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Dans ce 
num®ro : 

Saint-Albert, Vol. 17 Avril 2024 Journal Communautaire sans but lucratif 

Programme Nouveaux Horizons pour les a´n®s. 

1245, Rue Principale 

PARLES-EN 
TA VIE EST 
IMPORTANTE 

819-751-2205 

Semaine de lôaction b®n®vole 
14 au 20 avril 2024 

Voir page 7 

 

Si tu critiques un b®n®vole, sois s¾r 
dô°tre capable de le REMPLACER. 
 
Les b®n®voles offrent gratuitement 
leur temps, leur ®nergie. 
 
En aucun cas il ne sont indemnis®s et 
aucun avantage ne leur est offert. 
 
Leurs seuls salaires sont:  
 
VOTRE RESPECT   
 VOTRE RECONNAISSANCE  
  ET VOS REMERCIEMENTS 



 

 

Journal Communautaire JôA´ la Bougeotte 
1245, rue Principale, St-Albert, Qu®. J0A 1E0 
Courriel :  la.bougeotte@hotmail.com  
www.munstalbert.ca (onglet vivre ¨ St-Albert, journal commu.) 

Tirage : 690 exemplaires, 10 parutions / an 
Distribution :  St-Albert (gratuit)  Abonnement: 20$/an 
 

BABILLARD 
Page o½ lôon ach¯te, on annonce, on vend, on collectionne, etc. 

PROCHAIN NUMERO : fin avril 
Vos articles avant le 15 avril S.V.P. 

Publicit®  
Carte dôaffaires 10,00$ / parution 
ı page  30,00$ / parution 
İ page  60,00$ / parution 
1 page 125,00$/ parution 
Veuillez joindre la publicit® que vous d®sirez, le nombre de 
parutions et votre ch¯que au nom de Journal Communau-
taire ¨ lôadresse ci-haut mentionn®e. Contactez : 
Huguette Routhier: (358-2088)  
Sylvie G.Boisvert: (353-2992) 

POLITIQUE DôINFORMATION 
Le journal ç JôAĊ la Bougeotte è appartient ¨ la population de St-Albert 
et chacun peut sôy exprimer librement par des opinions, chroniques, 
comptes rendus, nouvelles, etc. 
 
La r®daction se r®serve le droit de corriger le fran­ais, pour une meil-
leure lecture ou compr®hension, et de refuser ou de faire modifier tout 
article qui ne respecte pas les objectifs du journal. 
Lô®quipe du journal : 
Huguette Routhier, charg®e de projet 
Sylvie G. Boisvert, secr®tariat. 
Sous-comit® de b®n®voles 
Le genre masculin est utilis® afin de faciliter la lecture. 
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Horaire de la cueillette des  
vidanges et du bac de recyclage 

Avril 

HORAIRE DES MESSES   
9h45 

7 et 21 avril 2024 

F®d®ration qu®b®-
coise des clubs de 

Scrabble  
francophone. 

 
Le Scrabble duplicate, un loisir ¨ 
d®couvrir. 
Une passion ¨ partager partout au 
Qu®bec.   
 
Infos: 
Ga®tane Provencher  
(819-758-8020) pour Victoriaville 
Annette Boutin  
(819-358-6500) 
Pour Warwick  

CAMP DE JOUR SAINT-ALBERT 2024 
Inscriptions du 3 au 25 avril 16h00 
 
Soir®e dôinscription et dôinformation au bureau 
municipal le 24 avril jusquô¨ 19h00 
Camp de jour lundi au vendredi (9h ¨ 16h) 
Camp de jour temps plein  250$ 
Camp de jour temps partiel 150$ 
Service de garde  
7h ¨ 9h et 16h ¨ 17h30 150$ 
Frais de non-r®sident   50$ 

