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Dentisterie familiale  •  Technologies de fine pointe
2240, Jules-Verne, Québec • 418-872-3780
info@centredentairegl.com

www.centredentairegl.com

Dr Simon Gauthier & 
Dre Marie-Ève Lamoureux

Passez de 

Joyeuses Pâques!Joyeuses Pâques!Joyeuses Pâques!
Et n'oubliez pas 

de bien brosser 

vos dents!

chanson Cabaret, de la comédie musicale 
du même nom. Quand j’ai vu Ariane Moffat 
se retourner, j’étais très heureuse. Par la 
suite, les autres juges ont fait de même. 
C’était bien au-delà de mes espérances », 
s’exclame la jeune artiste.

Après réflexion, elle décida de se 
joindre à l’équipe de Marie-Mai. « Je dois 
avouer que j’hésitais entre Ariane Moffat et  
Marie-Mai. Finalement, j’ai suivi mon ins-
tinct et j’ai opté pour Marie-Mai. En toute 
modestie, je trouve qu’on se ressemble 
comme chan teuses : elle très énergique et 
elle sait où elle s’en va », explique-t-elle.

nouvelle notoriété 
Agréablement surprise devant le suc-

cès remporté par l’émission et la nouvelle 
notoriété qui en découle, la belle chanteuse 
a de la difficulté à bien saisir tout ce qui se 
passe présentement. « Honnêtement, je ne 
pensais pas que l’émission allait connaitre 

autant de succès. Jusqu’à maintenant, les 
commentaires que je reçois de la part du 
public sont très gentils. C’est vraiment une 
belle expérience ce que je suis en train de 
vivre. »

Malgré tout le succès que la jeune 
interprète remporte ces temps-ci, elle 
demeure très terre-à-terre et trouve tou-
jours du temps pour son copain et ses 
ami(e)s. D’ailleurs, il était primordial pour 
elle devenir encourager ses anciens collè-
gues lors de la finale locale de Cégeps en 
spectacle. « Je m’ennuie du Campus, cet 
endroit m’a tellement apporté au plan pro-
fessionnel que personnel », confie-t-elle.

Aujourd’hui, elle se rappelle avec le 
sourire une conversation qu’elle avait eue 
avec une dame lorsqu’elle avait opté pour 
la musique plutôt que les sciences de la 
nature. « Elle m’avait dit que mes parents 
ne seraient pas fiers de moi en raison de 
mon choix. Aujourd’hui, je peux vous 
confirmer qu’ils sont très fiers de voir où je 
me suis rendue.»

Valérie amyot, candidate à l’émission la Voix à tVa

une voix et une fille en or
Par Marie-france siMard

mf@lesed i t ionspr ime.ca

D’entrée de jeu, la jeune femme avoue 
qu’elle n’était pas portée sur les concours 
de chants à la télévision. Toutefois, ayant 
été charmée par le concept de La Voix, 
qu’elle avait eu l’occasion de visionner à 
la télévision américaine, elle a décidé de 
saisir l’opportunité lors des auditions qui 
se tenaient à Place Laurier en septembre 
dernier. « Lors des auditions, je n’étais pas 
trop stressée puisque je n’avais aucune 
attente. J’ai chanté Le chien sale aux yeux 
verts tiré de la comédie musicale Demain 
matin, Montréal m’attend. Contrairement 
à ceux qui avaient passé avant moi, je n’ai 
pas été coupée par les juges en plein cœur 
de ma prestation. J’ai donc eu la chance 
de chanter ma chanson au complet », se 
rappelle-t-elle.  

Ce n’est que quelques semaines plus 
tard que Valérie apprenait la bonne nou-
velle : elle était retenue pour les sélections 
à l’aveugle. « Cette fois-ci avant d’entrer 
sur scène, j’étais très nerveuse. La situa-
tion était très irréelle: le public sur place 
n’avait pas le droit d’applaudir. Pour un 
artiste, c’est inconcevable. J’ai chanté la 

valérie amyot savoure chaque moment  
de sa nouvelle aventure.

lors de la finale locale de cégeps en spectacle au campus notre-dame-de-foy, l’écho de cap-rouge a eu le plaisir de s’entretenir avec 
valéry amyot, candidate à la populaire émission la voix, diffusée à l’antenne de tva. la pétillante jeune femme de 21 ans, qui étudiait 
en chant au collège notre-dame-de-foy jusqu’à tout récemment, savoure chaque instant de sa nouvelle aventure.

la jeune femme affectionne  
son ancienne école.

valéry se reconnait en Marie-Mai  
par son énergie et sa détermination.
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Ayant repris ses esprits, Antoine 
Gagnon savait qu’il devait intervenir 
immédiatement. Cherchant sur son télé-
phone intelligent, il trouve les coordon-
nées de l’Agence québécoise de Capture 
d’Animaux Exotiques (AQCAE). À Peine 
une heure après avoir reçu l’appel, c’est 
Louis Renauld, biologiste, qui se présente 
sur les lieux avec un imposant attirail 
pour capturer l’impressionnante créa-
ture. Par chance, le crocodile n’était pas 
très loin de l’endroit où Antoine Gagnon 
l’avait vu. C’est finalement avec une solide 
dose de tranquillisant que Louis Renauld 
a pu endormir l’animal et le ramener 
ensuite sur la berge à l’aide d’une grande 
baguette munie d’un lasso. 

Un attroupement de badauds s’est 
immédiatement créé près de la rive pour 
assister à l’impressionnante capture. 
Selon les estimations du biologiste, ce 

crocodile géant d’Afrique pesait environ 
400 kg et était âgé de 60 ans. Difficile 
d’expliquer comment une pareille bête 
a pu se retrouver prise dans les glaces. 
Peut-être s’est-elle échappée d’un zoo ou 
encore d’une résidence privée. Malgré 
les interdictions, plusieurs passionnés 
de reptiles s’entêtent encore à garder ces 
animaux dangereux à la maison.   Après 
sa capture, le crocodile baptisé Gustave a 
été amené au centre de l’AQCAE et sera 
probablement confié à un zoo. L’AQCAE 
nous informe qu’il n’est pas rare que de 
tels animaux exotiques soient aperçus ou 
encore capturés dans la région de Québec. 
Depuis 5 ans, trois crocodiles et quatre 
alligators ont été attrapés dans la grande 
région de Québec. Un bébé hippopotame 
a même été capturé dans l’embouchure 
de la rivière St-Charles à l’automne 2012. 
L’AQCAE nous informe que les autorités 

locales préfèrent taire 
ces incidents pour ne 
pas affoler la population. 
Pourtant, selon l’agence, 
on devrait être informé 
que des crocodiles rôdent 
dans nos rivières. 

À l’approche du mois 
d’avril, la fonte des nei-
ges révèle souvent des 
éléments cocasses qui 
peuvent nous surprendre. 
Une date en particulier 
retient souvent notre 
attention et bon nombre 
d’évènements culminent 
à cette date précise, le 
1er avril. Voyez-vous où je 
veux en venir? Bien évidemment, rien 
de ce que vous venez de lire n’est vrai. 
Tout, absolument tout, a été inventé de 

toutes pièces par votre fidèle journaliste 
et tout ça pourquoi, pour vous dire Pois-
son d’avril!

Un citoyen Frôle la mort

un crocodile trouvé  
dans la rivière caP-rouge

Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

louis renauld à côté de l’imposante bête.
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un citoyen a eu la peur de sa vie en faisant une marche près de la marina le 15 mars dernier. antoine gagnon regardait la 
glace s’écouler dans la rivière quand une forme insolite a attiré son attention dans l’eau. croyant peut-être voir quelqu’un 
en détresse, il s’est approché de la rivière pour finalement s’apercevoir qu’un immense crocodile nageait à grande vitesse 
vers lui. fort heureusement, le jeune marcheur a réussi à quitter la rive et la bête à rebrousser chemin. 
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Jeune Personnalité

Dans les bureaux de Carole Gignac et de 
Karine Joubert, les nombreux diplômes et 
certifications qui ornent les murs témoignent 
de l’ensemble des services qui sont offerts 
dans cette clinique. Pour Carole Gignac, il 
est important de pouvoir prodiguer tous les 
soins aux patients. Elle nous explique que la 
clientèle développe une relation de confiance 
envers leur dentiste et qu’elle aime pouvoir 
leur offrir tous les soins, de la petite carie 
jusqu’à la grosse intervention chirurgicale, 
sans avoir à les référer. La liste des services 
offerts est longue, mais mentionnons quand 
même le blanchiment, les implants et l’ortho-
dontie. Aucun aspect de notre confort n’est 

négligé à la clinique. Commençant par la salle 
d’attente, luxueuse et agréable, le patient sera 
pris en charge immédiatement. Pendant les 
opérations, une télévision est fixée au pla-
fond et l’on peut écouter nos films préférés, 
amenuisant ainsi les moments d’inconfort 
que les interventions dentaires procurent 
généralement. Par contre, avec la technologie 
au laser, l’inconfort est chose du passé. De 
plus en plus utilisé dans les cliniques dentai-
res, le laser constitue la technique de l’heure 
pour supprimer les caries. Chez la clientèle, 
le laser représente une option attrayante 
en comparaison de la traditionnelle injec-
tion. Concrètement, le laser est un procédé 

optico-électronique qui génère un faisceau 
lumineux ultra fin offrant une précision 
inégalée. L’énergie déployée par ce rayon est 

circonscrite et agit en quelque sorte 
comme un bistouri lumineux. La 
plupart d’entre nous appréhendent 
les sensations désagréables que 
procure l’anesthésie locale. En effet, 
dans de nombreux cas, le laser peut 
remplacer la « fraise », ceci évitant 
parallèlement les désagréments 
inhérents à l’utilisation de cet outil. 
Il est donc maintenant possible 
d’enrayer une carie sans anesthésie 
et cela pour un cout comparable. 

Votre dernière visite chez 
le dentiste remonte à une autre 
époque, il est encore temps d’y 

remédier en contactant l’équipe de Carole 
Gignac. Pour en savoir davantage, visitez le 
www.laserdentairegignac.com.

centre de laser dentaire carole gignac

tout sous un MêMe toit
Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

Personne n’est à l’abri d’une carie, donc d’une visite chez le dentiste. de façon générale on 
préfèrerait tous être assis sur une plage plutôt que sur la chaise du dentiste. Heureusement, 
les choses changent, et pour le mieux, avec le centre de laser dentaire carole gignac. 
située sur la route 138 à saint-augustin, cette clinique moderne vous offre tous les services 
relatifs à l’hygiène buccale dans un même lieu. À partir du moment où vous en franchirez le 
seuil, vous confort sera la priorité de tous les employés en place. les dres Karine Joubert et carole gignac

le tracel reconnU site HistoriQUe 
national de génie ciVil

lanceMent de la BrocHure 
le tracel de caP-rouge

Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca

en cette année du centenaire du tracel de cap-rouge, les bonnes nouvelles et activités ne 
manquent pas; débutons par la bonne, l’excellente nouvelle!  

Cette bonne 
nouvelle que tous 
attendaient est arri-
vée début mars. En 
effet, la Société histo-
rique du Cap-Rouge 
(SHCR) a appris, non 
sans fierté, que la Société canadienne de 
Génie civil (SCGC) reconnaissait le Tracel 
comme site historique national de génie civil! 
L’annonce sera faite à grande échelle lors du 
congrès annuel de la SCGC qui se tiendra à 
Montréal du 29 mai au 1er juin.

À l’agenda
C’est le jeudi 18 avril prochain, à 19 

h, à l’Église de Cap-Rouge, qu’aura lieu 

le lancement de la 
brochure Le Tracel 
de Cap-Rouge. Cet 
outil élaboré par le 
comité du cente-
naire saura plaire à 
plusieurs. Véritable 

mine d’information sur le célèbre pont sur 
chevalets, la brochure réunit plusieurs thè-
mes de l’élaboration des plans à la mise en 
service du pont.

C’est aussi lors de cette soirée que vous 
aurez la chance d’entendre M. Jean-Marie 
Lebel, historien, parler de cette imposante 
structure. L’activité ouverte à tous est gra-
tuite pour les membres de la SHCR; il n’en 
coute que 5 $ pour les non-membres.
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Personnalité du Mois

Chaque semaine, 
le chef propriétaire 
Martin Côté vous propose une 
cuisine gourmande, 
inspirée des produits de saison.

Tartare de cerf rouge 
au cumin et jus de lime 
roquette aux copeaux de parmesan.

Œufs Bénédictins au 
canard confit
pommes caramélisées et Vieux cheddar, 
sauce hollandaise. 

Côtes levées de porc 
« Baby Back » marinées à 
la Raftman et badigeonnées de BBQ épicé, 
légumes du moment et pommes de terre frites. 

Plaisir et 
saveurs réunis
418-977-1400
3695, rue de l’Hêtrière
Lac St-Augustin
www.pubsaintphilippe.com

Coups 
de coeur

de nos clients 

en mars

Réservez tôt 
pour notre fabuleux 

brunch de pâques

Fondée en 2005 par Roger St-Cyr, SO-
CHO se démarque rapidement et acquiert 
une réputation enviable. Fort du succès 
de son entreprise du Vieux-Port, Roger 
St-Cyr choisit de prendre de l’expansion. 
En 2012 donc, il inaugure une deuxième 
succursale au Complexe Lebourgneuf et y 
greffe un comptoir de sandwichs gourmets 

ainsi qu’un étalage de plus de 200 bières de 
microbrasserie du Québec. Au cours des 
dernières années, son fils Guillaume et sa 
fille Fannie ont joint les rangs de l’entreprise 
familiale et contribuent à sa croissance avec 
leurs idées novatrices, leur dynamisme 
et leur enthousiasme. Les chiffres relatifs 
à l’entreprise sont impressionnants. En 

tout temps, 62 variétés de saucisses sont 
disponibles dans les trois magasins de 
SO-CHO, celles-ci varient en fonction des 
saisons. Avant l’ouverture de la succursale  
Sainte-Foy, SO-CHO cumulait des ventes de 
plus de 44 000 kilos de saucisses annuelle-
ment. Si l’on convertit à l’unité, cela signifie 
325 000 saucisses par an. Une autre parti-
cularité de SO-CHO est que le kilo se vend 
toujours 15,95 $, peu importe la variété. 

Le succès de SO-CHO réside dans la 
qualité de ses saucisses. La famille St-Cyr 
travaille en collaboration avec une entreprise 
de Beauport, les Aliments Varazano, pour la 
fabrication de ses produits. Les recettes sont 
soigneusement élaborées, goutées et re-gou-
tées jusqu’à l’obtention d’un résultat parfait. 

