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Chers membres, 

Notre offre de cours en mode virtuel va bon train. Bien que l’automne soit rempli de petits bonheurs et 
d’occasions pour prendre l’air, nous vous avons offert la possibilité de poursuivre certains cours à 
distance.  

Si vous n’avez pas reçu d’appel de notre part, cela signifie que le cours est annulé et que vous serez 
automatiquement remboursé au cours des prochaines semaines. Si vous avez accepté de poursuivre à 
distance, vous recevrez, par courriel, un lien internet pour vous connecter et nous vous prions de lire 
attentivement les instructions. Il est possible que vous deviez télécharger la plate-forme de connexion 
utilisée par le formateur. Généralement, il s’agit de Zoom ou de Teams. 

À l’approche de l’hiver et considérant que la santé de nos membres est notre priorité, la FADOQ - Région 
Outaouais se met en action afin de préparer une programmation entièrement virtuelle qui sera offerte 
dès janvier 2021. Plusieurs nouveautés vous seront proposées afin de répondre aux goûts et intérêts 
d’un plus grand nombre de personnes. Cependant, si la situation le permet, il nous fera plaisir d’ajouter 
des activités supplémentaires à notre horaire, en mode présentiel et ainsi, vous offrir une 
programmation hybride. Nous vous souhaitons un bel automne et soyez assuré(e)s que nous sommes 
avec vous. 

Ensemble, nous y arriverons ! 

L’équipe de la FADOQ-Région Outaouais 

Les projets coups de cœur 

APPEL A TOUS ! 

La Table autonome des aînés des Collines a été sélectionnée pour le concours Projets coups de cœur, 
du Mouvement DESJARDINS. La Table des Collines a présenté le projet TAACoMobile et celui-ci a été 
retenu pour participer à un vote qui déterminera le PROJET coup de cœur. Le projet est dans la 
catégorie À fond l’entrepreneuriat.  

Voici le lien pour aller voter : https://www.desjardins.com/grand-mouvement/coups-de-
coeur/taacomobile/. 

Donnons notre appui, ENSEMBLE, à ce projet mobilisant ! 

VOTEZ ET PARTAGEZ ! 
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LE SALON AVANT LE SALON…DANS VOTRE SALON ! 

27 OCTOBRE À 19 H MIN 

https://avenues.ca/rendez-vous-avenues/le-salon-avant-le-salon-dans-votre-salon/  

Aucun billet à acheter et aucune inscription requise. Il suffit de vous rendre sur la page Facebook 
d'Avenues.ca et de cliquer sur j'aime (si ce n'est pas déjà fait) pour suivre les rappels et mises à jour 
pour ce Rendez-vous. Le 27 octobre, rendez-vous sur la page quelques minutes avant 19 h et cliquez 
sur le Facebook live dès qu'il s'animera. 
 

 

 

 

INGRÉDIENTS 

• 1 petite courge musquée (Butternut) 

• 1 carotte 

• 1 branche de céleri 

• 2 gousses d’ail 

• 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive 

• 7,5 ml (1/2 c. à soupe) de paprika fumé 

• 2,5 ml (1/2 c. à thé) de cannelle moulue 

• 2,5 ml (1/2 c. à thé) de cumin moulu 

• 2 L (8 tasses) de bouillon de légumes sans sel 
ajouté 

• 2,5 ml (1/2 c. à thé) de sel 

• 250 ml (1 tasse) de lentilles vertes sèches 

• 750 ml (3 tasses) de kale (chou frisé) 

• 30 ml (2 c. à soupe) de vinaigre de cidre 

MÉTHODE 

1. Peler la courge et la couper en deux. À l’aide d’une cuillère, 
vider l’intérieur. Couper la courge en cubes. Trancher la carotte 
et le céleri. Hacher finement l’ail. 

2. Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu moyen-vif. 
Ajouter la courge, la carotte, le céleri et l’ail. Cuire 5 minutes 
en remuant de temps en temps. 

3. Ajouter le paprika, la cannelle et le cumin. Poursuivre la 
cuisson 1 minute en remuant. 

4. Verser le bouillon et ajouter le sel. Porter à ébullition à feu vif. 
5. Rincer et égoutter les lentilles. Déposer dans la casserole et 

réduire à feu moyen. Laisser mijoter, à découvert, de 25 à 30 
minutes ou jusqu’à ce que les lentilles soient tendres. 

6. Pendant ce temps, hacher finement le kale. 
7. Transvider 750 ml (3 tasses) de soupe dans le récipient du 

mélangeur électrique (blender). Réduire en purée lisse et 
remettre dans la casserole. 

8. Ajouter le kale et le vinaigre de cidre. Bien mélanger et servir. 
https://www.iga.net/fr/recettes_inspirantes/recettes/ 
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RECRUTEMENT – MAIN D’OEUVRE D’EXPÉRIENCE 
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