D L M M J V S 

  1 2 3 4   6 

7   9 10 11   13 

14 15 16 17 18   20 

21 22 23 24 25   27 

28   30   

CLINIQUE DôIMPOTS  
Ann®e dôimposition 2023      
Vous °tes admissibles et  
int®ress®s? 
T®l®phonez d¯s maintenant au 819 758-
6134 afin de prendre rendez-vous. 
Une contribution de 10$ vous sera exig®e. 
Lors de votre rendez-vous, vous devrez 
vous pr®senter ¨ la date et ¨ lôheure pr®-
vue ¨ nos bureaux situ®s au: 95, rue       
St-Jean Baptiste, Victoriaville, Qu®bec. 
G6P 4E7 

SALON NATIONAL DES COLLECTIONNEURS 
 

20 avril 9h00 ¨ 17h00 
21 avril 10h ¨ 16h00 
Espace St-Hyacinthe 
2650, ave Beauparlant. 
 
Venez nous rencontrer au kiosque lG-15  
Sylvie et Richard de Brocante Sylrich  

Entr®e 
Samedi 15$ 
Dimanche 10$ 
Enfants 5 ¨ 16 ans 5$ 

mailto:labougeotte@hotmail.com
http://labougeotte.sytes.net/
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V  oici des nouvelles de votre municipalit®. 
 

Tout dôabord je tiens ¨ souligner le travail exceptionnel de 
lô®quipe du journal JôAĊ la Bougeotte.  De parution en paru-
tion, la qualit® des articles est excellente.  Vous faites un tra-
vail professionnel et avez le souci de la bonne information, 
sans compter la qualit® dôun fran­ais impeccable.  F®licitations 
et merci ¨ toute lô®quipe. 
 
Patinoire 
La patinoire est d®finitivement ferm®e. Malgr® une m®t®o peu 
favorable dans lôensemble pour les sports ext®rieurs, lô®quipe 
en charge a ®t® en mesure de procurer une belle qualit® de 
glace et ce au-del¨ de nos anticipations en d®but de saison.   
Merci ¨ toute lô®quipe pour votre excellent travail. 
 
£tats financiers de la municipalit® 
La firme comptable a fait le d®p¹t des ®tats financiers pour 
lôexercice se terminant le 31 d®cembre 2023.   Jôai assist® ¨ la 
pr®sentation.  Les r®sultats sont excellents et nous pouvons 
affirmer que la sant® financi¯re de la municipalit® refl¯te une 
saine gestion.  Lôexc®dent pour lôexercice est de 151,678 $.  
Je vous rappelle que nous anticipions un exc®dent et que 
pour 2024, nous avons utilis® une somme de 80 000$ pour 
r®injecter dans le budget; ce montant nous permettra de faire 
face ¨ lôaugmentation des co¾ts pour les services municipaux.  
En quelques sortes, il sôagit dôun retour au citoyen. Pour plus 
dôinformations, communiquer avec le bureau municipal au 
819 353-3300.  
 
R®glementation 
En f®vrier dernier, j'ai abord® la question des plaintes que le 
bureau municipal re­oit et de la r®glementation actuelle. Au 
cours des derni¯res semaines, la Municipalit® a entam® un 
processus de r®vision de cette r®glementation. Dans un pre-
mier temps, notre inspectrice en b©timent, Mme P®n®lope 
Houle, a pr®sent® aux ®lus un inventaire des r¯glements qui, 
le plus souvent, font l'objet de demande de d®rogation. Par la 
suite, ces r¯glements ont ®t® compar®s avec d'autres munici-
palit®s de la r®gion.  Certains aspects de ceux-ci sont devenus 
d®suets. Le conseil se penche pr®sentement sur ce dossier et 
lôinspectrice va soumettre sous peu ses recommanda-
tions.  Des changements sont ¨ pr®voir. Au cours des discus-
sions, il a ®t® question de r®glementation touchant la coupe 
d'arbre et la pr®sence des b©timents accessoires (leur 
nombre, leur dimension et l'usage de ceux-ci). 
 
