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Services communautaires

CLSC Drummond
350, rue Saint-Jean
Téléphone : 819 474-2572
Télécopieur : 819 474-4937

Communauté Sainte-Famille
Robert Desmarais, curé
Serge Vallée, président
Andrée Ponton, responsable cimetière

Horaire des messes
Samedi : 16h30
Dimanche : 9h00

Presbytère - bureau - 819 396-2111
Lundi au vendredi : 13h00 à 16h00

Bibliothèque municipale - 819 396-3754
Responsable : 	 Johanne Forcier
Mardi : 	 14h30 à 16h30
	 19h00 à 20h30
Mercredi : 	 19h00 à 20h30
Samedi :	 10h00 à 11h30

École Saint-Guillaume  
819 850-1609 
Directrice : Valérie Camirand

AVIS: Pour faciliter la coordination et obtenir un ensemble 
cohérent, nous prenons la liberté d’apporter les corrections 

nécessaires aux articles qui nous sont remis. Nous ne sommes, 
en aucun cas, responsables de la teneur des articles,  

soit par leur propos soit par leur contenu.

Centre de traitement  
des dépendances 819 396-3610

Nos premiers répondants :
• Christian Blanchette
• Julie Descôteaux
• Priscilla Lachmann
• France Ponton
• Geneviève Proulx

• Gisèle Roy

URGENCE?911ou 310-4141

Bureau de poste 819 396-2676
Maître de poste: Chantal Nault
Lundi, mardi, mercredi,  
vendredi : 	8h30 à 12h30
	 14h00 à 17h15
Jeudi : 	 8h30 à 12h30
	 14h00 à 19h00

• �L’Info Saint-Guillaume est publié neuf fois par année. 
740 exemplaires.

• �Réception textes papier : 
Bureau municipal : 106 St-Jean-Baptiste

• �Réception textes courriel trudelk72@gmail.com

• �En collaboration avec : Municipalité de Saint-Guillaume

Notre

 équipe
merveilleuse
Karine Trudel	 facturation 
	 819 816-5655

Evelyne Sabourin 	 rédaction

Karine Duchesne 	 rédaction

Marie Crépeau	 rédaction

Amélie Pépin 	 rédaction

Mélanie Rochefort	 rédaction

Audrey Tessier	 rédaction

Nadia Desjarlais	 rédaction

Amélie Jodoin	 rédaction

Myrtille Lambert	 rédaction

Amélie Beaudoin	 rédactrice

Marie-Eve Perreault	 rédaction et photos

Jean-Pierre Vallée	 collaborateur

Marie-Hélène Gravel	 photos

DATE LIMITE RÉCEPTION DES TEXTES :

15 MAI

conception  
et mise en page

reception.saintguillaume@pavillondelassuetude.ca

Si vous connaissez des personnes  
de l’extérieur intéressées à recevoir  

l’INFO SAINT-GUILLAUME à domicile,  
téléphonez à Karine au : 819 816-5655
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Municipalité de Saint-Guillaume
106, rue St-Jean-Baptiste
Saint-Guillaume, Qc J0C 1L0
Tél.: 819 396-2403
Téléc.: 819 396-0184
Courriel : info@saintguillaume.ca
Site web : www.saintguillaume.ca
Municipalité jumelée  
La Chapelle Saint-Aubert. Fr.

Membres du conseil
Robert Julien - maire
Francine Julien - Siège #1
Christian Lemay - Siège #2
Dominique Laforce - Siège #3
Claude Lapolice - Siège #4
Jocelyn Chamberland - Siège #5
Luc Chapdelaine - Siège #6

Directrice générale 
Diane Martineau

Adjointe administrative
Karine Trudel

Inspecteur municipal 
  Alain Laprade

Aide inspecteur municipal 
  Hugo Tremblay

Directeur service incendie  
  Karl Gladu

Inspecteur en bâtiment
Caroline Beaucage

Calendrier  
des cueillettes 
Mai 2021

Ordures (noir) • Lundi 3-17-31
Recyclage (vert) • Jeudi 6-20
Compost (brun) • Jeudi 6-13-20-27

Heures d’ouvertures du bureau :
Lundi au jeudi • 8h00 à 16h30
Vendredi • Fermé
Nous sommes là pour vous accueillir  
sur l’heure du diner

Conseil à venir : 
3 mai • 19h30 
7 juin • 19h30

Municipalité de Saint-Guillaume

Info transport
Travaux routiers

Conditions routières
Caméras de circulation

et davantage...

www.quebec511.info

Composer le 811 permet de 
joindre rapidement une infir-
mière en cas de problème de 
santé non urgent. Toutefois, en 
cas de problème grave ou de 
besoin urgent, il est important 
de composer le 9-1-1 ou de se 
rendre à l’urgence.811

La collecte des ordures (bacs noirs)
- les lundis toutes les deux semaines.

Recyclage (bacs verts)
- les jeudis toutes les deux semaines.

1605, rue Janelle
Drummondville, 
(Québec)
J2C 5S5

Tél. 819 472-5700

Télec. 819 472-1770

Sans frais 1 855 472-5700

info@spadrummond.com
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AVIS
Purge des bornes fontaines  

7, 8 et 9 mai 2021
La municipalité procèdera à la purge des bornes fontaines durant  
le week-end du 7,8,9 mai 2021.  

Nous vous demandons de vous conformer aux conseils suivants  
durant les journées de purge :

    • �Si l’eau est de couleur brunâtre, simplement la laisser  
couler jusqu’à ce qu’elle soit redevenue claire ;

    • �Nous vous suggérons de ne pas boire cette eau ni d'effectuer  
de lessive pendant ces travaux;

    • Il y aura des interruptions de service sporadiques durant ces opérations;

* * Prévoir ces directives pendant la durée de la purge * *

Bonne fêtes à toutes les mamans! Le 9 
mai c’est la fête des mamans. À vous mes-
dames de vous accorder une petite pause. 
Laissez vous gâter par votre entourage, 
vous le méritez bien.

Projets en cours

Plusieurs projets sont en cours présente-
ment dans la Municipalité. Je vous invite 
à consulter régulièrement notre site web, 
notre Facebook et le panneau lumineux. 
Des informations y sont publiées afin de 
vous tenir informé des projets de la Muni-
cipalité. Pour les informations plus impor-
tantes veuillez-vous inscrire à SAME, notre 
service d’info diffusion. Le formulaire est 
disponible sur notre site internet.

Site internet : www.saintguillaume.ca

Facebook:  www.facebook.com/municipa-
litesaintguillaume/

Mot de la directrice

Diane Martineau, DMA
Directrice générale et  

secrétaire-trésorière

SAVIEZ-VOUS QUE . . .
• �Vous pouvez payer directement votre  

compte de taxes à toutes les institutions  
financières du Québec, via internet ou  
au guichet automatique ;

• �Afin d’éviter des frais de retard,  
il est important d’aviser la municipalité  
de tout changement d’adresse  
de correspondance;

• �La responsabilité vous incombe,  
en tant que propriétaire,  
de fournir tous les  
documents nécessaires  
à votre créancier  
hypothécaire, et ce, afin  
d’éviter tout retard  
pour l’échéance de vos  
paiements.

