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ENIGMES DE ST-VALENTIN

. Tu peux me toucher, tu peux me casser et tu peux m’entendre. Si je t'aime, je te le donne. Qui suis-je?

2. Jerelie deux personnes et n‘en touche qu'une seule. Qui suis-je?

/

3 Je peux étre grand ou petit, doux ou amer, rond, carré ou en forme de cceur. Qui suis-je?

f
\

k. Avec moi, la vie est pleine, sans moi, elle est vide. Qui suis-je?

J\ \ / /
On peut m'acheter seul ou a la douzaine, quel que soit le nombre, je suis toujours offert a quelqu'un
que l'on aime. Qui suis-je?

Je ne suis pas toujours dit, et souvent pas assez, mais si vous avez la chance de m'entendre, vous
saurez que vous étes aimés. Qui suis-je?

&
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U N E HISTOTIRE D E
ST-VALENTTIN

Par: Dale Galloway

Chad était un garcon tranquille et timide. Un
jour, il entre dans la maison en disant a sa
mere qu'il aimerait fabriquer une carte de
Saint-Valentin pour chacun de ses camarades
de classe.

Le cceur serré, sa mere songea :

« J'espere qu'il ne le fera pas ! », car elle avait
observé les enfants lorsqu’ils revenaient de
I'école. Chad était toujours derriere eux. Les
autres enfants riaient, se bousculaient,
bavardaient. Mais Chad était toujours exclu.

Elle décide malgré tout d'aider son fils. Elle
acheta donc du papier, de la colle et des
crayons. Pendant trois semaines, soir apres
soir, Chad fabriqua consciencieusement ses
35 cartes de Saint-Valentin.

Le matin de la Saint-Valentin, Chad était tout
excité. Il empila soigneusement ses cartes,
les rangea dans un sac et sortit en coup de
vent.

Sa mere décida de préparer ses biscuits
préférés pour qu'apres I'école elle puisse les
servir encore tout chauds, avec un verre de
lait bien froid.

Elle pressentait la déception de Chad et se
disait que cette attention mettrait du baume
sur sa peine. A I'idée qu'il ne recevrait pas
beaucoup de valentins — peut-étre méme
aucun — elle avait mal. Dans I'apres-midi, elle
placa les biscuits et le lait sur la table.

Lorsqu’elle entendit les enfants qui revenaient
de I'école dans la rue, elle regarda par la
fenétre. Comme d’'habitude, ils étaient Ia,
riants et s'‘amusant comme des fous. Et
comme d'habitude, Chad trainait derriere. |l
marchait un peu plus vite qu'a I'accoutumée,
cependant. Elle était certaine qu'il éclaterait
en sanglots dés qu'il aurait franchi le seuil de la
porte. Elle remarqua qu'il avait les mains vides.

Lorsqu'il ouvre la porte, elle contint ses
larmes. « J'ai préparé des biscuits pour toi »,
dit-elle. Toutefois, Chad I'entendit a peine. I
se contenta de passer devant elle, le visage
rayonnant, et de répéter : « Pas un seul ! Pas
unseul!'»

Son cceur de mere se brisa.
Puis il ajouta : « Je n'en ai pas oublié un seul,
pas un seul ! »
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ANICK LAMARCHE S-LP

PhD, MScH, MMUS, VOCOLOGY
905-517#-3809 '

thevoicesource@gmail.com
www.SLPvoicesource.com

Intervention adulte ou pédiatrique,
coaching vocal d'affirmation genrée,

résilience et santé vocale, toux
chronique, dysfonction vocale,
Parkinson’s et bien d’autre encore
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Mangez des bananes en hiver est
mordicus dit ce médecin!

Tiré de Marmiton

“Selon Michel Cymes, ‘les bananes sont riches en
magnésium, qui aide a lutter contre la fatigue, et en
tryptophane, un acide aminé qui favorise la production de
sérotonine”. Oui, la sérotonine, c’est cette fameuse hormone
qui agit sur notre humeur et notre bien-étre. Les bananes
sont aussi idéales pour calmer les petites fringales de
I'apreés-midi grace a leur richesse en sucres naturels et leur
faible indice glycémique. En bref, c'est un snack parfait, sain
et pratique a glisser dans votre sac cet hiver.