De plus, Guillaume St-Cyr tient à spécifier 
que les saucisses ne fondent pas pendant la 
cuisson. Si vous achetez une saucisse de 150 
grammes, vous aurez 150 grammes de sau-
cisses à manger une fois cuites. Ceci est dû à 
la qualité de la viande utilisée dans la fabri-
cation, c’est-à-dire une viande maigre à 85 %. 
Qu’elles soient à l’agneau, au veau, à la volaille 
ou encore au porc, osez découvrir les variétés 
les plus originales. À consulter la carte des 
saucisses, le lecteur passera indéniablement 
de la surprise à l’étonnement. Que diriez-vous 
de gouter, une saucisse « cajun et raisins » ou 
encore une saucisse à la Poire William. Cette 
expérience culinaire est maintenant rendue 
possible, près de chez vous au 3280 chemin 
Sainte-Foy. Laissez-vous tenter.  

PlUs de 60 Variétés  
disPoniBles PoUr VoUs

so-cHo Maitre 
saucissier ouvre 
une succursale 
À sainte-foy

Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

roger, fannie et guillaume st-cyr

un comptoir particulier a assurément retenu votre attention lors de votre dernière visite 
au Marché du vieux-Port. un immense étal de saucisses auquel on ne peut résister, vous 
les connaissez, vous ne pouvez plus vous en passer. l’entreprise so-cHo, reconnue dans la 
région de Québec pour la qualité de ses saucisses et aussi pour son incroyable variété offre 
maintenant ses délicieuses charcuteries dans le secteur sainte-foy. en effet, une nouvelle 
succursale vient d’ouvrir ses portes tout près de l’autoroute duplessis. la famille st-cyr 
compte bien faire de ce nouveau point de service un incontournable du secteur.
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3688, de l’Hêtrière, St-Augustin

418 877-4018   
www.performancebegin.com

Des vélos
pour 

la famille

3499$
régulier

11999$
haute
performance

Nouveautés 2013

Liquidation
vélos 2012

Mise au point

Un service personnalisé au cœur de Cap-Rouge,
à la hauteur de vos exigences depuis 1974.

Dentister ie  générale

Prothèses  amovibles

Restaurat ions  
sur  implants

Couronnes et  ponts

Blanchiment

Endodontie

Parodontie

OUVERTS LE  SOIR  |   SERVICE D’URGENCE

Dre Chr ist ine Pagé St-Cyr
Dr  Michel  B igras

200-1404, rue Blanchette, Québec | 418 653-1040
info@dentistescaprouge.com  | dentistescaprouge.com

Heures d’ouvertures
Lundi : 8 h à 18 h 30 - Mardi : 13 h à 20 h 30
 Mercredi : 13 h à 20 h 30 - Jeudi : 9 h à 16 h

la Médaille du JuBilé de diaMant 
de la reine Pour danielle grenier

Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca

ce n’est pas sans fierté que le collège des compagnons voyait sa directrice, Mme danielle 
grenier, recevoir récemment la médaille créée par le gouvernement du canada en l’honneur 
du jubilé de diamant de la reine élizabeth ii. une distinction qui rejaillit non seulement sur 
le collège, mais sur toute la communauté des compagnons.

C’est le 19 février dernier, lors 
d’une cérémonie tenue au mess 
intégré du Camp des cadets de 
Valcartier, que Danielle Grenier 
recevait sa médaille des mains 
de l’honorable Pierre Duchesne, 
lieutenant-gouverneur du Québec. 
Cette distinction honore et sou-
ligne de façon tangible des Cana-
diennes et des Canadiens qui cha-
que jour contribuent à bâtir notre 
société.

Cette récompense nationale 
souligne le leadership et le dyna-
misme de Madame Grenier qui 
motivent, au quotidien, tout le col-
lège à emprunter des sentiers nouveaux et 
à privilégier des orientations qui favorisent 
l’innovation. 

Lors d’une précédente cérémonie, le 
Capitaine Étienne Vachon, CD, enseignant 
d’éthique et culture religieuse au Collège, 
recevait la même distinction pour son tra-
vail réalisé dans le mouvement des cadets. 

la réussite Parle
Ces marques de reconnaissance pro-

fessionnelle et sociale confirment la répu-

tation technologique et entrepreneuriale 
déjà solidement établie du Collège des 
Compagnons. La réussite du programme 
PROTIC en place depuis maintenant 15 
ans est d’ailleurs soulignée par de nom-
breux organismes de recherche. Tel que 
mentionné dans un précédent numéro, 
précisons que le Collège des Compagnons 
affiche un faible taux de décrochage parmi 
les écoles publiques de la région de Québec 
et diplôme près de 90 % de ses élèves, tous 
programmes confondus. 

c’est avec fierté que le collège des compagnons voyait 
sa directrice, Mme danielle grenier, recevoir récemment 
la médaille créée par le gouvernement du canada en 
l’honneur du jubilé de diamant de la reine élizabeth ii. 
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l’éQUiPe dU george V domine 

Mylène Martel et son éQuiPe 
reMPortent la couPe des glaces

Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

l’équipe georges 
lors de la course 
trois-rivières 
extrême. 

l’équipe georges 
v : sandrine 
desaulniers,  

frédérique saucier, 
chantal rainville, 

Mylène Martel 
et nadia richer 

recevant la coupe 
des glaces.

La saison 2013 comportait six courses et 
l’équipe est monté sur le podium à tous les 
coups, en plus de décrocher trois premières 
places. Mylène Martel nous explique que le 
succès de l’équipe George V ne tient pas tant 
à une discipline d’entrainement exemplaire, 

mais plutôt à la chimie parfaite qui opère 
entre les membres de l’équipe et surtout au 
plaisir qu’elles ont toutes à braver les glaces 
du fleuve St-Laurent. Après une saison aussi 
fructueuse, ne soyons pas surpris de les 
revoir sur la ligne de départ l’an prochain. 

La saison de canot à glace terminée, 
Mylène Martel peut à nouveau se consa-
crer à 100 % à son entreprise de Cardio 
Plein Air. C’est pourquoi, le 30 mars, elle 
organise une journée porte ouverte, au 
parc Riverain du Lac St-Augustin dans le 

cadre du défi 5/30. Des activités de cardio-
musculation et de cardio-boot camp seront 
offertes gratuitement. Pour y participer, 
vous devez préalablement vous inscrire 
en communiquant avec Mylène Martel au 
418-861-8806.

après une absence d’un an sur le circuit de l’association des coureurs en canot à glace, l’équipe 
george v revient en force et triomphe pour une 5e fois sur le circuit élite féminin en remportant 
la coupe des glaces. leur domination est incontestable. depuis ses débuts, l’équipe de Mylène 
Martel a pris part aux courses pendant 5 des 8 années d’existence du circuit. les résultats parlent 
d’eux-mêmes, lors de ces 5 années, l’équipe cumule 5 victoires. 
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Construite vers la fin du 19e siècle, 
ce n’est qu’en 1916 qu’on retrouve la trace 
de la maison. En effet, c’est à ce moment 
que Lazare Moisan lègue la propriété à sa 
femme Philomène Robitaille. Dès 1929, leur 
fille  Marie-Diane-Moisan et son mari Louis 
Delisle l’habiteront et auront 12 enfants. Peu 
avant 1978, elle tombera dans les mains de 
la ville afin de permettre un agrandissement 
de la rue Provancher.  Elle sera alors dépla-
cée et posée sur de nouvelles fondations, la 
cuisine d’été située à l’arrière de la maison 
sera enlevée et on lui construira un petit 
perron à l’avant. La maison Marie-Diane-
Moisan, de style Second Empire se distin-
gue par son « toit à la Mansart » en raison 
d’une pente faible (terrasson) et d’une pente 
abrupte (le brisis)  qui permet plus d’es-
pace au deuxième étage, espace plus que 
nécessaire pour une famille si nombreuse. 
Depuis 1978, c’est la famille Lapointe qui 
en est fièrement propriétaire. Ayant vécu à 
Cap-Rouge depuis 1966, Madame Lapointe 
a vu sa ville évoluer; habitant en premier 
lieu sur la plage Saint-Laurent, l’on surnom-
mait ces habitants « les étranges » et c’est au 
village, sur la rue Provancher qu’elle allait à 
l’épicerie. Changeant sans cesse, ce village 
s’est transformé et les Lapointe ont jugé 
important la revitalisation du patrimoine 
carougeois et ont alors mis des efforts à la 
conservation de leur maison ancestrale. 
Parmi les critères de sélection, les membres 
du jury retiennent notamment l’aspect exté-
rieur de la maison qui doit avoir conservé sa 
forme originelle, tels les bardeaux de bois 
qui revêtent toujours la maison.  Quant aux 
rénovations apportées à l’intérieur, elles doi-
vent préserver le cachet.

La Société historique du Cap-Rouge 
décerne aussi une mention spéciale Prix 
Joseph-Bell-Forsyth aux membres de 
l’Assemblée de fabrique de la paroisse 
Saint-Félix de Cap-Rouge pour souligner 
la restauration artistique des tableaux du 
chœur de l’église.

Mme ihssane  
elghernati, attachée 

politique de sam 
Hamad, député de 

louis-Hébert et parrain 
de l’évènement,  

remet le prix  
Joseph-Bell-forsyth 

à Mme dominique 
lapointe et M. stéphan 

clark, propriétaires  
de la maison  

Marie-diane-Moisan.

la maison marie-diane-moisan  
HeUreUse élUe

reMise du Prix 
JosePH-Bell-forsytH 

Par : MariKa corcoran

mar ikacorco ran@hotmai l . com

chaque année, lors de l’assemblée générale 
annuelle de la société historique du cap-
rouge, le prix Joseph-Bell-forsyth est remis à 
une personne ou un organisme ayant mis les 
efforts nécessaires à la conservation du patri-
moine architectural historique. cette année, 
dominique lapointe et stéphan clark, pro-
priétaires de la maison Marie-diane-Moisan 
ont été choisis par le comité de sélection.
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caissedecaprouge.com
aussi sur 
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éditorial

andré Juneau

Force est de constater qu’il y a une 
réduction substantielle de l’utilisation du 
papier dans les entreprises et les ministères. 
Par contre, l’objectif visé est compromis par 

une migration importante vers l’utilisation 
individuelle du papier dans nos résidences. 

Nous recevons de plus en plus de docu-
ments en format électronique accompagnés 

visa le noir tua le Blanc

de la phrase qui tue : « Disponible en format 
PDF ». Il faut donc imprimer les documents 
que nous devons conserver notamment, 
les documents légaux, rapports financiers, 
billets d’avion, confirmations de chambres 
d’hôtel, etc. Les envois électroniques se 
multiplient et les impressions à la maison 
aussi. Combien d’amis et de parents ne 
m’ont-ils pas confirmé les difficultés qu’ils 
rencontraient à lire un document sur écran 
et la nécessité de l’imprimer. 

J’iMPriMe ou Pas ?
L’annonce du maire est certainement 

positive, à condition que toutes les per-
sonnes touchées n’impriment pas les 
documents à la maison pour en assurer 
une lecture efficace et les annoter sinon, 
on rate la cible. D’ailleurs, plusieurs entre-
prises nous sensibilisent à l’évaluation 
du besoin avant d’imprimer, conscientes 
qu’elles déplacent le problème chez le 
destinataire. 

Dans la poursuite de notre objectif 
d’économiser le papier, je suggère de fran-
chir une nouvelle étape soit l’élimination 
de la MDP, la « Maudite Dernière Page ». 
Lorsqu’un document apparait avec men-
tion « page 1 sur 4 » nous nous astreignons 
rarement à vérifier chacune des pages 
pour en apprécier le contenu, le réflex 
étant de passer systématiquement à l’im-
pression. On ne s’équipe pas de disques 
durs et d’imprimantes ultrarapides pour 
rien, quand même! 

Voici quelques exemples de MDP 
parmi tant d’autres : Un rapport de mon 
gestionnaire de fond de retraite, une ligne 
sur la deuxième page; Radio-Canada 
mobile, seulement Radio-Canada mobile 
sur la 3e page; un autre avec pour seule 
inscription « Gmail-AML » sur la 3e page. 
Je pourrais remplir le journal de ces 
exemples. Mesdames et Messieurs les 
programmeurs, webmestres et informati-
ciens de ce monde, vous détenez une clé 
importante pour la réduction du papier, 

soit une mise en page plus respectueuse 
de l’environnement. Prenez donc comme 
résolution de mettre fin à la MDP, notre 
maire fait sa part, faites la vôtre.

Cette situation contradictoire entre 
notre désir de protéger une ressource 
naturelle et l’incitation à son gaspillage 
n’est pas unique au papier. Nous connais-
sons l’intérêt de nos élus pour la protec-
tion de l’eau, intérêt qui se manifeste par 
diverses initiatives telles l’installation de 
compteurs d’eau dans les industries, la 
rénovation des réseaux désuets et la poli-
tique d’économie de l’eau pour l’arrosage. 

l’eau À la PouBelle
Par contre, une phrase dans le Guide 

de recyclage de la Ville ouvre la porte 
au gaspillage d’une quantité importante 
d’eau : « Afin d’améliorer la collecte des 
matières recyclables, vous devez rincer 
les contenants pour éliminer les résidus 
de nourriture ». Traduction : Vous devez 
utiliser de l’eau potable ayant subi de mul-
tiples traitements pour rincer des conte-
nants qui seront transformés en poussière 
de verre, billes de plastique ou copeaux 
de métal et qui, dans certains cas, seront 
dirigés vers un site d’enfouissement ».

N’avez-vous jamais été témoin d’un 
adulte ou un enfant qui passe de longues 
minutes sous un robinet ouvert dans une 
guerre à finir afin de tenter d’extirper les 
derniers ilots de résistance du beurre 
d’arachides dans le contenant? Combien 
de milliers de litres d’eau sont-ils utilisés 
annuellement pour l’opération rinçage? 
Si la protection de la ressource hydrique 
est notre cible prioritaire, l’eau de rinçage 
n’est-elle pas, comme nos MDP, l’utilisa-
tion inutile d’une ressource prioritaire? 

Visa le noir tua le blanc, il faut ajus-
ter le tir, recycler en ciblant en priorité 
les ressources les plus importantes pour 
l’homme et pour la vie. Rappelons-nous 
que notre ancêtre, l’homme des cavernes, 
avait absolument besoin d’eau pour sa 
survie et de bois pour se chauffer, mais a 
pu survivre sans verre, sans plastique et 
sans métal.

À la lecture du dernier bulletin municipal, février 2013, on ne peut que se réjouir de l’annonce du maire voulant que le conseil municipal 
soit maintenant « numérique ». une économie de 500 000 feuilles, Monsieur le Maire, la forêt est en liesse, les arbres vous disent merci.
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UNE FORCE COLLECTIVE !

