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Mot de la présidente

Bonjour a vous tous

JObesp re que vVvous avez pass®
gue la chaleur ne vous a pas trop

incommodé . Nous voila reparti S pourno s

activés que nous VOUS avons concocté s

pour vous.

Merci a ceux qui sont venu S a notre

activit® ®pl uchdndeéeetdedhcd bl ® do
dog. Nous avons toujours notre cueillette

de pommes prévu e dans notre planification
dbactiwdoaw®Whl i ez pas detreconfir
présence a Francine Bessette, son numeéro

de téléphone pour la rejoindre est

mention né dans la page suivante ainsi que

celui du bureau.

Je souhaite a vous tous un bel automne
agréable. Solange Roy, présidente



Solange Roy Présidente Trésoriere
Francine Bessette Vice-Présidente,
Jean Louis Allaire Administrateur
Catherine Gobeil Administratrice
Louise Boutin Administratrice
Hélene Giroux Administratrice
Marie-Claire Gosselin Secrétaire

Nicole Lajorte Directrice genérale

Pour le retour des appels ou annulations pour les
activités ou des informations de nos membregoici
les 2 numéros de teléphone pour nousjoindre :
Mme Francine Bessette 8198431918

Bureau : Nicole Laporte 8198680091



PLANIFICATION ANNUELLE 2016-2017

19 SEPTEMBRE 201@EJEUNERONFERENCE

30 SEPTEMBRE 2016CUEILLETTE DE POMMES

17 OCTOBRE 2016 DEJEUNEBRONFERENCE

3 NOVEMBRE 2016 JOURNEE DES ORGANISMES

14 NOVEMBRE 2016 DEJEUNERONFERENCE

25 NOVEMBRE 2016 SOUPER DE NOEL =

16 JANVIER 2017 DEEUNEFCONFERENCEE‘% ‘
6 FEVRIER 2017 DINER CANNE BLANCHE

10 MARS 2017 REPAS CABANE A SUCRE
20 MARS 2017 DEJEUNERONFERENCE

* ANOTER, LES DATES PEUVENT CHANGER



ESTELLE TURCOTTE 2 SEPT.
ANNETTE LACASSE 2 SEPT.

IRENE RIVARD 13 SEPT.
DIANE BEAUDOIN 18 SEPT.
*( GEORGES TURGEON 18 SEPT .
S DIANE AUDET 20 SEPT.
*MARTIN MORIN 26 SEPT .

NATHALIE CHARTIER 06 OCT.
LLOYD ROQUE 12 OCT.




Comment les ainés peuvent  -ils maintenir
leur énergie en vieillissant ? Comment
bénéficier de tous le s nutriments dont on
a besoin lorsque l'appétit diminue ? Notre
nutrionniste répond a nos guestions !

L'EVOLUTION DES BESOINS
ALIMENTAIRES CHEZ LES AINES

A savoir !

Le corps humain évolue avec le temps. Au

fur et °~ mesure que Vvous p
votre corps perd de la masse musculaire,

tout en gagnant un peu de masse grasse.

Votre taille diminue, votre appétit devient

moi ndre, vous avez moins d
Mais rassurez -vous, il existe de

nombreuses fa-ons dobdéajout e
VOS années, tout en con servant le plaisir

dans votre assiette ! Voici quelques

I nf ormations au sujet de |
chez les ainés.



Mol ns de

Puisque la masse
musculaire diminue au

Dépenses d'énergie
(activité physique, DER...)

profit de la masse Einibe déesi
adipeuse (grasse), le e
m®t abol i sme, ou | a quantit
lbon br 3%l e au repos, soOamoi

aurez moins besoin do®ner g
pour subvenir a vos besoins. Si

| 6al i mentation ndoest pas a
cons®qguence, OU Qque VvVvous n
pas votre niveau dobéactivit
normal que cela contribu e a un gain de

poi ds avec |l e temps. Cel a
dramatiqueé Pour autant qu
mangiez varié, et que vous ayez du plaisir

abouger! Renseignez -vous aupr s doéu
kinésiologue et de votre médecin pour

d®f inir un plan dbébentra’ ne
correspond a vo tre réalité et vos

capacites.