L'idéal est de manger une banane entiere et fraiche chaque
jour, mais vous pouvez aussi faire preuve d'imagination. Pour
éviter la routine, voici quelques trucs gourmands pour
intégrer les bananes dans votre quotidien :

» En smoothie : mixez une banane avec du lait d'amande et
une pincée de cannelle pour un encas qui sent bon
I'hiver.

» En porridge : écrasez une banane mare pour remplacer le
sucre et apporter une touche crémeuse.

» En bananes flambées : un dessert rapide et réconfortant
avec une touche de rhum (a consommer avec
modération, bien s(r).

Quant aux plus sportifs, une banane avant une séance
d’entrainement est idéale pour un apport d’énergie rapide et
durable.

Pas besoin de cuisiner les bananes et on peut les emporter
partout avec nous.”



https://www.marmiton.org/focus-ingredient/ce-medecin-est-formel-voici-pourquoi-vous-devriez-manger-des-bananes-en-hiver-s4099642.html?utm_campaign=&utm_source=Google+Services&utm_medium=Google+Discover

Le cacao et ses bienfaits

Aide a surmonter les périodes de stress
Stimule la mémoire et la concentration

Abaisse la tension artérielle

Réduit le risque de maladie cardiaque

Améliore la circulation du sang

Contient des antioxydants et des
vitamines

Renforce le systéme immunitaire



https://www.santemagazine.fr/actualites/actualites-alimentation/boire-du-cacao-aiderait-a-surmonter-des-periodes-de-stress-selon-une-etude-1107571

Message du maire

Frank Campion

A titre de maire de la Ville de Welland, il me fait plaisir d'offrir mes
meilleurs voeux a la communauté francophone de Welland.

b

La Ville de Welland reconnait I'importance des contributions
apportées a la croissance et a la prospérité de la communauté
francophone ainsi que l'influence positive de la langue, de la culture
et du patrimoine francais sur notre ville.

Merci, Muriel, pour votre dévouement et votre travail considérable
a la publication Le Clin D'Oeil Amical De Muriel.

Je vous prie d'agréer l'expression
de mes sentiments distingués.

ician WELLAND

welland.ca | engagewelland.ca

VIRELANGUE D’HIVER

LIS LA PHRASE 10 X A VOIX HAUTE, LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE
ET SANS TE TROMPER:

“ANGELE ET GILLES EN
GILET GELENT”




QUELQUES TRUCS DE VALENTINE

Maintenir les épingles a cheveux sur des aimants

Utiliser un fer a cheveux sur les vétements froissés n

Utiliser des feuilles de séchage sur les marques de déodorants

Mettre le mascara agglutiné dans de I'eau chaude !\

Tiré de CarterFive t )



https://www.carterfive.com/trending/life-hacks-women-fr-syn/?utm_campaign=VV%3E6+Lady+Life+Hacks+Tom3007+FR+-+Display+WW+CRT&utm_source=AdWords&utm_medium=lecanardivre.fr&network_code=CRT&gad_source=5&gclid=EAIaIQobChMIq5-Y4_zkiQMV5jdoCB060yxmEAEYASAAEgIDLvD_BwE&r=1#section-14

Horizontalement: Verticalement:

2. Cupidon en lance avec son 1. Bonbon fait a base de

arc cacao

3. Génie de I'amour 4. Les fleuristes en vendent
5. Arme courbé munie d'une beaucoup

corde servant a lancer des 7. Couleur qui représente
fleches habituellement I'amour

6. Sentiment de tendresse
€prouvé pour une autre
personne

8. Organe du corps humain
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Blague c’amitié

TROIS GRANDES AMIES DE 65 ANS SONT PARTIES ENSEMBLE EN VACANCES
AU MEXIQUE. ELLES RENTRENT AU QUEBEC AVEC LA TOURISTA. QUELQUE
TEMPS PLUS TARD, ELLES SE REVOIENT POUR PRENDRE LE THE ENSEMBLE.