418 651-5487
1111, boul. de la Chaudière

caissedecaprouge.com 

Aussi sur

desjardins.com/maison

Geneviève Lessard
Conseillère en finances 
personnelles*

devenir propriétaire :  
un rêve réalisable !aChat propriété

* Représentante en épargne collective pour Desjardins Cabinet de services financiers inc.

l’achat d’une première résidence est un projet 
important qui nécessite une planification 
rigou reuse afin de pouvoir aller de l’avant en 
toute quiétude. voici quelques conseils pour 
passer du rêve à la réalité ! 

ÉtabLir votre mise de fonds

Pour obtenir un prêt hypothécaire, vous devez verser 
une mise de fonds. Il s’agit d’une somme d’argent 
personnelle que vous investissez dans votre projet. 
Généralement, la mise de fonds minimale équivaut 
à 20 % du plus petit de ces montants : le coût 
d’achat ou la valeur marchande de la propriété. Par 
exemple, si vous achetez une maison neuve de 
200 000 $, la mise de fonds minimale sera de 
40 000 $.

Pas assez d’argent pour une mise de fonds ?
Si vous n’avez pas réussi à accumuler la mise de 
fonds minimale requise, vous pouvez quand même 
obtenir, à certaines conditions, un prêt hypothécaire. 
Il vous faudra faire assurer votre prêt par la Société 
canadienne d’hypothèques et de logement (SCHL) 
ou par Genworth Financial Canada, moyennant une 
prime d’assurance. Dans ce cas, la mise de fonds 
exigée se situera entre 5 % et 10 % du coût d’achat 
de votre propriété.

optez pour le raP
Enfin, grâce au Régime d’accession à la propriété 
(RAP) du gouvernement, vous pouvez retirer jusqu’à 
25 000 $ de votre REER, ou 50 000 $ par couple, afin 
de vous constituer une mise de fonds. Vous n’avez 

aucun impôt à payer sur le montant retiré et vous 
disposez de 15 ans pour rembourser cette somme, 
sans intérêts. Même si vous n’avez jamais cotisé à 
un REER, vous pouvez vous prévaloir du RAP. Votre 
conseiller Desjardins pourra vous renseigner davan
tage à ce sujet.

saviez-vous que…
l’une des meilleures façons d’accumuler votre 
mise de fonds est d’adhérer à un programme 
d’épargne périodique, et ce, le plus tôt possible. 
Rappelezvous que plus votre mise de fonds est 
élevée, moins vous devrez emprunter et plus 
vous économiserez en frais d’intérêts.

PrÉvoir des frais de dÉmarraGe

Outre la mise de fonds initiale, vous devez prévoir 
les frais de démarrage qui devraient se situer entre 
3 % et 5 % du prix d’achat de votre propriété, tels 
que :

•	Frais	d’inspection	et	d’évaluation
•	Honoraires	et	frais	de	notaire	au	Québec	et	

d’avocat en Ontario
•	Droits	de	mutation	communément	appelés	 

« taxe de bienvenue »
•	Frais	de	déménagement

Pour votre projet domiciliaire, n’hésitez pas à venir 
nous consulter. Nous possédons les compétences 
nécessaires pour vous accompagner tout au long de 
votre projet. 

« J’ai besoin de projets pour conserver 
ma motivation! », lançait tout de go Jean-
Marc Poitras lors de son entrevue d’embau-
che il y a neuf ans. Son enthousiasme lui 
valut bien entendu le poste et depuis lors, 
le conseiller d’orientation au SSF ponctue 
chaque année scolaire de nouveautés. Il 
fait équipe avec les élèves pour l’organi-
sation de différentes activités comme ce 
spectacle-bénéfice tenu en 2009 au profit 
de la Société canadienne du cancer.  Grâce 
à la collaboration de 62 bénévoles, 7 000$ 
avaient été récoltés pour la cause. Mention-
nons également la participation des élèves 
à une émission télévisée, l’animation des 
galas culturels, la mise sur pied du projet 
Monstre (inspiré de l’émission américaine 
The Apprentice) sans oublier les visites 
éducatives en milieu professionnel, l’or-
ganisation de conférences, etc. Jean-Marc 
Poitras a toujours le même objectif : fournir 
aux élèves des occasions de se découvrir.

faire éQuiPe avec les Jeunes
 La liste des projets auxquels a pris part 

Jean-Marc Poitras est longue. Toutefois, il ne 
prend pas tout le crédit et précise que sans 
les élèves, ces projets ne pourraient voir le 
jour. N’en demeure pas moins que les jeu-
nes lui doivent une fière chandelle puisque 
cette année le dynamique orienteur donne 
un sérieux coup de pouce à ce groupe qui 
s’envolera au Pérou pour un voyage huma-
nitaire. « Je crois en la jeunesse. Nos jeunes 
sont extraordinaires. Il suffit de leur faire 
confiance », dit-il tout simplement.

forces avenir en Bref
Forces AVENIR est un organisme à but 

non lucratif qui vise à reconnaitre, à hono-
rer et à promouvoir l’engagement de la jeu-
nesse dans des projets qui enrichissent le 
savoir, qui suscitent le gout de la réussite, 
le dépassement personnel et le dévelop-
pement du sens civique, contribuant à la 

formation de citoyens conscients, actifs et 
responsables, à la fois enracinés dans leur 
collectivité et ouverts sur le monde.

Toutes nos félicitations à vous M. Poitras! 
Ce sont des gens engagés comme vous qui 
font la différence dans la vie de nos jeunes.

laUréat Forces aVenir

Jean-Marc Poitras, un gars  
engagé auPrès de nos Jeunes

Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca
chaque semaine, forces avenir présente un élève, un groupe d’élèves ou un membre du 
personnel d’écoles secondaires s’étant démarqué par son engagement ou sa persévérance. 
la dernière semaine de février fut nommé dans la catégorie avenir Personnel engagé 
M. Jean-Marc Poitras du séminaire saint-françois (ssf). À cette distinction s’ajoute une 
bourse de 500 $. 
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839, route Jean Gauvin, bureau 200
www.tranassocie.ca418.871.4545

Dre N-Thanh TranDre Geneviève Lafrance

Envie d’un sourire éclatant pour ce printemps?
Profitez du blanchiment en 1 heure offert à notre clinique.

ConférenCe  
AU MSCCr 

Testament, man-
dat d’inaptitude et que 
faire lors du décès d’un 
conjoint(e)? Tels seront les points abordés par Me Marie-
France Rheault, notaire, le mercredi 10 avril prochain. 
Un rendez-vous important pour en savoir davantage et 
poser des questions. La conférence aura lieu de 13 h 30 à 
15 h 30 à la salle du Conseil du Centre communautaire de 
Cap-Rouge, 4473 Saint-Félix, Québec. Entrée et station-
nement gratuits. Une collaboration du Mouvement des 
services à la communauté du Cap-Rouge : 418-641-6643.

leS PoUfS dU ChiC AlorS! 
À la recherche de petites douceurs pascales? Les talentueuses 

pâtissières du Chic Alors ! ont créé spécialement pour l’occasion 
de Poufs de Pâques. « Tous nos produits sont faits artisanalement, 
en cuisine, avec de “ vrais ” ingrédients », lance fièrement Hugues 
Philippin. Les Poufs 
qui s’apparentent à 
des whippets plairont 
aux petits comme 
aux grands. Faits de 
biscuits sablés à la 
vanille, ils se décli-
nent en trois person-
nages amusants : le 
cochonnet, le poussin 
et le lapin. L’un est 
garni de ganache au 
chocolat 55 % enrobé 
de chocolat au lait, 
l’autre d’une garni-
ture de framboise, guimauve maison puis enrobé de chocolat blanc 
tandis que le dernier renferme un caramel au beurre, la guimauve 
maison et son enrobage de chocolat au lait. Ce tentant trio est vôtre 
pour 14 $ ou 5 $ l’unité. Miam!

hArMonie d’inStAntS flUideS
La bibliothèque Roger-Lemelin pré-

sentera sous peu les œuvres de l’artiste 
peintre Diana-Marie Lanteigne Ouellette. 
Sous le thème Harmonie d’instants fluides, 
l’artiste propose une exposition inspirée de 
l’air marin de l’Acadie. Le sable, la mer, les 
abysses et l’écorce de bouleau sont repré-
sentés dans ses toiles par les formes, les 
couleurs et les éléments suggestifs. Une 
exposition gratuite à ne pas manquer du 
27 avril au 26 mai à la salle de la Pente-
Douce de la Bibliothèque Roger-Lemelin

ASSeMBlée GénérAle 
AnnUelle dU ClUB fAdoQ 

Le club FADOQ La Moisson d’Or tien-
dra son assemblée générale annuelle le 
10 avril prochain à compter de 13 h 30 à 
la Salle Jobin de l’Hôtel de Ville de Saint-
Augustin-de-Desmaures, 200 route de 
Fossambault. Notez 
qu’il y aura élection 
de nouveaux admi-
nistrateurs lors de 
cette assemblée. 
Des formulaires de 
mise en candida-
ture sont disponi-
bles auprès de Mme 
Louisette Petitclerc au (418) 878-2310 ou 
auprès de M. Denis-C Gagnon au (418) 
874-1098.

caro le@lechodecaprouge.ca

carole roy

les écHos  
de l’écHo

ACtivitéS PrintAnièreS
Petit mot pour vous aviser que l’École d’arts 

visuels de Cap-Rouge a mis sa session prin-
temps en ligne. Jetez-y un œil, il y a un cours 
pour vous! Une visite au  www.centreart-
maisonblanchette.org pour découvrir toute 
la gamme d’ateliers proposés. Vous préférez 
parler à quelqu’un, composez le 418 641-6413 
poste 7327. C’est 
avec grand plaisir 
que l’on guidera vos 
choix en répondant 
à vos questions!
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Toutefois, l’obtention de ce logiciel ne 
s’est pas faite du jour au lendemain. Les 
membres du comité répondant ont attendu 
trois ans avant de voir leur projet prendre 
vie. C’était donc dans une ambiance de 
fête qu’avait lieu l’inauguration officielle 
le 8 février dernier à l’école des Grandes-
Marées en présence de quelques parents 
et du député Sam Hamad, qui s’est même 
prêté au jeu d’essayer le nouvel appareil. 
« Je suis très heureux d’être ici ce soir. Pour 
moi, les valeurs véhiculées par le Corps 
de cadets de la marine, soit le respect et 
le travail d’équipe, sont des valeurs que je 
partage. Par le biais de ce nouvel outil, nous 
permettons à ces jeunes de se réaliser et de 
leur donner le gout d’apprendre. Nos jeunes 
sont notre avenir », a mentionné M. Hamad.

En effet, cet outil permet aux jeunes 
futurs pilotes d’apprendre à naviguer sur 
différentes embarcations, comme des 
bateaux de la Garde côtière, des pétroliers 
ou des voiliers, et ce, dans diverses situa-
tions d’urgence. 

une source de Motivation 
Pour les Jeunes cadets

Selon Saileth Ramírez, présidente de 
la Ligue navale, l’ajout de cet outil dans la 
formation des jeunes cadets a eu un effet 
bénéfique sur eux. « Ils sont beaucoup plus 
motivés, car ils peuvent dès maintenant 
mettre en pratique ce qu’ils apprennent. 
Ainsi, ça devient beaucoup plus concret 
pour eux. De plus, ce sera certainement un 
plus pour eux lorsqu’ils feront leurs camps 
d’été sur le fleuve Saint-Laurent en voile. Ils 
auront déjà eu alors l’occasion de se familia-
riser avec les manœuvres », souligne-t-elle.

Pour Xavier Ramirez, 1er maitre de pre-
mière classe, le simulateur est une façon 
novatrice d’apprendre le domaine de la 
marine. « Comme la manœuvrabilité dif-
fère d’une embarcation à l’autre, le logiciel 
nous permet de nous adapter et d’appren-
dre comment bien réagir face à différentes 
situations, comme de naviguer sur le fleuve 
durant des tempêtes de neige », explique-t-il.

Le Corps de cadets de la marine royale 
canadienne 287 Cap-Rouge aimerait pou-

voir se munir de trois autres simulateurs 
de navigation afin de permettre à un plus 
grand nombre de jeunes à s’exercer en 
prévision du camp d’été. « En ce sens, plu-
sieurs démarches de commandites ont été 
faites pour atteindre notre objectif. Jusqu’à 
maintenant, nous avons reçu une réponse 
positive de la part de la Caisse Desjardins 
de Cap-Rouge. Nous en sommes bien 
heureux. Nous espérons que d’autres 
commanditaires potentiels emboîteront le 
pas », souligne Mme Ramírez. 

un simulateur de navigation qui bonifiera  
l’apprentissage des jeunes cadets de la marine.

simUlateUr de naVigation PoUr le corPs de cadets  
de la marine royale canadienne 287 caP-roUge

une PreMière À QuéBec!
Par Marie-france siMard

mf@lesed i t ionspr ime.ca

les jeunes du corps de cadets de la marine royale canadienne 287 cap-rouge ont de quoi être heureux. grâce à 
une contribution financière de 2 500 $ de la part du député de louis-Hébert, sam Hamad, ils peuvent désormais 
profiter d’un simulateur de navigation, le premier à Québec, pour bonifier leur formation.

Pour remercier 
sam Hamad de 
son implication 
financière, le 
corps de cadets 
de la marine lui a 
remis une plaque 
et a nommé le 
simulateur de 
navigation « le 
louis-Hébert. »
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Suivez les chroniques immobilières à Patricia

Quelle rareté! Impressionnante résidence 
signée Rousseau. Découvrez la chaleur 
des bois, foyer pierre, boudoir au RC, 
4 chambres. Cour à l’ouest, piscine h-t. 
Secteur recherché!

Vue époustouflante. Condo en unité de coin 
au 4e étage, garage intérieur, rénové par 
professionnel, 2 chambres, douche en verre. 
Immeuble sécuritaire, piscine extérieure. À 
proximité des services

Magnifique jumelé tout en fenêtre, 3 chambres, 
foyer au salon, design contemporain, pièce séjour 
à aires ouvertes, chambre principale avec 
balcon. Jolie cour intime, paysagement récent, 
aucun entretien. Toute offre sera considérée.

Irrésistible bungalow rénové, style contemporain, 
4 chambres, chaleureuses pièces de vie, décor 
jeune et de bon goût, sous-sol invitant. Jolie 
cour intime et paysager, terrasse 3 saisons. À 
pied des services! 324 900$

Clé en main! Superbe résidence à paliers, garage, 
aux multiples rénovations, actualisée avec goût, 4 
chambres, foyer au propane au salon, salle familiale 
avec accès à l’extérieur. Terrain ensoleillé, clôturé, 
spa + gazebo. Pour vous qui recherchez beauté.

