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Sélect-O-Fruits

De la fraicheur et une grande variéte
pour une meilleure qualité de vie

Les gens se préoccuppent de plus
en plus de leur santé. Pour ce
faire, ils surveillent leur alimen
tation et deviennent des plus exi
geants. Ils veulent ce qu'il y a de
mieux, c'est-a-dire, des aliments
frais et sains surtout lorsque l'on
parle de fruits et de légumes

Et cela, le propriétaire de Sélect
O-Fruits sur la rue Saint-Marc &
Shawinigan 1'a vite compris. De
deux & trois fois par semaine, M
Martial Gélinas, fait le tour d'une
douzaine de grossistes en fruits
et légumes de Montréal, pour of
frir & sa clientéle la plus grande
qualité et la plus grande frai
cheur dans toute sa variété de
fruits et légumes

Select-O-Fruits devient done l'en
droit tout désigné pour compléter
son marché d'alimentation. Ses
clients de plus en plus nom
breux, viennent y chercher leurs
légumes, leurs fruits et méme
leur pain encore tout chaud. Que
vous ayez besoin d'une simple
carotte, de mangos, ou bien de
patisseries toutes fraiches, vous
y trouverez ce dont vous avez be
s0in

N'oubliez pas que le guide ali
mentaire canadien, recommande
de manger deux portions de lé
gumes et 3 portions de fruits
tous les jours en raison de leur
grande wvaleur nutritive. La n
chesse de leurs fibres favorise
I'élimination, surtout lorsqu’ils
sont frais et crus

\ ’ -

Le comptoir des fruits et légumes vous offre un vaste
choix, et ce, dans la plus grande fraicheur, parce que
Sélect-O-fruits vous offre la qualité dans tout.

Pour satisfaire & vos besoins et
afin de vous assurez une certaine
polyvalence dans vos menus, Sé
lect-O-Fruits vous offre plusieurs
comptoirs soent entre autres, ce
lui des fruits et légumes, des
fromages de toute sorte, viandes
froides enveloppées sous vide,
fruits de mers congelés, grande
variété de mélanges de fruits et
noix séchés sans oublier le popu
laire comptoir de la boulangerie
ou l'on retrouve un choix de plus
de 50 sortes de pains, qu'il s'ag
isse de la baguette, de brioches

La boulangerie connait un grand succes.
Grace a nos deux fours, nos clients sont as-

surés d’avoir

des pains chauds presqu’a

toute heure de la journée.

ou d'un pain 7 fibres. Deux cuisi
niéres s'occupent spécialement
de ce comptoir pour vous offrir
de la fraicheur & toute heures du
jour. Trés bientdt un deuxiéme
fourneau sera en opération pour
vous offrir un meilleur service

UN JUS D'ORANGE FAIT
SUR PLACE!

Pour répondre aux exigences de
sa clientéle, M. Gélinas vous of
fre le jus d'orange frais du jour
qu'il fait a l'aide d'une machine
toute spéciale. Ce qui fait que
Sélect-O-Fruits est unique aussi,
c'est qu'on y retrouve également
une éplucheuse d'ananas sur pla
ce. Rien de plus frais!

Pour les
pressés qui
toujours le temps de
faire leur marché,
Sélect-O-Fruits est ou
vert 7 jours par se
maine, de 9h a 18h du
lundi au mercredi,
8h30 a 21h les jeudis
et vendredis et de
8h30 a4 17h le samedi,
et le dimanche de Sh &
17h. Durant la période
estivale, c'est ouvert
tous les soirs de la se
maine

gens plus
n‘ont pas

Publi-reportage

FRUITS - LEGUMES
CAFE - FROMAGES
VINS ET
CHARCUTERIES

1863, ST-MARC
SHAWINIGAN TEL: 537-6421

MELONS DE MIEL

CHOUX-FLEURS

Produit
Californie
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Corporation professionnelle

SANISE PAR LA iététi -
ORGANISE PAR LA des diététistes du Québec

Ce cahier spécial a été préparé par les diététistes de
la région de Trois-Rivieres a |'occasion de cette 10e
édition du mois de la nutrition, une campagne de sen-
sibilisation annvelle organisée par la Corporation
professionnelle des diététistes du Québec, en colla-
boration avec les Producteurs laitiers du Québec et
Grissol.

Cette année, les diététistes vous proposent sous le
theme: ‘PLAISIR-SANTE’’, des idées et des con-
seils pour transformer votre découverte de la saine ali-
mentation en une aventure agréable et riche en plai-
sirs variés.