LA PREMIERE DIT AUX AUTRES:

« TIENS, EN PARLANT DE LA TOURISTA, JE SUIS GUERIE. IL FAUT DIRE QUE
MON MARI EST GASTRO-ENTEROLOGUE, ALORS CA AIDE.

LA DEUXIEME CONTINUE:
. PAREIL POUR MOI. EN DEUX JOURS, C'ETAIT TERMINE. BERNARD EST
SPECIALISE DANS LES MALADIES TROPICALES.
ALORS, LA TROISIEME PREND LA PAROLE:
« BIEN MOI, VOUS SAVEZ QUE FERNAND EST PSYCHIATRE. ALORS JE L'Al
TOUJOURS, MAIS AU MOINS, JEEN SUIS FIERE!!

Notre expertise au service
de votre patrimoine

i
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(Cliquer sur les images pour écouter)

Un peu moins que nous - Melissa Ouimet

f——v,

Pourquoi faire aujourd’hui - Lisa Leblanc Maudit hiver - Dominique Michel



https://www.youtube.com/watch?v=OELVeKYFFPA&ab_channel=Radio-CanadaArchives
https://www.youtube.com/watch?v=RCCmgc9cZVc&ab_channel=LisaLeBlanc
https://www.youtube.com/watch?v=tMPy8xR1PUU&list=OLAK5uy_mo1uZnJlMs7Vd4yzVmnpS4U8oTxXiowD4&index=8&ab_channel=BrianSt-Pierre-Topic
https://www.youtube.com/watch?v=jtdGZyQndJc&ab_channel=M%C3%A9lissaOuimet

Les huit qualités des gens qui répondent
vite au téléphone cellulaire:

1. “Une forte propension pour le contact

2. Une grande intelligence émotionnelle = \]
3. Beaucoup d’empathie ]
4. Une présence chaleureuse et réconfortante

5. Une grande importance a la communication )

& J

6. Efficaces dans la multiplication et la juxtaposition
des taches

7. Trés organisés

8. Proactifs et réactifs”

./:}\
j 3& TIRE DE AU FEMININ



https://www.aufeminin.com/relations-aux-autres/les-personnes-qui-repondent-toujours-rapidement-aux-sms-possedent-ces-8-qualites-essentielles-selon-les-psychologues-s4101573.html?utm_campaign=&utm_source=Google+Services&utm_medium=Google+Discover

1. Aérer quotidiennement votre maison
2.Utiliser des absorbeurs naturels pour lutter contre
I'humidité

3.Adopter des plantes dépolluantes

¢
4.Recourir aux huiles essentielles /

. L\
| ﬁ) “
\"5/ \
5.Nettoyer fréquemment les textiles

75

%

6.Prendre soin des systemes de chauffage

.
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https://www.youtube.com/watch?v=43o40TcSEO8&ab_channel=ComediHa%21
https://www.masculin.com/maison-jardin/798189-comment-eviter-les-odeurs-de-renferme-cet-hiver-les-7-gestes-simples-pour-une-maison-qui-sent-toujours-bon/

Badawey

Niagara-Centre

Actions = Résultats!

Ensemble, nous construisons des
communautés plus fortes.

136, rue East Main Bureau 103 Welland (Ont.)
® (905) 788-2204 %% vance.badawey@parl.gc.ca

@ vancebadawey.libparl.ca x @ @VBadawey @ vancebadaweyliberal

Quelques fagons de lacher prise en 2025
pour étre heureux

Tiré de Tunisie Numérique
1.Combattre la procrastination;
2.Arréter de juger les autres;
3.Ne pas se comparer aux autres;
4.Vivre dans le présent;
5. Avoir confiance en soi;
6.S’entourer de personnes positives;
7.Ne pas attendre le hasard; et

8.Prendre soin de sa santé physique et mentale.
o ; L : ,é



https://www.tunisienumerique.com/psychologie-20-choses-a-lacher-pour-devenir-heureux/

Quelques mots d'amour

Par: Danielle Carriére-Paris

L’amour est au cceur de plusieurs aspects de nos vies et de nos relations humaines. Qu'il s'agisse de
I'amour de soi ou encore d'un amour romantique, familial, platonique, ou autres, cette émotion
complexe, aux visages multiples, se caractérise souvent par de profonds sentiments de tendresse...
d’'affection... de passion... d'intimité... de grand bonheur... et, de tristesse...