Renforcir les os

On remarque une perte de

masse osseuse graduelle

| or squbdéon vieil]l
de la ménopause chez la femme. Chez

| Oohomme, cO0est un peu
de 70 ans, que | 6on f
réa lité, vos os sont affectés par la

variation de la production de certaines

hor mones, telles que | 01 st
femme. Vous ne voulez pas étre

vulnérables aux fractures ? Pensez a

consommer quotidiennement des

aliments riches en nutriments favorables

po ur la santé osseuse : calcium, vitamine

D, magnésium et phosphore. Les produits

laitiers représentent notamment une

bonne source de ces éléments nutritifs.

Préserver les muscles

Plusieurs personnes agees
perdent de la force
musculaire avec le temps.




Cela est dd, notamment, a la perte de

masse maigre (ou musculaire).

Impossible de renverser completement ce

phénomene ou de gagner de la masse

musculaire en vieillissant | Cependant,

vous pouvez contrdler la perte de muscle

et en minimiser | 01l mpact ¢
alimentation variée et riche en protéines.

Pour ce faire, vous devez penser a

consommer des protéines réegulierement.

Les noix et le poisson, par exemple, sont
doexcell entes sources de p
renferment également des bons gras.

Vous pouvez également  miser sur les

produits laitiers, riches en protéines (lait,

yogourt, fromage). Lorsque vous avez

moins doapp®tit et gque vou
votre poids diminue, il peut étre
Il nt ®ressant ~ | 6occasion d
vers les produits enrichis, tels que des
suppléments nutritionnels liquides. Ceci
dit, les aliments frais resteront toujours
un meilleur choix.
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Attention a la déshydratation !

Avec | 00ge, | a sensation d
Les ainés sont donc plus susceptibles

d6°tre d®shydrat ®s. dgt par
cbest | oin do°tre I d®al !
urine foncée, la bouche seche, ou une

sensation de fatigue, il est sirement

grand temps de vous hydrater. Vous

pourriez essayer de boire de plus petites
guantit®s doéoeau, plus souv
commencer votre  repas par une soupe ou

un jus de légumes. Les fruits, les Iégumes,

le yogourt et le lait sont des aliments

naturellement riches en eau

consommez -les aussi souvent que

possible !

LES ALIMENTS A PRIVILEGIER
PAR LES AINES

Voici les aliments a priv  ilégier selon vos
objectifs santé !
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Pour un apport maximal
dO®l ®ment s nutri
maintenir un poids stable

Sources de glucides (sucres) nutritifs

pain tranché de blé entier, riz brun,

muffin anglais au blé entier, banane,
pomme, poire (fruits en général),

haricots verts, tomates, carottes (legumes
en géneral), legumineuses (feves a la
melasse, salade de legumineuses variees,
soupe minestrone, etc.).

Pour préserver la masse -
. N
musculaire

Sources de protéines  : yogourt

grec, fromages variés, poissons (saumon,
thon, sole, aiglefin, etc.
steak haché), volaille (poulet, dinde),
legumineuses, noix (amandes, noix de
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Grenobl e, etc. ), beurre do
(Tuf © la coque, omel et t e)

Exemple de repas riche en proteines
potage aux carottes (faita  vec du lait),
spaghetti sauce a la viande avec fromage
rape, pouding au riz (fait avec du lait)
avec fruits frais.

Notez que vous pouvez remplacer le lait
par de la boisson de soya enrichie.

Pour la santé osseuse

¢ Sources de calcium : lait ou
, boisson de soya enrichie, tofu
coagulé a base de calcium, fromage,
yogourt, amandes, haricots blancs,
certains légumes vert foncé (chou vert
frisé, brocoli, etc.);

¢ Sources de vitamine D : prendre un
supplément de vitamine D (au moins
400 Ul si plus de 50 ans), lait d e vache
et boisson de soya enricl
entiers, saumon, sardine.
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i, Pour bien séhyd

= . 1 Smoothies a base de
lait -yogourt -fruits
frais ou surgeles;

¢ Soupes a base de légumes : on peut
ajouter de la viande ou des substituts
pour augmenter la teneur en
prot éines du repas;

¢ Jus de legumes;

¢ Petit verre de lait au chocolat ou de
jus de fruits 100 % pur a la collation

ou au d®) euner (si Vvous I
| 6eau, ces ali ments peuve
| occasi on, vous aider °
hydrater).

http://www.recettes.qc.ca/chroniq ues
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Optimisez votre vision par
| 0al 1l ment ati on

Pourquoli | 6al i melet ati on es
Importante pour la santé des yeux ?

