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En l’air pour la cause!
Benoît Guérin – La maison Aloïs Alzheimer vous invite à
vous lancer du haut des airs en parachute afin de financer
le développement de ses activités. Le participant prendra
part à une activité de levée de fonds mémorable en sau-
tant en chute libre d’environ 3000 m. 

C’est le cas des pois, des oignons
verts, de plusieurs légumes feuilles
dont la laitue, les épinards et de nom-
breux représentants de la famille du
chou comme le radis, le brocoli, etc.
Quant à l’asperge, qui est une plante
vivace, elle arrive habituellement sur
les étals vers la deuxième semaine de
mai. Au jardin, la précocité de la plu-
part de ces légumes fera en sorte
qu’ils cèderont leur place, une fois les
chaleurs venues, aux plantes pota-
gères plus frileuses. Au cas où vous ne
le sauriez pas, en plus de sa racine
délicieusement piquante, le radis
offre en prime un feuillage succulent.
On l’utilise en salade, dans les sautés
ou comme les épinards. Les fanes (le
feuillage) de radis sont remplies de
nutriments. Le potage aux fanes de
radis, un classique de la cuisine fran-
çaise, se fait avec des pommes de
terre, des oignons et du bouillon de
volaille. Vous n’avez qu’à y ajouter
des fanes de radis, à saler et poivrer et
à passer le tout au mélangeur, voilà!
Les jeunes pousses ou les extrémités
des plants de pois, très prisées des
asiatiques, sont aussi comestibles. Un
délice riche en fibres solubles, ils ren-
ferment une foule d’autres nutri-
ments. On sème les pois plus densé-
ment que recommandé, par exprès,
pour en récolter les pousses. On en
laissera une à tous les 10 cm (4 po)
d’intervalle pour la future récolte de
pois. On récolte les pousses
lorsqu’elles atteignent un peu plus
d’une quinzaine de centimètres (6 à 8
po) de hauteur. La cuisson à la
vapeur convient parfaitement aux
pousses de pois. N’oublions pas les
têtes de violon, ces petits légumes
très hâtifs que vous pouvez cueillir
vous-même (avec parcimonie) ou
acheter à l’épicerie. Il faut d’abord
s’assurer de cueillir la fougère à l’au-
truche (Matteucia struthiopteris), car
la plupart des autres fougères ne sont
pas comestibles. De plus, afin d’assu-
rer la pérennité d’une colonie (de

fougères) on ne devrait jamais cueillir
plus de 40% des nouvelles pousses
d’un plant.
Les têtes de violon doivent être
débarrassées de leur membrane
rousse (en les secouant dans un sac).
On doit tailler le bout des tiges noir-
cies, puis les laver très soigneusement
à grande eau. Quelle que soit la
recette, on doit TOUJOURS les faire
bouillir au moins 5 minutes dans une
bonne quantité d’eau. Idéalement,
on les fait bouillir une première fois 2
minutes, on jette l’eau puis on les
refait bouillir encore 3 minutes. On
les égoutte puis on les plonge dans
l’eau glacée pour arrêter la cuisson.
Une fois égouttées et épongées, les
têtes de violon sont prêtes à être utili-
sées dans les salades, les sautés, etc.  

Épinards à l’ail et au sésame
pour 2 personnes ou plus

Vous pouvez utiliser des bébés épi-
nards tels quels, ceux de votre pota-
ger ou des épinards en sacs, après les
avoir équeutés et lavés. Vous pourriez
aussi utiliser un mélange de verdure
comme des bébés kales, des fanes de
radis, des pousses de pois, etc.

Ingrédients
- Épinards frais, 900 ml (4 tasses)

légèrement tassés
- Ail, 2 gousses râpées ou hachées

finement
- Graines de sésame, 5 à 10 ml (1

ou 2 cuil. à thé) (facultatif )
- Huile d’olive ou beurre, 15 ml (1

cuil. à soupe)
- Huile de sésame, quelques

gouttes
- Sel et poivre ou sauce soya japo-

naise, au goût
Préparation
Faites griller légèrement les graines
de sésame à feu moyen dans une
poêle sèche, ajoutez l’huile d’olive,
l’ail et les épinards. Cuisez le tout très
brièvement, à feu moyen doux tout
en remuant, ajoutez quelques gouttes

d’eau si le mélange est trop sec.
Assaisonnez, ajoutez l’huile de
sésame et servez aussitôt.

Salade de pommes, de radis
et de câpres

pour 2 personnes ou plus
Une salade des plus rafraîchissantes
avec une texture agréablement cro-
quante. Grâce au sucre de la pomme,
on peut y ajouter des feuillages amers
comme des endives, de la chicorée
frisée ou du radicchio. Si vous avez la
chance d’avoir un radis daïkon (gros
radis blanc asiatique aussi appelé
lobok) sous la main, vous pouvez le
substituer aux radis rouges. Après
l’avoir pelé, taillez-le en juliennes que
vous ferez tremper, avant usage, dans
de l’eau glacée pendant quelques
minutes. 