Municipalité
de Saint-Guillaume
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Municipalité de Saint-Guillaume Mot du 
maire

Robert Julien,
 Maire de  

Saint-Guillaume

Carrefour d’initiative  
et de culture

Le mois dernier, nous avons accordé 
plusieurs contrats de voirie  :  le tra-
çage des lignes et des travaux de 
pavage; du scellement de fissures 
ainsi que des travaux de nivelage; de 
fauchage et de balayage des rues. Le 
conseil a aussi accordé le contrat pour 
le creusage d’un nouveau puits près 
de l’usine de filtration à l’entreprise 
Puitbec. Les travaux préliminaires de-
vraient débuter très prochainement.

Le travail de balayage des rues et 
trottoirs a permis de faire disparaître 
certains vestiges de l’hiver dernier. 
Merci à tous les résidents qui ont 
collaboré à cette corvée faisant de 
notre village un milieu plus propre et 
accueillant. 

Le ramassage des gros rebuts doit 
avoir lieu le 17 mai prochain; j’in-
vite donc les citoyens à respecter 
les consignes concernant les maté-
riaux acceptés ainsi que la quanti-
té maximale de rebuts admissibles. 
Pour la cueillette des bacs, veuillez 
consulter le calendrier dans votre 
INFO.

La municipalité a aussi renouve-
lé son entente avec le CEGEP de 
Drummondville afin d’octroyer des 
bourses d’études aux étudiants. 
Cette année, deux bourses de 200$ 
seront remises à deux étudiants(es) 
de notre municipalité qui fréquentent 
cette institution. Au moment d’écrire 
ces lignes, je n’ai pas le nom des ré-

cipiendaires. Ils vous seront commu-
niqués bientôt.

Je termine en ayant une pensée pour 
toutes les mères. Que cette journée 
de la fête des Mères soit un temps 
pour reconnaître votre engagement 
et votre dévouement pour les vôtres.

Comité de développement local de Saint-Guillaume

Guylaine Lacharité, présidente CDL

Une histoire qui s’écrit au quotidien
Bonjour à tous,

Je vous donne des nouvelles de 
notre projet jardin. Nous avons eu 
2 formations par le groupe Croqua-
rium qui nous ont donné une belle 
base avec des outils pour des activités 
et des trucs. 

N’ayant pas eu de nouvelles de 
l’école ni du service de garde, nous 
concentrerons nos efforts pour la 

1ère année avec le camp de jour. Les 
enfants auront le bonheur de s’occu-
per du jardin. Le fruit de leur travail 
sera de pouvoir récolter les légumes 
cultivés. Je vous donnerai plus de 
détails dans le prochain Info quand 
nous serons plus avancés dans nos 
réflexions et nos actions. 

Ce projet nous tient à cœur car il est 
dans le sens des nouvelles réalités 
que la Covid  a mises en avant plan 

encore plus….. Achat local et auto-
suffisance alimentaire. 

Que chacun qui possède un petit 
coin de terre ou un balcon se donne 
le droit d’essayer d’y faire pousser 
des légumes et/ou fleurs ; la sa-
tisfaction de manger ce que nous 
avons cultivé en est une de grande 
fierté et surtout ça goûte tellement 
meilleur!!!!
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FADOQ

Félicitation à Mme Hélène Vallée Cartier 
pour ses 20 ans à titre de présidente du  
Cllub de l’Âge d’or de St-Guillaume.

Merci à Hélène de nous tous, pour ton  
accueil, ton dévouement et ta grande géné-
rosité. Nous garderons de toi le meilleur des 
souvenirs. 

Les membres du C.A.: vice-présidente Mme 
Cécile Morel; trésorier, M. Gilles Vanasse;  
secrétaire, Mme Francine Julien; adminitra-
trices; Mmes Aurore Proulx, Céline Gendron 
et Nicole Dupuis.
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Municipalité de Saint-Guillaume

Qu’est-ce que les élections municipales ?
Historique
Les premières élections générales  
tenues à date fixe dans toutes les 
municipalités québécoises ont eu 
lieu en 2005 à la suite de modifications 
apportées à la  Loi sur les élections 
et les référendums dans les municipa-
lités (LERM).

Les élections municipales générales 
se tiennent à date fixe le premier di-
manche de novembre tous les quatre 
ans. Les prochaines élections géné-
rales auront lieu le 7 novembre 2021.
Tenir des élections en même temps 
partout au Québec constitue un 
temps fort de la vie démocratique 
municipale. Cela permet à l’ensemble 
des électrices et des électeurs d’une 
municipalité de choisir les candidats 
représentant les orientations munici-
pales qu’ils privilégient. Les élections 
municipales  2021 se dérouleront 
dans un contexte sécuritaire pour les 
citoyens, les candidats, leurs repré-
sentants et les membres du personnel 
électoral.

Environnement politique
Le conseil prend les décisions, donne 
les orientations et le directeur général 
doit assumer tout cela en respectant 
la loi.

Le directeur général a le devoir de 
s’assurer que les élus ont l’information 

nécessaire à la prise de décisions. Il 
doit analyser les dossiers et être en 
mesure de faire des recommanda-
tions aux élus. 

Les activités administratives re-
lèvent du directeur général. Le 
conseil donne les orientations et les 
ressources pour réaliser les projets. 
Leur mise en application relève aus-
si du directeur général. Le conseil ne 
doit pas s’immiscer dans les opéra-
tions. Tout cela n’est pas si simple. La 
limite des champs d’action est sou-
vent un peu floue.

Rôles et responsabilités
Votre municipalité
La greffière ou le greffier ou la secré-
taire-trésorière ou le secrétaire-tré-
sorier de la municipalité occupe un 
rôle important lors des élections mu-
nicipales. Cette personne agit géné-
ralement en tant que présidente ou 
président d’élection et, à ce titre, a la 
responsabilité :
• d’assurer la tenue de l’élection;
• �de respecter le protocole sanitaire 

visant à réduire les risques de pro-
pagation de la COVID-19 lors de la 
tenue de toute élection municipale;

• �de veiller au bon déroulement de 
l’élection, de l’étape des mises en 
candidature jusqu’à la proclama-
tion d’élection qui suit le scrutin.

Organisation  
municipale
La municipalité locale

Plus de 1  100  conseils municipaux 
sont répartis sur l’ensemble du ter-
ritoire québécois. Les municipalités 
locales qu’ils représentent sont de 
tailles et de niveaux d’urbanisation 
très variables. Une grande majorité 
d’entre elles sont rurales et comptent 
peu d’habitants. À l’opposé, les 
10  plus grandes villes regroupent 
près de 50 % de la population qué-
bécoise. Dans ce contexte, les enjeux, 
les capacités financières, les pouvoirs 
et les services offerts varient d’une 
municipalité à l’autre.

