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Quand on parle de protéines, on
parle de viande : reste de poulet
rôti, lanières de porc, de bœuf,
saucisses artisanales, etc. De pois-
son et de fruits de mer : reste de
saumon cuit, thon en conserve,
crevettes et moules cuites, etc.
Sans oublier les fromages : feta,
halloumi (un fromage que l’on
peut faire griller après l’avoir des-
salé en le faisant tremper dans de
l’eau fraîche), chèvre, cheddar,
emmenthal, bleu, parmesan, etc.
Qui dit protéines dit aussi tofu et
légumineuses, ces dernières aillant
fait leurs preuves dans plusieurs
recettes de salade. Les œufs cuits
durs sont un délicieux apport de
protéines notamment avec du
thon dans la salade niçoise. Des
noix grillées comme les pacanes,
les pignons. Les céréales à grains
entiers cuites (riz brun, etc.) four-
niront un apport appréciable de
protéines en plus de nous séduire
avec leur bon goût de noisette.
Les pâtes cuites, le couscous, le
boulgour, le riz, le quinoa, le mil-
let, peuvent être à la base d’in-
nombrables salades estivales. On y
ajoutera les protéines de notre
choix, des légumes, des fruits, des
fines herbes et des condiments
selon nos goûts et la disponibilité
des produits. Souvent, on pourra
accompagner nos salades de pain
grillé aux herbes, à l’ail et à l’huile
d’olive. Voici donc deux exemples
de petits soupers d’été sur le
thème de la salade.

Salade tiède
de pâtes au cheddar

Cette salade est servie tiède et le
concassé de tomates tient lieu de
vinaigrette. On peut y ajouter des

rondelles de saucisses artisanales
précuites, des cœurs d’artichaut,
des olives, des câpres, du thon en
conserve, des bébés épinards, etc.
Des légumes à cuisson rapide tels
que les asperges et le brocoli peu-
vent être cuits avec les pâtes, en
les ajoutant juste avant la fin de la
cuisson de celles-ci. Pour ne pas
faire languir les pâtes, préparez
d’abord le concassé de tomates et
les légumes. Pour environ 6 per-
sonnes.

Ingrédients
- Pâtes (courtes) cuites, au choix,

environ 6 tasses (1,35 l)
- Poivron au choix, 1 en lamelles
- Courgette, 1 petite en demi-lune
- Oignon, 1 petit en demi-lamelles
- Asperges, ou haricots verts pré-

cuits, en tronçons de 4 cm, envi-
ron 1 tasse (225 ml)

- Cheddar (ou autre fromage ferme),
en dés de 1,2 cm de côté, environ
2/3 à 1 tasse (150 à 225 ml)

- Huile d’olive, 1 à 2 cuil. à soupe
(15 à 30 ml)

Préparation – À feu moyen, faites
revenir dans l’huile le poivron, la
courgette et l’oignon. Gardez les
légumes encore croquants. Dans un
grand saladier, mélangez les pâtes,
tous les légumes, les dés de cheddar
ainsi que le concassé de tomates.
Servez aussitôt.

Concassé de tomates
Ingrédients
- Tomate fraîche, 1 grosse en dés de

1 cm de côté
- Ail, 1 gousse râpée
- Huile d’olive, 2 cuil. à soupe (30 ml)

- Vinaigre balsamique, 2 cuil. à
soupe (30 ml)

- Sauce soya japonaise (Kikkoman),
2 cuil. à soupe (30 ml)

- Poivre du moulin ou flocons de
piments, au goût

- Herbes fraîches au goût, persil,
basilic, estragon, cerfeuil, corian-
dre ou 1 cuil. à thé (5 ml) d’ori-
gan, de thym séché ou du mélange
de votre choix

Préparation – Mélangez tous les
ingrédients et versez le tout sur la
salade de pâtes.

Salade César
et frites de tofu

Ma fille de treize ans « capote »
sur ce souper. Les frites de tofu
font sensation surtout trempées
dans du Kikkoman, miam! Dans
la salade, on peut remplacer une
partie de la laitue par des bébés
épinards, des feuilles de roquette,
de mâche ou de mesclun. On peut
aussi y saupoudrer du parmesan
fraichement râpé. Pour 3 à 5 per-
sonnes.

Ingrédients pour la salade
- Laitue romaine lavée et essorée,

1 petite ou 3 à 5 feuilles par per-
sonne

- Oignon en lamelles très fines,
½ tasse (110 ml) ou au goût

- Concombre anglais, un bout de
10 cm tranché en demi-lunes 

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

- Bacon bien cuit (égoutté), 3 ou
4 tranches émincées ou émiettées

Ingrédients pour la vinaigrette
- Huile d’olive, 1 cuil. à soupe

(30 ml)
- Vinaigre au choix, 2 cuil. à soupe

(30 ml)
- Sirop d’érable, 1 cuil. à thé (5 ml)

ou ½ cuil. à thé (3 ml) de sucre

- Moutarde de Dijon ou de Meaux,
1 cuil. à thé (5 ml)

- Mayonnaise, 1 cuil. à soupe
(15 ml)

- Yogourt nature, 2 cuil. à soupe
(30 ml)

- Sel et poivre au goût

Préparation – À l’aide d’un cou-
teau, fendez les feuilles de laitue au
centre de la côte et au-dessus d’un
saladier, déchiquetez-les à la main.
Ajoutez l’oignon, le concombre, le
persil ainsi que le bacon émietté
refroidi. Préparez la vinaigrette en
mélangeant tous les ingrédients à
l’aide d’un fouet. Juste avant de ser-
vir, versez celle-ci sur la salade et
remuez.