Imposante résidence 5573 p.c. Ajout d’un 
étage en 1988. 7 chambres, 4 salles de bains, 
toit cathédrale, foyer, abri d’auto double. 
Exceptionnel terrain, piscine creusée chauffé, 
clôturé. À pied des services!

Sûrement la plus coquette du secteur! 2 
chambres, superbe salle de bains, cuisine 
fonctionnelle, sous-sol aménagé. Cour 
orientée soleil. Formule sans entretien avec 
frais communs, piscine creusée. 259 000$

Le meilleur rapport qualité/prix du secteur! Super 
jumelé aménagé sur 2 niveaux. Vous serez charmé 
par ses grands espaces de vie et ses 2 grandes 
chambres. Bel investissement!  225 000$

Sublime bungalow rénové, nouvelle salle de bains, 
foyer au salon, boudoir, 3 chambres au RC, véranda 
vitré. Sous-sol invitant, 2 chambres, parfait pour 
bi-génération et possibilité de 2 logements. 
Superbe terrain 9 700 p.c. 399 000$

Coup de coeur assuré! Irrésistible contemporaine 
avec garage excavé, 4 chambres, aires ouvertes, foyer 
sur 3 faces au salon, cuisine sublime, comptoir lunch 
quartz, 2 magnifiques salles de bains, thermopompe 
centrale. Finition luxueuse sur 3 étages!

Secteur recherché! Séduisant cottage avec 
garage, rare 4 chambres + 2 salles de bains à 
l’étage, balcon avec vue au lac, foyer au salon, 
boudoir au RC, magnifique cuisine avec dînette. 
Piscine hors-terre, accès au lac. 474 900$

Quartier prestigieux! Luxueux cottage avec garage, 
6 chambres, 3 salles de bains, foyer au gaz,  armoires 
en bois, sous-sol aménagé avec possibilité de salon 
de coiffure ou bureau professionnel. Piscine creusée 
au sel chauffé. Tout pour plaire!

Vous rêvez d’espace! Superbe bungalow rénové 
et entretenu avec grand soin, 3 chambres au RC, 
ajout jolie verrière 3 saisons, abri d’auto. Superbe 
terrain très intime paysager, haies de lilas. Au cœur 
des services + écoles. 325 000$

Ravissant cottage avec garage, 5 chambres, 
finition soignée, grandes pièces de vie, portes-
françaises. Terrain exceptionnel 14 000 p.c, 
piscine creusée, 2 terrasses, remise/garage. 
Quartier recherché. La perfection! 419 000$

Incroyable à ce prix! Cottage avec garage, 3 chambres, 
foyer au salon, suite des maîtres à l’étage, raffinement + 
souci du détail sur les 3 étages, sous-sol aménagé avec 
salle familiale. Superbe aménagement paysager, foyer 
extérieur. Design digne d’une revue. 444 000$

1150, Luc-Lacourcière 4157, des Berges 1131, des Chasseurs

Vous voulez 
vendre ou acheter, 

contactez-nous!

418 653.5353
Voyez toutes nos propriétés

et plus encore à deguara.com
DENISE ROY-DEGUARA

RE/MAX FORTIN DELAGE D.R.D
COURTIER IMMOBILIER AGRÉÉ

PATRICIA DEGUARA 
RE/MAX FORTIN DELAGE P.D.

COURTIER IMMOBILIER AGRÉÉ

JEAN-MICHELDEGUARA
RE/MAX FORTIN DELAGEINC.

COURTIER IMMOBILIER
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Unité de coin. Ravissant condo 2 chambres, 
1 325 p.c, salle de bains avec douche 
indépendante + 1 salle d’eau, armoires en bois, 
climatisé, ascenseur. 1 stationnement intérieur, 
piscine creusée chauffé. Près de tous les services.

NOUVEA
U

Succession! Jumelé/cottage de 3 chambres 
à l’étage, cuisine laboratoire ouvrant sur 
salon et salle à manger, chaleur du foyer. Cour 
intime, vue partielle au fleuve. Sautez sur 
l’occasion! 

Vous l’attendiez! Séduisant cottage actualisé 
en conservant son cachet, cuisine chêne, 
aménagé sur 3 niveaux, 4 chambres. 
Magnifique terrain, piscine semi-creusée. Site 
recherché!

NOUVEA
U
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U

Ven
du

CAP-ROUGE CAP-ROUGE CAP-ROUGE

DUBERGER
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CAP-ROUGECAP-ROUGE

STE-FOYSTE-FOYSTE-FOY

ST-ROMUALDST-AUGUSTIN ST-ROMUALDST-ROMUALD CHARLESBOURG

STE-FOY

La Chambre immobilière présentait 
dernièrement les statistiques récentes 
de ventes résidentielles pour la région 
métropolitaine de Québec. On observe 
que le marché des propriétés unifamilia-
les a fléchi de 24 % en février en volume 
de vente par rapport à celui de 2012. 
Toutefois, sur une note positive, le prix 
de vente moyen d’une propriété résiden-
tielle a progressé de 4 % se chiffrant à 
272 282 $.

Le marché de la copropriété a, quant 
à lui, été fortement touché par la livrai-
son de nombreux condos neufs. Ainsi, les 
ventes de condos ont chuté de 32 % par 
rapport à février 2012. Heureusement, le 
prix de vente moyen demeure en hausse 
de 4 % pour atteindre 224 287 $.

Étonnamment, la diminution des tran-
sactions est plus marquée pour des pro-
priétés de moins de 250 000 $. Une consta-
tation que les prêteurs partagent. Ceux-ci 
attribuent ce déclin à l’implantation des 
nouvelles règles gouvernemen tales de 

financement hypothécaire de juillet der-
nier ramenant la période d’amortissement 
de 30 ans à 25 ans. Évidemment, ce sont 
nos premiers acheteurs qui sont principa-
lement atteints par cette mesure.

Dans un marché en mouvance, il 
faut rapidement se repositionner pour 
atteindre les objectifs de notre clientèle. 
Une baisse face aux dernières années 
d’effervescence immobilière peut s’avé-
rer un simple retour à la normalité. Tout 
comme la bourse, le marché immobilier 
a des cycles de performance. Avis aux 
investisseurs : actuellement, il y a des 
aubaines à saisir!

Et pour faire de votre transaction 
une réussite, rien de mieux que s’asso-
cier à un professionnel de l’immobilier!

Les gens de Québec veulent travailler 
avec les meilleurs. Ils savent que dans un 
marché complexe, un gagnant saura ras-
surer la clientèle et insuffler un vent de 
dynamisme. Aussi, ils désirent transiger 
avec des experts reconnus pour être épau-

lés dans la transaction souvent la plus 
importante de leur vie. Et, ils sont raison 
de le faire! Un achat immobilier peut être 
un levier financier incroyable vers le futur 
s’il est bien conseillé. Le contraire pour-
rait placer l’acheteur dans 
de fâcheuses conditions. 
Et, il est malheureux de 
voir des acheteurs regret-
ter leur achat par manque 
de guidance.

Choisissez un courtier 
immobilier qui vous offre 
un service VIP avec une 
approche client adaptée 
à vos besoins. Il se doit 
d’être performant et de 
vous offrir un service clé 
en main à l’abri des tracas. 
Nous offrons le programme 
Tranquilli-T qui vient 
sécuriser toute transaction immobilière.                         

Vous voulez réaliser votre projet? 
Optez pour une équipe qui n’a pas peur 
de s’investir dans sa communauté ou dans 
des projets avant-gardistes pour mousser 
le marché immobilier. Plus nous sommes 

connus et appréciés, et plus nous pouvons 
créer une stimulation positive sur nos 
propriétés! Dans un marché fluctuant, il 
ne faut pas avoir peur de redoubler d’ar-
deur pour finaliser au mieux chacune de 

nos transactions.
Mon équipe et moi 

sommes des passionnés 
de l’immobilier. Nous 
sommes présents et avons 
à cœur les intérêts de nos 
clients. Par exemple, pour 
stimuler le marché, j’ai 
mis sur pied un groupe 
de réseautage de gens 
d’affaires : « Le cercle des 
gens d’affaires trippants de 
Québec », je présente des 
chroniques immobilières 
à la radio 98.1 et je m’im-
plique dans un groupe de 

spécialistes immobiliers : « Les Bâtisseurs 
urbains »

Ainsi, les transactions de l’Équipe 
Deguara suivent un cap positif sans 
diminution à l’horizon! Pour vous qui 
souhaitez des résultats!

VoUs VoUlez des résUltats?

un courtier, un allier

iMMoBilier

Patricia deguara

«tout comme la 
bourse, le marché 
immobilier a  
des cycles de  
performance. avis 
aux investisseurs : 
actuellement, il y 
a des aubaines à 
saisir!»

Que fait-on pour se démarquer et atteindre des résultats escomptés dans un marché 
immobilier en perte de vitesse?
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Complexe Lebourgneuf | 825, boul. Lebourgneuf 
Marché du Vieux-Port | 160, Quai Saint-André 
Sainte-Foy | 3280, chemin Ste-Foy 

so-cho.com

62 VARIÉTÉS
Cari – Côtes levées BBQ – Emmenthal – Feta olives 
noires – Fromage de chèvre – Jambon et érable – 
Suisse – Poire William – Agneau menthe et ail 
– Miel et pomme – Diable – Infernale – Cajun et 
 raisins – et plus  encore!

NOUVEAU
3e succursale

 
Maintenant à Ste-Foy!

 
Angle 

DUPLESSIS 

et chemin 
STE-FOY

le club rotary de saint-augustin/cap-rouge 
a connu une année mémorable. en effet, 
en plus de célébrer son 15e anniversaire, 
l’organisme a reçu plusieurs distinctions grâce 
à son implication exemplaire au sein de la 
communauté.

« Lors de la Conférence Rotary, notre 
Club a été celui le plus primé en récoltant 
cinq distinctions, soit une Citation du 
Gouverneur, une récompense pour Réa-
lisation significative de la part du Rotary 
International, une citation du Président du 
Rotary International, ce qui est l’honneur 
suprême pour un Club Rotary, et enfin un 
prix pour l’augmentation extraordinaire de 
notre membership », mentionne fièrement 
la présidente du Club, Natalie Sagrishvili.

En effet, en 2010, le Club Rotary de 
Saint-Augustin/Cap-Rouge ne comptait 
que quatre membres. Un an plus tard, 
c’était 14 personnes qui joignaient les 
rangs. « Je crois que la personnalité de 
notre président de l’époque, Yvon Roberge, 
a permis de convaincre et d’inciter les gens 
à s’inscrire dans notre Club. Nous avons 
aussi eu la chance d’avoir une équipe très 
dynamique qui n’hésite pas à organiser 
des activités intéressantes, contribuant 
ainsi au rayonnement de notre Club sur le 
territoire. D’ailleurs, notre Club est sans 
aucun doute l’un des organismes locaux 
le plus impliqués par rapport au dévelop-
pement de son milieu et au bien-être des 
individus. Depuis sa création il y a 15 ans, 
près de 70 000 $ ont été remis à différents 
organismes de notre communauté », pour-
suit Mme Sagrishvili.

le 108e du cluB rotary 
céléBré ici

Outre les distinctions, le Club Rotary 
de Saint-Augustin/Cap-Rouge s’est égale-
ment vu confier l’organisation d’un évène-
ment prestigieux : le 108e anniversaire du 
mouvement Rotary International.

Le tout s’est déroulé le 23 février der-
nier, au Club de golf de Cap-Rouge. Pour 
l’occasion, un diner-conférence, sous le 
thème de La Paix par le Service livré par le 
Colonel Stéphane Tardif, commandant du 
35e groupe-brigade du Canada, a permis a 
plus de 110 rotariens de partager du temps 
de qualité dans une ambiance conviviale et 
détendue. Un autre beau succès s’est ainsi 
ajouté à la longue feuille de route du Club.

des activités Pour aider 
les organisMes d’ici

Parallèlement, le Club Rotary de Saint-
Augustin/Cap-Rouge a poursuivi sa mis-
sion d’aider les organismes du milieu en 
tenant plusieurs activités, dont la Grande 

dégustation de vins. « L’évènement, qui 
se déroulait en novembre dernier, nous a 
permis de remettre 10 000 $ à différents 
organismes communautaires du territoire, 
dont la Maison des jeunes de Saint-Augus-

tin et celle de Cap-Rouge », souligne la 
présidente.

Cette année encore, le Club tiendra sa 

traditionnelle soirée Casino. Pour l’édition 
2013, la thématique Paris a été retenue. 
La population sera donc conviée le 17 mai 
prochain à l’Hôtel de Ville de Saint-Augus-
tin pour faire un saut dans la Ville lumière. 

L’activité se tiendra sous la présidence 
d’honneur de Sébastien Morissette, ath-
lète international en ice cross downhill.

« L’année dernière, nous avons eu 160 
personnes. Cette année, nous espérons 
atteindre les 200. C’est une belle façon 
de soutenir les organismes d’ici, tout en 
s’amusant », conclut Mme Sagrishvili.

clUB rotary de saint-aUgUstin/caP-roUge

une 15e année 
d’existence  
sous le signe 
du succès

Par Marie-france siMard

mf@lesed i t ionspr ime.ca

le comité organisateur du 108e anniversaire de rotary : M. louis Barrière (consultant en 
informatique chez gPao), Mme Julie Blackburn (directrice succursale td de saint-augustin), 
Mme natalie sagrishvili (présidente de touarga communications) et M. Jean-françois 
dufour (président des consultants defcon2).      
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EntrEprEnEurE  
spécialiséE En finition
Résidentiel et commercial

annie Bera
Cell. : 418 953-4026 | annierenove.com  
RBQ 5604 1007 01

Service de conseil 

en décoration 

Accréditation  

Home Staging

nouvEau

saViez 
QUe…
le CBrCr compte plus de 
100 membres réguliers ?

le site internet  
www.cbrcr.org a fait 
peau neuve en 2013 ?

les sentiers de la rivière 
du Cap rouge sont 
entretenus et ouverts à 
la marche pendant tout 
l’hiver ?

le CBrCr animera une 
soirée d’information pour 
les producteurs agricoles, 
le 27 mars 2013 ?

927 Jean-Gauvin, Cap-Rouge - 418 877.4747   |   www.chic-alors.com

Venez découvrir et vous délecter de nos 

5 choix de pâtes et de nos 3 nouvelles pizzas.

Des nouveautés très Chic!

Services offerts :
Physiothérapie pédiatrique (enfants 0-17 ans)
Approche ostéopathique auprès des enfants et des mères
Physiothérapie périnatale pour les mères
Rééducation périnéale et pelvienne femmes et enfants
Orthophonie pour les enfants d’âge préscolaire et scolaire
(Évaluation et prise en charge rapides)

Nutrition pour les enfants et pour les mères

2875 boulevard Laurier Édifice Delta 1 bur. 420
418 626-9338  ●  www.physioenfant.com

Nouveau: Ergothérapie pour enfants

c’est avec une détermination renouvelée 
que des citoyens et riverains de sainte-foy-
sillery-cap-rouge et de saint-augustin-
de-desmaures ont assisté, il y a quelques 
heures, à la neuvième assemblée annuelle du 
conseil de bassin de la rivière du cap rouge 
(cBrcr) qui s’est tenue au Parc nautique de 
cap-rouge.