Les coordinatrices de ce cahier remercient les com-
manditaires locaux participants pour leur aide finan-
ciere, sans laquelle cette parution n’aurait pas été

ossible. Elles remercient aussi la direction du journal
ﬁ nouvelliste de la collaboration apportée lors de la
réalisation de ce numéro spécial.

L’équipe de coordination: Sophie Trépanier,

Une équipe de 4 diététistes a coordonné ce cahier régional sur la nutrition. || s'agit dans |'ordre de F A S M : g » Mi
. . . . p . . . b 2 > > ] > v > 2 > / -
Mmes Suzanne Mercier, Francoise Lebrun, Suzanne Michaud et Sophie Trépanier. Celles-ci travaillent rancoise L.ebrun, Suzanne Mercier et Suzanne ¢

dans le domaine de la saine alimentation dans des services publics ou privés de notre région. chaud.
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FROMAGE

JUNEAU

P CHEESE
Baribeau

LES FROMAGES DES CHAMPIONS

des produits de chez nous
Michel Veillette

Les Produits Laiters J A Baribeau Ltee
1583 Notre-Dame, St-Maurice
Quebec GOX 2X0 Te B19) 374-4711

CREMERIE o< TROIS-RIVIERES

LTEE

CONTRIBUE A
MAINTENIR UNE

BONNE SANTE

M. Michel Bordeleau, diététiste
CLSC les Blés d'Or.
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Le Végétarien
votre
partenaire
gagnant dans
la recherche
d’une saine
nutrition.

POUR UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE

Le guide alimentaire
canadien vous conseille
de manger chaque jour:

LAIT ET PRODUITS LAITIERS (2 portions par jour)
Prendre du lait écrémé, partiellement écrémé ou en-
tier, du lait de beurre, du lait en poudre ou évaporé,
comme boisson ou comme ingrédient principal dans
d’autres plats. On peut également remplacer le lait par
du fromage.

| VIANDES ET SUBSTITUTS (2 portions par jour)

PAINS ET CEREALES (3 a 5 portions par jour)
Choisir des produits a grain entier de préférence.

Quelques exemples de produits qui peuvent agir a titre
de substitut d’une portion de viande:
60 ml (4 c. a table) de beurre d’arachides:
250 ml (1 tasse) de pois secs, de féves séches
ou de lentilles aprés cuisson;
125 ml (%2 tasse) de fromage cottage;
2 oeufs.

jus. Choisir des légumes jaunes, verts ou verts feuillus.

FRUITS ET LEGUMES (4 a 5 portions par jour dont 2
légumes)
Manger des légumes et fruits variés, cuits, crus ou leur

HE &

Une marche de sante

-
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LIRE LES ETIQUETTES, UN CHOIX SANTE

'importance pour la santé de plus [udicieux je tableau renseigne

{.“:,, ' alime : besoin d'une en grammes 1"\‘{7"""(‘3,, aes
information nutritionnelle plus pré | les et des matiéres grasse
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Afin d'éviter confusion
pour le consommateur, toute al-
légation ou information nutrition-

nelle sur un

raison pour laquelle Santé
bien-étre social Canada, |'indus-
trie des produits alimentaires, les

spécialistes de la

Em‘ﬂ \,f)r, e nom usuel et la juan- toute
tité nette du produit ainsi que les
noms et adresse du fabricant ou
distributeur
- la liste des ingrédients, par ordre
gecroissant

santé et les produit alimentaire
donné doit étre justifiée. Ainsi,
une mayonnaise dite ‘‘légére’’ ou

sans cholestérol’’ devra contenir
un pourcentage en matiéres gras-

ses saturées et e

mais plus encore:

L'ingrédient dont la
quantité est la plus importante se
retrouve en téte ge [Ic‘?c-. et ainsi d,-x
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De nos jours, tous les spécialistes en nu-
trition s’accordent a promouvoir I'im-
portance d’une saine alimentation. Chez
St-Hubert nous sommes aussi convaincus
d’une telle affirmation. Pour le prouver
nous vous offrons un grand choix d’ali-
ments de qualité, tous plus appétissants
les uns que les autres.