Pas surprenant que la notion d’amour constitue une intarissable d'inspiration. Sur les scénes littéraire,
théatrale et cinématographique, par exemple, les couples mythiques amoureux fourmillent. On pense
entre autres a Ulysse et Pénélope qui s'aiment éperdument ainsi qu'a Esmeralda et Quasimodo, ou
tristement, ce dernier vit un amour pur, inconditionnel et... impossible.

De plus, si a I'occasion de la Saint-Valentin, la tradition nous incite a offrir a un étre cher une panoplie
de petits cadeaux pour célébrer notre relation, allant de fleurs, de bijoux, de chocolat et de repas au
restaurant, certains choisissent plutét d'offrir a une personne bien-aimée des mots empreints de
douceur.

A cet égard, voici quelques-unes des plus belles citations portant sur le theme de I'amour, écrites au fil
du temps par des gens provenant de diverses sphéres de la société. Elles sauront peut-étre vous
émouvoir et, qui sait, elles pourraient aussi vous inciter a prendre la plume :

¢ Le ciel bleu sur nous peut s’effondrer. Et la terre peut bien s’écrouler. Peu m'importe si tu
m’aimes. Je me fous du monde entier.
-Edith Piaf, chanteuse et comédienne

e L'amour, c’est le cri de I'aurore, 'amour, c’est I'hymne de la nuit.
-Victor Hugo, auteur et poéte

e L’amour ne donne rien que lui-méme et il ne prend rien que lui-méme. L’amour ne posséde ni
ne peut étre possédé ; car I'amour suffit a I'amour.
-Khalil Gibran, poéte

e L'amour est la sagesse des fous et la folie des sages.
-Samuel Johnson, poéte et essayiste

e Aimer, ce n‘est pas se regarder |I'un I'autre : c’est regarder, ensemble, dans la méme direction.
- Antoine de Saint-Exupéry, écrivain

* Nous ne sommes jamais aussi mal protégés contre la souffrance que lorsque nous aimons.
- Sigmund Freud, psychanalyste




e L'amour est le créateur de toutes choses.
- Platon, philosophe

e« Comme |I'amour grandit en toi, la beauté fait de méme. Car I'amour est la beauté de I'ame.
- Saint Augustin d'Hippone, philosophe

e Vous savez que vous étes amoureux quand vous ne pouvez pas vous endormir parce que la
réalité est finalement meilleure que vos réves.
-Dr. Seuss, écrivain

e L'amour, c’est savoir tout sur quelqu’un, et avoir le désir d’étre toujours avec lui, plus qu'avec
n'importe quelle autre personne.
-Albert Einstein, physicien

e “L’'amour est tout ce que nous connaissons de I'amour ; Il suffit que la charge soit
proportionnelle au sillon.”
-Emily Dickinson, poéte

* “Aime, aime a la folie, aime plus que tu ne peux ; et si I'on dit que c’est un péché, aime ton
péché, et tu seras innocent.”
-William Shakespeare, dramaturge et poéte

» Je voudrais te donner tout ce que tu n'as jamais eu, et méme ainsi tu ne saurais jamais a quel
point il est merveilleux de t'aimer.
-Frida Kahlo, peintre




Recommandations pour les passionnés de la littérature
— avec Gisele Fleury-Fournier

LIT DOUBLE -Janette Bertrand J ANETTE

Janette Bertrand, qui a vécu en couple plus de soixante ans,
nous transmet par le biais de la fiction des moyens pour B E RTRA N D

tisser une relation de couple durable.