Pour une dixième fois depuis sa fon-
dation en 2003, le CBRCR a présenté à 
la population un ambitieux plan d’action 
comprenant des activités de connaissance, 
de mise en valeur et de sensibilisation rela-
tivement à l’eau et à l’environnement de la 
rivière du Cap Rouge. Ce plan concrétise 
l’engagement soutenu du CBRCR en faveur 

d’une gestion plus atten-
tive de l’eau et du milieu 
riverain. Il reflète éga-
lement l’implication 
accrue des acteurs du 
milieu, qu’il s’agisse des 
usagers de la rivière, 
des propriétaires rive-
rains, des agriculteurs, 
des chefs d’entreprises 
ou des administrations 
municipales.

C’est dans une 
ambiance détendue 
que s’est déroulée cette 
assemblée annuelle du 
CBRCR. Les partici-
pants ont été invités 
à échanger librement 
entre eux à l’occasion 
d’un repas propice à 
la discussion, puis à 
adresser leurs questions 
d’intérêt général aux administrateurs 
du Conseil. Soucieux de ses obligations 
envers la population et ses partenaires 
financiers, le CBRCR en a aussi profité 
pour présenter son rapport annuel aux 
membres de l’assemblée et pour renouve-
ler les représentants du milieu commu-

nautaire et des entreprises au sein de son 
conseil d’administration.

Les résultats ont été à la hauteur de 
nos espérances. Avec l’appui de nos mem-
bres et de la population du bassin versant, 
l’année 2013 se poursuit sous le signe de 
l’enthousiasme. Merci à tous de leur appui !

notre riVière : Faites-en Votre Fierté !

asseMBlée annuelle du cBrcr : 
la rivière du caP rouge est À l’Honneur !

norMand villeneuve, Président
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Votre courtier Proprio Direct
pour économiser, pour de la visibili-t

418-951-5107  / daigletoomey@bell.net  
* Quand l’acheteur choisit d’acheter direct, commission minimal 2000$, taxe 
en sus.

Michel Daigle, Courtier immobilier agréé 

pour économiser, pour de la visibili-tpour économiser, pour de la visibili-tpour économiser, pour de la visibili-t

Courtier immobilier agréé 

  Moi j’vends à partir de seulement 2%* 

Cap-Rouge St-Jean-Chrysostome
Rue Escoffier Rue du Moulin

n Entre 4 et 5 ans, l’enfant doit être bien 
compris par la plupart des étrangers. Il 
est possible qu’il transforme encore les 
groupes de consonnes comme « tr, dr » et 
les sons « ch, j, r ». Par exemple, il peut 
dire « sapeau » au lieu de « chapeau ». 
n L’enfant s’exprime par des phrases 
complètes ayant entre quatre et 7 mots. 
Dans ses phrases, il utilise les pronoms « je, 
tu, il, elle » et les adjectifs « mon, ton, son ». 

n Il emploie un vocabulaire diversifié 
et précis pour s’exprimer. Sur demande, 
il peut préciser les mots vagues comme 
« ça », « l’affaire », « la chose ». 
n Il comprend bien les concepts d’es-
pace (ex. : « sur/en dessous », « en avant/
en arrière ») et de temps (« avant/après », 
« maintenant »). Il comprend aussi les 
mots-questions « pourquoi », « comment » 
et « quand ». Les couleurs et les formes de 
base devraient aussi être reconnues. 
n L’enfant peut aussi maintenir un sujet de 
conversation, comprendre le tour de rôle et 
établir un bon contact visuel avec l’adulte. 

Il est capable de raconter un évènement et 
de demander une information. Il lui arrive 
toutefois d’oublier des éléments dans ce 
qu’il raconte et de ne pas tenir compte de 
ce que son interlocuteur sait. 

voici QuelQues suggestions 
afin de stiMuler le langage 

des enfants entre 4 et 5 ans : 
n Lorsque vous parlez à votre enfant, 
employez des phrases complètes qui 
comportent des pronoms et des adjectifs, 
comme par exemple « Je vais t’aider à 
ouvrir la porte », au lieu de « Maman va 
t’aider à ouvrir la porte » et « C’est mon 
bol » au lieu de « C’est le bol à maman ». 
n Laissez-lui du temps (au moins 5 secon-
des) pour trouver un mot qu’il cherche. S’il 
ne le trouve pas, donnez-lui un choix de 

réponse, comme « C’est un bateau ou un 
camion? ». Si cela ne l’aide pas, vous pou-
vez lui donner le début du mot en disant 
par exemple « C’est un ba… ». 
n Jouez à des jeux de société dans lesquels 
on doit lancer un dé ou piger une carte 
chacun son tour. 
n Regardez des livres avec l’enfant en 
décrivant les images et en lui posant des 
questions (« Qui? Quand? Pourquoi?») sur 
ce qui se passe dans l’histoire. Cela le met 
en contact avec l’écrit et permet de voir s’il 
a bien compris l’histoire. 
n Jouez à identifier des mots qui riment 
ensemble dans les comptines ou les chan-
sons, par exemple : « souris » est-ce que ça 
rime avec « lit » ? 

Et n’oubliez pas, l’apprentissage se fait 
bien mieux en s’amusant! Ayez du plaisir 
lorsque vous communiquez avec votre enfant. 

Si vous notez que votre enfant pré-
sente des difficultés malgré la stimula-
tion offerte à la maison, n’hésitez pas à 
faire appel à un orthophoniste qui vous 
guidera sur les moyens spécifiques à 
prendre pour améliorer le langage de 
votre enfant. 

le déVeloPPement dU langage

Je suis Prêt Pour la Maternelle!
Par :  les ortHoPHonistes de la cliniQue de PHysiotHéraPie PédiatriQue

phys ioen fant . com

entre 4 et 5 ans, l’enfant doit avoir fait certains acquis sur le plan du langage en vue 
des apprentissages qu’il fera à l’école1. nous vous fournissons dans cette chronique un 
aperçu du développement langagier d’un enfant de cet âge. Par la suite, vous trouverez 
des conseils pour stimuler son langage à la maison, en vue d’une entrée scolaire réussie! 

1 PaUl, r. (2007). langUage disorders From inFancy tHroUgH adolescence : assessment and interVention. (3nd ed.). st-loUis : mosBy.  
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Depuis 30 ans, 

LA référence pour le traitement 

de vos blessures!

Cortex, Ste-Foy

St-AugustinHêtrière

Campanile

Parmi ces moments d’émotion, il sera 
intéressant de découvrir la voix de Julien 
Laurence, lauréat en France de la Nouvelle 
Star. Le concert de trois heures réservera 
comme de raison de belles surprises de 
tendresse, de rires et de performances 
vocales à l’image de l’ensemble vocal. Et 
que serait Sweet People sans Alain Morisod 
qui, derrière son piano blanc, avec sa bon-
hommie légendaire, « raconte » un concert 
pas comme les autres, sur le ton de la 
confidence et de la convivialité?

Ce spectacle-bénéfice organisé 
par le Comité de conservation de 
l’îlot paroissial de Saint-Augustin 
et a pour but d’aider à financer 
la conservation des biens 
patrimoniaux de la paroisse 
Saint-Augustin. Un rendez-
vous à ne pas manquer le 
13 avril 20 h! 

Il débutera à 20 heures 
et le prix d’entrée est de 
45 $. Les billets au cout de 
45 $ l’unité sont disponi-
bles aux points de vente 
suivants : 

n CAP-ROUGE : Pharmacie Jean-Coutu, 
1100, boul. Chaudière-Rouge
n SAINTE-FOY : Pharmacie Familiprix, 
1650, avenue Jules-Verne
n ST-AUGUSTIN : Bibliothèque 
Jean-Paul-Desbiens (CNDF),  
5000, Clément-Lockquell 
n Presbytère de Saint-Augustin, 
325, Route 138

Un concert aU ProFit de l’ilot Paroissial

alain Morisod et sweet 
PeoPle À saint-augustin 

Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca
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la prochaine tournée d’alain Morisod et sweet People « encore un tour » s’arrêtera en 
l’église saint-augustin le samedi 13 avril prochain 20 heures. ce concert-bénéfice sous la 
présidence d’honneur de M. sam Hamad promet de beaux moments. 
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art de vivre et culture

Plusieurs explica-
tions sont possibles, 
les fêtes religieuses 
tout comme les fêtes 
païennes correspondent 
souvent aux solstices ou aux 
équinoxes. La période où l’on fête 
Pâques coïncide avec l’équinoxe du prin-
temps. C’est-à-dire, le point de l’orbite 
terrestre qui est atteint lorsque le soleil 
est exactement au zénith sur l’équateur 
terrestre. Pâques serait donc la fête du 
printemps. Mais alors, pourquoi le choco-
lat et pourquoi les lapins?

La tradition d’offrir des œufs remonte 
à l’antiquité. Déjà, les Égyptiens et 
les Romains offraient des œufs peints 
au printemps, car ils étaient le symbole 
de la vie et de la renaissance. À l’époque 
pharaonique, on écrivait en couleurs des 
vœux sur les œufs, on les déposait le soir 
dans un panier qui au matin était inondé 
par les bienfaits de Ra, le Soleil. Les 
premiers chrétiens coptes ont supprimé 
l’écriture des vœux et peint les œufs en 
rouge pour symboliser le sang du Christ. 

Cette tradition païenne s’est répandue 
dans toute la chrétienté jusqu’à nos jours. 

L’Église ayant instauré au  
4e siècle l’interdiction 

de manger des œufs 
pendant le carême et 
les poules conti-

nuant à pondre, les 
œufs pondus depuis le 

début du carême, n’ayant 
pas été mangés, étaient alors 

décorés et offerts. De nos jours, le 
jeûne n’est plus observé aussi stric-
tement, mais la tradition d’offrir 
des œufs, y compris en chocolat, 
est restée. Le lapin pour sa part 

est un symbole païen qui a toujours 
représenté la fécondité célébrée au 

printemps dans plusieurs sociétés. Pour 
ce qui est des Flash Mcqueen en chocolat, 
je vous laisse deviner. 

Curieusement, on célèbre Pâques à 
une différente date chaque année. Pâques 
est célébré le dimanche après le 14e jour 
du premier mois lunaire du printemps, 
donc le dimanche après la première pleine 
lune advenant pendant ou après l’équi-
noxe de printemps. Plus simplement, 
Pâques correspond au premier dimanche 
qui suit la première pleine lune du prin-
temps. En revanche, la date peut varier 
selon l’endroit où l’on se trouve dans le 
monde. Les catholiques utilisent Rome 
comme point de référence.

Peu importe de quelle façon vous célé-
brez Pâques, l’équipe de l’Écho vous sou-
haite de passer de joyeuses Pâques avec 
votre famille, vos amis et vos proches. 

Histoires et traditions s’entremêlent 

Que fête-t-on À PâQues?
Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

la plupart des fêtes que nous célébrons de nos jours ont une origine religieuse qui est 
aujourd’hui diluée parmi les principes de laïcité et surtout par l’empire du commerce de 
détail. il subsiste tout de même, un sens à certaines de ces fêtes. Par exemple, à noël, on 
retrouve encore des crèches dans plusieurs maisons. la naissance du petit Jésus garde en 
quelque sorte sa place lors de la célébration. Pour la fête de Pâques, la situation est tout 
autre, il est très rare de croiser un crucifix ornant la table lorsqu’on est reçu à souper. on 
ne se réjouit plus vraiment de la résurrection du christ qui est venu pour nous sauver. Mais 
alors, que fête-t-on?
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santé

nut r i t i onn i s te  en  che f  chez  nut r is imple  
e t  aux  c l in iques  méd ica les  lac ro ix

chron iqueuse  à  V  té lé , rad io  Fm 93 e t  con fé renc iè re  
pour  o ra teur. ca  -  nu t r i s imp le. com

andréanne Martin, dt.P.

À PARTIR DE

$7995$7995

6007 boulevard Wilfrid-Hamel, L'Ancienne-Lorette
Tél.: 418 653-2777
www.docteurduparebrise.com

Avec le chocolat, plusieurs sens sont 
suscités et il y en a pour tous les gouts; un 
fondant enrobant les papilles, un feuilleté ou 
un praliné pour ceux qui aiment croquer, un 
noir bien amer pour les mordus de cacao… 
il y a de quoi mettre l’eau à la bouche. On 
dit que le chocolat rend heureux ! Selon cer-
taines études, le chocolat, comme tous vos 
aliments préférés, stimulerait la sécrétion 
d’endorphine, une substance qui ressemble 
à l’opium et dont les propriétés et les effets 
physiologiques sont semblables à ceux de 
la morphine. On ressent donc un bien-être 
après l’ingestion de chocolat, au même titre 
qu’une bonne séance d’activité physique.

On parle de plus en plus du chocolat 
pour ses vertus antioxydantes prouvées. On 
doit retenir tout de même que les antioxy-
dants doivent d’abord être puisés dans les 
fruits, les légumes, les épices et les huiles 
de qualités. Le chocolat fait donc partie des 
aliments occasionnels qui ont en plus des 
avantages à leur consommation.

À Quoi reconnait-on un Bon 
cHocolat Blanc?

À la base, un chocolat est constitué de 
beurre de cacao. Dans cet ingrédient, on y 
retrouve du carotène, ce qui donne une couleur 
beige à l’aliment qui en contient. Dans le cho-
colat brun ou noir, nous n’apercevons pas cette 
teinte, puisque la poudre de cacao la dissimule. 
Dans le chocolat blanc, comme la recette n’y 
indique pas de poudre de cacao, nous pouvons 
percevoir cette marque qui nous signifie la pré-
sence du beurre de cacao. Privilégiez donc les 
chocolats blancs qui ont une légère teinte beige.

coMMent cHoisir  
Mon cHocolat au lait?

Pour certains, le chocolat noir n’est 
pas encore chose acquise par son gout 
plus amer. En attendant, assurez-vous de 
choisir un chocolat au lait dans lequel on 
retrouve du cacao, un sucre simple et un 
produit laitier. Cela dit, remettez sur la 
tablette les chocolats dont les premiers 
ingrédients débutent par sirop de maïs 
riche en fructose, glucose-fructose, subs-
tances laitières modifiées.

est-ce vrai Qu’il ne faut Pas 
Manger troP de cHocolat 

noir, car il est ricHe en gras?
Plus le pourcentage de cacao est élevé, 

plus le chocolat contient du beurre de 
cacao et par conséquent, plus il est riche 
en matières grasses. Son contenu en sucre 
moins élevé et ses antioxydants lui confè-
rent tout de même un avantage majeur 
sur son compétiteur, le chocolat au lait. 
Sachant que la quantité de matières grasses 
y est plus élevée, tentez d’opter pour une 

consommation modérée et rappelez-vous 
que les gras saturés du cacao n’ont pas les 
effets néfastes des gras saturés retrouvés 
dans les produits animaux, donc présen-
tent un moins grand danger pour la santé.