Les municipalités possèdent des pou-
voirs d’intervention dans plusieurs 
domaines, notamment l’aménage-
ment et l’urbanisme, les axes routiers 
municipaux, l’approvisionnement en 
eau potable, le pouvoir de taxation et 
d’évaluation foncière et le dévelop-
pement communautaire, des loisirs et 
de la culture.
Chaque municipalité est composée 
d’un conseil formé d’une mairesse ou 
d’un maire et d’un minimum de six 
conseillères ou conseillers.
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naturelle
Alimentation

L’eau de bouleau à l’international!
Qui dit printemps dit érable, son si-
rop et son eau...Mais pas seulement.
Nous connaissons tous l’eau de bou-
leau et ses bienfaits:elle débarrasse 
le corps de ses toxines et autres  
déchets acides. Il existe des protocoles 
de cure diurétique de 2 semaines à 
raison d’un verre le matin pendant  
2 semaines pour profiter de ses  
vitamines, oligo-éléments et minéraux. 
On l’utilise aussi contre les pellicules 
et la chute des cheveux. En outre, 
elle ferait des merveilles sur le teint 
et pour la cicatrisation.  C’est un peu 
le ménage de printemps de notre 
corps!
Source : mondenaturel.ca

L’eau de bouleau, bien connue dans 
les pays scandinaves, commence à 
être remise à l’honneur en France, 

notamment grâce à une entreprise 
familiale de l’Ariège (département 
des Pyrénées, tout au sud de la 
France). Trois générations exploitent 
en bio la ferme familiale qui date  
du XVI siècle! «  Ariège Sève de  
bouleau » est référencée Bio par le 
laboratoire  Ecocert.

Au Moyen Àge, les apothicaires  
l’employaient contre les ulcères.

Après avoir utilisé la sève de  
bouleau pour elle-même, la famille 
décide en 2017 de la commercia-
liser, avec un soin tout particulier 
au transport: poches conformes à 
l’usage alimentaire, double carton 
de transport, boîte réfrigérante et 
emballage isotherme pour préserver 
la fraîcheur.

Comme la forêt est nettoyée à l’aide 
de leurs chevaux, nos entrepreneurs 
les ont aussi fait bénéficier  de la 
sève de bouleau et ont créé une 
gamme pour les chevaux de compé-
tition ainsi que pour... les chats, après  
avoir constaté que l’eau de bouleau 
absorbée régulièrement par les animaux 
de la ferme leur était extrêmement 
bénéfique!

Une étude internationale est d’ailleurs 
en cours pour évaluer les bénéfices à 
tirer de l’eau de bouleau sur les spor-
tifs-ves de haut niveau (laboratoire 
NOVALIMIT à Lyon).

Si vous voulez en savoir plus sur  
l’entreprise, la composition  et les 
vertus de l’eau de bouleau, je vous 
recommande d’aller fureter sur leur 
site :
www.seve-bouleau.fr

Bon printemps, dans l’espérance  
inébranlable de jours meilleurs!

Evelyne Sabourin
https://www.pagesjaunes.ca/trucs/conseils-malins-pour-acheter-le-bon-cheval-de-trait/
https://www.olfastory.com/matiere/bouleau
https://www.futura-sciences.com/planete/actualites/chat-video-7-faits-interessants-chat-82376/
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Communauté paroissiale de la Sainte-Famille

Robert Desmarais, prêtre

Le mois de mai, c’est le mois de Marie, c’est le mois de la fête des mères. C’est pourquoi 
ce mois-ci je désire rendre hommage à toutes les mamans et grands-mamans pour votre 
don de vie auprès de vos familles et dans la société. Peut-être qu’à cause de la pandémie, 
il n’y aura pas de rendez-vous festif comme avant, mais je vous souhaite de recevoir quand 
même beaucoup de marques d’amour et de tendresse. Pour ma part, je vous confie à Marie 
et au Seigneur à travers cette prière :

Prière pour les mamans
Seigneur, en ce jour (en ce mois) de fête et de joie, 
nous voulons te rendre grâce, te dire merci pour nos mères,  
celles qui sont encore parmi nous et celles qui t'ont rejoint.
Oui, Seigneur, merci pour nos mères qui, les premières, 
nous ont fait connaître ce que signifie aimer et être aimé.

Par leur amour, c'est ton amour qui se révèle à nous.
Par leur sourire, c'est ta joie qui nous rejoint.
Par leurs mots d'encouragement et de consolation, 
c'est ta voix que nous entendons.

Seigneur, tu as créé la maman avec un cœur semblable au tien.
Nous te demandons de bénir…
la maman heureuse et bien entourée, la maman oubliée, 
la maman violentée, la maman rejetée, la maman biologique, 
la maman adoptive, la maman qui n'a pas eu la chance d'être maman, 
mais qui par sa vie a pu faire toute la différence dans la vie d'un enfant.

La maman endeuillée, la maman malade qui se prépare à aller te rejoindre, 
la grand-maman en résidence pour aînés, 
qui n'aura peut-être pas le privilège d'être visitée 
afin de souligner le don qu’elle a fait d'elle-même.

Toi, Seigneur qui peut tout, prodigue-leur ton amour et ta tendresse. 
Mets dans leur cœur ta paix et ta joie. 
Merci Seigneur pour les mamans, les grands-mamans et les futures mamans. 
Montre-leur ta bonté en leur faisant vivre aujourd'hui la plus belle des journées 
(le plus beau des mois). 

(auteur inconnu)
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9,1

9,2

10

11

12

13

14

15

16

d) Panne d'électricité

b) Contamination de l'eau
a) Extrême chaleur pendant quelques jours

c) Feu

Fréquentez-vous régulièrement votre parc municipal ( terrain des loisirs) ?
b)Non

Si vous avez répondu non, dites-nous pourquoi

Sécurité, santé, services sociaux et communautaires
Vous sentez-vous en sécurité à votre domicile?

a) Oui

d) Parce que je n'ai plus de moyen de transport
e) Parce que les services de proximité sont insuffisants
f) Pour me rapprocher de ma famille
Autre, précisez: 

Si les situations  d'urgence suivantes survenaient, auriez-vous les bons outils et 
l'information nécessaire pour réagir?

b) Nona) Oui

Que croyez-vous que la municipalité pourrait faire de plus pour améliorer votre qualité de 
vie?    (à développer)

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

Si la municipalité tenait un répertoire (pour usage interne) des gens vulnérables de sa 
municipalité, seriez-vous d'accord pour y être indiqué ?

b) Nona) Oui

b) Nona) Oui

Participeriez-vous à une initiative dont le but serait de resserer les liens entre les citoyens ? 
Par exemple, la formation de comités de quartier. 

a) Oui b) Non

Connaissez-vous le programme Pair?

Cochez les trois mesures qui vous apparaissent   les plus importantes afin de demeurer le 
plus  longtemps possible à votre domicile actuel: 

a) Avoir de l'aide pour l'entretien ménager
b) Avoir de l'aide pour l'entretien extérieur

a) Tout à fait b) Pas toujours c) Pas du tout
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22,3

23,2

24

c) Radio

25
26

27

Nicole Dupuis 2 rue St-Amable
Au préalable, veuillez téléphoner au 819-396-1923 avant d'aller porter le questionnaire.
Suivre les consignes de la santé publique. 