Son roman Lit double réunit quatre couples qui sont les
clients de Clara et Etienne, des septuagénaires qui exploitent
une ferme de produits bio. Dans la vingtaine, Magali et
Samuel confondent amour et folle passion. Nicolas ne
partage pas le désir d'enfant de sa femme, Cindy, qui, a
trente-huit ans, entend désespérément sonner son tic-tac
hormonal. Robert n'a plus de désir pour Mireille, dont la libido
s'est décuplée depuis le départ de leurs grands enfants de la
maison. Et finalement, Charléne et Jean-Christophe
expérimentent les aléas de la famille reconstituée.

Lit double

A LA CROISEE DES CHEMINS TOME 1 - Louise
Tremblay d'Essiambre

Connor Fitzgerald et son épouse Ophélie Vaillancourt vivent un quotidien
de miseére avec leurs treize enfants. Le salaire de mécanicien pour le
Canadien Pacifique de Connor ne suffisant pas a nourrir sa famille, les
enfants sont contraints de contribuer trés jeunes a la subsistance et aux
taches de la maisonnée, quitte a s’exiler.

C’est ainsi que Marjolaine, I'ainée, se retrouve séparée de son jumeau
Henry pour la toute premiére fois. Désemparée, loin de celui qui a
toujours partagé son quotidien et ses moindres pensées, elle découvre
néanmoins a Montréal une vie étonnante qui lui permet de réver a un
avenir meilleur.

Lorsqu’'un drame frappe la famille demeurée en Estrie, chacun en subit
les pénibles conséquences. Certains d’'entre eux, dont la petite Delphine,
feront face a des défis beaucoup trop astreignants pour leur age.
Toutefois, avec la Seconde Guerre mondiale qui n’est pas terminée et
I'effort de guerre déja exigeant, Marjolaine et Henry arriveront-ils a
secourir leurs plus jeunes fréres et sceurs?

SAINTIEAN



Ingrédients:

Gateau

2 tasses de farine

2 c. a thé de bicarbonate de

1 tasse de beurre
" 1 tasse de biere noire
1 tasse de cacao
1 tasse de cassonade
2 oeufs
3/4 de tasse de yogourt

) Glacage

1 tasse de chocolat noir
haché

1/4 de tasse de biéere noire
1/4 de tasse de creme 35%
2 c. a soupe de beurre froid

Gateau au

Tiré de Zeste

chocolatetala
biére

Gateau
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Beurrer les parois et tapisser le
fond d’un moule a gateau de 9 pouces de diametre de papier
parchemin.

Dans un bol, mélanger la farine et le bicarbonate de soude. Réserver.
Dans une casserole, chauffer le beurre, la biéere, le cacao et la
cassonade en mélangeant avec un fouet. Laisser tiédir et incorporer
les ceufs.

A l'aide d'un fouet, incorporer les ingrédients secs en alternant aves
yogourt. k
Répartir la pate dans le moule.

Cuire au four 50 minutes ou jusqu’a ce qu'un cure-dents inséré au
centre du gateau en ressorte propre. o

Glacage

Placer le chocolat dans un bol. Réserver.

Dans une casserole, porter a ébullition la biere, la creme et le miel.
Retirer du feu et verser sur le chocolat. Laisser reposer 1 minute.
A I'aide d’un fouet, mélanger jusqu’a ce que le chocolat soit fondu.
Ajouter le beurre et bien mélanger. Faire couler sur le gateau.

L'assistance &t des informations sont didpanibles pour nimports guel probléme ou nguate provincial, y compiris
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https://www.zeste.ca/recettes/gateau-au-chocolat-et-a-la-biere

Alors que les jours raccourcissent et que l'air froid s’installe, c’est le moment parfait pour vous
réchauffer avec des plats chauds! Et quoi de mieux qu’'un délicieux classique pour vous réconforter
le matin pendant le temps froid, sombre et neigeux? C'est la saison du gruau. Il est a la fois
délicieux, nourrissant et simple a préparer. Non, je ne parle pas du gruau de nos meres. Au
contraire, je parle du gruau de nos jours. En d'autres mots, le gruau rapide, le gruau une minute et
le gruau instantané. Avec un peu de créativité, vous pouvez transformer un bol de gruau ennuyeux
en un début de journée nutritif et excitant.