Pour Pâques, soyez originaux, choisis-
sez les bons produits et rappelez-vous qu’il 
vaut mieux opter pour un chocolat de qua-
lité et en savourer chaque saveur, arôme et 
parfum! Prenez le temps de déguster! 

À votre santé! cr
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Un cHoix éclairé PoUr PâQUes

Bon, le cHocolat ?

difficile de ne pas se laisser charmer par 
les multiples variétés de chocolats qui nous 
sont offertes pour la fête de Pâques. Que 
choisir?
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Cliniques à Lac-Beauport, Cap-Rouge, Sillery, St-Jean-Chrysostome
Cliniques affiliées à Victoriaville, Terrebonne, Bromont

De partout, sans frais: 1 855 841-1911 
Visitez notre site web à CliniquesLacroix.ca

418 841-1911 418 871-1911 418 681-7911 418 834-9911

Je prendrai le temps 
de vous rencontrer, 

et de bien vous écouter,

Dr Jean Roy
38 ans d’expérience en
médecine familiale,
intérêt particulier
pour les maladies 
respiratoires et 
troubles du sommeil

dans un milieu de pratique
à dimension humaine.

Le Dr Roy pratique depuis le 26 février
dans les cliniques de Cap-Rouge et Sillery, avec

un horaire qui lui laisse du temps pour ses loisirs 
et sa famille, à un rythme qui fait en sorte 

qu’il peut consacrer à ses patients le temps 
et l’attention dont ils ont besoin. 

Vous êtes médecin ? Nous recrutons!

Premier réseau de cliniques privées au Québec

Je prJe pr
de vous rencontr

t de bien vous 
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expérience en
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Premier réseau de cliniques privées au Québec
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Dr Jean Ro
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médecine f
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dans un milieu de pr
à dimension 

 
 
 
 
ingrédients :
200 gr  de Porc effiloché (pulled pork*)
8  oeufs
1  tasse d’épinards frais
1  tomate tranchée
1  zucchini tranché
1  poivron rouge coupé en lanières
1  oignon rouge tranché
1  gousse d’ail
3  champignons Portobello
2  tasses de cheddar fort râpé
1 c. à table  de beurre
1c. à thé  d’origan
1c. à thé  de basilic

Méthode:
n Placer tous les légumes (sauf épinards et 
tomates) dans un plat de type Pyrex allant 
au four. Ajouter les épices, l’ail et le beurre. 
Bien mélanger. Cuire au four à 325° pendant 
20 minutes.
n Après cuisson, dans le même plat, ajouter 
les tomates, les épinards et le cheddar. Cuire 
au four à broil environ 5 minutes, le temps de 
bien faire dorer le fromage.
n Pendant ce temps, cuire les oeufs dans une 
poêle, selon vos gouts (nous affectionnons 
particulièrement les oeufs légèrement tournés 
pour cette recette).
n Répartir le gratin en quatre portions indivi-
duelles. Placer les oeufs (2 par portion) délica-
tement sur le dessus de chaque assiette.

nos cHeFs liVrent leUrs secrets

PâQues  
À taBle

Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca

fête religieuse ou tout simplement journée de rassemblement en famille, Pâques se 
célèbre traditionnellement autour de la table. À propos, pourquoi ne pas demander 
à nos restos quelques recettes pour agrémenter notre menu pascal? Mille mercis à 
Maryse crète de caprice - café crêpes, à Hugues Philippin du chic alors! à Mélanie 
Boutin du resto les Boucanes et à Martin côté du Pub st-Philippe! 

*le PUlled Pork étant notre sPécialité, VoUs PoUVez VoUs le 
ProcUrer aUx BoUcanes!

ingrédients :
12  oeufs
250 ml  de bière blonde
1  oignon
2 c. thé  de beurre
250 ml  de vin blanc
100 ml  de sauce demi-glace
1 c. thé  de ciboulette
2 c. thé  de fromage parmesan
2 c. soupe  de cheddar fort râpé

1 livre  de champignons 
tranchés

3 gouttes  d’huile de truffe 

Préparation :
n Dans un poêlon, faire reve-
nir l’oignon dans 1 c. thé de 
beurre et déglacer avec le vin 
blanc. Ajouter les champignons. 
Lorsqu’ils sont cuits, ajouter 

la sauce demi-glace, l’huile de 
truffe. Lorsque le liquide est 
évaporé, réserver.
n Mélanger ensemble les oeufs 
et la bière. Dans un poêlon, faire 
fondre 1 c. thé de beurre. Lors-
que le poêlon est assez chaud, 
y verser le mélange à omelette. 
Lorsqu’elle commence à cuire, 
y ajouter sur un côté de l’ome-
lette le premier mélange réservé. 
Ajouter ensuite cheddar râpé 
parmesan. Replier en deux et 
servir. Ajouter en décoration la 
ciboulette ciselée finement sur 
le dessus de l’omelette.

CAPriCe - CAfé CrêPeS
oMelette À la Bière, cHaMPignons,  

cHeddar et Huile de truffe 
Pour 4 Personnes

reSto leS BoUCAneS
les oeufs cocotte du fuMoir

Pour 4 Portions
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Cours offerts
Débutant    Intermédiaire    Avancé
Pilates post-natal 

Aussi 
Stretching    

Danse (mise en forme)

NOUVEAU Pilates en douceur

Session printemps 2013
Du 8 avril au 28 juin (12 semaines)

Inscription

Nathalie Allemand, 
Directrice et instructeur certifié AMP 

418 657.5587   
allemandn@videotron.ca

Coupon d’essai gratuit 
d’une classe de votre choix !
(Vous devez nous contacter soit par téléphone ou 

par courriel pour votre essai).

Semaine du 8 avril , 
semaine d’essai gratuit pour tous.

Venez essayer !

Printemps 2013

L’Espace qui se distingue

Site Internet en construction

ingrédients :
4   jarret d’agneau
1  litre fond brun de veau 
2   échalotes grises ciselées
1   gousse d’ail hachée
100 ml cidre
100 ml  sirop d’érable
100 ml crème 35 %
1 branche  de thym frais
30 g  beurre
15 ml  huile végétale
QS  sel et poivre

Préparation :
n Dans une casserole allant au four, faire 
fondre 15 g de beurre et l’huile végétale.
n À feu moyen, colorer les jarrets d’agneau 
et assaisonner ceux-ci de sel et de poivre.
n Retirez-les et dégraissez la casserole.
n Ajouter le restant du beurre et faire 
suer les échalotes.

n Ajouter le cidre et le faire réduire au ¾.
n Ajouter le sirop d’érable et le faire 
réduire de nouveau de moitié.
n Mouiller avec le fond de veau et ajouter 
le thym, l’ail et les jarrets d’agneau.
n Porter à ébullition et couvrir. Si les 
jarrets ne sont pas recouverts de liquide, 
ajouter de l’eau.
n Mettre au four à 325 degrés F. durant 3 
heures.
n Après 3 heures, vérifier la cuisson de 
ceux-ci. Si la chair ce détache facilement 
de l’os, ils sont cuits.
n Retirez-les délicatement et faire réduire 
la sauce au ¾. 
n Dès que la consistance de celle-ci est 
sirupeuse, ajouter la crème et laisser 
réduire durant 2 minutes.
n Assaisonner de sel et de poivre.
n Déposer les jarrets d’agneau dans les 
assiettes et nappé de sauce. 

ingrédients :
6  feuilles de gélatine
95 ml  purée de fraises fraîches ou 

congelées (ou autres fruits)
187,5 ml  (TASSE) sucre
95 ml  sirop de maïs
200 ml  sucre à glacer
95 ml  fécule de maïs

 
Préparation :
n Faire ramollir les feuilles de gélatine 
dans un bol d’eau froide.
n Dans une casserole, incorporer les 
fraises tamisées et le sucre, puis porter le 
tout à ébullition.
n Dès que le mélange 
bout, retirer du feu.
n Incorporer les 
feuilles de gélatine 
égouttées ainsi 
que le sirop de 
maïs en mélan-
geant jusqu’à 
l’obtention d’un 
mélange homogène.
n Transférer le 
mélange dans un 
grand bol et mélanger 
avec la mixette.
n Battre le mélange 
jusqu’à celui-ci soit refroidi 
et jusqu’à l’obtention de pics 
fermes.

n Couler le mélange dans un moule 9X9 
préalablement recouvert d’un papier de 
cuisson bien graissé.
n Laisser figer 2 heures à température 
ambiante.
n Mélanger dans un petit bol le sucre à 
glacer et la fécule de maïs.
n Couper la guimauve en cubes de 
1pouce x 1pouce et rouler dans le 
mélange de sucre à glacer et de fécule de 
maïs.
n Pour une bonne conservation de la 
guimauve, conserver celle-ci dans un 
contenant hermétique.

St-PhiliPPe 
Jarret d’agneau
Pour 4 Personnes

ChiC AlorS! 
guiMauve aux fruits

cHouette recette À faire avec les enfants!
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Nos docteurs en chiropratique 
sont efficaces pour prévenir et traiter
•Maux  de  tête  et  migraines
• Douleurs  au  cou
• Engourdissement  des  membres
•Douleurs  lombaires  et  sciatiques  
•Hernies  discales
•Arthrose  vertébrale  

418 653-0050 
4875 de la Promenade-des-Soeurs, Cap-Rouge laviechiropratique.com

Libérez-vous de vos douleurs
Retrouvez la santé optimale

PROMOTION
Examen complet

50$
Valeur de 165$

Valide 
jusquʼau 
12  avril
2013

Nouveau : Service de massothérapie (massage de détente suédois ou thérapeutique)

Notre équipe compte aussi un orthésiste et une kinésiologue

• Examen chiropratique
• Évaluations neurologiques 

informatisées
• Radiographies (si nécessaire)
• Rapport diagnostic de vos résultats

Bientôt 10 ans à redonner la Vie

la résidence 
le Portail 

Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

La résidence offre des thérapies dites 
intensives avec hébergement. D’une 
durée de 4 à 12 semaines, ces périodes 
permettent aux résidentes de reprendre 
contact avec la vie grâce aux soins parti-
culiers prodigués par les intervenantes. 
Se retrouver dans un milieu sécuritaire 
avec trois vrais repas par jour, pouvoir 

profiter d’un lieu d’échange et 
d’une oreille attentive permet 
aux femmes d’entreprendre ce difficile 
chemin vers la lumière. Le directeur 
de l’établissement, Monsieur Pierre 
Vachon, nous raconte qu’au premier 
jour de leur passage à la résidence, une 
photo de chaque pensionnaire est prise. 

La même photo sera reprise au moment 
du départ. Dans tous les cas, la diffé-
rence est frappante, quasi surnaturelle. 
C’est ce genre de miracle qui permet à 
Pierre Vachon et son équipe de garder le 
sourire. De pouvoir témoigner du pro-

grès et du cheminement accomplis par 
ces femmes, donne la force aux inter-
venantes pour triompher des multiples 
blessures de l’âme si souvent présentes 
chez celles qu’elles veulent aider. 

le soBrotHon  
raPPorte 20 000 $ 

2014 marquera le 10e anniversaire de 
la Résidence Le Portail. Dix ans ce n’est 
pas rien et l’équipe est actuellement 
à planifier les célébrations qui réuni-
ront sans doute beaucoup de femmes. 
Périodiquement, d’anciennes résidentes 
reviennent à la résidence pour visiter 
ce qui est devenu en quelque sorte, 
leur deuxième maison. Ces visites sont 
souvent un signe d’espoir concret pour 
celles qui en sont à leurs premiers jours 
et qui envisagent difficilement de revoir 
la lumière.  

La principale activité de finance-
ment de la Résidence, le Sobriothon 
vient de se terminer avec beaucoup 
de succès. Cet exercice pourtant sim-
ple est beaucoup plus difficile qu’il y 
parait. De rester sobre pendant une 
semaine, de renoncer au sacrosaint 
verre de vin du samedi soir lors du sou-
per entre amis, permet de sensibiliser 
plusieurs personnes aux problèmes 
de dépendance et aux difficultés que 
peuvent vivre ceux qui en souffrent. 
En tout, près d’une centaine de par-
ticipants, soit près du double de l’an 
dernier, ont accepté de rester sobres 
pendant une semaine et de solliciter 
leur entourage pour les sensibiliser à 
la cause et récolter des dons. La Rési-
dence Le Portail est donc fière d’an-
noncer que le Sobriothon 2013 a été un 
grand succès en amassant des dons de 
plus de 20 000 $. Il est toujours possi-
ble de faire un don en consultant le site 
internet ou encore d’attendre l’an pro-
chain pour vous mettre au défi lors du 
5e Sobritothon. Oserez-vous? Pour en 
apprendre davantage sur l’organisme, 
visitez le www.residenceleportail.org

située à saint-augustin sur la route de fossambault, la résidence le Portail est 
une maison de thérapie dédiée aux femmes qui souffrent de dépendance à l’alcool, 
dépendance aux drogues ou dépendance aux médicaments. en ces murs, beaucoup 
de femmes revivent, changent littéralement et repartent la tête haute. 

derrière ces chaises, beaucoup de travail 
est accompli.
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Plusieurs organismes carougeois, dont 
la Maison des Jeunes, la Maison Léon 
Provancher, le Mouvement des services à 
la communauté de 
Cap-Rouge, l’Espace 
dance et l’École 
d’arts visuels de 
Cap-Rouge mettent 
la dernière touche 
à la préparation 
de cette première 
édition du Salon 
des organismes qui 
se tient ce samedi 
23 mars au Mail de 
Cap-Rouge de 10 h 
à 16 h. 

« Nous avons 
invité plus de 30 
organismes à nous 
rejoindre et profiter 
de cette occasion pour se faire connaî-
tre. Le projet bénéficie d’un appui promo-

tionnel offert par l’entreprise Sandalwood, 
les gestionnaires du Mail de Cap-Rouge, ce 
dont nous sommes très reconnaissants », 

soutient M. Michel 
Boissel, coordon-
nateur de la Maison 
des jeunes La Sym-
biose, qui tient à 
préciser que le Salon 
est ouvert à toute la 
famille. Au menu de 
cette journée dyna-
mique : présentation 
et prestations des 
organismes pour 
lesquelles le public 
sera sollicité, prix 
de présence et pause 
détente. 

