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Bonjour à vous tous . 

 

Jõesp¯re que vous avez pass® un bel ®t® et 

que la chaleur ne vous a pas trop 

incommodé . Nous voilà reparti s pour no s 

activés que nous vous avons concocté s 

pour vous.  

 

Merci à ceux qui sont venu s à notre 

activit® ®pluchette de bl® dõInde et de hot 

dog. Nous avons toujours notre cueillette 

de pommes  prévu e dans notre planification 

dõactivit®, nõoubliez pas de confirmer votre 

présence à Francine Bessette, son numéro 

de téléphone pour la rejoindre est 

mention né  dans la page suivante ainsi que 

celui du bureau.  

 

Je souhaite à vous tous un bel automne 

agréable.                 Solange Roy, présidente  
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Solange Roy     Présidente, Trésorière 
Francine Bessette             Vice-Présidente,  
Jean Louis Allaire    Administrateur  
Catherine Gobeil     Administratrice  
Louise Boutin    Administratrice  
Hélène Giroux    Administrat rice 
Marie-Claire Gosselin   Secrétaire 
Nicole Laporte    Directrice générale 
 
 
 

Pour le retour des appels ou annulations pour les 

activités ou des informations de nos membres voici 

les 2 numéros de téléphone pour nous rejoindre :  

Mme Francine Bessette    819-843-1918  

Bureau :  Nicole Laporte  819-868-0091  
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19 SEPTEMBRE 2016 DÉJEUNER-CONFÉRENCE 

30 SEPTEMBRE 2016 CUEILLETTE DE POMMES 

17 OCTOBRE 2016  DÉJEUNER-CONFÉRENCE 

3   NOVEMBRE 2016 JOURNÉE DES ORGANISMES 

14 NOVEMBRE 2016 DÉJEUNER-CONFÉRENCE 

25 NOVEMBRE 2016 SOUPER DE NOËL 

16 JANVIER 2017  DÉJEUNER-CONFÉRENCE 

6 FÉVRIER 2017  DINER CANNE BLANCHE 

10 MARS 2017  REPAS CABANE À SUCRE 

20 MARS 2017  DÉJEUNER-CONFÉRENCE 

 

* À NOTER, LES DATES PEUVENT CHANGER 
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ESTELLE  TURCOTTE  2 SEPT .  

ANNETTE  LACASSE  2 SEPT.  

IRÈNE  RIVARD  13 SEPT .  

DIANE  BEAU DOIN  18 SEPT.  

GEORGES TURGEON  18 SEPT .  

DIANE  AUDET  20 SEPT.  

MARTIN  MORIN  26 SEPT . 

 

   

NATHALIE   CHARTIER  06 OCT.  

LLOYD  ROQUE          12 OCT.  
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Comment les aînés 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 à nos questions !  

 

L'ÉVOLUTION DES BESOINS 
ALIMENTAIRES CHEZ LES AÎNÉS  

 

À savoir !  

Le corps humain évolue avec le temps. Au 
fur et ¨ mesure que vous prenez de lô©ge, 
votre corps perd de la masse musculaire, 
tout en gagnant un peu de masse grasse. 
Votre taille diminue, votre appétit devient 
moindre, vous avez moins dô®nergie, etc. 
Mais rassurez -vous, il existe de 
nombreuses fa­ons dôajouter de la vie ¨ 
vos années, tout en con servant le plaisir 
dans votre assiette ! Voici quelques 
informations au sujet de lôalimentation 
chez les aînés.  
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Moins de d®penseé 

 

Puisque la masse 
musculaire diminue au 
profit de la masse 
adipeuse (grasse), le 
m®tabolisme, ou la quantit® dô®nergie que 
lôon br¾le au repos, sôamoindrit. Or, vous 
aurez moins besoin dô®nergie (calories) 
pour subvenir à vos besoins. Si 
lôalimentation nôest pas ajust®e en 
cons®quence, ou que vous nôaugmentez 
pas votre niveau dôactivit® physique, il est 
normal que cela contribu e à un gain de 
poids avec le temps. Cela nôa rien de 
dramatiqueé Pour autant que vous 
mangiez varié, et que vous ayez du plaisir 
à bouger ! Renseignez -vous aupr¯s dôun 
kinésiologue et de votre médecin pour 
d®finir un plan dôentra´nement qui 
correspond à vo tre réalité et vos 
capacités.  

