


The agriculture and agri-food industry on the prairies has witnessed significant
change during the past decade.  In response to factors such as changing world markets,
international trade agreements, agricultural policies, and technology, prairie farmers have
greatly diversified production.  Although wheat and other traditional cereals are still grown,
more than 50 different crops are now being grown as well.  Canola, flax, pulses (dry peas,
beans, lentils, chickpeas), all occupy significant areas across the prairies with other special
crops such as mustard, canary seed, and sunflowers also being produced .  Commercial
production of vegetables, fruits, herbs and spices, and horticultural crops is becoming
increasingly important, particularly in the irrigated areas.  In the semi-arid climate of the
prairies, irrigation is often essential for the production of a reliable supply of high quality
product.  Diversification by primary producers has contributed greatly to value-added
processing of food and non-food products.

PFRA is actively involved with industry, the provinces, and universities in the shift
toward more diversified and intensive crop production. Work at the Manitoba Crop
Diversification Centre, the Canada-Saskatchewan Irrigation Diversification Centre, and the
Shelterbelt Centre focuses on demonstrating, testing, and evaluating different plant varieties
and species for suitability of production under Prairie conditions.

The PFRA Millennium Cookbook is a compilation of recipes submitted by PFRA staff. 
Recipes all use ingredients such as pulses, vegetables, fruits, herbs and spices which are, or
have recently been grown at the three PFRA Centres.  Generally, these same crops can be
grown in home gardens or are locally available at farmers’ markets and u-pick farms.  The
Shelterbelt Centre has also been working with native plants, such as chokecherries and
saskatoons.  You are invited to try the recipes and encouraged to learn more about PFRA’s
three Centres by visiting their websites.

the Shelterbelt Centre near Indian Head, Saskatchewan;

the Canada-Saskatchewan Irrigation Diversification Centre (CSIDC) at Outlook,
Saskatchewan; and

the Manitoba Crop Diversification Centre (MCDC) located near Carberry,
Manitoba.

For more information about Western Canada’s provincial departments of agriculture,
click on (Manitoba, Saskatchewan, Alberta), or if you wish to read about our industry
partners, including the provincial pulse growers associations, visit (Manitoba, Saskatchewan,
Alberta) and the Saskatchewan Herb and Spice Association.

 PFRA neither endorses nor warrants any products used in the recipes herein. All recipe
content provided to PFRA is assumed to be original unless identified by the submitter.

http://www.agr.ca/pfra/shelterbelt.htm
http://www.agr.ca/pfra/sidcgene.htm
http://www.agr.ca/pfra/mcdcgene.htm
http://www.gov.mb.ca/agriculture/
http://www.agr.gov.sk.ca/
http://www.agric.gov.ab.ca/
http://www.skpulse.sk.ca/
http://www.pulse.ab.ca/
http://www.saskherbspice.org/


Canada-Saskatchewan Irrigation Diversification Centre 

The Canada-Saskatchewan Irrigation Diversification Centre (CSIDC), located in
Outlook, Saskatchewan, is a partnership between PFRA, the Saskatchewan Water
Corporation, and industry. The Centre evaluates specialty crop production under
irrigated conditions, while identifying potential marketing opportunities for
Saskatchewan producers. This task involves a variety of crop evaluations, as well as
irrigation and agronomic adaptation studies. Examples of projects include studies on
dry beans, peas, lentils, faba beans, mint, coriander, fenugreek, and other culinary and
medicinal herbs. Potato studies are aimed at producing high quality varieties for seed,
processing, and table use.

Manitoba Crop Diversification Centre 

The Manitoba Crop Diversification Centre (MCDC), located near Carberry,
Manitoba, is a partnership among the federal and provincial governments and the
Manitoba Horticultural Productivity Enhancement Centre. MCDC provides
assistance for research and demonstration activities that focus on irrigation, dryland
production, and specialty or niche crops.

Activities at the Centre include testing and demonstrating current irrigation
technologies, field testing crop performance under irrigated and dryland conditions,
and evaluating specialty and niche crops such as oriental vegetables, small fruits,
forages, and oil seeds, which offer producers higher value diversification
opportunities.

Shelterbelt Centre

The PFRA Shelterbelt Centre, located near Indian Head, Saskatchewan, is a federal tree
nursery that promotes economic security, rural development and agricultural
sustainability by producing hardy trees and shrubs for Prairie farmers and other
eligible clients. The Centre also conducts applied research on tree-related issues,
including species improvement, planting technology, weed and pest control, and
agroforestry.