Autre possibilité: Un questionnaire en ligne est disponible sur le site WEB de la municipalité

Êtes-vous inscrits au système d'appels 
automatisés de la municipalité? a) Oui b) Non

Avez-vous un téléphone cellulaire? a) Oui b) Non

Une fois rempli, veuillez retourner ce sondage à l'une des représentantes du comité de pilotage 
MADA suivante:

Merci  beaucoup  pour  votre  participation! 

Pour les copies papier : 

u) Loisirs de détente

Transport, mobilité et accessibilité

Si oui, vers quels endroits souhaiteriez-vous vous déplacer ?

22,1

22,2

Si un service de transport collectif était disponible dans votre municipalité, l'utiliseriez-vous ?   
a) Oui b) Non

a) Oui b) NonAvez-vous accès à internet à la maison

Considérez-vous que vous pouvez accéder sans difficulté aux lieux publics de la municipalité? 
(Bureau municipal, salle Municipale, salle du Centre récréatif, bibliothèque, parcs)23,1

Si non, pourquoi?

a) Oui b) Non
Si non, précisez :

b) L'INFO St-Guillaume

e) Télévision communautaire
h) Tableau d'affichage numérique
Autre:

Si non, à quel(s) endroit(s) la municipalité devrait-elle améliorer l'accès et de quelle façon?

Communication et information
Si la municipalité , la MRC ou un organisme du milieu désire vous transmettre une information, 

quels sont les meilleurs moyens ?

a) Journal l'Express
g) Page Facebook de la municipalité
f) Site Internet de la municipalité

d) Appels automatisés

Autre : 
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Suggestions
de lecture de Diane T.

Mardi : 	 14h30 à 16h30
	 19h00 à 20h30
Mercredi : 	19h00 à 20h30
Samedi : 	 10h00 à 11h30

Pour nous 
joindre

Des ailes d’argent par Camilla Läckberg

Un livre où la sexualité est bien présente. Faye est une femme d’affaire 
propriétaire d’une société florissante après que son ex et infidèle est 
emprisonné pour meurtre. Elle se fait une vie à son goût, mais son 
bonheur est de nouveau menacé. Sa société Revenge est en péril, car 
de nombreuses actions sont vendues sans qu’elle en soit avertie. Avec 
quelques femmes triées sur le volet, elles tentent de sauver l’œuvre 
de sa vie. Les fantômes de son passé refont surface. Différent comme 
lecture.

Un jour nouveau par Jill Santopolo

Le père de Nina Grégory est un magnat d’hôtels new-yorkais. À sa mort, après 
une récidive d’un cancer, Nina est peinée et déconcertée. Depuis son plus 
jeune âge, elle a été habituée à vivre selon des valeurs inculquées par son père.  
Nina pensait en fonction de ce qu’on attendait d’elle. Elle découvre des choses 
troublantes au sujet de sa défunte mère et de son père. Même son petit ami  
lui semble étranger et fade. Nina va-t-elle se choisir pour être enfin heureuse? 
Lecture très intéressante!

La légende de Grace Darling par Hazel Gaynor

En 1838 en Angleterre, Grace Darling aide son père gardien du phare dont il a la 
charge. Avec son père, elle sauve des victimes d’un naufrage pendant une grosse 
tempête. Grace voit débarquer sur son île plein de personnes qui veulent la voir, 
la toucher et la peindre. Elle n’apprécie pas du tout cette popularité qui bouscule 
sa vie tranquille. Cent ans plus tard, Matilda Emmerson enceinte est envoyée 
à Newport auprès d’une gardienne de phare pour avoir son bébé loin de son  
Irlande. Mathilda découvre dans le phare un coffre qui lui fait dire que sa famille 
lui cache un secret. L’histoire vraie d’une héroïne de l’ère victorienne. À vous de 
découvrir l’histoire romancée de cette femme.

Tél.: 819 396-3754 
biblio087@reseaubibliocqlm.qc.ca
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Crédit photos : Marie-Annick Auclair, www.mrcdrummond.qc.ca
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Le printemps à 
St-Guillaume.

André Thibault

André Thibault

Josée Levesque Josée Levesque

Carole Bessette

Marie-Hélène Gravel
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Joyeuse fête des mères chère 
maman! Garde ton beau sourire, 
ton ouverture d’esprit ainsi que 

ta volonté et la persévérance 
que tu mets dans chaque projet 

que tu entreprends. 

Je t’aime fort, Grenouille.

Chère maman,
Chantal, Nathalie, Sébastien et moi 
sommes choyés de t’avoir comme  
maman. Tu es toujours présente et  
disponible pour nous, mais aussi pour 
nos enfants. Tu es une grand-maman 
fantastique, prête à tout pour rendre 
tes petits-enfants heureux. Merci d’être 
celle que tu es! Nous t’aimons très fort!

Chantal, Nathalie, Jacinthe et Sébastien 
xxxx

Joyeuse fête des mères à ma 
maman Monique.  Je veux sou-
ligner la force de cette petite 
maman.  Tu as su traverser une 
grosse épreuve cet hiver, garde 
le moral.  Je t'aime fort et je suis 
fière de te ressembler.  

Ta fille France

Merci d’avoir fait de ma 
vie, une vie remplie de 
bonheur. Tu es rayonnante, 
inspirante et tant importante. 
Je t’aime de tout mon 
cœur!

Sara-Ève

Bonne fête à notre maman, 
la plus aimante et dévouée 

pour ses filles !! Merci de 
toujours être là pour nous et 
tes petits-enfants. Que cette 
journée soit remplie d’amour 

et de petites douceurs.
On t’aime beaucoup !

Karo & Marie xxx

Bonne fête des mères à ma petite 
maman d’amour! Merci pour tout ce 

que tu fais pour nous, tu es  
extraordinaire. On t’aime très fort. 

Emmya, Olivier, Danaëlle et Maeva xx

Une maman, c'est la  
personne qui peut  
remplacer n'importe  
qui. Mais qui ne peut être 
remplacée par personne. 
Bonne fête Grany.
Dominique

Bonne fête des mères!
Hélène Vallée

Nancy Caissy

Hélène Paradis

Monique Ponton

Julie Descôteaux

Nadia Desjarlais

Nicole Laforce
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Chronique Lunch!
Recettes rapides, simples, santé et délicieuses!

Par Alicia Hénault

Bonjour! Pour le mois de mai, j’avais envie de vous proposer des recettes avec des légumineuses. 
Oui, des légumineuses! Il est assez répandu que ce ne sont pas les aliments les plus attrayant; mais 
il suffit de bien les préparer pour en faire une recette réussie. Je propose une recette avec des  
haricots noirs et une autre avec des pois chiches. Les intégrer à notre cuisine est totalement à 
notre avantage. En effet, elles sont nutritives, abordables et faciles d’accès.