 

 



 

9 
 

Renforcir les os  

On remarque une perte de 
masse osseuse graduelle 
lorsquôon vieillit, surtout lors 
de la ménopause chez la femme. Chez 
lôhomme, côest un peu plus tard, vers lô©ge 
de 70 ans, que lôon fait ce constat. En 
réa lité, vos os sont affectés par la 
variation de la production de certaines 
hormones, telles que lôîstrog¯ne chez la 
femme. Vous ne voulez pas être 
vulnérables aux fractures ? Pensez à 
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 âgées 
perdent de la force 
musculaire avec le temps. 
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Cela  est dû, notamment, à la perte de 
masse maigre (ou musculaire). 
Impossible de renverser complètement ce 
phénomène ou de gagner de la masse 
musculaire en vieillissant ! Cependant, 
vous pouvez contrôler la perte de muscle 
et en minimiser lôimpact gr©ce ¨ une 
alimentation variée et riche en protéines. 
Pour ce faire, vous devez penser à 
consommer des protéines régulièrement. 
Les noix et le poisson, par exemple, sont 
dôexcellentes sources de prot®ines qui 
renferment également des bons gras. 
Vous pouvez également  miser sur les 
produits laitiers, riches en protéines (lait, 
yogourt, fromage). Lorsque vous avez 
moins dôapp®tit et que vous constatez que 
votre poids diminue, il peut être 
int®ressant ¨ lôoccasion de se retourner 
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 à la déshydratation !  

 

Avec lô©ge, la sensation de soif diminue. 
Les aînés sont donc plus susceptibles 
dô°tre d®shydrat®s. Et par temps chaud, 
côest loin dô°tre id®al ! Si vous avez une 
urine foncée, la bouche sèche, ou une 
sensation de fatigue, il est sûrement 
grand temps de vous hydrater. Vous 
pourriez essayer de boire de plus petites 
quantit®s dôeau, plus souvent, ou encore 
commencer votre repas par une soupe ou 
un jus de légumes. Les fruits, les légumes, 
le yogourt et le lait sont des aliments 
naturellement riches en eau  : 
consommez -les aussi souvent que 
possible !  

 

LES ALIMENTS À PRIVILÉGIER 
PAR LES AÎNÉS  

 

Voici les aliments à priv i légier selon vos 
objectifs santé !  
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Pour un apport maximal 
dô®l®ments nutritifs et 
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 (légumes 
en général), légumineuses (fèves à la 
mélasse, salade de légumineuses variées, 
soupe minestrone, etc.).  

 

Pour préserver la masse 
musculaire  

 

Sources de protéines  : yogourt 
grec, fromages variés, poissons (saumon, 
thon, sole, aiglefin, etc.), bîuf (steak ou 
steak haché), volaille (poulet, dinde), 
légumineuses, noix (amandes, noix de 



 

13 
 

Grenoble, etc.), beurre dôarachides, îufs 
(îuf ¨ la coque, omelette). 

Exemple de repas riche en protéines  : 
potage aux carottes (fait a vec du lait), 
spaghetti sauce à la viande avec fromage 
râpé, 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 à 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 UI si plus de 50 ans), lait d e vache 
et boisson de soya enrichi, îufs 
entiers, saumon, sardine.  
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Pour bien sôhydrater 

 

¶ Smoothies à base de 
lait -yogourt -fruits 

frais ou surgelés;  

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

¶ Jus de légumes;  

¶ Petit verre de lait au chocolat ou de 
jus de fruits 100 % pur à la collation 
ou au d®jeuner (si vous nôaimez pas 
lôeau, ces aliments peuvent, ¨ 
lôoccasion, vous aider ¨ bien vous 
hydrater).  

 

http://www.recettes.qc.ca/chroniq ues  
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Optimisez votre vision par 

lõalimentation 

 

Pourquoi lõalimentation est-elle 

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 où les options 

actuelles de traitement sont limitées, 

comme la dégénérescence maculaire 

li®e ¨ lõ©ge (DMLA), lõalimentation peut 

°tre utilis®e. Dõautres maladies des 

yeux, comme le syndrome de lõïil sec 

et les affections du bord des 

paupières,  sont mieux contrôlées avec 

une combinaison de traitements 

traditionnels et dõalimentation. De 

plus, certaines substances nutritives 
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peuvent améliorer la performance 

visuelle.  

 

Avantages dõun r®gime alimentaire 

équilibré  

 

Des études ont démontré que les ge ns 

qui incluent régulièrement des 

aliments riches en substances 

nutritives et des suppléments 

alimentaires dans leur diète ont un 

risque moins élevé de contracter la 

d®g®n®rescence maculaire li®e ¨ lõ©ge 

(DMLA), les cataractes et le syndrome 

de lõïil sec. Le livre Aliments pour les 

yeux, un programme alimentaire pour 

des yeux en santé fournit des 

renseignements sur les maladies 

oculaires, les éléments nutritifs et les 

aliments qui ont des effets positifs sur 

la sant® de lõïil. Il offre un plan 

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  gras  

Lutéine  et  zéaxanthine  

Vitamine  A et  bêta -carotène  

Antioxydants  et  autres  éléments  

nutritifs  

Zinc  
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Légumes rotis  

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

INGRÉDIENTS 

 