Le premier Salon 
des organismes, un 

évènement à ne pas manquer ce samedi 
23 mars!

le salon des organismes de caP-roUge

être vus Pour 
être connus!

Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca

cap-rouge foisonne d’organismes dédiés à la communauté et pour les faire connaitre 
encore davantage, rien de mieux que la tenue d’un salon pour les mettre en lumière. cap 
sur le premier salon des organismes de services et des loisirs d’été.
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Tout près de chez nous, l’Érablière Le 
Chemin du Roy est en pleine activité, les 
chaudières sont pleines, il faut les ramas-
ser. Près de la cabane, ça sent la tire d’éra-
ble et les enfants ont les mains collantes. 
Avec ses 1 500 entailles, l’Érablière n’est 
pas considérée comme une grosse cabane 
à sucre. Il n’est pas rare de voir au Qué-
bec des érablières avec plus de 10 000 
entailles. Par contre, c’est à son nombre 
de visiteurs que l’on peut qualifier cette 
sucrerie d’imposante. En effet, plus de 
25 000 personnes se délectent chaque 
année des délicieux produits de l’érable 
offert sur le Chemin du Roy. Que ce soit 
pour une réception entre amis, pour un 
souper d’employés ou pour un groupe 
scolaire, la cabane à sucre peut accueillir 
jusqu’à 200 personnes. Plusieurs activités 
sont offertes telles qu’une visite guidée 
de l’érablière, des balades en traineaux 
à chevaux, de la trottinette des neiges et 
évidemment de la tire sur la neige. 

Ce n’est pas une mince tâche que 
de faire du sirop d’érable. Pour faire un 
litre de sirop, 40 litres d’eau d’érable 
sont nécessaires. Le bouilleur d’expé-
rience chaleureusement appelé Monsieur 
Alphonse nous explique que leur évapo-
rateur produit 1 gallon à l’heure, c’est-à-
dire 8 cannes. On peut donc s’imaginer 
qu’il arrive qu’on termine de travailler 
assez tard dans les érablières. La saison 
des sucres n’est pas longue, alors quand 
les érables coulent, il faut en profiter. Plu-
sieurs milliers de litres de sirop ont été 
soigneusement bouillis dans cette cabane 
à sucre. Depuis 1925, chaque printemps 
le même rituel est reproduit, on récolte 
l’eau d’érable, patiemment on la bout 
et par la suite, on se régale. En 1989, 
la cabane a été acquise par le célèbre 
joueur de hockey Guy Lafleur. En 1991, 
monsieur Réal Boissonneault et mon-
sieur Ghislain Vadnais deviennent les 
nouveaux propriétaires et donnent une 

nouvelle vocation à la cabane, soit une 
érablière récréotouristique. Depuis 1999, 
monsieur Boissonneault en est l’unique 
propriétaire. Vous avez envie de partager 

du bon temps en famille, de savourer un 
délicieux repas traditionnel et de vivre 
l’expérience de la cabane, réservez sans 
attendre au  418-878-5085.

PoUr le Plaisir de se sUcrer le Bec

éraBlière le cHeMin du roy
Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

le bouilleur à l’œuvre.

ca sent le printemps me diriez vous à votre prochaine sortie à l’extérieur. Je vous répondrais 
sans doute que ça sent le sirop d’érable, car le printemps, c’est aussi le temps des sucres. 
c’est à ce moment de l’année où la nature se réveille, elle sort de sa léthargie et nous permet 
de nous sucrer le bec. les érables coulent enfin et de la fumée blanche s’échappe du toit des 
cabanes à sucre. un homme s’affaire près de l’évaporateur, la tâche est longue, il faut être 
patient, on fait du sirop d’érable.
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10 séances 
pour sentir la différence
20 séances 
pour voir la différence 
30 séances 
pour un corps tout neuf           
— (Joseph Pilates) Fondateur

PILATES ET POSTURE AU TRAVAIL
Nombreux sont les travailleurs qui doivent solliciter une position assise 

tout au long de leur quart de travail. Grand nombre d’entre eux, ignorent en 

quoi consiste une bonne position assise pour travailler. Pour ceux-ci, voici 

le Pilates; Technique d’entraînement musculaire, la MÉTHODE PILATES est 

une approche d’entraînement global du corps basé sur six principes de base : 

la respiration, la concentration, le contrôle, le centrage, l’alignement et la 

fluidité.  

Si vous examinez en quoi compose une bonne posture, et qu’ensuite vous 

prenez connaissance du Pilates, vous constaterez que l’entrainement Pilates 

ne peut que vous aider à corriger ou à adopter un alignement du corps 

approprié au travail. Voici quelques points démontrant en quoi consiste 

une position assise convenable : la tête doit être alignée avec la colonne 

vertébrale, les trapèzes doivent être détendus et les épaules abaissés. Les 

genoux et les chevilles sont en angle de 90 degrés environ. Les abdominaux 

devraient être contractés, et ce, sans ressentir de douleur ou épuisement. 

Pour arriver à un pareil résultat, il faut donc développer les muscles du centre 

du corps, et c’est ici que l’entrainement Pilates devient intéressant. 

Un instructeur Pilates à pour mission de vous conscientiser à améliorer 

votre alignement, afin qu’il devienne adéquat et confortable. Lors des 

séances Pilates, vous serez amené à fortifier vos abdominaux profonds, 

vos grands dorsaux ainsi que vos muscles stabilisateurs, tout en renforçant 

vos articulations. Les exercices PILATES visent à tonifier et développer 

l’endurance de vos muscles profonds, ce qui aura pour résultat, de vous aider 

à passer votre journée au travail sans douleur, due à votre position assise. 

De plus, lors d’un entraînement PILATES, on vous amène à bien respirer « de 

manière PILATES», ce qui permet d’évacuer le stress du quotidien, en plus 

d’aider à se détendre.

Au Centre Pilates Québec, nous offrons du PILATES sur appareils ainsi 

qu’au sol. Nous favorisons les groupes de dix participants pour que chacun 

d’entre eux puisse bénéficier d’une attention soutenue d’un instructeur certifié 

pouvant apporter des corrections aux positions et aux mouvements exécutés. 

418-780-2332 ou 418 670-1819  /  www.centrepilatesquebec.com 

3190 boul. Neilson,  
Sainte-Foy

Huguette Carbonneau, Centre Pilates Québec Inc.
Instructeur certifié Ann McMillan, Sol et Appareils

15, rue Rotterdam,  
Saint-Augustin-de-Desmaures

7777, boul. de la Rive-Sud, 
Lévis

249, Rte du Pont,  
Saint-Nicolas

Pour participer au concours Portraits 
de science, les élèves du Collège des 
Compagnons devaient présenter un ou 
une scientifique de la région dans les 
catégories « Réalisation exceptionnelle », 
« Femmes et sciences », et « Jeune pro-
metteur ». Les heureux récipiendaires 
étudient en 2e secondaire et sont inscrits 
au programme PROTIC.

Dans la première catégorie, Paul-David 
Chouinard, Charles Simard et Édouard 
Boulé ont présenté Yvan Chouinard, pro-
fesseur en agronomie au Département des 
sciences animales de l’Université Laval et 
titulaire de la chaire de recherche sur le 
contrôle nutritionnel de la production des 
constituants du lait chez la vache.

Chez les « Femmes et sciences », Hélène 
Senay a été présentée par Beverly-Nadia 

Cagelet, Félix Pelletier et Marianne Beau-
lac. Mme Senay est microbiologiste-infec-
tiologue au Centre de recherche en infec-
tiologie du CHUL.

Dans la troisième catégorie, c’est la 
chercheuse en biologie, Julie Lessard, 
qui a été présentée par l’équipe d’Amélie 
Tchernof, Thierry-Noah Tardif et Nicolas 
Nino. Attachée au Centre de recherche de 
l’Institut de cardiologie et de pneumologie 
de Québec, les travaux de Mme Lessard 
portent sur les cellules de tissus adipeux 
et sont subventionnés par le Conseil de 
recherche en sciences naturelles et génie 
du Canada.

C’est le 24 mars prochain à l’Université 
Laval, lors de la finale régionale d’Expo 
Science que les jeunes recevront leur prix.  
Bravo à tous!

le collège des comPagnons remPorte les Premiers Prix!

concours Portraits de science
Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca

Marianne Beaulac, Beverly-nadia cagelet, félix Pelletier, amélie tchernof, nicolas 
nino, thierry-noah tardif et édouard Boulé. À l’avant : charles simard et Paul-david 
chouinard.
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surpris d’apprendre que les élèves du collège des compagnons brillent à nouveau? 
ils remportaient récemment tous les premiers prix du concours Portraits de science. 
Portrait de gagnants!
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LES INCONTOURNABLES

Athènes : avec le Parthénon situé sur 

l’Acropole et son quartier de la Plaka, 

cette ville mythique vous fera découvrir 

une partie de l’histoire de la civilisation, 

mais aussi des petites boutiques et de 

charmants restaurants. 

Les météores : nichés au haut d’im-

pressionnants rochers se trouvent des 

monastères chrétiens orthodoxes dont 

certains sont encore occupés.  

Olympie (Katakolon) : on y trouve 

le site où eurent lieu les premiers Jeux 

olympiques.

Santorin : probablement l’image de 

Grèce la plus photographiée et la plus 

représentative des îles grecques, cette 

petite île vous fera connaître ses jolis 

immeubles blancs à coupoles bleues 

nichés à fl anc de montagne dans les 

petits villages de Fira ou Oia que vous 

atteindrez soit à pied, en téléphérique ou 

à dos d’âne. Frissons de plaisir garantis!

Mykonos : réputée pour son ambiance 

festive, cette île des Cyclades vous fera 

vivre des moments magiques dans ses 

cafés de la petite Venise ou sur ses plages 

parfois nichées au creux de collines.

Crète : rattachée à la Grèce au début 

du siècle dernier, la Crète aurait été le 

lieu de naissance de Zeus. Étant l’une 

des régions où l’on produit le plus d’huile 

d’olive, vous pourrez y découvrir de nom-

breux champs d’oliviers, mais aussi de 

nombreux sites archéologiques qui vous 

raconteront l’histoire dans son sens le 

plus pur.

Patmos, Rhodes, Naxos, Paros, vous 

offriront elles aussi leur histoire, leur 

culture, leurs plages, mais aussi leurs 

petits villages aux étroites où vous pour-

rez pratiquement vivre le quotidien des 

habitants. 

COMMENT VISITER

La beauté du tourisme en Grèce est de 

pouvoir offrir de multiples façons de visi-

ter et de faire des découvertes toutes plus 

intéressantes les unes que les autres.

Circuit classique : ce minicircuit de 

quelques jours vous permettra de visiter 

Athènes, mais aussi des régions plus éloi-

gnées tout aussi pittoresques. Ce circuit 

peut être greffé à tout autre parcours.

Croisières : de multiples compagnies 

de croisière offrent des itinéraires qui 

vous amèneront d’une île à l’autre, vous 

permettant ainsi de vous imprégner 

rapidement de la diversité de chacune 

des îles tout en vous donnant peut-être 

le goût d’y revenir pour plus longtemps. 

Qui sait ?

Séjours : rester sur une île pour un long 

séjour et en profi ter pour faire un arrêt 

de quelques jours sur plusieurs îles, le 

choix est vôtre. Il est facile de combiner 

le tout et étant donné la grande diversité 

des produits offerts, il est fort probable 

que vous trouverez votre séjour de rêve 

dans les produits déjà préparés.

Quelle que soit la façon dont vous visi-

terez la Grèce, vous en rapporterez des 

souvenirs inoubliables et vous vous sou-

viendrez certainement de ce bleu de la 

mer et du ciel que l’on ne voit nulle part 

ailleurs.

Athîo !

BELLE ET BLEUE… 
LA GRÈCE

VOYAGE

NICOLE ST-HILAIRE

Voyage  Vasco  /  n i co le@vascoquebec . com

La Grèce est bien plus que les images de couchers de soleil et les plages de sable fi n que 
l’on a l’habitude de voir dans les publicités. Considérée comme le berceau de la civilisation 
européenne, on y découvre un pays plein de contrastes où se côtoient le passé et le présent. 
Où que vous soyez en Grèce, vous ne serez jamais à plus de 100 kilomètres de la mer. Son 
climat méditerranéen est plus que propice au tourisme tout au long de l’année, sauf peut-
être en plein été où il fera un peu trop chaud.

CIRCUIT ACCOMPAGNÉ AU MAROC

Le prix inclut : Circuit accompagné par Nicole St-Hilaire, guide accompagnateur 
francophone, autocar tourisme climatisé, hébergement de 13 nuits en 
occupation double, dont une nuit en lodge dans le désert, toutes les taxes, 13 
petit-déjeuner et 11 soupers, entrée dans les sites visités, promenade à dos de 
dromadaire, tous les transferts, vols au départ de Montréal avec Royal Maroc.

N’inclut pas : Les boissons et les repas libres, dépenses à caractère personnel, port 
de bagages, pourboires aux guides/chauffeurs /repas, les excursions facultatives 
dont randonnée en 4-roues dans le désert (60$CAD par personne payables sur 
place), contribution au fonds d’indemnisation de l’OPC de 2,00$/1000$

Détenteur d’un permis du Québec.

3 519$ par personne en occupation double. 
Groupe limité à 20 personnes.

www.voyagesnsh.com
1100, boul. de la Chaudière, suite 129, Québec   
Tél: (418) 948.8488

Du 28 septembre au 12 octobre 2013
Itinéraire : Casablanca – Rabat – Fès – Erfoud 
Merzouga – Tineghir – Gorges de Todra 
Ouarzazate – Marrakech – Agadir

les incontournaBles
Athènes : avec le Parthénon situé sur 

l’Acropole et son quartier de la Plaka, 
cette ville mythique vous fera découvrir 
une partie de l’histoire de la civilisation, 
mais aussi des petites boutiques et de 
charmants restaurants. 

Les météores : nichés au haut d’impres-
sionnants rochers se trouvent des monas-
tères chrétiens orthodoxes dont certains 
sont encore occupés.  

Olympie (Katakolon) : on y trouve le 
site où eurent lieu les premiers Jeux olym-
piques.

Santorin : probablement l’image de 
Grèce la plus photographiée et la plus 
représentative des îles grecques, cette 
petite île vous fera connaître ses jolis 
immeubles blancs à coupoles bleues 
nichés à flanc de montagne dans les petits 
villages de Fira ou Oia que vous atteindrez 
soit à pied, en téléphérique ou à dos d’âne. 
Frissons de plaisir garantis!

Mykonos : réputée pour son ambiance 
festive, cette île des Cyclades vous fera 
vivre des moments magiques dans ses 

cafés de la petite Venise ou sur ses plages 
parfois nichées au creux de collines.