Une alimentation adéquate agit
comme un outil de prévention pour
entraver le développement et la
progression des maladies des yeux.
Pour les maladies ou les options
actuelles de traitement sont limitées,
comme la degénérescence maculaire

| i ®e °~ | 6©ge (DMLA), I d6ali
tre utilis®e. Doautres ma
yeux, comme | e syndrome de

et les affections du bord des

paupieres, sont mieux contrblées avec

une combinaison de traitements
traditionnels et doali ment
plus, certaines substances nutritives
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peuvent améliorer la performance

visuelle.

Avantages doun r ®gi me ali m
équilibré

Des études ont demontré que les ge ns

qui incluent regulierement des

aliments riches en substances

nutritives et des suppléments

alimentaires dans leur diete ont un

risque moins élevé de contracter la

d®g®n®r escence macul aire |
(DMLA), les cataractes et le syndrome

de | 671 i LeliseAiments pour les

yeux, un programme alimentaire pour

des yeux en santé fournit des

renseignements sur les maladies

oculaires, les élements nutritifs et les

aliments qui ont des effets positifs sur

| a sant® de | o711 | . | | of fr
hebdomadaire  détaillant la quantité
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nécessaire de chaque aliment pour
avoir des effets bénéfiques sur la
santé des yeux.

Quels sont les nutriments clés?

Omega -3 Acides qras

Lutéine et zéaxanthine

Vitamine A et béta -caroténe

Antioxydants et autres éléments

nutritifs

ZINnc
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Légumes rotis

PREPARATION :15 minutes "
CUISSON :45 minutes
TOTAL :60 minutes
PORTION(S) :6 portions

INGREDIENTS

3 patate douce ou pommes de terre
6 carottes

1 navet

6 panais

1 courge musquée (Butternut)

1 gros oignon rouge

2 cuilleres a soupe vinaigre balsamique
2 cuilleres a soupe huile d'olive

1 cuillere a café romarin séché

0,5 cuillere a café sucre

sel au gout

poivre au goat

PREPARATION

ETAPE 1
Peler les pommes de terre ou patates douces et les
couper en quartiers.

18



ETAPE 2
Peler les carottes, les panais, le navet et la courge.

ETAPE 3
Couper tous ces legumes en morceaux de 1 1/2
pouce (4 cm) environ.

ETAPE 4
Mélanger dans un bol le vinaigre, I'huile, le romarin,
le sucre, le sel et le poivre. Bien mélanger.

ETAPE5
Incorporer aux legumes préparés. Etaler, en une
seule couche, dans une grande lechefrite.

ETAPE 6

Cuire, au centre du four préchauffé a 450 °F, en
remuant souvent, jusqu'a ce que les patates soient
tendres, de 30 a 45 minutes environ.

La pomme de terre

PREPARATION :15 minutes
CUISSON :30 minutes
TOTAL :45 minutes
PORTION(S) :4 portions

INGREDIENTS
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http://www.recettes.qc.ca/dossiers/dossier/la-pomme-de-terre-30

5 pommes de terre

2 cuilleres a soupe huile végétale

0,5 cuillere a café assaisonnement au chili
0,5 cuillere a café paprika

0,5 cuillere a café sel

0,5 cuillere a café poivre

1 cuillere a café moutarde de Dijon

PREPARATION

ETAPE 1

Couper les pommes de terre en frites. Peler ou non,
au gout et selon la variété - voir les commentaires.

ETAPE 2
Préchauffer le four a 450 °F (230 °C).

ETAPE 3

A l'aide d'un fouet ou d'une fourchette, mélanger
dans un grand bol I'huile et les assaisonnements.
Ajouter les pommes de terre et melanger pour bien
les enrober.

ETAPE 4
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Déposer les pommes de terre sur une plaque a
biscuits antiadhésive de qualite. S'assurer
gu'aucune pomme de terre ne se chevauche.

ETAPE5

Cuire au four 20 minutes. Retourner avec
précaution les frites et continuer la cuisson de 10 a
15 minutes, jusqu'a ce qu'elles soient dorées au
godt.