Nous constatons qu'il y a des b©timents accessoires (autres 
que le b©timent principal) qui ont ®t® ®rig®s sans permis, ce 
qui contrevient aux r¯glements. La d®rogation n'est pas tou-
jours accessible selon le contexte. Les cons®quences de ne 
pas obtenir de permis peuvent aller jusqu'¨ lôobligation de 
d®molir un b©timent. On constate aussi que l'usage de cer-
tains b©timents va ¨ l'encontre de celui pr®vu au d®part. 
Exemples :  un garage r®sidentiel qui est utilis® commerciale-
ment dans une zone r®sidentielle ou encore un gazebo qui 
devient un garage. Cet aspect du dossier de la r®glementation 
repr®sente un enjeu important. Il peut devenir une source de 
discorde entre voisins et parfois m°me dans tout un quar-
tier.   Au fil du temps, des activit®s non r®glementaires se 
sont d®velopp®es sans autorisations et g®n®ralement ¨ l'insu 
des autorit®s municipales. 
 

Je reviens au dossier des plaintes trait®es en f®vrier.   Il vient 
p®riodiquement aux oreilles de la municipalit® que des ci-
toyens (sans formuler officiellement une plainte) se plaignent 
que leur environnement est perturb®, soit par le bruit, le tra-
fic r®gulier dans les rues, la pr®sence de v®hicules lourds, la 
sollicitation ¨ domicile ou encore l'®tat des lieux.  Tous ces 
®l®ments sont sources d'inconforts et nuisent ¨ l'harmonie 
d'un secteur.  La municipalit® pourrait intervenir et appliquer 
la r®glementation tant sur la pr®sence de b©timent que sur 
leur usage.  Est-ce que cela rendrait les relations entre ci-
toyens plus harmonieuses ? Possiblement pas. 
 
Lô®l®ment important pour que r¯gne l'harmonie, est celui du 
respect. Que je sois en infraction ou pas dans mes activit®s, 
respecter mes voisins est la cl®.   Si je sais que le bruit incom-
mode ou que le va et vient d®range mon secteur, je dois envi-
sager des solutions pour r®duire les effets qui sont l'objet de 
l'inconfort de mon entourage.   Il y a moyen de trouver des 
solutions.  En discuter avec tous les int®ress®s demeure un 
excellent moyen d'arriver ¨ maintenir cette harmonie. Ce nôest 
pas ®vident de discuter de ces situations.  On peut craindre la 
r®action de l'autre. On a souvent peur de nos propres r®ac-
tions. On ne se sent pas capable d'ouvrir la discussion. On ne 
sait pas quels mots utiliser. On se sent coinc® et incapable de 
faire un premier pas. 
 
Quand jô®crivais en f®vrier que la municipalit® est l¨ pour vous 
®couter et vous aider, c'est vrai.  Sachez que nous avons une 
ressource tr¯s int®ressante qui a pour nom £quijustice Ar-
thabaska-£rable (752-3551).  Il s'agit d'un service gratuit 
de m®diation citoyenne visant ¨ r®soudre des situations de 
conflits et qui encourage le dialogue et la recherche de solu-
tion. J'ai voulu aujourd'hui nous ouvrir ¨ la r®flexion sur ces 
questions.  Et je le r®it¯re ¨ nouveau :  si vous avez quelque 
chose qui vous tracasse, parlez-en ¨ votre municipalit®. Notre 
®quipe travaillera avec vous ¨ trouver des solutions satisfai-
santes pour tous. 
 
Côest tout pour ce mois-ci. Si vous avez des questions ou 
commentaires ¨ me partager, nôh®sitez pas, faites une de-
mande au bureau municipal et je vous contacterai. Vous pou-
vez aussi môadresser un courriel ¨  
poulindom@telwarwick.net.  
 
Tous ensemble, nous sommes les acteurs qui font de Saint-
Albert une municipalit® fi¯re et vivante. 
 