Ingrédients
- Pomme Cortland pelée ou non, 1

grosse ou 2 petites, en tranches
pas trop minces

- Radis rouges en tranches ou tail-
lés en juliennes, 5 (ou plus) ou
environ 175 ml (¾ de tasse)

- Câpres, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Persil frais haché, 30 ml (2 cuil. à

soupe) ou 15 ml d’estragon frais
- Huile d’olive, 15 ml
- Vinaigre de riz, de cidre, balsa-

mique blanc, au choix 30 ml (2
cuil. à soupe)

- Sirop d’érable, 5 à 10 ml (1 ou 2
cuil. à thé)

- Moutarde de Meaux (à l’an-
cienne), 5 ml

- Sel et poivre au goût
- Huile de sésame, quelques

gouttes (facultative)
Préparation
Mettez les pommes, les radis, les
câpres et le persil (les endives s’il y a
lieu) dans un joli saladier. Préparez la
vinaigrette avec tous les autres ingré-
dients et mélangez à la salade. Pour
une entrée des plus chics, on peut y
ajouter des crevettes cuites, des
graines de sésame noir et la servir sur
un lit de verdure comme du mesclun
(mélange printanier).
Bon appétit!
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Avec Odette Morin

Cette année, l’arrivée sur le marché des légumes printa-
niers locaux est très en retard. De toute évidence, le froid,
la pluie et le manque d’ensoleillement en sont responsa-
bles. En temps normal, ces légumes hâtifs qui ne sont pas
gênés par le gel seraient déjà à notre disposition, car la
plupart préfèrent de loin la fraîcheur du printemps à la
canicule de juillet. 
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Me voici : je m’appelle Lady et je suis
une femelle berger allemand de trois
mois. Je suis heureuse d’être dans ma
nouvelle famille avec Alain, mon maître.
Il paraît que vous le connaissez bien, en
tout cas, c’est ce qu’il dit. Lorsque je suis
arrivé chez lui la première fois, nous
avons fait le tour de l’endroit, je me
demandais bien quelle maison était la
mienne, j’étais inquiète, mais après plu-
sieurs maisons, ha ! Alain l’a trouvé. Ouf,
pendant un instant, j’ai eu peur de dor-
mir dehors ! 

Je suis entrée, et là, une odeur de chien
m’a titillé les narines; pourtant pas de
chien en vue, bizarre! Premier pipi dans
ma maison, oups, pas content le mon-
sieur ! Par contre, ma première nuit s’est
bien passée, j’ai même très bien dormi.
Le lendemain matin, ce fut mon premier
bain… Alain, il est éducateur canin, mais

il n’est pas toiletteur, croyez-moi !
Maintenant que je sens bon, nous avons
fait une belle promenade et j’ai rencontré
beaucoup d’humains, des chiens et
même des enfants, que j’ai trouvés très
gentils et qui sentaient le bonheur. J’ai
entendu souvent le nom de Porto – Oh!
le beau mâle. – Ah ! qu’il était majes-
tueux! Je l’ai associée à cette odeur dans la
maison. Maintenant, j’ai hâte de connaî-
tre davantage Alain, je vais lui montrer
qu’une femelle peut aussi être un très
bon compagnon. – Oups, un autre pipi,
désolé, j’ai juste trois mois !

Le nouveau chiot d’Alain

Lady vous raconte

Les légumes printaniers

Le Conseil régional en environne-
ment des Laurentides (CRE
Laurentides) est d’avis que les sacs
biodégradables (ou oxo-biodégrada-
bles) n’ont aucun avantage environ-
nemental. Ces sacs sont constitués de
plastique (fait à base de pétrole) et
d’un additif qui permet la dégrada-
tion du plastique sous l’effet de la
lumière, de l’oxygène et de la chaleur. 

Or, lorsque le sac est complète-
ment dégradé, il en reste une poudre
de plastique qui peut être absorbée
par certains animaux et se retrouver

dans la chaîne alimentaire. Ces
microparticules de plastiques pren-
dront des centaines, voire des milliers
d’années avant de se décomposer
réellement. Et attention : ces sacs
biodégradables ne sont ni composta-
bles ni recyclables.

Solution de rechange
Outre les sacs réutilisables faits de

tissu, les options plus écolos consis-
tent à utiliser des sacs compostables
(constitués de matières végétales) ou
les sacs de plastique réguliers qui

peuvent être mis ensemble pour être
recyclés (« sac de sacs »).

Sources citées dans le communi-
qué du CRE Laurentides :
• Lavallée, Paul (2016). Les végé-

plastiques, Multimondes, 120 p.
• Espace pour la vie (2013).