5275, boul. des Forges, Trois-Riviéres

Télo: 375'7521 Tu me

donnes
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- LETTRE A M. LASANTE -

“Par le biais d'une lettre,
M. Jacques Guimond, dié-
tétiste, illustre comment
une consultation aupres
d’un professionnel de la nu-
trition peut aider a mieux
s'alimenter pour atteindre
un plaisir et un poids-san-
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Jacques Guimond
diététiste consultant

SN N\ POUR COMPLETER VOTRE
AMENAGEMENT PAYSAGER
UN SEUL NOM

Jean-Paul Ferron

VENTE GROS ET DETAIL

— PLUSIEURS VARIETES DE FLEURS
ANNUELLES

— FLEURS VIVACES DISPONIBLES

— PANIERS SUSPENDUS

— TERRE NOIRE EN SAC

~ PLANTS DE LEGUMES

320, Gérin-Lajoie

% Yamachiche / (819) 296-3707

TOoT

(Face au garage Thomas Bellemare
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SUCRE... SANS SUCRE

es NUTRITIFS et les ARTIFI-
CIELS. Les EDULCORANTS NU-
TRITIFS apportent quelque )
PARTAME et les SUCRES D’AL-
COOL tels que le sorbitol le xy

t et I, |1Ohs noms n est
e pas? Lles EDULCORANTS AR-
TIFICIELS quant & eux, n’appor

» mannit
]

1€ vaieur er |

s'agit de la SACCHARINE et des
CYCLAMATES DE SODIUM.

L"ASPARTAME bien connue

sous le Nutrasuc posséde

¢
Uun pouvoir
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ergetique
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J

|
-
J |

Aprés un bon repas, optez pour un dessert composé de fruits frais ou
de produits laitiers. Les avantages: ils sont 100% naturels, ne s’ac-
compagnent pas de remords, éliminent I'inconfort et sont rafraichis-
sants! Qu’en pensez-vous?

PLACE DU MARCHE
375-9072

245, ST-GEORGES
TROIS-RIVIERES

Selon vos caprices
Table d’héte
gastronomique
Spécialité cote de boeuf

22,953

NOUS VOUS
OFFRONS AU-DELA DE

100 DIFFERENTS FROMAGES

EN PLUS D’EXCELLENTS PRODUITS DE
CHARCUTERIE, UNE VARIETE D'IMPORTATIONS

de 18h a 22h

2 o
EN FINE EPICERIE...ET UN BEAU CHOIX DE VINS. Lodh
‘.. .." \’\-};
C’est toujours avec plaisir que nos préparons vos .""'.'“.

emballages-cadeaux et vos assiettes de dégustation

“Venez constater
notre nouvelle
politique de vin"’

_gromaged
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Savez
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nner est de n'abuser d'aucun:
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, semblent moins n«

jue le sucre pour votre santé

équences a long terme

pas évidentes

S 1 Odette Bélanger
‘ diététiste

Brunch du
dimanche

Notre fameux
brunch seruvi
tous les
dimanches

de 11h a 14h
Adultes 12,508

Troisieme dge 11,508

Enfants 6,508

fmoins de 12 ans)

Taxe et service en sus

familial

Le dimanche soir
des 17h30
Notre somptueux
buffet
avec rosbif a volonté
a partager en famille
ou entre amis.

Adultes 9,758

Taxe et service en sus

7776(— GI jnc .

Descoteaux

HOTEL

Avec animation:

DES GOUVERNEURS

Glenn Williams au piano

Pour réservation: 379-4550

975, rue Hart, Trois-Riviéres
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En vigueur du 5 au 24 mars 1990

Pas de vente aux marchands.

Nous nous réservons le droit de limiter

les quantités. Le texte prévaut en tout temps.

POMMES McINTOSH
Canada de fantaisie
Produit du Québeq
Atmosphére confrolée
Cello51b

CHAMPIGNONS FRAIS

Produit du Canada no 4

ch.

KIWIS .
Produit de la Californie !
Grosseur 45-49

TRUITE ARC-EN-CIEL
FRAICHE

Grosseur 8-10 on

TROIS-RIVIERES-OUEST

Maxi Centre
5875, boul. Jean XXl
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JUS DE FRUITS
Choix de saveurs

OASIS
1L

:‘{ PRIX SUPERMARCHE 1 77
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’ FROMAGE BRIE LE ROY
2 FRANCAIS
ANCO

CAP-DE-LA-MADELEINE

Les galeries du Cap
320, rue Barkoff
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UN RESTAURANT DANS UN HOPITAL!

L'EAU C'EST LA VIE, L'EAU LAROCHELLE C’EST LA SANTE

bon marché!

- i.)e |'eau fraiche, un luxe...

« ] ‘

depuis des annees dan

, c'est pas pareil!»
Compagnie s le domaine de
I'eau de table, Larochelle vous donne maintenant les
de bénéficier, vous aussi, de ses produits de haute qualite et

“LIVRAISON-LOCATION'" pour quelques sous
eau de source de bon gout n'est plus un luxe
inabordable. A la maison, au bureau, a |'atelier, partout dans
la journée, vous pouvez bénéficier des bienfaits d'une eau de

haute qualité, fraiche et bienfaisante
SUPER SPECIAI.