Workers at the Centre grow and evaluate species such as chokecherry, saskatoon,
sea-buckthorn and buffalo berry, which are ideal for berry production and harvesting.
The Centre also promotes the use of Manitoba maples for tapping and the production
of maple syrup and sugar. 

http://www.agr.ca/pfra/sidcgene.htm
http://www.agr.ca/pfra/mcdcgene.htm
http://www.agr.ca/pfra/shelterbelt.htm


Le secteur de l’agriculture et de l’agroalimentaire des Prairies a connu des changements
considérables au cours de la dernière décennie. Réagissant à divers facteurs comme l’évolution des
marchés étrangers, les ententes visant le commerce international, les politiques agricoles et les
progrès technologiques, les agriculteurs des Prairies ont grandement diversifié leur production.
Outre le blé et les autres cultures céréalières traditionnelles, on produit plus de 50 cultures. Le
canola, le lin et les légumineuses (pois secs, haricots, lentilles et pois chiches) recouvrent des
superficies importantes dans les Prairies, de même que d’autres cultures non traditionnelles
comme la moutarde, le tournesol et les graines à canaris. La production commerciale de légumes,
de fruits, d’herbes, d’épices et de cultures horticoles augmente en importance, notamment dans
les zones irriguées. Compte tenu du climat semi-aride des Prairies, l’irrigation est souvent
nécessaire pour assurer une production fiable de marchandises de grande qualité. La
diversification de la production primaire a grandement contribué à la transformation à valeur
ajoutée des produits alimentaires et autres.

L’ARAP participe activement aux activités du secteur, des provinces et des universités pour
favoriser une production culturale plus diversifiée et intensive. Les activités du Centre de
diversification des cultures Manitoba, du Centre de recherche sur la diversification de
l'irrigation Canada-Saskatchewan et du Centre de distribution de brise-vent portent surtout sur la
démonstration, la mise à l’essai et l’évaluation de diverses variétés et espèces végétales pour
déterminer leur aptitude à la production sous les conditions agronomiques propres aux Prairies.

Le recueil de recettes PFRA Millenium Cookbook est le fruit du travail du personnel de
l’ARAP. Les recettes font appel à des ingrédients comme des légumineuses, des légumes, des
fruits, des herbes et des épices qui sont cultivés aux trois Centres de l’ARAP (ou qui l’ont été dans
un passé récent). En général, on peut cultiver ces ingrédients dans son jardin ou se les procurer aux
marchés des agriculteurs et aux établissements d’auto-cueillette. Au Centre de distribution de
brise-vent, on fait également des recherches sur les plantes indigènes comme les « petites cerises »
(chokecherries) et les saskatoons. On vous invite à essayer les recettes et à vous renseigner sur les
trois Centres de l’ARAP en visitant leurs sites Web.

Le Centre de distribution de brise-vent situé près de Indian Head en Saskatchewan;

Le Centre de recherche sur la diversification de l'irrigation Canada-Saskatchewan situé à
Outlook en Saskatchewan;

Le Centre de diversification des cultures Manitoba situé près de Carberry au
Manitoba.

Pour obtenir plus de renseignements sur les ministères de l’Agricultures des provinces de
l’Ouest, cliquez ici (Manitoba, Saskatchewan ou Alberta). Les sites de nos partenaires industriels, y
compris ceux des associations provinciales de producteurs de légumineuses du Manitoba, de la
Saskatchewan et de l’Alberta, ou encore la Saskatchewan Herb and Spice Association, pourraient
également vous intéresser.

L’ARAP n’offre aucune garantie à l’égard des produits nommés dans les recettes et n’en fait
aucunement la promotion. L’ARAP considère que toutes les recettes qui lui ont été soumises sont
originales à moins d’avis contraire de la part des collaborateurs.

http://www.agr.ca/pfra/shelterbelt.htm
http://www.agr.ca/pfra/sidcgene.htm
http://www.agr.ca/pfra/mcdcgene.htm
http://www.gov.mb.ca/agriculture/
http://www.agr.gov.sk.ca/
http://www.agric.gov.ab.ca/
http://www.skpulse.sk.ca/
http://www.pulse.ab.ca/
http://www.saskherbspice.org/


Centre de recherche sur la diversification de l'irrigation Canada-Saskatchewan

Le Centre de recherche sur la diversification de l'irrigation Canada-Saskatchewan, situé à Outlook
en Saskatchewan, est le fruit d’un partenariat conclu entre l’ARAP, la Saskatchewan Water
Corporation et le secteur industriel. Le personnel du Centre évalue la production de cultures non
traditionnelles sous irrigation et relève les créneaux possibles pour les agriculteurs de la
Saskatchewan. Pour ce faire, le personnel effectue diverses évaluations des cultures et des études
sur l’irrigation et l’adaptation agronomique. Ainsi, les projets peuvent porter sur des cultures aussi
diverses que les haricots secs, les pois, les féveroles, la menthe, le coriandre et le fenugrec, ainsi
que d’autres cultures aux applications culinaires ou médicinales. Des études sur les pommes de
terre visent à mettre au point des variétés performantes pour la consommation, la transformation
et la reproduction.

Le Centre de diversification des cultures Manitoba

Le Centre de diversification des cultures Manitoba, situé dans les environs de Carberry au
Manitoba, est le fruit d’un partenariat conclu les gouvernements fédéral et provincial et le
Manitoba Horticultural Productivity Enhancement Centre. Le Centre appuie les activités de
recherche et de démonstration axées sur l’irrigation, la production sur terre sèche et des cultures
spécialisées ou destinées à un marché à créneau.

On y effectue la mise à l’essai et la démonstration des techniques d’irrigation modernes et de la
production en plein champ, sous irrigation et sur terre sèche, de cultures spécialisées et à créneau
comme les légumes asiatiques, les petits fruits, les fourrages et les oléagineux, qui offrent aux
agriculteurs des possibilités de diversification plus rentables.