Dominique Poulin 
Maire de Saint-Albert  
 
 

 M̛̖ ̜̋ ̙̔̈̐̌  
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L es 4 et 7 mars 2024, plusieurs  jeunes du comit® de St-
Albert se sont rendus au centre de ski le Massif et au Bora 

Parc avec dôautres comit®s et ont eu beaucoup de plaisir. 
Un petit mot pour vous aviser que les travaux vont bon train pour 
lôam®nagement du local.  Je peux vous dire que ce sera çsur la 
cocheè.  On a bien h©te de vous pr®senter le tout en photos. 
En attendant, les rencontres se tiennent toujours les jeudis soirs 
entre 19h et 21h.  Bienvenue ¨ tous nos 12-18 de St-Albert.   
Si tu as envie de parler, de rire, de tôamuser, de jouer ¨ des jeux 
de soci®t®, viens faire un tour et tu verras comme tu seras bien 
accueilli. 
 

Cédric Ouellet, intervenant St-Albert. 

 

Situ® au 1276, rue Principale, 
Cour arri¯re (Engrais Ducharme) 
admin@souduregc.ca 
Tel : 819-353-2655   
Fax : 819-353-2714 

Services offerts 
Entretien, fabrication et r®paration de machineries de toutes 
sortes. 
Soudure TIG, MIG (acier, aluminium, inox) 
Coupage plasma et oxycoupage 
Coupage sur guillotine ( shear ) 
Pliage et machinage de m®taux (machiniste sur place) 
Sablage au jet et peinture industrielle (chambre de peinture) 
Maintenance sur syst¯me hydraulique et pneumatique  
R®paration de pneus. 

Inventaire disponible   
Boulons et vis (zinc, inox et m®trique) 
Quincaillerie pour remorque : Lumi¯re,  attaches, etc... 
Boyau ¨ air, eau, hydraulique ainsi que plusieurs adapteurs 
Chaine et c©ble dôacier (Wire), disque ¨ couper et ¨ rectifier 
huile hydraulique, lubrifiant, silicone, et produit divers. 
Courroies agricole Palier et roulement (Bearing) 
Et plus é 

À votre service  

depuis plus  

de 20 ans  

!Õ ÐÌÁÉÓÉÒ ÄÅ ÖÏÕÓ ÒÅÎȤ
ÃÏÎÔÒÅÒ ÐÏÕÒ ÄÉÓÃÕÔÅÒ 
ÄÅ ÖÏÓ ÐÒÏÊÅÔÓȢ  

 
 
 

 C̛̖̱̔̐ 12-18 S̛-A̛̙̓̉̌  

U  n duo qui rallie exp®rience et professionnalisme Julie Ross et Samuel Tardif sont tous deux nouveaux pro-
pri®taires dôindustrie RT qui sôappr°te ¨ °tre une entreprise 
grandissante au sein de la communaut® entrepreneuriale du 
Centre-du-Qu®bec.  
     Ayant eu une opportunit® professionnelle, les deux entre-
preneurs ont vite saisi le moment de r®aliser leur r°ve quôils 
ch®rissaient tous deux, celui de travailler au sein de leur 
propre entreprise de fabrication de mat®riel apicole.  
     Leur but est de voir plus loin, et dôoptimiser lôentreprise, 
opter pour une liste de services qui rendra leur entreprise 
plus polyvalente.  
     Julie et Samuel comptent plusieurs ann®es dôexp®rience 
en rembourrage et en restauration de chaises de bois. Ces 
deux services feront partie de la moiti® de leur activit®.  
     Lôusine est en marche et ses propri®taires comptent d®j¨ 
beaucoup de contrats ¨ leur actif en plus de profiter dôune 
multitude dôopportunit®s qui sôoffrent ¨ eux. Bien entendu, ils 
sont ouverts aux nouveaux partenaires, r®sidentiel, commer-
cial et industriel et garantissent un produit de qualit® toujours 
avec des d®lais hors pair.  
     Lôusine se situe dans les anciens locaux de Meubles     
Resto-Plus au 16, rue Doris ¨ Victoriaville.  
     Restez connect® ¨ notre page Facebook et nôh®sitez pas ¨ 
partager cette publication officielle. Pour toutes informations 
ou demandes de soumission, contactez  
Julie Ross ou Samuel Tardif  
par t®l®phone ou par courriel.  
819-604-2484 (voir carte dôaffaires page 12) 
industriert@outlook.com  

 

 I̛̜̙̋̐̌̕̚ RT I̊̕.  

mailto:admin@souduregc.ca
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L a semaine de lôaction b®n®vole (SAB) est un moment privil®gi® pour rendre hommage au 24 millions de 
b®n®voles canadiens.  En 2024, elle se d®roulera du 14 au 
20 avril.  Cette semaine sp®ciale vise ¨ valoriser le travail 
essentiel des b®n®voles au Qu®bec et au Canada.  Côest 
lôoccasion de c®l®brer leur d®vouement et leur contribution 
pr®cieuse ¨ la collectivit®. 
 