Le gruau d’aujourd’hui est bien meilleur, mais vous pouvez le rendre beaucoup mieux. Le gruau
rapide ou le gruau instantané accélere le processus. Cependant, avec les produits instantanés,
vous étes limité aux quelques saveurs que les entreprises fournissent. Et si vous n’en aimez pas
une ou deux, que ferez-vous avec les restes? Il y a aussi la question des produits chimiques et des
conservateurs. Il faut ensuite ajouter le colt élevé par portion (c’est dingue) et I'excés d’emballage.

Surmonter ces obstacles pour préparer un déjeuner que vous aimerez est facile a faire et bon a

manger. De plus, le gruau fait maison permet de multiples variations. A cette fin, vous pouvez faire
des remplacements. Si vous n'aimez pas les péches, essayez les bleuets ou les rondelles de
banane. En fait, aimez-vous le gateau aux carottes? Puis préparez le gruau aux carottes. D’autre
part, vous pouvez combiner plusieurs fruits comme la banane et les bleuets pour créer une
nouvelle saveur. Vous pouvez utiliser des fruits frais, des fruits en conserve, des fruits surgelés ou
des fruits secs. (Visitez le https://thebakersalmanac.com/fruit-flavor-pairing-chart et le
https://www.ladycoquillette.fr/2018/02/07/improviser-en-cuisine-les-accords-de-saveurs.)

En plus, vous pouvez régler les ingrédients. Trop de sucre dans les produits commerciaux? Pas de
probleme quand vous préparez votre propre gruau. En outre, vous pouvez ajouter du miel ou du
sirop d’érable pour remplacer le sucre. A vous de choisir. OU commencer? Moi, j'ai commencé avec
un livre de recettes que ma mere utilisait quand j'étais petit. Vous, vous pouvez trouver vos propres
sources d’inspiration (livre de recettes préféré, magazines ou sites Internet). J'ai cherché les
recettes que jaime et j'ai utilisé ces ingrédients comme point de départ. Méme si j'ai créé mes
propres recettes pour une nouvelle saveur de gruau, j'ai gardé les noms trouvés dans le livre de
recettes — par exemple, biscuits au beurre d'arachide, crumble aux péches et tarte aux cerises. Et
¢a n’est que le commencement!




Quelle quantité vous convient? Il n'existe pas de taille unique. Un éléve de 15 ans peut manger le
double d'un enfant de 8 ans. De méme, chacun a ses saveurs préférées. Pour votre enfant, c’'est
peut-étre les biscuits au beurre d’arachide; pour vous, le gateau épicé aux raisins secs (miam!).
C’est un maximum de saveur avec un minimum d’effort pour un déjeuner alléchant.

Les recettes ci-dessous sont faciles, éprouvées et rapides a préparer. Par conséquent, vos
enfants pourront vous aider. Dés I'age de six ou sept ans, un enfant peut apporter sa contribution
et en tirer une grande fierté. Pour les enfants, la préparation du gruau est une fagon amusante
d'apprendre a suivre des instructions et a devenir autonome. Pour eux, il s’agit d'une activité
pratique qui donne des récompenses tangibles. Pour vous, ¢a vous aide a gagner la course
quotidienne contre la montre. Vous trouverez ci-dessous quelques recettes que j'ai adaptées et
testées. Les instructions concernent la cuisson sur la cuisiniere (la méthode que j'utilise);
cependant, vous pouvez accélérer le processus en utilisant votre four a micro-ondes. Dans ce
cas, vérifiez les instructions de cuisson sur 'emballage de votre marque de gruau préféré.

N'évitez jamais plus le déjeuner parce que vous étes pressé ou parce que vous n'aimez pas le
gruau traditionnel. Vous pouvez le préparer de plusieurs fagons, mais c’'est vous, en fin de
compte, qui déterminerez la meilleure fagon de le faire en fonction de votre goiit. A votre
cuisiniere!
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Vous étes intéressés a devenir partenaire du Clin d'oeil amical de Muriel en faisant un
don/commandite ou en mettant une annonce publicitaire de votre organisme? Veuillez

communiquer avec Muriel au pour plus de détails.
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- Wilfred Peterson
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