COMPAREZ LAROCHELLE

Naturellement sans sel
gauourez
L PO ae LGJ

reconnue
movens
Y 'l

de son service
par jour. Une

Analyse en mg/L
chlorure O - sodium 3

Minéraux dissous: 55 mg/l

potassium 1

lPCATION

Valable jusqu’au 31 mars 1990

Appelez-nous aujourd’hui

373-0080 | 293-4555 | 1-800-567-2167

Un monde de Saveur et de Fraicheur

UN MONDE DE QUALITE
11/ 7
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Cat Restau

I 1450, Des Cyprés (coin Des Forges)
T.-R. 378-4412

3423, boul. Royal, Shawinigan

1556, Royale (centre-ville)
539-8670

T.-R. 373-6161
10A  Le nouveliisie vendredi © mars 1990
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Chantal Guay,
diététiste

.
b4

’S HRA

Le Jordm un restaurant gere par Mme Chantal Guay aussi chef d’é-
quipe de diétothérapie a |’'Hopital St-Joseph-de-Tuque.

@ Croissance personnelle et
spirituelle

@ Massage suédois.

@ Initiation a |'astrologie
(sans calcul)

@ De I'énergie a la guérison

@ Nourris ton corps.

@ Amincir par énergies
positives!

@ Formation en shiatsu

@ Formation en réflexologie

® Hypnotisme, magnétisme
et auto-hypnose

@ Numérologie | et ||

® Le tarot et I'art divinatoire
letll

® Esotérisme | et ||

ECOLE DES
MEDECINES
DOUCES
SCIENCE -VIE

MURIELLE ROBERT

994, St-Maurice, T.-Riv. | 379-7252 LL
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Omelette soufflée
au jambon

.-250 ml (1 tasse) de farine tout usage
.15 ml (1 c. & table) de sucre

B -5 oeufs moyens légérement battus

«500 ml (2 tasses) de lait

M Faire sauter le jambon dans le beurre dans un plat al-
l lant au four de 25 cm (10 po) de diametre. Mélanger
f les ingrédients secs. Battre légérement les oeufs et le
B lait, verser sur les ingrédients secs en mélangeant bien.
B Verser la pate sur le jambon. Cuire au four & découvert
§ & 190°C (3759F) jusqu’a ce que I'omelette soit bien
R prise et dorée (30-35 minutes). Couper en pointe et
| servir avec du beure @ la gelée de pommes.

Beurre a la gelée
de pommes

/75 ml(%s tasse) gelée pommes
«25 ml(1%2 c. & table) beurre

Faire fondre la gelée de pommes avec le beurre en
brassant constamment. Verser sur les pointes d’ omelet-

te. Délicieux!
(4 & 6 portions)

Prenez I'habitude
de consulter
votre

dietetiste

Francoise M. Lebrun
dt.p.

POLYCLINIQUE T.-R.

1900, des Récollets, bureau 275, Trois-Riviéres
Rés.: 208, boul. Pie-Xll, Cap-de-la-Madeleine

375-9490

i"Ans MOISDELANUTRITION [ X I L. X

- LE COURRIER DE L’ONCLE JACQUES -

Allo toi! comment vas-tu?
Avjourd’hui, Oncle Jacques
va répondre & un peu de
courrier. Prenons une lettre
au hasard, disons celle-ci, en
fait c’est la seule que j'ai re-
cue. Boon...

“Cher Oncle Jacques, je t'ai-
me beaucoup. Mes petits
amis m'ont appris qu'ils
avaient trouvé le truc idéal
pour maigrir: il n'y a qu'a
manger des aliments légers.
Depuis ce temps, je me pla-
nifie des menus allégés: piz-
za légére et yogourt léger,
hot dog avec ketchup léger
et pouding léger. Selon toi,
est-ce que je me dirige vers
une légere lourdeur ou une
lourdeur allégée? Réponds-

moi vite..."’
Signé: Calorie

Boon... Oncle Jacques trouve
que tu fais preuve de beau-
coup de légéreté quand tu
parles... serais-tu une petite
Calorie Vide? Tu veux me fai-
re avaler qu’en mangeant de
la pizza légére, tu vas mai-
grir? En fait, c’est vrai que
c'est légérement mélant et
Oncle Jacques s’y perd un
peu; méme que, |'autre jour,
il a failli se perdre a I"épice-
rie! Alors gncle Jacques a
demandé aux diététistes de
lui enlever le “pois’’ qui pe-
sait sur ses épaules, et de lvi
expliquer qu’est-ce que c’est
que toites ces histoires légé-

res. Et c'est faciiilel Pour
comprendre, tu n‘as qu’a lire
I"étiquette. Un produit léger,
c'est un produit qui contient
moins de gras ou moins de
sucre mais, quelquefois ¢a
veut dire que seule la saveur,
la texture ou la croite est |é-
geére. J'espére que tu trouves
ca lourd de sens... Pour finir,
Oncle Jacques va te donner
deux petits conseils qui lui
viennent des diététistes:

«n‘achéte pas tous "‘les ré-
gimes de Eananes" que |'on
veut te vendre et

*si tu réussis & t'asseoir a
deux sur une banquette
d’autobus, as-tu vraiment
besoin de maigrir?