Compostable ou biodégradable ?,
http://espacepourlavie.ca/blogue/co
mpostable-ou-biodegradable

• Recyc-Québec (2007). Avis sur
les sacs d’emplettes : Évaluation
de leur impact environnemental,
https://www.recyc-quebec.gouv.
qc.ca/sites/default/files/documents/a
vis-sacs-emplettes.pdf

Sacs biodégradables

Pas écolos du tout!
Valérie Lépine

Dans le cadre du Jour de la terre, le CRE Laurentides a fait
paraître le 20 avril dernier un communiqué signalant le
caractère faussement écologique des sacs biodégradables.

Comment fabriquer un sac en
papier pour la collecte des
matières organiques ? Ce lien
démontre une façon très simple
de fabriquer un sac en papier
pour mettre dans le petit bac de
matières organiques : https://m.
youtube.com/watch?v=MuccriyPIVs

ACTIVITÉS
CRPF
Événements à venir : Le massif
raconté par ses animaux, 27 mai de
9 h à 16 h et Pandora 24, édition
2017, 22 juillet. Info : www.parc-
desfalaises.ca.

Société d’histoire et de
généalogie des Pays-
d’en-Haut
Souper de homards (campagne de
financement annuelle) le vendredi
26 mai 17h30, au Club de golf de
Piedmont (20, chemin de la
Montagne). Coût : 75$/personne.
Info : 450-227-2669 poste 427 ou
www.shgph.org.

Société d’histoire de la
Rivière-du-Nord
Les membres peuvent participer au
congrès de la Fédération Histoire
Québec du 20 au 22 mai à l’Hôtel
Gouverneur de Montréal. Info :
courriel@shm.org.

Co-Lab
L’Alliance pour des environnements
favorables aux saines habitudes de
vie des Laurentides invite, dans le
cadre du laboratoire de collabora-
tion CO-LAB, les élus et profes-
sionnels municipaux, les responsa-
bles d’organismes et les citoyens
intéressés par le développement de
milieux de vie de qualité à participer
au Sommet régional le mardi,
6 juin prochain, de 8h30 à 18h,
à la Place des citoyens (999 boul.
Sainte-Adèle à Sainte-Adèle). Lors

de cette journée, les participants
pourront assister à des conférences.
Gratuit, mais inscription obliga-
toire. Info : www.colab laurentides.
com/sommet.
Théâtre du Marais
Chanson – Yann Perreau, 22 mai. Avec
pas d’casque, 26 mai. Alexandre Poulin,
27 mai. Cinéma – Gûlistan, terre des
roses, 24 mai. Musique – Christophe
Perret, 4 juin. Ensemble Transatlantik, 9
juillet. Théâtre – Le désir, 10 juin. Info:
theatredumarais.com ou 819-322-1414.
Musée d’art contem-
porain des Laurentides 
Les finissants en arts visuels du
cégep de Saint-Jérôme exposent au
MACL du 24 au 28 mai. Vernis-
sage, le 24 mai dès 18 h. Info :
www.museelaurentides.ca ou 450-
436-1580 poste 1107.
Demi-marathon de
Mont-Tremblant
Les 12 et 13 août prochains dans les
rues de Mont-Tremblant. Inscriptions
jusqu’au vendredi 11 août à minuit
sur le site Internet de l’événement:
www.demimarathontremblant.com.
Théâtre Le Patriote de
Sainte-Agathe
Humour – Pierre Hébert, 10 juin.
Claudine Mercier, 7, 8, 13, 14 et 15
juillet. Musique - La tournée des
idoles 2, 11 juin. Conférence –
L’Inde, 14 juin. Chanson – Gilles
Vigneault, 17 juin. Info : theatrepa-
triote.com ou 1 888 326-3655.

Il y a fort à parier que la sensation
au moment de la chute libre, res-
semblera à l’émotion éprouvée lors
de l’annonce du diagnostic d’une
maladie neurocognitive. 

Dans le cadre de cet événement,
en plus du coût du saut, chaque par-
ticipant s’engage à amasser des dons
pour une somme minimale de
150$. Les sommes amassées sont
précieuses dans la poursuite de la
mission de l’organisme auprès des
personnes atteintes et de leur famille.

En l’air pour la cause se tiendra le
17 juin prochain chez Parachu-
tisme Adrénaline à Saint-Jérôme.

Depuis 2002, le centre de jour de
la Maison accueille des hommes et
des femmes atteints d’Alzheimer et
de maladies apparentées, au sein
d’un milieu de vie adapté et stimu-
lant, et ce, afin d’offrir à leurs
proches aidants du répit et du sou-
tien psychosocial. Cette année, la
Maison a atteint sa pleine capacité.
– Pour informations et inscriptions
450-660-6225.

Vous pouvez m’écrire, mon maître
se fera un plaisir de me lire vos

lettres: info@wouflaurentides.org

www.wouflaurentides.org