Ingrédients
• 1 boîte (15 oz) de pois chiches, rincés;
• 1/4 tasse de beurre d’arachide;
• 2 cuillères à soupe de pâte de miso rouge;
• 2 cuillères à soupe de vinaigre balsamique;
• 2 cuillères à soupe de sirop d’érable;
• 1 cuillère à café de gingembre en poudre;
• 1 cuillère à café d’ail en poudre;
• 1/2 cuillère à café de cannelle;
• 1/2 cuillère à café de cumin;
• �1/2 cuillère à café de piment sanam (ou de poudre 

de chili);
• eau, pour diluer;
• 1/4 tasse d’oignon rouge, coupé en dés;
• 1/4 tasse de coriandre hachée.

Instructions 
1. �Commencer par couper en dés et hacher respec-

tivement l’oignon rouge et la coriandre. Mettre 
de côté.

2.� �Dans un bol, ajouter vos pois chiches rincés. À 
l’aide d’un presse-purée ou d’une fourchette, 
écraser les pois chiches à la consistance de votre 
choix. Je préfère avoir un mélange homogène de 
pois chiches en purée à partiellement cassés.

3. �Dans un autre bol, ajouter le beurre d’arachide, 
le miso, le vinaigre, le sirop d’érable et les épices. 
Mélanger jusqu’à ce que tout soit combiné. Goûter 
et ajustez les assaisonnements selon vos préférences. 
Vous devrez peut-être ajouter de l’eau pour  
diluer si le beurre d’arachide épaissi pendant le 
mélange.

4. �Ajouter le mélange beurre d’arachide et miso 
à la purée de pois 
chiches. Remuer pour 
combiner.

5. �Ajouter l’oignon rouge 
et la coriandre. Remuer 
jusqu’à un mélange  
homogène.

6. �Servir en sandwich 
selon vos préférences. 

Ingrédients
• �1 1/2 tasse de haricots noirs (1 boîte de  

15 oz, bien égouttés et rincés)  
(250 g après égouttage);

• 2 cuillères à soupe de cacao en poudre;
• 1/2 tasse d’avoine rapide;
• 1/4 cuillère à café de sel;
• �1/3 tasse de sirop d’érable pur, de miel  

ou d’agave (75g);
• 2 cuillères à soupe de sucre;
• 1/4 tasse d’huile végétale; 
• 2 cuillères à café d’extrait de vanille pur;
• 1/2 cuillère à café de levure chimique;
• 1/2 tasse à 2/3 tasse de pépites de chocolat.

Instructions

1. Préchauffer le four à 350 F. 

2. �Combiner tous les ingrédients sauf les pépites 
de chocolat dans un bon robot culinaire ou un 
mixeur et mélanger jusqu’à consistance lisse.

3. �Incorporer les pépites de chocolat, puis verser 
dans un moule d’environ 8 X 8 pouces graissé.

4. �Facultatif: saupoudrer de pépites de chocolat 
supplémentaires sur le dessus.

5. �Faites cuire les brownies aux haricots noirs pen-
dant 15 à 18 minutes, puis laisser refroidir au 
moins 10 minutes avant d’essayer de les couper. 
S’ils semblent encore un peu mou, vous pouvez 
les mettre au réfrigérateur pendant la nuit.

Végé-Pâté maison 
(pour 3 à 4 portions)

Brownies succulent 
(donne 9 à 12 brownies) 
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Caisse des Chênes

Tél.: 819 395-4228
Sans frais : 1 877 865-4228

Services AccèsD : 1 800-CAISSES (1 800 224-7737)
desjardins.com/caissedeschenes

Caisse des Chênes

Tél.: 819 395-4228
Sans frais : 1 877 865-4228

Services AccèsD : 1 800-CAISSES (1 800 224-7737)
desjardins.com/caissedeschenes

Caisse des Chênes

Tél.: 819 395-4228
Sans frais : 1 877 865-4228

Services AccèsD : 1 800-CAISSES (1 800 224-7737)
desjardins.com/caissedeschenes

BONNE FÊTE À TOUTES 
LES MAMANS !
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Il y a déjà un peu plus 
de trois ans naissait 
mon levain. Sans le 
savoir à ce moment, 
toute une aventure 
débutait. Je pour-
suis toujours avec 

autant  joies et parfois déceptions. 
Voilà, je suis encore une néophyte! 
Mais, comme je me persuade que  
« ce que Marie veut, Dieu le veut» je 
développe moult connaissances et, 
dernièrement certaines découvertes, 
vraiment agréables.

Le levain naturel commande cer-
taines obligations. Celle de le rafraî-
chir régulièrement occasionne une 
abondance parfois difficile à piloter. 
Je me retrouvais avec des pots de 
levain au frigo et l’idée de perdre 
cette précieuse ressource ne conve-
nait pas à ma philosophie. J’ai offert 
de partager ce surplus à quelques 
amies (et je l’offre encore, s’il y a 
des intéressés) mais l’excès revient 
vite à l’impératif de jeter ce surplus. 
Jusqu’à ce que je décide qu’il y avait 
autre chose à cuisiner avec le levain…

Mes recherches m’ont conduit vers 
d’autres belles découvertes, dont les 
recettes de gaufres au levain. Ceux 
qui me connaissent savent que les 
déjeuners brunchs sont populaires 
chez moi; je me suis fait un plaisir 
de parfaire une recette goûteuse, 

nourrissante et santé. Je peux même 
dire que je préfère cette recette à 
celle contenant de la poudre à pâte. 
Seul hic, il faut penser de démarrer 
la recette la veille pour un résultat 
optimum, sinon quelques heures en 
avance. 

Gaufres au levain
 1 1/2 tasse de farine blanche non-blanchie 
1/2 �tasse de farine de blé entier bio boulue sur meule ou de farine 

d’orge ou sarrasin
1 1/2 �tasse d’eau sans chlore (filtrée ou de source)
1 tasse de levain

Mélanger tous ces ingrédients la veille dans un grand bol et recouvrir. 
Placer au four la lumière allumée. 

Le matin, au démarrage du gaufrier, ajouter en mélangeant au fouet :
2 ou 3  œufs 
1/2 tasse d’huile de canola
1/4 tasse de graines de lin moulues
1 c. à table de graines de chia
2 c. à soupe de sucre 
1 c à thé de sel
1 c. à thé de bicarbonate de soude

Voilà que le mélange se met à mousser et qu’il est prêt pour fabri-
quer de délicieuses gaufres. Garnir de fruits et de sirop d’érable. Le 
surplus se réchauffe vraiment bien au grille-pain. 

«Ce que vous êtes parle si fort qu’on entend  
plus ce que vous dites» - Ralph Waldo Emerson

Bon déjeuner!
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Comment assurer votre 
véhicule tout-terrain

Chronique
assurances

Par Marie-Eve Perreault, en collaboration avec le Bureau d’Assurance du Canada (BAC) 

L’an dernier, le confi-
nement aidant, les 
ventes de VTT ont 
fracassé des re-
cords. On parlait 
d’une augmentation 
de plus de 40% par 

rapport à l’année précédente. Le fait 
que le confinement se poursuit pour 
une deuxième année laisse entrevoir 
que l’engouement des Québécois 
envers les véhicules de loisirs ne 
s’arrêtera pas. Et on comprend bien 
pourquoi! Le quad est un moyen 
fantastique de découvrir de nou-
veaux paysages tout en respectant 
les normes de distanciation en vi-
gueur. Vous songez à vous procurer 
un VTT? Voici quelques informations 
pour vous y retrouver.