MARS, mo1s DE LA NUTRITION

PROFITEZ DE CE1TE PERIODE POUR DONNER UN
TEMPS DE REPOS A VOTRE ORGANISME.

NOTRE PERSONNEL COMPETENT VOUS
RENSEIGNERA SUR TOUS LES SUJETS-SANTE.

OPTEZ POUR LE TRAITEMENT

RASAYANA D-X PLUS

TRAITEMENT COMPLET DE 12 JOURS
POUR REGENERER LES PRINCIPAUX SYSTEMES INTERNES DE VOTRE CORPS
~ AMELIORE LA DIGESTION
~STIMULE LA PRODUCTION DE LA BILE
—ELIMINE LA CONSTIPATION

~FACILITE L'EVACUATION DES RESIDUS
ACCUMULES DANS LES PRINCIPAUX
SYSTEMES DE L'ORGANISME

EN SPECIAL

2395$

L'ALTERNATIVE NATURELLE >

CENTRE LES RIVIERES

TROIS-RIVIERES TROIS-RIVIERES-OUEST

CARREFOUR

Le powvelliste yondred: ;a.‘m}}s;m. 11A




DURANT LA GROSSESSE: MANGER POUR 2 OU COMME 2?

L'alimentation et pen vOUS vous alimentez bien,

dant la grossesse a )ne tre gain de ;‘n,‘u'}"\ sera progres-
grande influence tant sur la sif. lertrimestre: 2a 3 kg (4 &
santé de la mere que sur celle 7 1b), 2e trimestre: Skg (11 1b)
de I'enfant. La croissance op- 3e trimestre: 5 kg (11 Ib) pour

timale du foetus ne serait at- un total de 12 & 14 kg
Vos besoins en nutriments es

ugmentés mais

teinte que lorsque la mere a

des réserves suffisantes. Si  sentiels seront

GUIDE ALIMENTAIRE CAMADIEN
POUR LA FEMME ENCEINTE

e ———— - - - - - e———y

LAIT ET PRODUITS LAITIERS VIANDE, YOLAILLE, POISSON ET SUBSTITUTS

4 PORTIONS PAR JOUR

Exemples d'une portion

2 PORTIONS PAR JOUR
Exemples d'une portion

50 m1 de lait 30 3 120 g de viande., volaille, poisson

) ag
PAIN FREALE RUITS ET LEGUME
PORTIONS PAR JOUR i A
1 me j
emp n
ng ne e

pas jusqu’a dire qu'il taut man
ger comme deux. Le Guide Ali-

Canadien (voir ta-
bleau) classe les aliements en
4 groupes. Ces aliments doi-
vent étre repartis en 3 repas et
3 collations. Chacun de ces
groupes fournit des nutriments
spécifiques. C'est donc dire
que |'on ne peut remplacer un
groupe par un autre.

mentaire

FACTEURS DE RISQUES
Le poids du bébé a la naissan-
ce est directement relié a |I'a-
limentation de la mére pendant
Certains facteurs
g

1Q grossesse.

le risques )enceront le

pOoIAS du bebe si aucune Inter-

vention n'est ‘ lite ‘:U'r\r[-a, de la

femme qu deobut d Jros
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1 Heures d'ouverture:
9 h 30 a 17 h 30. Jeudi, vendredi: 9 h 30 a
21 h. Samedi: 9h30a 17 h

EN o VENTE du 26 au 31 mars 1990

Lundi, mardi, mercredi:

la naissance: mere de 17
ou moins, perte de poids de-
puis le début de la grossesse,
diabéte, allergie au lait, gros-

ans

tuture de votre entant en aé
pend. Les bébés pesant moins
de 2500 g (5lb 8 oz) & la nais
sance sont plus susceptibles de
présenter des malformations,
des handicops physiques et
mentaux, des troubles de dé-
veloppement ou de compor-
tement. Si vous vous recon-
naissez n’hésitez pas & consul-
ter une diététiste qui évaluera
votre apport alimentaire et dé-
terminera vos besoins. Aux
CLSC Normandie et Centre de
la Mauricie, les diététistes Na-
thalie Bédard et Sylvie Paquet
sont spécialisées dans les
grossesses Q risques.
cntin, comme nous