Durant la semaine de lôaction b®n®vole, de nombreuses 
activit®s sont organis®es pour mettre en lumi¯re le r¹le 
vital des b®n®voles.  Si vous souhaitez en savoir plus sur 
les ®v®nements, les centres dôaction b®n®vole, ou les res-
sources disponibles, je vous invite ¨ consulter le site de la 
F®d®ration des centre dôaction b®n®vole du Qu®bec 
(FCABQ).   
 
Ensemble, honorons ces h®ros discrets qui font une diff®-
rence dans nos vies. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
B®n®voler, côest faire rayonner ses valeurs et ses talents, 
côest ce geste multidimensionnel qui donne naturellement 
tout son sens ¨ la place quôon occupe dans nos collectivi-
t®s. En sôimpliquant aupr¯s des causes qui nous animent, 
on sôancre dans un milieu de vie et on contribue ¨ une 
soci®t® en mouvance. 
  
Donner de son temps b®n®volement est cette fa­on ing®-
nieuse de d®velopper nos habilet®s, de confirmer nos 
forces et dôaller ¨ la rencontre dôune pluralit® de personna-
lit®s qui ®claireront nos propres lanternes. 
  
Prendre part ¨ lôaction b®n®vole, côest apporter son ®tin-
celle l¨ o½ on aura toujours besoin de plus de lumi¯re. Et 
si briller veut dire se distinguer avec ®clat, on peut donc 
affirmer haut et fort que b®n®voler, côest brillant! 
  

  

  F̖̘̈̋ S̛̈̐̕-A̛̙̓̉̌ 

 

 JEUX R£GIONAUX de la FADOQ 
 
Inscriptions jusquôau 19 avril 2024.  Si vous 
vous inscrivez avant le 5 avril, vous aurez un 
rabais de 5$. 
 
Pour les membres de la Fadoq de St-Albert qui 
sôinscrivent, nous vous remboursons la somme 
de 15$.  Comme toutes les inscriptions (sauf le 
golf) sont ¨ 20$, et bien côest possible pour 
vous dôy aller gratuitement si vous vous inscri-
vez avant le 5 avril. 
 
Infos: 
projet@fadoq-cdq.com  
 
819-752-7876 

 

  Š̔̈̐̌̕ ̋̌ ̓ỡ̖̈̊̐̕ ̱̱̝̖̉̓̌̕ 2024 

ASSEMBL£E G£N£RALE  
ANNUELLE 

 
Mardi 23 avril 2024 

 
19h00 

 
Pavillon Maurice Baril 

 
Venez en grand nombre 

pour ®lire votre nouveau comit®. 
 

Caf® et biscuits seront servis. 

  M̙̌̊̐ 

Merci ¨ Monsieur Alain Rayes, 
d®put® provincial Richmond-
Arthabaska pour sa contribution 
au club Fadoq de St-Albert en 
2024.  Cette contribution sera 
utilis®e pour soutenir les activi-
t®s sociales, culturelles et spor-
tives de nos membres. 
 

Le CA du Club Fadoq 
De Saint-Albert 

Merci ¨ Monsieur S®bastien 
Schneeberger, d®put® f®d®ral 
Drummond-Bois-Francs pour sa 
contribution au club Fadoq de  
St-Albert en 2024.  Cette contri-
bution sera utilis®e pour soutenir 
les activit®s sociales, culturelles 
et sportives de nos membres. 
 