SUPREME DE POULET ROTI, TOMATES CERISES
ET OIGNONS PERLES

PREPARATION :15 minutes
CUISSON :15 minutes
TOTAL :30 minutes
PORTION(S) :4 portions
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INGREDIENTS

4 poitrines de poulet désossees Exceldor

2 cuilleres a soupe (30 ml) huile d'olive

12 oignons perlés peles et coupés en deux

3 cuilleres a soupe (45 ml) vinaigre balsamique
blanc

1 cuillere a café (5 ml) miel

12 tomates cerises

1 tasse (250 ml) fond de veau maison ou du
commerce

1 branche de thym frais effeuillé

2 cuilleres a soupe (30 ml) beurre froid en cubes
petites pousse de verdure ou de laitues miniatures
en garniture

sel et poivre

PREPARATION

ETAPE 1
Saler et poivrer le poulet dans un poélon, faire
chauffer | 0 huvif Fare dorerflegpauletmo y e n

de chaque c6te. Réserver sur une assiette.
ETAPE 2
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Dans le méme poélon, faire dorer les oignons
perles.

ETAPE 3

Déglacer avec le vinaigre balsamique et le miel.
Réduire presque a sec.

ETAPE 4

Ajouter les tomates cerises, le fond de veau et le
thym.

ETAPE 5

Remettre |le poulet dans le poélon et poursuivre la
cuisson au four a 350 °F (180 °C) pendant environ
15 minutes jusqu'a cuisson complete du poulet
(température interne de 170 °F (77 °C)).

ETAPE 6

Réserver le poulet au chaud et laisser reduire la

sauce Jjusgquodo® consistance si
beurre en fouettant. Recti fi
ETAPE 7

Servir en nappant les suprémes de poulet de sauce,
garnir de tomb®e de tomates,

petites pousses.

23



PAIN DE VIANDE AU FROMAGE
BRICK ET AUX POMMES

PAR LES PRODUCTEURS LAITIERS DU CANADA

PREPARATION :15 minutes
CUISSON :110 minutes v
TOTAL :125 minutes

PORTION(S) :8 portions

INGREDIENTS

2 Ib (900 g) poulet haché

1 Ib (450 g) veau maigre hac
3 gousses d'ail hachées

1 tasse (250 ml) chapelure a l'italienne

1,5 tasse (375 ml) pomme pelée et coupee en dés
6 0z (180 g) fromage brick canadien coupé en des
sel et poivre fraichement moulu

0,5 tasse (125 ml) sauce aux pommes non sucrees
0,5 tasse (125 ml) ketchup ou sauce barbecue

0,5 oignon émincé

PREPARATION
ETAPE 1
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Préparer et mesurer les ingrédients.

ETAPE 2

Prechauffer le four a 375 °F (190 °C).

ETAPE 3

Dans un grand bol, m®| anger

la chapelure, les pommes et le fromage brick. Saler
et poivrer.

ETAPE 4

Presser cette préparation dans un moule a pain de
5x9po (13 x 23 cm).

ETAPE 5

Cuire au four pendant 1 heure et 30 minutes.

ETAPE 6

Entre-temps, mélanger ensemble la sauce aux

pommes, | e ketchup et | 60i gn
ETAPE 7

Badigeonner le dessus du pain de viande et
poursuivre la cuisson pendant 20 minutes de plus.
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.GALETTES A LA CITROUILLE

PAR RECETTES.QC.CA

PREPARATION :20 minutes
CUISSON :15 minutes
TOTAL :35 minutes
PORTION(S) :24 portions

INGREDIENTS

0,5 tasse de graisse végeétale

0,75 tasse de sucre

2 oeufs battus

1 tasse de puree de citrouille

2 tasses de farine tout usage

2 cuilleres a soupe de poudre a pate
1 cuillére a café de sel

2 cuilleres a café de cannelle

0,5 cuillere a café muscade , rapee
1 tasse de raisin sec facultatif

1 tasse de noix hachées

26



PREPARATION

ETAPE 1
Préchauffer le four a 350°F (180°C).

ETAPE 2
Défaire la graisse en creme. Ajouter le sucre

jusqu'a homogeénéite.
ETAPE 3
Ajouter la purée de citrouille. Réserver.