de le voir,

venons

il ne taut pas man

ger comme deux mais bien
s alimenter pour deux,
Mme Danielle Leblanc, diététiste _ . . . Lo &tat n
> » PpoOuUl | il " )O el Nu-
au Centre hospitalier St-Joseph | . e S
de Trois-Rivieres. : P
nar Debe ) efr
alal: mnemie er
) f fe Danielle Leblanc,
diététiste
\\\\'I "/, /
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Creme budwig légere
. ) thé d'huile pressée a troid (huile de lin)
3 &N upe " “,','”};-l‘ crues, "f“'”\t,’ de t‘:,[(‘.} sON
1 avoine, Jruau, orge mondade, rz complet ou sarrasin

e 12 c. & thé de

sesame, amandes,

Jraines

« 8 c. & thé de fromage

de fournesc

|, graines de lin,

noisettes movulues

(

ttage ou ricotta ou quud(

830, 6e AV., GRAND-MERE 538-2895

K EPICERIE D'ALIMENTS NATURELS

% Les spécialistes de I'alimentation saine et
biologique au centre Mauricie

— GRANDE variété de fruits et legumes certifiés biologiques
— FARINE BIOLOGIQUE moulue sur place
— METS CUISINES MAISON

=

¥DISTRIBUTEUR POUR LA
REGION, DES ELEXIRS
FLORAUX DE L’ARMOIRE
AUX HERBES INC.

VENEZ FABRIQUER
VOS ELEXIRS
FLORAUX SUR

PLACE

"\ Nous désirons remercier no-
tre distinguée clientéle et
nombreux(euses) amile)s.
Bienvenue a toute la popula-
tion de la Mauricie et des en-
virons. Chez Grand-Mére Na-
ture c’est un plaisir de vous
servir... Votre bien-étre nous

( SKDEGUSTATION
et RECETTES

tous les mardis...

c'est GRATUIT
3 SPECIAUX A CHAQUE SEMAINE,

tient a coeur!

_ DE VRAIES AUBAINES...

naturelle’

-y ZA e nowvelliste

GRAND-MERE NATURE

. B « Pour clore le mois de la nutrition,, il y aura une conférence le samedi 31 mars 1990, “Introduction & une alimentation saine et
avec Mme Renée Frappier, auteure. Information: Grand-Mére Nature 819.538.2895

vendregh 9 mars 10980

830, 6e AV., GRAND-MERE Qc. Tél.: (819) 538-2895

Un choix tout naturel...

cheese liberté ou Damablanc
e /2 banane écrasee
e {US de citron

au godt (/2 citron) & la fin

Une recette équivaut a: 2 pains, | fruit, 1 viande, 1 c.
thé de gras.
Cette recette est une adaptation des diététistes de la

région, pour en faire un plat plus léger, moins riche en

calories et en cholestérol.

TROIS-RIVIERES
MONTREAL

Fax: 376-5330
Rés.: 379-3160

Enr.

DISTRIBUTEUR

QUEBE( Tel

. Champague

ROGER PINARD. pr

FRUITS ET LEGUMES EN GROS / PATATES FRITES
POISSONS ET FRUITS DE MER CONGELES / OEUFS EN VRAC

Tél.: 376-3716

iched Sorrerdd 363, rue Bureau

Vice-Preésident Trois-Rivieres
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Bavaroise aux pommes
parfumée a l'érable

e 250 ml (1 tasse)lait
« 2 enveloppes de gélatine neutre

« 50 ml (% tasse) de sirop d'érable

« 50 ml (% tasse) de jus de pommes

« 250 ml (1 tasse) de compote de pommes non
e 250 ml (1 tasse) de yogo

-sucrée
urt nature

Garniture: sirop d'érable, au
avec pelure, tranchée en fines

gout,
lamelles

pomme rouge

Verser le lait dans la jarre du mélanger et saupoudrer
les 2
e 2z

')fm( une petite ¢

enveloppes de gélatine. Laisser gonfler 1 minute.

asserole, porter & ébullition le sirop et

le jus de pommes. Verser ce mélange bouillant sur la
yélatine. liquéfier pendant 1 minute. Ajouter la com-
pote de pommes et le yogourt et un]LJ{*;?{"r encore pen-

% s

\/

dant | & 2 minutes. Verser dans des coupes individuel-
les ou dans un moule d’environ 1 litre (4 tasses). Laisser
prendre qQu r/ﬂry(jp ateur pendant au moins heure

Garnir de lamelles de pommes traichement coupées et

ad un tilet de MIrop ad érable au moment de servir.
Le temps des sucres et le temps des po
étre a I'année longue

(Pour 4 a 6 gourmands)

Le mercredi 7 mars 1990 se tenait l'inauguration officielle du mois
de la nutrition & la cafétéria du CENTRE HOSPITALIER CLOUTIER
de Cap-de-la-Madeleine. Etaient présents M. Reynald Dessureault,
directeur général, Mme Héléne Giroux, chef du service Alimentaire,
Mme Johnne Veillette, responsable du service de Diétothérapie et M.
Robert Audet, directeur des Ressources Matérielles.