Comment assurer un VTT
Tout d’abord, sachez que les quads 
(ou VTT) s’assurent sur une police 
automobile. Vous pouvez prendre 
une assurance véhicule tout-terrain 
seule ou choisir de l’ajouter à votre 
police d’assurance auto existante. 

Responsabilité civile
Cette protection est obligatoire pour 
tous les véhicules. Elle vous protège 
si vous êtes impliqué dans un acci-
dent et endommagez les biens des 
autres. Elle vous protège également 
si votre véhicule est endommagé 
dans un accident dont vous n’êtes 
pas responsable.

Si vous êtes responsable d’un acci-
dent causant des blessures corpo-
relles à un tiers ou son décès, vous 
pourriez être passible d’une poursuite 
criminelle. Votre assureur assurerait 
votre défense en cour et viendrait 
couvrir les montants de la poursuite 
jusqu’à concurrence de la couverture 
choisie.

La loi exige des montants minimums 
de protections d’assurance, mais 
pour quelques dollars de plus il est 
fortement suggéré de prendre une 
couverture de 2 millions de dollars. 

Blessure corporelle
Les blessures corporelles survenues 
à bord des VTT ne sont pas cou-
vertes par la Société de l’assurance 
automobile du Québec (SAAQ), 
contrairement à celles liées à une 
automobile, à une roulotte ou à tout 
autre véhicule de camping motorisé.  
Les véhicules récréatifs qui ne sont 
pas destinés à circuler sur la route 
sont encadrés par la Loi sur les  
véhicules hors route.

Les véhicules destinés à rouler en  
dehors des chemins publics sont  
exclus en vertu de l’article 10 de la 
Loi sur l’assurance automobile. Ainsi,  
advenant une collision avec un arbre, 
les personnes blessées n’auraient 
droit à aucune indemnisation pour les 
dommages corporels permanents, le 
remplacement des revenus ou l’aide 
personnelle. Aucune indemnité non 
plus pour sa succession, en cas de 
décès. Il n’y a qu’une seule exception 
à cet égard: s’il y a collision entre un 
véhicule récréatif et une voiture en 
mouvement sur un chemin public, la 
Loi sur l’assurance automobile s’ap-
plique alors à toutes les personnes  
impliquées dans l’accident.

Il est possible d’ajouter une protec-
tion pour les blessures corporelles sur 
votre assurance VTT; il s’agit de l’ave-
nant F.A.Q. 34. Celle-ci se divise en 
deux grandes sections. La première 
prévoit de verser une compensa-
tion en cas de décès ou de blessures  
corporelles. La deuxième vise à  
couvrir les pertes de revenus occa-
sionnées par des blessures causées 
lors d’un accident en VTT. Demandez 
à votre représentant en assurance de 
dommages de bien vous expliquer 
cette protection.

Dommages physiques
Tout comme pour une auto, vous 
pouvez assurer votre VTT pour les 
Risques de collision et de renverse-
ment (dommages à la suite d’une 
collision) ou pour tous les risques 
sauf collision ou renversement (entre 

autres le vol, le vandalisme, la grêle 
et l’incendie).

Protection complémentaire
Certains assureurs vont greffer à  
leur contrat de base d’autres  
options intéressantes. Vous pouvez 
entre autres bonifier votre couver-
ture de base en ajoutant les protec-
tions complémentaires tels les frais 
de déplacement qui rembourserait  
vos frais de location, de taxi et de 
transport en commun si un accident 
couvert vous prive de votre VTT. 
Vous pouvez également ajouter 
(sous certaines conditions) les ga-
ranties valeur sans dépréciation pour 
2, 3 ou 4 ans afin de protéger votre 
investissement en cas de sinistre.

Mineurs conduisant un VTT
Pour circuler en véhicule tout- 
terrain, il faut respecter la loi sur les 
véhicules hors route, ses règlements 
et certaines dispositions du Code 
de la sécurité routière. Peu importe 
le lieu de circulation, le conducteur 
doit être âgé d’au moins 16 ans.

Si vous avez 16 ou 17 ans, il est obli-
gatoire d’avoir un certificat d’aptitu-
de et de connaissance pour conduire 
un VTT. De plus, à partir du moment 
où vous devez traverser une route, 
une rue ou un quelconque chemin 
public, vous devez avoir un permis 
de conduire ou un permis probatoire 
valide de n’importe quelle classe, ou 
être titulaire d’un permis d’apprenti 
conducteur valide et respecter les 
conditions qui s’y rattachent. Vous 
conduisez sans être titulaire de ce 
certificat? Vous risquez de devoir 
payer une amende de 100 $ en cas 
d’infraction.

Modifier un VTT
Vous ne pouvez pas modifier à 
votre guise votre VTT. La loi sur les  
véhicules hors route réglemente ces 
améliorations.

Votre VTT doit avoir l’équipement de 
sécurité obligatoire :
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• Phare blanc à l’avant
• Feu de position rouge à l’arrière
• �Systèmes d’échappement et de 

freinage

Vous ne pouvez pas retirer ou modifier 
un des éléments ci-haut mentionnés. 
En plus de l’équipement de sécurité 
obligatoire, un VTT construit après le 
1er janvier 1998 doit avoir :

• Feu de freinage rouge à l’arrière
• �Rétroviseur solidement fixé du 

côté gauche
• �Cinémomètre ou indicateur de vitesse
Vous apportez des modifications  
à l’équipement de sécurité et au  
système d’échappement de votre 
véhicule? Vous devez payer une 
amende de 250 $ à 500 $.

Modifier un VTT pour  
transporter un passager
Depuis juin 2009, la Loi vous permet 
de modifier un VTT pour transporter 
un passager. Votre VTT est conçu 
pour le transport d’une seule per-
sonne? Vous pouvez le modifier en y 
ajoutant un siège d’appoint selon les 
instructions du fabricant du siège.
Par contre, vous devez avoir 18 ans 
pour conduire un VTT ainsi modifié.

Assurer un autoquad  
(Side by Side)
Un autoquad s’assure de la même  
façon qu’un VTT traditionnel.  
Certains modèles spécifiquement 
conçus pour usage agricole de-
vront cependant être ajoutés à votre  

police d’assurance agricole. Votre 
courtier d’assurance sera la meilleure 
personne pour vous conseiller à ce 
sujet.

En conclusion, voici quelques conseils 
pour éviter une réclamation : 
• �Respectez les sentiers balisés et 

entretenus par votre fédération.
• �Remisez votre VTT dans un endroit 

sécuritaire et verrouillé pour éviter 
le vol lorsque vous avez terminé 
d’utiliser votre VTT.

• �Enfin, stationnez votre VTT dans  
un endroit éclairé et, si possible, à 
portée de vue.

Bonne randonnée!