Centre de distribution de brise-vent

Le Centre de distribution de brise-vent de l'ARAP, situé dans les environs de Indian Head en
Saskatchewan, est une pépinière fédérale qui promeut la sécurité économique, le développement
rural et la viabilité agricole en produisant des arbres et des arbustes rustiques pour les agriculteurs
des Prairies et d'autres clients admissibles. Le Centre mène aussi des recherches appliquées sur des
questions sylvicoles, dont l'amélioration des essences, les techniques de plantation, la lutte contre
les mauvaises herbes et contre les parasites et enfin, l'agroforesterie.

Le personnel du Centre cultive des fruits comme les « petites cerises » (chokecherries), les
saskatoons, et les fruits de l’argousier et de la shepherdie argentée, qui conviennent bien à la
production et à la cueillette. Le Centre fait également la promotion de l’exploitation acéricole de
l’érable du Manitoba (sirop et sucre).

http://www.agr.ca/pfra/sidcgene.htm
http://www.agr.ca/pfra/mcdcgene.htm
http://www.agr.ca/pfra/shelterbelt.htm
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1 cup non-iodized sea salt or kosher salt
1 cup packed fresh herbs, washed, dried and minced or 2 tbsp. dried herbs
Grind the salt and herbs together in a blender or finely crumble the herbs and mix
into the salt. Place the mixture in a shaker and use it to flavour your meals.
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Beans and whole peas must be soaked before cooking.
Split peas and lentils do not require pre-soaking.
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When making herb vinegars, the herbs should be picked just
as they are strating to bloom. The portions are 1 cup of fresh
herbs to 1 quart (1 lite) of vinegar.
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In a large saucepan or Dutch oven, sauté onion, celery and
garlic in margarine until soft.   Stir in flour.  Add vegetable
bouillon cube, water and milk, stirring to dissolve cube.  Add
beans, tomatoes, corn and green beans. Heat to a gentle boil.
Add pepper and hickory smoke salt.
12 Servings
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Steam the cauliflower for abut 12-15 minutes or until
tender. Drain well. Place the cauliflower in a food
processor fitted with a  metal blade and puree. Add
the remaining ingredients and process until well-blended.
Spoon into a serving bowl and garnish with parsley.
Can be prepared and refrigerated, Gently reheat
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Chicken-Lentil Curry
Jazeem Wahab, SIDC
Source:  The Amazing Legume by Allice Jennez

Lentils, washed 1/2 cup
Oil 2 Tbsp.
Apple, finely chopped, peeled 1 cup
Green onion, with tops 2/3 cup
Celery diced 1 cup
Garlic clove, minced 1
Cornstarch 2 Tbsp.
Curry powder 2-3 tsp.
Salt 1/2 tsp.
Chicken broth 3/4 cup
Milk 2 cups
Chicken, cooked, diced 2 cups
Mushrooms, fresh or
canned, sliced 1 cup

Cook lentils 30 minutes -drain. Sauté apple, celery, onion
and garlic in oil. Cook until union is tender. Combine
cornstarch, curry, salt and cold broth. Cook and stir until
mixture thicken and bubbles.  Stir in milk, lentils and
chicken.  Add mushrooms-cook a little longer.  Serve on
rice zing or with plain, fluffy rice.  Yield: 6 servings.
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Mix rice and beans together.  Add enough sauce so that the mixture is creamy.
Heat and serve.
Cooked 3 cups of pasta (elbow macaroni) can be
substituted for rice.
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Many types of beans are used in
Mexican cooking but the most common is the Pinto,
Alberta Pinto, Pink and Red beans are all recom-
mended in mexican bean dishes.
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METRIC CONVERSIONS
VOLUME

   Conventional Measure Standard Metric Conversion (ml)
  1/4 teaspoon       1 ml
 ½ teaspoon       2 ml
 1 teaspoon       5 ml
 2 teaspoons     10 ml
 1 tablespoon     15 ml
 2 tablespoons     30 ml
 3 tablespoons     45 ml
  1/4 cup (4 tablespoons)     50 ml
  1/3  cup (5 ½ tablespoons)     75 ml
 ½ cup (8 tablespoons)   125 ml
  2/3  cup (10 2/3  tablespoons)   150 ml
 3/4  cup (12 tablespoons)   175 ml
1 cup (16 tablespoons)   250 ml
4 ½ cups 1000 ml

OVEN TEMPERATURES
Fahrenheit (0F) cc Celsius (0C)

1750 800

2000 950

2250 1100

2500 1200

2750 1400

3000 1500

3250 1600

3500 1750

3750 2000

4000 2050

4250 2200

4500 2300

4750 2400

5000 2600

WEIGHT
oOunces (oz.) Standard Metric Conversion (g)

1 oz. 30 g
2 oz. 55 g
3 oz. 85 g
4 oz. 125 g
5 oz. 140 g
6 oz. 170 g
7 oz. 200 g
8 oz. 260 g

16 oz. 500 g
32 oz. 1000 g
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