ETAPE 4

Mélanger ensemble les ingrédients secs, c'est-a-
dire la farine, la poudre a pate, le sel, la cannelle et
la muscade. Ajouter au mélange de citrouille.
Mélanger.

ETAPE5
Incorporer les raisins et les noix.

ETAPE 6

Déposer a la cuillere sur une téle a biscuits
graissee. Cuire pendant 15 minutes a 350°F
(180°C).

27



BROWNIES A COUPER LE SOUFFLE

» e

PREPARATION :15 minutes
CUISSON :25 minutes
TOTA :L40 minutes
PORTION(S) :24 portions

INGREDIENTS

4 carrés chocolat non sucrés (Baker's)

0,33 tasse huile

0,33 tasse compote de pommes non sucrée
1 cuillere a café vanille

2 tasses sucre

8 gros blancs oeuf

1 tasse farine

0,5 tasse pacane hachée

PREPARATION

ETAPE 1

Chauffer le four a 350°F. Tapisser un moule de 9 x
13 pouces de papier d'aluminium, en laissant le
papier dépasser des cotés du moule. Graisser le
papier d'aluminium.
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ETAPE 2

Placer le chocolat dans un grand bol allant au
micro-ondes et chauffer 1 minute a intensité élevée.
Remuer jusqu'a ce que le chocolat soit fondu.

ETAPE 3

Ajouter I'huile, la compote et la vanille, puis bien
mélanger. Ajouter le sucre et les blancs d'oeufs.
Bien mélanger. Ajouter la farine et les pacanes,
puis bien mélanger.

ETAPE 4

Etaler le mélange dans le moule prét & mettre au
four. Cuire 25 minutes, ou jusqu'a ce que les
brownies commencent a se retirer des parois du
moule. Démouler avec le papier d'aluminium.

29



UN PEU DOHUMOUREE

Un négociant en vins a passé une commande a
I'un de ses fournisseurs habituels. Le lendemain,
Il recoit un fax :

- Désolé, ne peut honorer la commande avant
gue la commande précédente ne soit payée.
Le négociant envoie alors a son tour un fax au
fournisseur :

- Annuler la commande. Ne peux attendre si
longtemps.

Un homme vient d'acheter une voiture neuve,
mais faute de garage, il est obligé de la laisser
la nuit dans la rue. Et comme Il sait que les
voleurs d'autoradios n'hésitent pas a briser les
vitres et a fracturer les portieres, il met sur son
pare-brise l'écriteau suivant :

30



- IL N'Y A PAS DE RADIO DANS CETTE
VOITURE.

- Et le lendemain matin, plus de voiture. A la
place ou elle se trouvait, il ne reste que I'écriteau
sur lequel on a rajouteé :

-Ce n'est pas grave, on en fera mettre une ....

Achetez moinS cher
Achetez volé

i

Un homme s'évade de prison apres 15 ans.ll
entre dans une maison pour voler de l'argent et
un fusil.

Il trouve un jeune couple au lit. Il ordonne a
I'hnomme de sortir du lit et I'attache a une chaise.
|| attache ensuite la femme au lit. Il se met
dessus et I'embrasse dans le cou. Ensuite il se
leve et s'en va dans la salle de bain.

Le mari tout affolé en profite pour dire a sa
femme :

- « Ecoute ma chérie, c'est un évadé de prison,

31



regarde ses vétements. Cela doit faire
longtemps qu'il n'a pas vu de femme. J'ai vu
comment il tembrassait dans le cou. S'il veut du
sexe, ne resiste pas, fais ce qu'il veut. »
et il rajoute :
«Donne-lui satisfaction méme si ¢a te répugne.
S'il se fache, il peut nous tuer. Sois forte chérie.
Je t'aime.»

Sa femme lui répond :

«ll ne m'embrassait pas dans le cou, il m'a
chuchoté a l'oreille qu'il etait gay, qu'il te trouvait
de son godt et voulait savoir si on avait de la
vaseline. Je lui ai dit oul, dans la salle de bain.
Sois fort chéri... Je t'aime»
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Nos commanditaires

Secrétariat a I'Action
Communautaire
Autonome

Et aux initiatives
Sociales

Député Pierre Reid

ASSEMBLEE NATIONALE

QUEBEC

PLUS LES DONATEURS LORS DE NOTRE CAMPAGNE DE
FINANCEMENT

MERCI A VOUS TOUS

34