Durant tout le mois de mars se dérouleront de nombreuses activités
a caractére éducatif et préventif. De |'information sera & la disposi-
tion du personnel et du public. Nous vous invitons a consulter |’horai-
re des activités du mois de la nutrition.

- NUTRI-MEMO -

Saviez-vous que votre
diététiste a complété
quatre années d’étu-
des universitaires en
nutrition?

Saviez-vous que votre
diététriste est membre
de la Corporation pro-
fessionnelle des diété-
tistes du Québec, dont
une des fonctions est la
protection du public?

Saviez-vous que votre
diététiste peut avoir
accés a votre dossier
médical pour permet-
tre I'équilibre d’un ré-
gime alimentaire qui
tienne compte de vos
besocins et de votre
condition globale?

Saviez-vous qu’‘un con-

trole nutritionnel ré-
gulier peut jouer un
réle préventif impor-
tant pour le maintien

¥ Les recettes publiées dans ce spécial nutrition proviennent des

brochures officielles du mois de la nutrition distribuées, durant le

mois de mars, a travers toute la province par les diététistes et les

grandes chaines d’'alimentations.

AGROPUR, CEST BON
POUR LA SANTE

de
LAGRO-ALIMENTAIRE

*

agropur

A

de vatre santé?
Y \)\A/\(YYY\') Y'Y XYY WYX

X ) xl)l)\lrv
'_-xi)(nix\;xlr.

/\Y\l(yxlilll)i}{l
X

XX x’

yYYY‘”Y\{ Y x\yy
AKX XXX
XXXXX XX XXX )‘*‘K’\‘&

GENS D’ AFFAIRES ’?iii

ﬂ l l X X
XXX %00
X% Vous connaissez déja le service de traiteur
WXA de Buffet Nico, profitez maintenant de notre XX)X)
ny{.g service de cafétéria. XX
l‘Y’Y . ,.-',-"A
XXX - . .
K¢ Expérience de 22 ans dans plusieurs usines, X%
& as ” . . . . X%
XXX écoles, institutions, etc. tant sur la rive nord XX
que sur la rive sud.
« Exploitation « Concession « Gérance
« Design et planification
APPELEZ-NOUS
pour une évaluation de YYY
vos besoins et une esti- XXX
mation des colts. Ce ’;-':;;’/
service est GRATUIT. ',""/;/

214 BOUL. LOUIS FRECHETTE XX

NICOLET e

{

: Nicolet: 819-293-2127 e

Trois- Rmeres 819-370-7446 °

T AR
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Mmes Marie Beaubien et Guylaine Doucet toutes deux diététistes
donnent des cours en nutrition a la Commission sco\olre régionale de
la Mauricie au service de |"Education aux adulte

jusqu’au 31

SPECIAL DU MOIS ::
SOUVLAKI [o5S St Kesas 095

a la grecque (filet mignon)

BROCHETTE DE BROCHETTE DE
CREVETTES 795s LANGOUSTINES 9953

To ces plats sont servis avec salade, riz, patates

a la grecque

Spaghetti, lasagne ou fettucine aux fruits de mer 795$

COMMANDE

MARDI ET MERCREDI 10
POUR EMPORTER DE RABAIS

soirée des dames

LE RESTAURANT

BUUNUOURY

1600, 6e RUE TROIS RIVIERES

e 'O‘V.ﬁ

. N.
\ ies

zxsfj POUR RESERVA TIONS

< :

373-4046 ou 373-4051

LA SANTE DANS
SON ASSIETTE

Tt St e bt

144 Lo nowvelliste vendredi 9 mars 1990

VOS KILOS VOUS PESENT
SUR LE COEUR!