Le CA du Club Fadoq 
De Saint-Albert 

mailto:projet@fadoq-cdq.com
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  CFQ S̛-A̛̙̓̉̌  

Frittata aux pommes de terre 
 

INGR£DIENTS 
 
 ̈30 ml (2 c. soupe) dôhuile dôolive 
 ̈1 blanc de poireau, ®minc® 
 ̈500 ml (2 tasses de pommes de terre Yukon Gold, r©-
p®es et ®goutt®es 

 ̈1 gousse dôail, hach®e finement 
 ̈60 ml (ı tasse) de ciboulette fra´che, cisel®e 
 ̈30 ml (2 c. soupe) dôestragon frais, hach® 
 ̈8 îufs 
 ̈125 ml (İ tasse) de cr¯me ¨ 35% 
 ̈375 ml (1 İ tasse) de fromage gruy¯re r©p® 
 ̈Sel et poivre du moulin 

 
 
 

 
 
 

 
 

PR£PARATION 
 
Pr®chauffer le four ¨ 190oC (375oF) 
Dans une po°le antiadh®sive de 23 cm (9 po), faire chauf-
fer lôhuile ¨ feu moyen et faire revenir les pommes de terre 
et le poireau 5 minutes en remuant constamment.  Ajouter 
de lôhuile au besoin.  Assaisonner.  Ajouter lôail et les 
herbes et m®langer. 
Dans un bol, m®langer les îufs et la cr¯me, assaisonner 
et verser sur les pommes de terre.  Ne pas m®langer.  
Saupoudrer de fromage. 
Cuire au centre du four ¨ d®couvert de 15 ¨ 20 minutes ou 
jusquô¨ ce que le centre de la frittata soit ferme au tou-
cher.  
Si d®sir®, accompagner dôune po°l®e de pleurotes ou 
autres champignons 

 
 

L a Ligne Aide Abus A´n®s (Ligne AAA) est une ligne t®l®phonique provinciale dô®coute et de r®f®rence sp®cialis®e en mati¯re de maltraitance envers les personnes a´n®es. Elle offre des services ¨ diff®-
rentes client¯les et sôadresse sp®cifiquement aux a´n®s qui vivent de la maltraitance, ¨ leurs proches, 
ainsi quô¨ toute autre personne (population, intervenants et professionnels) qui est pr®occup®e par une 
situation dans laquelle une personne a´n®e semble subir de la maltraitance. 
 
Services offerts par les professionnels de la Ligne AAA : 
 
* £coute active : permettant la validation du v®cu de la personne, nous lôaidons ¨ mettre des mots sur ce quôelle vit 
et ce quôelle ressent ; 

* £valuation psychosociale : nous questionnons la personne afin de bien comprendre toutes les facettes de la si-
tuation et dô°tre en mesure dô®valuer le niveau de risque ; 

* Empowerment : nous offrons du soutien ¨ la personne, cherchant ¨ lui permettre de prendre conscience de sa 
r®alit® et de ses besoins, dans le respect de ses d®cisions et de ses droits ; 

* Information : nous offrons de lôinformation sur les ressources et les recours possibles, afin que la personne puisse 
prendre une d®cision ®clair®e par rapport aux actions quôelle est pr°te ¨ entreprendre ; 

* Orientation et r®f®rence : nous orientons la personne vers les ressources les mieux qualifi®es pour lui apporter 
de lôaide, en expliquant la meilleure fa­on dôentrer en contact avec ces ressources ; au besoin, et avec le consente-
ment ®clair® de la personne, nous faisons une r®f®rence ®crite ou verbale aux ressources appropri®es; 

* Intervention ponctuelle et de crise : afin de soutenir la personne ou son r®seau, ou dôassurer la s®curit® et 
lôint®grit® de la personne, nous proc®dons ¨ une intervention t®l®phonique appropri®e; 

* Suivi t®l®phonique : au besoin, et avec le consentement de la personne, nous faisons quelques suivis t®l®pho-
niques aupr¯s de la personne afin de lôaccompagner dans son cheminement ou ses d®marches. 

