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Une nouvelle année débute,
j'espére que tout le groupe est
bien reposé. D'entrée de jeux, je
voudrais mentionner a quel

point nous avons des parents
impliqués. Je ne sais pas si vous
avez remarqué, mais a St
Jérdme nous pouvons offrir des
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olpefpfuii-s | e d®but
nageurs et les parents travaillent
fort pour étre préts pour les
championnats du mois de fé-
vrier ainsi que ceux a venir plus
tard dans la saison. Beaucoup
do®nergi e
tra’"nements
| 6ext ®rieur de

CMaiaténant & quelques semaines

de ces championnats, nous enta-

mons la période la plus diffici-
le. Le mois de janvier sera tou-

est mi
tant

Le mot du président

compétitions et ce, seulement
avec nos parents, nageurs ainsi
gue | eurs
plus, il y a nos entraineurs qui
mettent la main a la pate. Tout
ce beau monde est officiel, béné-
vole, et/ou athlete. Vous ne ver-
rez pas beaucoup de club avoir
une telle implication. Les mem-
bres du C.A et morméme, nous
vous remercions grandement de
votre engagement.

Nous serons encore sollicités
sous peu, c'est a- dire début
février, pour une compétition
régionale. Nous aurons encore la
chance de nous amuser toute
I'équipe ensemble. Continuons
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jours un mois ou il est plus diffi-

cile de se motiver jour apres
jour. Les journées plus courtes,
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de nous unir pour tous ces beaux
projets, nous en sortons
toestgrarslis et fiess.. En

J'ai un grand réve en téte, la sec-
tion 2 et le centre aquatique. Les
coachs, Sylvie Potvin, Erik Bak,
les membres du C.A. et

moi sommes trés encouragés de
travailler a réaliser le futur : un
centre aquatique ici méme a St
Jéréme. Croyez moi, avec votre
soutien, nous réussirons a réali-
ser ce réve Atteignons le tous
ensemble, cela serait formidable!

Bonne deuxiéme moitié de sai-
son.

O n,

le manque de soleil, le froid, les
rhumes, les examens et travaux
do®col e, t ous
qui rendent cela plus difficile de
donner le maximum sur une
base quotidienne.

Donc il est important d en étre
conscient, de trouver a chaque
jour des facons de se motiver:

“surveiller son alimentation, bien

dormir, étre positif, planifier ses
journées et étre bien organi-
se.Nos camarades
la piscine sont la pour nous sup-
porter tous les jours, autant
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Chronique nutrition: Line O Vachon

Poulet (ou dinde) a la king
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i Lors du temps des fétes que nous |
I venons de passer on se retrouve I
| souvent avec des restes de volaille. |
I Line vous propose une recette qui a I
| le mérite de faire changement au
I niveau de la dinde et d'étre un mets |
complet en soi, tout y estinclus. |
| Facile a faire et délicieux, on peut [
I méme faire congeler la prépara-
I tion. Une fois dégelé et réchauffé on I
In()a quod- serauivent. dur des vol
ICéest ce que nousI avions soumis | ors
du camp doéentrai hement de Gati -
1 neau de | 6an pass®.
\
Ingrédients Sauce béchamel
x4 tasses de dinde cuite en cube x8 ¢. - table de b
x2 branches de c®l eri 8nCdes table de f
X2 0ignons moyens hacheg- &~ th® de sel
x1 grosse carotte en d&®gathedepoire
x6 champignons tr anc h @tassesdelai
x1 poivron coup® en d®s
x1 tasse de pois congel ®s
xSel Poivre
Dans un peu dohuil e, faire rissoler | es

mes. Saler poivrer. Mettre de coté.
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Le poulet, mais surtout la dinde sont des viandes peu caloriques et riches en
protéines (25 g/100 g) La partie la plus riche en protéine étant la poitrine.

Elles ont une teneur intéressante en vitamines (du groupe B en particulier) et
minéraux. Leur teneur en fer (en moyenne 1, 5 a 2 mg/ 100 g) reste néanmoins
inférieure a celle des abats et de la viande rouge.
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Dans une casserole, fondre le beurre a

feu moyen. Ajouter la farine, le sel et le
eur .

é)cr)lvlreri ¢ uire en remuant constamment

Jusqud” la formation
ter le lait graduellement en brassant
constamment jusqubd”™ ¢c

soit épaisse et commence a bouillir.

Retirer du feu. Ajouter la dinde et les
légumes cuits. Remettre sur le feu jus-
qud” ce que | a dinde
$e®igsur-des volau-vent.

Pour changer, on peut tout aussi bien

ajouter du fromage cheddar rapé a la

sauce et le faire fondre. Une autre alter-
native est dobéy mettre
et du curcuma. Cette préparation pour-

rait aussi étre servie sur du riz.

8

e

S

d

(]

d



