de 
pain  La farine de maïs était plutôt utilisée pour épaissir les soupes et 
les mijotés afin de les rendre plus soutenants  Désireux d’exploiter les 
terres et leurs ressources, les hauts dirigeants de la colonie ont cherché 

à sédentariser les Autochtones, en leur offrant de la farine de blé, du 
sucre blanc et du lard salé pour leur assurer une subsistance alimen-
taire minimale  Les peuples autochtones ne savaient pas comment 
travailler la farine de blé et bon nombre d’entre eux – comme les Innu, 
les Attikamekw, les Cris, les Naskapi et les Anishnabe – n’utilisaient 
pas la farine de maïs dans leur alimentation  Les commerçants de four-
rures écossais présents dans les postes de traite ont donc enseigné 
la confection de la bannock, un pain traditionnel de leur pays, aux 
Premières Nations, qui l’ont instantanément appréciée et adoptée 

Dans ce premier chapitre, j’ai voulu célébrer et remettre en valeur 
notre connexion avec la nature  Non, il n’y a pas de tataki sur le bord 
d’un lac  Plutôt, je propose de remercier nos ancêtres pour leurs 
connaissances, de retourner à nos racines culturelles et d’apprécier 
nos ressources culinaires dans leur essence propre 

Un moment de  
transmission orale (voir  
la sagabone à la page 42)