ATELIER DE AVRIL: 
 
Les 6 et 20 avril 2024  de 9h00 ¨ 11h00 
Panier tress® 
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   CLINIQUE D½ORTHOTHhRAPIECLINIQUE D½ORTHOTHhRAPIECLINIQUE D½ORTHOTHhRAPIE   
JEAN BOISSONNEAULTJEAN BOISSONNEAULTJEAN BOISSONNEAULT   

   
   
   
   
   

134, rue St134, rue St134, rue St---Jean Baptiste,Jean Baptiste,Jean Baptiste,   
Victoriaville, Qu®.                (819) 752Victoriaville, Qu®.                (819) 752Victoriaville, Qu®.                (819) 752---212621262126   

Cahier de services 



 

 

Cahier de services 
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Cahier de services 

 ̈Fabrication de mat®riel apicole 
 ̈Restauration de chaises 
 ̈Peinture et rembourrage 

 ̈www.aucoeurdelamain.ca 
 ̈info@aucoeurdelamain.ca 

Vous voulez de la visibilit®  
dans votre municipalit®?   

 
R®servez votre place pour une carte dôaf-
faire ou plus.  Nos tarifs sont tr¯s abor-
dables et vous participez au maintien du 
Journal communautaire JôA´ la Bougeotte 
dans votre milieu.  690 copies distribu®es 
10 fois dans lôann®e.  
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V  ous avez des aliments qui commencent ¨ °tre moins beaux et moins app®tissants? Il y a toujours 
une fa­on de leur donner une deuxi¯me chance! En usant 
de cr®ativit®, on peut cuisiner de d®licieux plats vide-
frigo pour diminuer le gaspillage alimentaire et ainsi faire 
des ®conomies. Qui sait, vous d®couvrirez peut-°tre votre 
nouvelle recette coup de cîur?  
 
1.  M®tamorphoser le pain sec 
 
Tant quôun pain nôa pas de moisissure, on peut encore lôutiliser. 
Voici quelques fa­ons vraiment pratiques et gourmandes de r®uti-
liser notre pain qui tra´ne depuis plusieurs jours. 
 
 ̈Les pains dor®s: la pr®paration permet dôhumidifier le pain 
et dôen faire un d®licieux d®jeuner. 

 ̈Une strata: un plat parfait pour faire un repas vide-frigo. 
Quelques îufs, des l®gumes de votre choix et des morceaux 
de pain avec un peu dô®pices. On met le tout au four et 
boum! un repas d®bordant de saveurs. 

 ̈Un pouding au pain: un dessert savoureux, rapide ¨ faire et 
qui sôaccompagne si bien de sirop dô®rable. 

 ̈Une soupe ¨ lôoignon: quoi de plus r®confortant et intem-
porel que cette soupe? Des oignons, un bon bouillon, des 
cubes de pain et du fromage: côest un succ¯s assur®. 

 ̈De la chapelure ou des cro¾tons: il faut un pain sec pour 
en faire, alors aussi bien en profiter pour les faire maison! 

 
Astuce de conservation 
Le pain se cong¯le ¨ merveille. Nôh®sitez pas ¨ ne sortir du con-
g®lo que la quantit® dont vous avez besoin! 
 
2. Refaire une beaut® aux l®gumes moches 
 
M°me sôils sont un peu mous, les l®gumes sont encore tout aussi 
nutritifs et parfaitement propres ¨ la consommation ¨ condition 
quôils ne pr®sentent pas de moisissures. 
 
 ̈Un saut® de l®gumes ou des l®gumes grill®s sur la 
plaque: une fois cuits, les l®gumes redeviennent parfaite-
ment app®tissants! 

 ̈Un potage vide-frigo: côest une des fa­ons les plus faciles 
de passer ses l®gumes. Et côest toujours si r®confortant! 

 ̈Pur®e de pommes de terre vitamin®e: ­a permet de sor-
tir de la routine, dôutiliser les oubli®s, en plus de donner une 
belle touche de couleur dans lôassiette. 