AVEC NOS PROFESSIONNELS DIPLOMES
CROQUEZ VOTRE PROGRAMME-SANTE

"Ww

B Evaluation et airre per
B Thérapie de comportement et plan d'activité physique
B Consultation individuelle, en groupe ¢ t en milieu de trava

KILOCONTROL ﬂ

On prend godlt... au plaisir santé
Appelez-nous sans tarder pour une séance d’information

gratuite
Odette Bélanger, diététiste

371-2220

875, boul. des Récollets, bureau 225

MAIGRIR EN SANTE

COEUR ATOUT
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NAUTILUS
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TENNIS

BADMINTON

N

RACQUETBALL

SQUASH

POIDSET HALTERES

'\
AN

JOGGING

SPORTS
IMPLIQUES:

DATES: 31 MARS AU 5 MAI 1990

TENNIS: 5 semaines. BADMINTON: 13-14-15 avril. RACQUETBALL: 6-7-8 avril
BIATHLON: 20-21-22 avril. SQUASH: 3 semaines. PING PONG: 27-28-29 auvril.
CATEGORIES: TENNIS SIMPLE ET DOUBLE

Hommes et femmes “A” “B” et “C”

Double mixte “A” “B" et “C
Simple homme “AA”

Date limite des

nscriptions

¢ 24 mars pout le tenn

COMMANDITE

RACQUETBALL: Simple, hommes et femmes

SQUASH:

e T
Le nouvelliste ‘Labatt

A8 et W

Par équipe

N

DANSE AEROBIQUE
WORKOUT

COURS DE GOLF

DE 7 SEMAINES
PROFESSIONNELS:

DEBUT:
12 MARS

¢ 605

}

' |

ROBERT MICHEL PRATIQUE
SICARD COMEAU GRATUITE
PRATIQUE DE GOLF pour le printemps et
I"'éte jans la bulle quand yeut
téneur dans la 3ge protectrice

par personne

ALAIN MILETTE

Praf. du nautilus

BRIGITTE LANDRY
Digtétiste

Bonne diete

* SPECIAL t

NOUVEAU PROGRAMME DE
16 SEMAINES D'EXERCICE
ET DE DIETE

V02 MAX
Marche

COUT: 299¢/personne
+ EXerCiCes =

MAXIMUM 20 PERSONNES

GUY JOUBERT
Prof. du nautilus

forme et... jeunesse

MARCEL PRECOURT
Monteur du TIM

..
A S
REJEAN DALLAIRE

Monteur diplomé de
a USRSA & titre

e de exclusit au club et
tage 1 réecemment acquis de
ires chez Podum
jage
25% rasars
s ACE sur souliers
0E " NIKE
vité ¢ AEROBIC
et AUTRY.

_°{I/

CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE

BAR
RESTAURANT

1O

CENTRE MULTI-SP

AR T O e ke S SRS

e

i /2

Y

BOUTIQUE

GARDERIE

TERRASSE

ORTS

SALON DE
BRONZAGE

k

VOLLEYBALL

®

EVALUATION DE LA
CONDITION
PHYSIQUE

CENTRE
CARDIOVASCULAIRE

AGE D'OR

Q
N

E———
T

SALON DE
MASSAGE

Le nouvelliste
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Si la santé n'a pas de prix,

L'EAU PURE

source moléculaire de
la vie, est la base
premiere de la sante.

VOTRE EAU POTABLE PEUT ETRE A

RG-S e W 2T Pl S

| " & L'ORIGINE DU DURCISSEMENT DES ARTERES.
f// S IL EST POSSIBLE DE CORRIGER LA
) SITUATION EN BUVANT DE L'EAU DISTILLEE.

B - S S

PROCESSUS DE DURCISSEMENT {O)
Cette illustration montre g

les trois étapes du dur-

8 cissement des vaisseaux
sanguins. A mesure que

la circulation devient

plus lente, des caillots
peuvent se former et ain-
si boucher completement
un conduit...

3. R PV AR IS A TR -

Q
O
wn O
7y
m
e
e

Nous sommes constitués de 57% a 75% d'eau; nous avons besoin d'eau
EFR pour le manger, le boire, et pour notre hygiéne. Toutefois, si impor-

tante soit-elle, nous ne questionnons que rarement la qualité de l'eau.

L'EAU DISTILLEE est VOTRE AMIE pour éliminer les toxines de votre corps.

Libre service/eau distillee h

- - Distillateurs (résidentiel et o \' i
commercial): Global, Durastill, s L i

: Dol-lyn. ‘ §
— Refroidisseurs: Cordley, Addy, ‘ W il -

Kelvin, Celsuis...

HEURES D'OUVERTURE:

¢ s
LS Lundi-mardi-mercredi: Sh 2 17h30

' . . I—
v or A . ‘e - 5 id gf ¢ . / G — “ E
4 o T i g ¥y¥F F ' > ' Jeudi-vendredi: 9h 2 21h
¥ B o N ""} iR L &rfs -“:;jh?x g.,ir’% & Samed|: 9h 4 midi
W 4 4
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eV J 70 Ve S BV VW e . g
222, THIBEAU, CAP-DE-LA-MADELEINE (face au Sapineau) 376-4248