Crète : rattachée à la Grèce au début du 
siècle dernier, la Crète aurait été le lieu de 
naissance de Zeus. Étant l’une des régions 
où l’on produit le plus d’huile d’olive, vous 
pourrez y découvrir de nombreux champs 
d’oliviers, mais aussi de nombreux sites 
archéologiques qui vous raconteront l’his-
toire dans son sens le plus pur.

Patmos, Rhodes, Naxos, Paros, vous 
offriront elles aussi leur histoire, leur 
culture, leurs plages, mais aussi leurs 
petits villages aux étroites où vous pour-
rez pratiquement vivre le quotidien des 
habitants. 

coMMent visiter
La beauté du tourisme en Grèce est de 

pouvoir offrir de multiples façons de visi-
ter et de faire des découvertes toutes plus 
intéressantes les unes que les autres.

Circuit classique : ce minicircuit de 
quelques jours vous permettra de visiter 
Athènes, mais aussi des régions plus éloi-
gnées tout aussi pittoresques. Ce circuit 
peut être greffé à tout autre parcours.

Croisières : de multiples compagnies de 
croisière offrent des itinéraires qui vous 
amèneront d’une île à l’autre, vous permet-
tant ainsi de vous imprégner rapidement 
de la diversité de chacune des îles tout en 
vous donnant peut-être le goût d’y revenir 
pour plus longtemps. Qui sait?

Séjours : rester sur une île pour un long 
séjour et en profiter pour faire un arrêt de 
quelques jours sur plusieurs îles, le choix 
est vôtre. Il est facile de combiner le tout 
et étant donné la grande diversité des pro-
duits offerts, il est fort probable que vous 
trouverez votre séjour de rêve dans les 
produits déjà préparés.

Quelle que soit la façon dont vous 
visiterez la Grèce, vous en rapporterez 
des souvenirs inoubliables et vous vous 
souviendrez certainement de ce bleu de la 
mer et du ciel que l’on ne voit nulle part 
ailleurs.

Athîo!

Belle et Bleue… la grèce
la grèce est bien plus que les images de couchers de soleil et les plages de sable fin que l’on a l’habitude de voir dans les publicités. 
considérée comme le berceau de la civilisation européenne, on y découvre un pays plein de contrastes où se côtoient le passé et le présent. 
où que vous soyez en grèce, vous ne serez jamais à plus de 100 kilomètres de la mer. son climat méditerranéen est plus que propice au 
tourisme tout au long de l’année, sauf peut-être en plein été où il fera un peu trop chaud.

voyage

nicole st-Hilaire

Voyages  n ico le  s t-H i la i re  /  n i co le@voyagesnsh .com
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PHotograPHie

On fait souvent référence en photogra-
phie aux contrastes de lumières (aspects 
lumineux vs. sombres) ou de contrastes de 
couleurs (sujet rouge sur arrière-plan vert 
par exemple), mais ici je vous parle d’un 
contraste de composition. 

Le printemps fait renaitre la vie autour de 
nous, et de voir cette vie s’ouvrir, se révéler, 
malgré la présence encore forte de la neige, 
crée en effet ce contraste de composition.

Sur la première image, la fonte de la 
neige et des glaces fait réapparaître la 
rivière, plus haute et forte que d’habitude, 
mais peu importe la beauté de la rivière, 
la présence de la neige de part et d’autre 
crée ce contraste et génère la puissance de 
cette image. Dans une chronique future, je 
donnerai quelques trucs et conseils pour 
photographier rivières et cascades.

Évidemment, il faut faire attention, 
les ruisseaux et rivières peuvent ne pas 
être complètement dégagés, donc ne pas 

s’aventurer trop près sans prendre des pré-
cautions. L’eau est froide, et l’équipement 
photographique n’est pas nécessairement 
fait pour être submergé!

Le printemps, avec ses journées plus 
chaudes, fait un contraste de température 
avec la neige froide et ceci peut souvent 
donner naissance à un brouillard épais, 
causé par la condensation de l’air chaud 
et humide, qui peut filtrer les rayons du 
soleil et créer de très intéressants jeux de 
lumière.

Il ne faut pas de techniques particu-
lières pour capturer les contrastes, mais 
il faut être conscient de leur présence et 
de leur impact en photographie. L’équipe-
ment nécessaire n’est pas dans le matériel 
photographique, mais dans le matériel de 
marche et de randonnée pour aller se pro-
mener en forêts à la fonte des neiges, et 
avoir la préparation mentale pour voir ce 
qu’il y a à capturer.

QUand la natUre se réVèle

le PrinteMPs 
contrastant

Par francis audet

www.Franc i saudet . com  

le printemps approche à grands pas, et celui-ci nous offre beaucoup d’opportunités photo. 
l’hiver, la neige, l’été, les jardins et fleurs, mais le mois d’avril en général nous offre un 
spectacle unique qui peut être très puissant en photographie : les contrastes.
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www.humaniacondonature.com

PHASE 2

EN CONSTRUCTION

VUE SUR LE FLEUVE ET LAC SAINT-AUGUSTIN

4960, rue Honoré-Beaugrand, Saint-Augustin-De-Desmaures (Québec)  G3A 1T9  info@humaniacondonature.com

Annie Léveillé ctr imm agréé
Jacques Parent ctr imm
418-999-3449  418-653-5353

FORTIN DELAGE INC
Agence immobilière

CONDO
MODÈLE
À VISITER 

VENEZ VIVRE 
LA VIE DE  
« RESORT »

C’est en présence de Mmes Cathy 
Tétreault, directrice générale, Katy 
Richer, coordonnatrice aux événements 
et M. Michel Demers, président du comité 
organisateur et de financement du Cen-
tre Cyber-aide, ainsi que les porte-parole 
Tommy Tremblay et Anne-Sophie Demers 
de MIX2, ainsi que M. Guildo Griffin du   
Studio Party Time, que l’on dévoilait le 
contenu du concours de la Saint-Jean. 
Belle initiative que cette activité de rem-
placement à la consommation abusive des 
TIC (cellulaires, tablettes, ordinateurs, 
iPod, etc.) via Internet. On le sait, et c’est 
un bien triste constat, l’engouement pour 
les jeux en ligne continus, les jeux de 
hasard et d’argent, ainsi que les sites rela-

tionnels est bien réel tant chez les jeunes 
que chez les adultes. Avec la mise sur pied 
du concours-spectacle, on souhaite faire 
découvrir aux jeunes différentes manières 
de passer leurs temps libres et de laisser 
toute la place à leur créativité.

coMMent ParticiPer
Puisque le concours-spectacle s’inscrit 

dans la pensée de notre fête nationale, les 
jeunes qui désirent exécuter des numéros 
chantés ou d’humour doivent s’exprimer 
uniquement en français. On utilisera un 
langage approprié où seront bannis blas-
phèmes, racisme et opinions politiques. 
Si l’on opte pour un numéro de danse, la 
musique est au choix des participants. 
Dans tous les cas, les prestations peuvent 
se faire en solo ou en équipe et la tenue 
vestimentaire devra être convenable. 

On a jusqu’au 14 mai minuit pour poser 
sa candidature et envoyer par la poste 
un démo audio ou vidéo en prenant soin 
d’écrire sur le CD les titres de chansons s’il 
y a lieu. On y joint le formulaire de parti-
cipation et celui de décharge et consente-
ment. Du 15 au 31 mai, présélection des 
participants il y aura, suivie le 9 juin des 
auditions et sélection des finalistes. Tout ce 
beau monde se réunira le 15 juin pour la 
répétition générale du grand spectacle qui 
aura lieu le 23 juin de 14 h à 16 h au Parc de 
la Francophonie sur Grande-Allée.  

On fait parvenir les documents dûment 
remplis à Centre Cyber-Aide, 125 Boulevard 
Charest-Est, Québec, Qc, G1K 3G5. On 
obtient les formulaires de participation et 
plus de détails au www.centrecyber-aide.com

Pour une deuxième année, le Centre 
Cyber-Aide peut compter sur la géné-
reuse collaboration des artistes sui-
vants : Tommy Tremblay, Anne-Sophie 
Demers, Matthieu Lévesque, Emmy 
Langlais, Danaé Robidoux, la Troupe de 
danse du Studio Party Time et d’autres 
invités-surprise dont Richard Turcotte 
animateur de l’émission Les Grandes 
Gueules à NRJ.  

Le Centre en quelques mots 
Organisme à but non lucratif créé par 

des parents, des policiers et des gens du 
milieu scolaire, le Centre Cyber-aide pré-
sente des ateliers de prévention à la «cyber-
dépendance » et la cyberintimidation dans 
plus de 40 écoles primaires et secondaires 
de la grande région de Québec.

sensiBilisation à la « cyBerdéPendance » et la cyBerintimidation

le concours de la saint-Jean
Par carole roy

caro le@lechodecaprouge.ca

c’est lors d’un point de presse tenu le 14 février dernier que le centre cyber-aide qui a pour 
mission de sensibiliser la population à la cyberdépendance et la cyberintimidation, lançait son 
activité vedette « édition ii » qui se tiendra le 23 juin prochain. Zoomons sur l’évènement.

tommy tremblay et anne-sophie demers 
de Mix2.
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dans l’ordre habituel : M. Michel demers, Mmes cathy tétreault et Katy richer ainsi que 
guildo griffin.
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La Boucherie

LÉO MIGNON, LA BOUCHERIE
811, local 100, route Jean-Gauvin
Secteur Cap-Rouge

418-914-1235

Tout pour vos repas de Pâques!
Les Jambons en folie!

Jambon fumé maison

Jambon à l’ananas 
glacé à l’érable

Jambon toupie avec os

Jambon pique-nique avec os

Ou encore…
Gigot d’agneau frais 
du Québec

Grillades de porc 

Fèves au lard maison

Saucisses cocktailJambon pique-nique avec os Saucisses cocktail

SPÉCIAL
Gigot d'agneau à 22,02$ kg/9,99$ lb

Du 28 au 30 mars

Jambon pique-nique avec osJambon pique-nique avec os

Gigot d'agneau à 22,0

Gigot d’agneau frais 

Grillades de porc 

Fèves au lard maison

Saucisses cocktailSaucisses cocktail

En bon québécois «oreilles de crisse»

C’est à ce moment qu’interviennent 
Kim Ahonoukoun et son équipe de Ka 
Mariage. Pendant son baccalauréat en droit 
à l’Université Laval, Kim participe à un 
échange étudiant à l’Université Columbia 
à New York. C’est à moment qu’un doute 
commence à l’envahir : est ce que je suis à 
la bonne place en droit? La communauté 
new-yorkaise et la vie culturelle palpitante 
qui anime cette ville font découvrir à la 
jeune étudiante son côté créatif. Elle ter-
mine tout de même son barreau, mais sa 
décision est prise, elle a besoin d’un milieu 
plus créatif pour s’épanouir. En 2009, elle 

lance donc l’entreprise Ka Mariage spéciali-
sée dans l’organisation et la planification de 
mariages. De multiples services sont offerts 
par Kim mais  tout commence toujours 
par une rencontre entre les amoureux et 
la marieuse. Pendant cette rencontre, Kim 
offre une oreille attentive à ses clients, elle 
doit s’approprier l’émotion pour faire de 
cette journée un moment féérique. Évidem-
ment, l’organisation débute par la planifica-
tion du budget. La somme moyenne investit 
pour les mariages organisés par Kim est 
de 40 000 $. C’est donc des mariages haut 
de gamme que Ka Mariage organise. Par 
contre, l’entreprise peut aussi s’adapter à de 
plus petits budgets. Par la suite, plusieurs 
éléments sont élaborés tels que la sélection 
et la réservation du lieu de la cérémonie, du 
cocktail et de la réception. La conception 
de l’évènement, le thème et l’élaboration du 
décor sont établis. Fort d’une expérience 
dans la région de Québec, Ka Mariage a 
développé des relations d’affaires avanta-

geuses avec les fleuristes, photographes, 
vidéastes, musiciens, boulangers et traiteur 
de la région. C’est pourquoi vous bénéfi-
cierez de prix avantageux et surtout d’un 
service hors pair. 

Le grand jour est arrivé et votre excita-
tion atteint des sommets. L’équipe atten-
tionnée de Ka Mariage sera là pour s’assurer 
que tout se déroule rondement. Point de 
préoccupations ne viendront vous détour-

ner de l’objectif de cette journée, être 
heureux et nager dans le bonheur. Vous 
projetez consolider votre union dans la pro-
chaine année, n’hésitez pas à contacter Ka 
Mariage en visitant le www.kamariage.com.

kim aHonoUkoUn noUs Présente  
ka mariage

la Planification  
de votre Mariage

Par : louis-antoine gagné

l ou i s -anto ine@lesed i t ionspr ime.ca

Kim ahonoukoun

c’est en discutant autour d’un bon repas avec Mireille doyon propriétaire du  Pub st-Philippe 
que l’on a appris que le service de traiteur de cet excellent restaurant faisait régulièrement affaire 
avec une agence bien particulière, une agence de planification de mariages. Pour plusieurs, le 
jour de notre mariage est le plus beau jour de notre vie. cette journée se doit d’être parfaite, la 
perfection jusque dans les tous petits détails. de façon générale, on ne se marie qu’une fois, peu 
d’entre nous possèdent donc une véritable expérience dans l’organisation de mariages. 



WWW.RENO-CUISINE.COM

1570 av. Jules Verne
Québec, Qc  G2G 2R5

418 861-9987�

3507, rue Clémenceau
Québec, Qc G1C 0L9�

418-666-9987�

716, 4e Avenue 
St-Romuald, Qc  G6W 5M6

418 839-9987�

 
Peu importe l’ampleur de 
vos rénovations, l’équipe 
de Réno-Cuisine, prendra 
le temps de vous donner 
entière satisfaction.

- Marin Vézina

Merci à toute  
l’équipe  
Réno-Cuisine 
qui a su réaliser  
une cuisine au-delà 
des mes attentes.

- Richard Saillant

La prise en charge de tous 
les travaux par l’équipe 
de Réno-Cuisine nous a 
 épargné temps et tracas.  

- Sonia Denis

«

«

«

Choisir Réno-Cuisine, c’est 
aller à la rencontre d’une équipe  
compétente qui vous charmera  
par ses idées, la qualité  
 des matériaux offerts et sa main 
 d’oeuvre attentionnée.

 - Julie Desrochers 

«

»

»»

Réno-Cuisine, une équipe dynamique 
et à l’écoute de nos besoins.

- Serge Jobin

»

»

«

Québec Beauport St-Romuald

Donnez un nouveau 
look à votre cuisine  
ou salle de bain 
tout en conservant  
son ergonomie.

Technique 
novatrice, 
écologique et 
économique.

NOUVELLE 
SUCCURSALE