Louise Boyer
Coordonatrice

819 758-3673 Bureau
ass.loc@cdcdf.qc.ca

59 rue Monfette, local 231
Victoriaville G6P 1J8
Canada
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miam

Bon appétit! 

Vous voulez annoncer votre  
entreprise, une activité, un événement.. !? 
Communiquez avec Karine Trudel au 819 816-5655.  
Elle saura vous diriger pour la publication de votre petite annonce.

Il fait beau et chaud?
Je vous propose des :

 Galettes au quinoa,  
champignons et pissenlits!

J’ai revisité un peu cette recette bien 
connue car je n’ai pas pu résister à 
l’appel de mes chers pissenlits. Mais 
vous pouvez vous en passer aisément 
et les remplacer par d’autres fleurs et 
/ou des légumes de votre choix! 

Il vous faut :
• �1 cas de champignons séchés ou 

200g de frais, que vous ferez bien 
sauter afin qu’ils perdent leur eau, 
120g de quinoa (1/2 tasse mais  
vérifiez avec votre balance en  
numérique), 1 bonne càs de soja 
style Belsoy ou de crème, 40g de 
fromage râpé (1/3 de tasse) ou de 
fromage bleu ou de votre préféré,  
1 càs de ciboulette ciselée ou estragon 
ou  persil plat, de l’huile d’arachide 
(ou autre), sel, poivre du moulin, de 
la chapelure, des graines de sésame 
(facultatif). Des pétales de pissenlits!

1- �Si vous utilisez des champignons 
déshydratés, pilez-les pour les 
écraser. Ou bien faites revenir les 
champignons frais hachés fine-
ment jusqu’à ce qu’ils rendent leur 
eau.

2- �Mettez à cuire le quinoa dans 2 fois 
son volume d’eau salée et ajoutez 
les champis. Remuez et laissez 
cuire 10 à 15 mn doucement et à 
couvert, l’eau devant être totale-
ment absorbée. 

3- �Ajoutez ensuite le soja, le râpé, la 
ciboulette et les fleurs, sel, poivre.

4- �Formez des boulettes que vous 
aplatirez pour former des galettes. 
Si le mélange vous semble trop  
liquide, ajoutez de la chapelure ou 
de la mie de pain, même un soup-
çon de farine ou fécule de maïs 
pour qu’elles se tiennent bien.

5- �Enrobez les galettes éventuel-
lement de graines de sésame 
et faites dorer dans une poêle à 
l’huile d’olive, 3 bonnes minutes 
de chaque côté, davantage si vous 
préférez plus doré. Sur la photo, 
je n’ai pas cerclé les galettes, d’où 
leur aspect inégal, mais n’em-
pêche, c’était délicieux! 

À servir avec crème sure ou de la ri-
cotta additionnée d’ail pressé….hum! 
Miam!!!!

NB : ici on appelle cela de la « cer-
velle de canut »  : anciennement, les 
ouvriers qui travaillaient la soie à 
Lyon, ne pouvant se payer des cer-
velles d’agneau comme leurs riches 
patrons, ont inventé ce mélange de 
fromage blanc frais, dur à trouver au 
Québec, additionné de gousses d’ail 
écrasées! Un régal! N’oubliez pas 
d’enlever le germe. 

Evelyne Sabourin
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Par Marie-Eve Perreault, professeure diplômée de Yoga Sivananda

Yoga pour mieux dormir
J’ai toujours aimé faire ma pratique 
de yoga tôt le matin. Je trouve qu’elle 
m’apporte une belle énergie pour 
débuter ma journée. En revanche, 
j’ai ajouté dernièrement une courte 
routine avant de me coucher et je 
ne pourrais plus m’en passer! C’est 
un excellent moyen de me libérer de 
mes tensions autant physiques que 
mentales et cela m’aide à trouver  
rapidement le sommeil.

Les études démontrent qu’intégrer 
une pratique de yoga relaxante à 
votre routine du soir peut amélio-
rer la qualité et la durée de votre 
sommeil. Ceci est particulièrement 
bénéfique pour les personnes qui 
dorment légèrement, qui souffrent 
d’insomnie ou qui ont peu de temps 
pour dormir. Je vous propose donc 
quelques postures à faire juste avant 
de dormir. Ce n’est vraiment pas 
long, et vous pouvez le faire même 
dans votre lit si vous le désirez!

Viparita Karani (les jambes au mur 
ou la cascade)
Cette posture est une inversion 
douce, soulageant le bas du corps 
et procurant un effet calmant sur 

votre système ner-
veux central. C’est 
aussi une belle  
façon d’étirer les 
ischio-jambiers, 
qui sont souvent 
tendus en restant debout ou assis 
toute la journée.

Allongez-vous sur le dos, soulevez et 
étirez vos hanches et assayez-vous 
un peu pour vous assurer que votre 
dos est beau et long.

Apportez vos genoux à votre poitrine, 
puis étendez les jambes, de sorte 
qu’elles soient à un angle de 90  
degrés par rapport à votre corps.

Vos genoux peuvent être pliés ou 
non, selon ce que ressent votre 
corps. Apportez vos bras sur le côté. 

Fermez les yeux et respirez en  
relaxant dans cette position. Au be-
soin, tamisez les lumières ou posez 
un masque sur les yeux pour bloquer 
la lumière. 

La torsion au sol
J’adore toutes les torsions. Celle-ci 

est une torsion 
douce qui apporte 
un réel soulage-
ment aux tensions 
du dos. Elle élimine 
les courbatures 
et les douleurs qui peuvent provenir 
de la position assise à un bureau ou 
de la marche. Elle fournit également 
un massage doux pour vos organes  
digestifs internes.

Allongez-vous au sol ou sur votre lit 
en rapprochant les genoux vers la 
poitrine. En conservant les genoux 
en position élevée, faites-les bas-
culer vers la droite jusqu’à ce qu’ils 
touchent au sol. Allongez la jambe 
droite. Placez la main droite sur le 
genou gauche. Vous pouvez placer 
un coussin ou un autre appui sous le 
genou inférieur pour réduire l’ampli-
tude du mouvement.

Écartez vos bras, puis regardez dans 
la direction opposée à vos genoux 
pour étirer également un peu le cou. 
Dans l’image, la tête est déposée sur 
l’oreiller. Je préfère la faire directe-
ment sur le sol ou le matelas.

Répétez de l’autre côté.
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La posture du 4 allongée ou le chas 
de l’aiguille
L’étirement du 4 
peut améliorer 
la flexibilité et la 
mobilité de vos 
hanches, de vos 
fessiers et de votre piriforme, un pe-
tit muscle qui peut devenir enflammé 
lorsque vos hanches sont tendues. 

Étendez-vous avec le dos et la tête 
bien à plat au sol. Pliez les genoux et 
posez la plante des pieds au sol.

Ramenez le genou droit vers la  
poitrine. En gardant les hanches 
bien droites, placez la cheville droite 
au-dessus du genou gauche, le  
genou droit orienté vers la droite. 
Fléchissez le pied droit pour contrac-
ter les muscles et éviter la pression 
sur le genou.