3 patate douce ou pommes de terre 
6 carottes 
1 navet 
6 panais 
1 courge musquée (Butternut) 
1 gros oignon rouge 
2 cuillères à soupe vinaigre balsamique 
2 cuillères à soupe huile d'olive 
1 cuillère à café romarin séché 
0,5 cuillère à café sucre 
sel au goût 
poivre au goût 
 

PRÉPARATION 

ÉTAPE 1 

Peler les pommes de terre ou patates douces et les 
couper en quartiers. 
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ÉTAPE 2 

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

ÉTAPE 3 

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

ÉTAPE 4 

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

ÉTAPE 5 

Incorporer aux légumes préparés. Étaler, en une 
seule couche, dans une grande lèchefrite. 

ÉTAPE 6 

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

 

La pomme de terre 

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

INGRÉDIENTS 

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

2 cuillères à soupe huile végétale 

0,5 cuillère à café assaisonnement au chili 

0,5 cuillère à café paprika 

0,5 cuillère à café sel 

0,5 cuillère à café poivre 

1 cuillère à café moutarde de Dijon 

 

PRÉPARATION 

ÉTAPE 1 

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

ÉTAPE 2 

Préchauffer le four à 450 °F (230 °C). 

ÉTAPE 3 

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

ÉTAPE 4 
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Déposer les pommes de terre sur une plaque à 
biscuits antiadhésive de qualité. S'assurer 
qu'aucune pomme de terre ne se chevauche. 

ÉTAPE 5 

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

SUPRÊME DE POULET RÔTI, TOMATES CERISES 
ET OIGNONS PERLÉS 

 

 

 

 

 

 
 
 

PRÉPARATION :15 minutes 
CUISSON :15 minutes 
TOTAL :30 minutes 
PORTION(S) :4 portions 
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INGRÉDIENTS 

 

4 poitrines de poulet désossées Exceldor 
2 cuillères à soupe (30 ml) huile d'olive 
12 oignons perlés pelés et coupés en deux 
3 cuillères à soupe (45 ml) vinaigre balsamique 
blanc 
1 cuillère à 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 cuillères à soupe (30 ml) beurre froid en cubes 
petites pousse de verdure ou de laitues miniatures 
en garniture 
sel et poivre 
 

PRÉPARATION 

 

ÉTAPE 1 

Saler et poivrer le poulet dans un poêlon, faire 
chauffer lôhuile ¨ feu moyen vif. Faire dorer le poulet 
de chaque côté. Réserver sur une assiette. 

ÉTAPE 2 
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Dans le même poêlon, faire dorer les oignons 
perlés. 

ÉTAPE 3 

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

ÉTAPE 4 

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

ÉTAPE 5 

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

ÉTAPE 6 

Réserver le poulet au chaud et laisser réduire la 
sauce jusquô¨ consistance sirupeuse. Incorporer le 
beurre en fouettant. Rectifier lôassaisonnement. 

ÉTAPE 7 

Servir en nappant les suprêmes de poulet de sauce, 
garnir de tomb®e de tomates, dôoignons et de 
petites pousses. 
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PAIN DE VIANDE AU FROMAGE 
BRICK ET AUX POMMES 
PAR LES PRODUCTEURS LAITIERS DU CANADA 

 

Auteur : Les Producteurs laitiers du Canada 

PRÉPARATION :15 minutes 

CUISSON :110 minutes 

TOTAL :125 minutes 

PORTION(S) :8 portions 

INGRÉDIENTS 

2 lb (900 g) poulet haché 
1 lb (450 g) veau maigre haché 
3 gousses d'ail hachées 
1 tasse (250 ml) chapelure à l'italienne 
1,5 tasse (375 ml) pomme pelée et coupée en dés 
6 oz (180 g) fromage brick canadien coupé en dés 
sel et poivre fraîchement moulu 
0,5 tasse (125 ml) sauce aux pommes non sucrées 
0,5 tasse (125 ml) ketchup ou sauce barbecue 
0,5 oignon émincé 

PRÉPARATION 

ÉTAPE 1 
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Préparer et mesurer les ingrédients. 

ÉTAPE 2 

Préchauffer le four à 375 °F (190 °C). 

ÉTAPE 3 

Dans un grand bol, m®langer la viande hach®e, lôail, 
la chapelure, les pommes et le fromage brick. Saler 
et poivrer. 

ÉTAPE 4 

Presser cette préparation dans un moule à pain de 
5 x 9 po (13 x 23 cm). 

ÉTAPE 5 

Cuire au four pendant 1 heure et 30 minutes. 