 ̈Un bouillon maison: rien de plus simple! Ici, ce sont les 
®pluchures et retailles de l®gumes (amoch®s ou non) quôon 
utilise, avec de lôeau et une pinc®e de fines herbes et de sel. 
On laisse mijoter le tout une bonne heure et on filtre le m®-
lange. Voil¨! Un exquis bouillon maison que vous pourrez 
m°me congeler pour une utilisation ult®rieure. 

 
3. Sauver les fruits qui crient au secours 
 
La cong®lation est tr¯s pratique pour nous permettre de r®utiliser 
nos fruits qui ne pr®sentent pas encore de moisissures, sauf pour 
certains fruits qui ne se cong¯lent pas, comme le melon dôeau. En 
plus, ­a nous donne le temps de planifier la r®alisation des re-
cettes ¨ faire avec ces derniers. Voici des inspirations. 
 
 ̈Smoothies: les variantes sont infinies, alors amusez-vous ¨ 
les d®couvrir. 

 ̈Des compotes: il y a bien dôautres fruits que les pommes ¨ 
utiliser pour pr®parer des compotes. En fait, on peut utiliser 
pratiquement nôimporte quel fruit, congel® ou pas! 

 ̈Muffins: les fruits sont tr¯s bons dans les muffins. Vous pou-
vez bien s¾r utiliser des bananes, mais des framboises ou des 
bleuets aussi peuvent donner un excellent r®sultat et faire 
une collation maison nutritive. 

 ̈Eau aromatis®e: ajout®s dans un pichet dôeau, les fruits 
ajoutent un ®clat de fra´cheur. 

 ̈Sp®cial banane: les bananes se cong¯lent tr¯s bien avec ou 
sans la pelure pour °tre utilis®es en pur®e dans des muffins 
ou un pain aux bananes. Essayez aussi cette recette 
de banane du grand nord. 

 
4. Aller au-del¨ de la date sur le yogourt 
 
La date sur contenant du yogourt nôest quôune indication qui ga-
rantit la fra´cheur du produit. Il ne sôagit pas dôune date de p®-
remption. Si un yogourt nôest pas encore ouvert, il peut °tre bon 
quelques semaines suivant la date indiqu®e. Sôil y a de la moisis-
sure ou si le yogourt sent fort et quôil go¾te tr¯s acide, alors l¨ 
vous savez quôil est malheureusement trop tard. 
 
Sôil est encore bon, vous pouvez 
 ̈le manger tel quel ou y ajouter des fruits ou du granola; 
 ̈lôutiliser dans les muffins pour remplacer une quantit® ®gale 
de lait; 

 ̈en ajouter dans vos smoothies; 
 ̈lôutiliser dans une sauce ¨ salade; 
 ̈pr®parer des sucettes glac®es rafra´chissantes. 

 
5. Utiliser du lait pr¯s de sa date de p®remption 
 
Le lait peut °tre int®gr® dans plein de pr®parations qui se font 
cuire. Ainsi, ­a permet de lôutiliser avant quôil ne soit plus bon ou 
de lô®couler sôil a ®t® congel®. Cuisinez-le dans: 
 
 ̈un pouding, comme ce gourmand pouding au chocolat; 
 ̈vos pr®parations de cr°pes sucr®es ou sal®es; 
 ̈vos c®r®ales chaudes, quôelles soient ¨ lôavoine, au qui-
noa, au milleté; 

 ̈les potages, comme ce potage ensoleill®; 
 ̈un r®confortant macaroni au fromage. 

 
Saviez-vous quôil est possible de congeler le lait si le contenant 
nôa pas ®t® ouvert? Toutefois, une fois d®congel®, il doit °tre bien 
m®lang® et °tre utilis® rapidement dans vos recettes. 
Il existe mille et une fa­ons dôutiliser nos aliments moins app®tis-
sants tout en pr®parant des recettes savoureuses. Faisons preuve 
de cr®ativit® et, ensemble, diminuons le gaspillage alimentaire! 
 
Cet article est une adaptation dôun texte initialement publi® ¨ 
Fondationolo.ca 
 
Source:  Site internet Tougo 
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