Soulevez le pied gauche et rame-
nez le genou gauche vers la poitrine.  
Posez les mains en appui de chaque 
côté de la cuisse gauche. En inspi-
rant et en expirant, conservez les 
hanches parallèles.

Répétez de chaque côté.

Baddha Konasana (le papillon)
Le papillon est une belle posture  
accessible à tous, peu importe notre 
degré de flexibilité. Elle invite le  
recentrement, tout en travaillant la 
flexibilité et l’ouverture du bassin,  

des hanches, l’étirement des  
ischio-jambiers et du bas du dos tout 
en douceur. Ces parties du corps 
sont souvent moins souples, ce qui 
fait qu’on a de la difficulté à s’asseoir 
convenablement sans difficulté. 

En position assise sur le plancher ou 
sur le lit, sans s’écraser, joignez les 
plantes de pied. Les mains entourent 
les pieds ou les chevilles.

Si vous êtes capable de vous asseoir 
sans arrondir le bas du dos, ramenez 
les talons le plus près possible du 
pubis.

Inspirez en allongeant le dos.

Respirez en vous penchant vers 
l’avant, le dos droit. Respirez dans 
cette position et sentez vos muscles 
se détendre.

Astuce: si cette position assise est 
déjà assez difficile, ne vous penchez 
pas vers l’avant. Assoyez-vous sur 
une couverture ou un coussin ce qui 
vous aidera à vous étirer.

La respiration yogique
Quelque chose d’aussi simple que  
la respiration peut avoir un effet  
extrêmement relaxant sur votre sys-
tème nerveux central. Nous respirons  
souvent rapidement et de façon su-
perficielle en utilisant le haut de la 
poitrine. En essayant de ralentir notre 
respiration et en pensant à respirer 
jusque dans le ventre, nous pouvons 
activer le système nerveux parasym-
pathique, calmant instantanément le 
corps et le préparant physiologique-
ment au sommeil.

La bonne chose à propos de la  
respiration est qu’elle peut être faite 
n’importe où et n’importe quand - 
elle peut facilement être intégrée à 
votre routine, par exemple lorsque 

vous vous préparez à vous coucher, 
ou vous pouvez l’utiliser comme 
un outil si vous vous réveillez dans 
la nuit ou vous avez du mal à vous  
endormir. 

Quelques trucs
En finissant, voici quelques trucs 
pour optimiser votre séance de 
yoga avant le sommeil. Tout d’abord,  
définissez une durée réalisable, 
même si ce n’est que 10 minutes. 
De cette façon, vous aurez suffi-
samment de temps pour terminer 
la pratique choisie avant l’heure du 
coucher. Créez un environnement 
favorisant un sommeil sain en choi-
sissant une température confortable, 
en débarrassant la pièce de vos ap-
pareils électroniques et en utilisant 
des bougies ou un diffuseur d’huiles 
essentielles pour créer un arôme  
relaxant. Tamisez la lumière et si 
vous le souhaitez, faites jouer une 
musique douce et relaxante. Si vous 
avez votre propre routine de yoga, 
concentrez-vous sur des postures 
apaisantes, réparatrices et centrées 
sur l’intérieur et évitez les postures 
actives et énergisantes, telles que 
les flexions arrière ou les postures  
debout. À la fin de votre séance, 
faites des exercices de respiration 
qui favorisent un sommeil de qualité. 

Restez constant dans votre pratique 
en sachant que cela peut prendre 
jusqu’à quelques semaines avant de 
voir des résultats. Tenez un journal 
afin que vous puissiez voir vos pro-
grès et déterminer quels aspects de 
votre routine vous apportent le plus 
d’avantages. 

Bonne nuit et bon sommeil.  
Namasté!
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Recette secrète
SALADE TEMPEH, MANGUE,  

AVOCAT ET MAYO ÉPICÉE
Présenté par

Caisse des Chênes

https://www.fraichementpresse.ca/recettes/salade-tempeh- 
mangue-avocat-et-mayo-epicee-1.2409805

INGRÉDIENTS
• �2 pains pita
• �1 bloc de tempeh
• �1 oinion vert haché finement
• �1 avocat bien mûr coupé en dès
• �1 mangue ataulfo coupée en dès
• �Quelques tomates cerises coupées en deux
• �Coriandre hachée finement
• �Laitue
• �Mayonnaise
• �Sel et poivre

PRÉPARATION
Pour faire les bols en pita, déposer un pain pita 
sur un bol légèrement badigeonné d’huile d’olive 
et mettre au four à 350F sur une plaque pendant 
10 minutes. Laisser refroidir. 

Couper le tempeh en bâtonnets assez minces. 
Dans une poêle, faire chauffer de l’huile de noix 
de coco (ou huile d’olive) à feu moyen élevé et 
faire griller en les tournant régulièrement jusqu’à 
ce qu’ils soient bien grillés, soit environ 5 à 10 
minutes.

À mi-cuisson, ajouter l’ail, l’échalote, saler et 
poivrer. 

Mélanger la mayonnaise et la sauce sriracha (au 
goût). Vous pouvez ajouter un peu de lait au 
mélange pour le rendre plus liquide et donner la 
consistance d’une vinaigrette.

Dans le bol en pita, déposer la laitue, avocat, 
tomate, avocat, mangue, coriandre. Ajouter le 
tempeh sur le dessus et versez la vinaigrette. 

Déguster!
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LE PREMIER FOYER  
À GAZ RADIANT

www.valorfireplaces.com

5620, rue Saint-Roch sud, 
Drummondville

Une initiative de :

En partenariat avec :

 
Du mardi au samedi, de 8 h à 17 h  

(fermé les dimanches et lundis)

Important : prévoir arriver plus tôt

Pour tenir compte de l’achalandage et du temps requis pour 

le déchargement des articles, l’accès au site est dorénavant 

autorisé jusqu’à 30 minutes avant la fermeture. Les usagers 

sont invités à planifier leur déplacement en conséquence 

afin d’éviter tout désagrément.

Questions? 819 477-1312 ou info@recuperaction.ca
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MAURICE BENOIT, Pharmacien

Prescriptions : 
Lundi au vendredi 9h30 à 17h30

Samedi 10h00 à 14h00

Boutique beauté-santé
Lundi au vendredi 9h30 à 20h00

Samedi 10h00 à 18h00
Dimanche fermé

Pharmacie : 819 396-2255
Boutique beauté-santé : 819 396-3692

207, rue Principale
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En partenariat avec :

LE TABAC TUE
1 FUMEUR SUR 2

Ça tombe toujours sur 
quelqu’un qu’on aime

quebecsanstabac.ca
1 866 JARRETE (527-7383)

Nos professionnels
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Achat & Vente d’automobiles - Garanties pleines 1 mois à 12 mois
Débosselage et peinture • Estimation gratuite

 Accrédité par la SAAQ

AUTO

M
ar

co
uxRoland 819 396-0066

Toute l’équipe vous servira  
dans une ambiance joviale
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 LOCATION ÉQUIPEMENTS RAYDAN