ÉTAPE 6 

Entre-temps, mélanger ensemble la sauce aux 
pommes, le ketchup et lôoignon. 

ÉTAPE 7 

Badigeonner le dessus du pain de viande et 
poursuivre la cuisson pendant 20 minutes de plus. 
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Auteur : coucoucaro 

21 GALETTES À LA CITROUILLE 
PAR RECETTES.QC.CA 

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

INGRÉDIENTS 

0,5 tasse de graisse végétale 
0,75 tasse de sucre 
2 oeufs battus 
1 tasse de purée de citrouille 
2 tasses de farine tout usage 
2 cuillères à soupe de poudre à pâte 
1 cuillère à café de sel 
2 cuillères à café de cannelle 
0,5 cuillère à café muscade , râpée 
1 tasse de raisin sec facultatif 
1 tasse de noix hachées 
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PRÉPARATION 

ÉTAPE 1 

Préchauffer le four à 350°F (180°C). 

ÉTAPE 2 

Défaire la graisse en crème. Ajouter le sucre 
jusqu'à homogénéité. 

ÉTAPE 3 

Ajouter la purée de citrouille. Réserver. 

ÉTAPE 4 

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

ÉTAPE 5 

Incorporer les raisins et les noix. 

ÉTAPE 6 

Déposer à la cuillère sur une tôle à biscuits 
graissée. Cuire pendant 15 minutes à 350°F 
(180°C). 
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Auteur : Recettes.qc.ca 

BROWNIES À COUPER LE SOUFFLE 

PRÉPARATION :15 minutes 

CUISSON :25 minutes  

TOTA :L40 minutes 

PORTION(S) :24 portions 

INGRÉDIENTS 

4 carrés chocolat non sucrés (Baker's) 
0,33 tasse huile 
0,33 tasse compote de pommes non sucrée 
1 cuillère à café vanille 
2 tasses sucre 
8 gros blancs oeuf 
1 tasse farine 
0,5 tasse pacane hachée 

PRÉPARATION 

ÉTAPE 1 

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

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

ÉTAPE 3 

Ajouter l'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. 
 

ÉTAPE 4 

Étaler le mélange dans le moule prêt à mettre au 
four. Cuire 25 minutes, ou jusqu'à ce que les 
brownies commencent à se retirer des parois du 
moule. Démouler avec le papier d'aluminium. 
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UN PEU DôHUMOURéé 

 

Un négociant en vins a passé une commande à 

l'un de ses fournisseurs habituels. Le lendemain, 

il reçoit un fax : 

- Désolé, ne peut honorer la commande avant 

que la commande précédente ne soit payée. 

Le négociant envoie alors à 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 à briser les 
vitres et à fracturer les portières, il met sur son 
pare-brise l'écriteau suivant : 



 

31 
 

- IL N'Y A PAS DE RADIO DANS CETTE 
VOITURE.  
- Et le lendemain matin, plus de voiture. À la 
place où elle se trouvait, il ne reste que l'écriteau 
sur lequel on a rajouté : 
-Ce n'est pas grave, on en fera mettre une .... 
 
 
 

 

 

 

Un homme s'évade de prison après 15 ans.Il 

entre dans une maison pour voler de l'argent et 

un fusil. 

 

Il trouve un jeune couple au lit. Il ordonne à 

l'homme de sortir du lit et l'attache à une chaise. 

Il attache ensuite la femme au lit. Il se met 

dessus et l'embrasse dans le cou. Ensuite il se 

lève et s'en va dans la salle de bain. 

 

Le mari tout affolé en profite pour dire à sa 

femme : 

 

- « Écoute ma chérie, c'est un évadé de prison, 
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regarde ses vêtements. Cela doit faire 

longtemps qu'il n'a pas vu de femme. J'ai vu 

comment il t'embrassait dans le cou. S'il veut du 

sexe, ne résiste pas, fais ce qu'il veut. » 

et il rajoute : 

«Donne-lui satisfaction même si ça te répugne. 

S'il se fâche, il peut nous tuer. Sois forte chérie. 

Je t'aime.» 

 

Sa femme lui répond : 

«Il ne m'embrassait pas dans le cou, il m'a 

chuchoté a l'oreille qu'il était gay, qu'il te trouvait 

de son goût et voulait savoir si on avait de la 

vaseline. Je lui ai dit oui, dans la salle de bain. 

Sois fort chéri... Je t'aime» 
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Nos commanditaires  

 

Secrétariat à l'Action  
Communautaire  
Autonome  
Et aux  initiatives  
Sociales  

 

Député Pierre Reid 

 

 

 

 

  
PLUS LES DONATEURS LORS DE NOTRE CAMPAGNE DE 

FINANCEMENT  

 

MERCI À VOUS TOUS . 