Frites de tofu

Ingrédients
- Tofu ferme nature, 1 bloc de 454 g

détaillé en bâtonnets rigoureuse-
ment épongés de 1,5 par 5 cm

- Huile à friture d’arachides ou
autre, pour couvrir le fond de
votre poêlon de 1cm d’huile

- Sauce soya japonaise (Kikkoman)
dans un petit bol pour faire trempette,
1 ou 2 cuil. à soupe (15 à 30 ml)

Préparation – Faites chauffer
l’huile à feu légèrement supérieur à
feu moyen. Commencez par 1
bâtonnet, pour vérifier la tempéra-
ture de l’huile. Lorsque l’huile est
prête, faites frire le tofu par 2 ou 3
fois pour ne pas surcharger le poê-
lon. Lorsque les bâtonnets sont bien
dorés de tous côtés, mettez-les à
égoutter sur du papier absorbant.
Les frites de tofu encore chaudes
accompagnent merveilleusement
bien la salade César.

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Au gré des saisons, différents facteurs font en sorte que
nous changions nos habitudes alimentaires. Tantôt nous
avons envie de petits plats longuement mijotés, tantôt la
chaleur et l’abondance de légumes frais nous inspirent
des plats plus légers avec un minimum de cuisson. À l’ar-
rivée des beaux jours, nombreux sont ceux qui passent
en mode « salade », mais attention! Il ne faudrait pas
oublier d’y inclure des protéines, sous peine d’avoir
envie de grignoter des cochonneries durant la soirée!
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Vous êtes les heureux parents d’un
nouveau petit bébé qui vient d’entrer
dans votre vie. Tout se passe bien à part
une petite inquiétude… Vous remarquez
que votre bébé a une tendance à pen-
cher et/ou tourner la tête d’un côté seu-
lement. Il est possible que votre bébé ait
un torticolis congénital. Rassurez-vous,
ce n’est rien de bien grave. De plus, s’il
est détecté tôt, vous pourrez le corriger
rapidement.  
Qu’est-ce qu’un torticolis congénital ?

Il s’agit d’une rétraction d’un muscle
du cou d’un côté qui s’appelle le sterno-
cléido-mastoidien(SCM). Ce muscle s’in-
sère sur la mastoide qui se trouve juste
derrière l’oreille et se dirige vers le bas
jusqu’à la clavicule et le sternum. Lorsque
ce muscle est rétracté, c’est-à-dire trop
court, la tête sera penchée du même côté
de la rétraction et sera tournée du côté
opposé. Par exemple, pour un SCM ré-
tracté à droite, la tête sera penchée à
droite et tournée à gauche. On pourra
aussi sentir une corde tendue sur le côté
du cou à l’endroit du muscle. Lorsque le
bébé commence à utiliser ses mains, il
aura alors une tendance à utiliser plus sa
main du côté vers laquelle sa tête est
tournée puisque celle-ci se trouve alors
plus dans son champ de vision.
Quelles sont les causes ?

Une des causes du torticolis congénital
est un mauvais positionnement intra-
utérin. Vers la fin de la grossesse, le bébé
se trouve très à l’étroit dans le ventre de
sa mère et le cou peut être maintenu
dans une position de façon prolongée
qui provoquera alors un raccourcisse-
ment du SCM. Aussi, l’utilisation de for-
ceps ou de ventouses lors de
l’accouchement peut créer une traction
sur le SCM et amener un saignement
dans le muscle. On peut alors retrouver
un petit nodule dans le muscle.

Une conséquence secondaire du tor-
ticolis congénital est la plagiocéphalie
positionnelle. C’est un grand mot qui
veut dire un aplatissement de la tête. Le
crâne du bébé étant tellement souple et
malléable, celui-ci se déforme par la
pression qui est toujours appliquée au
même endroit. Toutefois, cette condition
s’améliorera quand le bébé tournera li-
brement la tête des 2 côtés.

À la naissance, les restrictions peuvent
être minimes, mais si on n’y porte pas at-
tention, le bébé aura toujours tendance à
rester dans son amplitude confortable et
pourra à ce moment accentuer le pro-
blème. De plus, en identifiant le torticolis
congénital le plus tôt possible, il sera plus
facile de faire les exercices d’assouplisse-
ment et les techniques de massage
puisque le bébé sera moins actif.

De simples trucs de positionnement,
de massage et de stimulation vous aide-
ront grandement à régler le problème.
Votre  physiothérapeute pourra vous en-
seigner les exercices d’assouplissement
à faire à votre bébé. Le positionnement
sur le ventre avec la tête tournée du
côté de  la rétraction aura pour effet de
créer un allongement du muscle. Il sera
aussi très important de stimuler votre
bébé à tourner la tête vers le côté diffi-
cile pour lui. Quand vous lui parlez, le
changez de couche, lui donnez à man-
ger, placez-vous du côté vers lequel il ne
tourne pas la tête. Vous pouvez aussi le
changer de côté dans son lit afin qu’il
ait à se tourner vers vous quand vous
entrez dans la chambre.

Bref, ce sont de petits trucs et des ma-
nœuvres simples à réaliser et qui fonc-
tionnent en général très bien. Plus vous
êtes en mesure de l’identifier tôt, plus le
problème se règlera rapidement.
Amélie Bellavance,
physiothérapeute

2955, boul. Curé Labelle, Prévost
Tél. : (450) 224-2322

www.physiodesmonts.com
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Petits soupers d’été

Marc-André Morin

Louis Conrad Bastien, ou
LC comme on l'appelait
amicalement, était un autre
de nos Prévostois pas trop
ordinaires.

Personnage sympathique et coloré,
il était très impliqué dans la com-
munauté. Tous ceux qui nous quit-
tent à un âge respectable ont le
temps de se faire oublier un peu,
même après une vie bien remplie.
Pour les avoir connus pendant leur
vie active, il faut soi-même être pas
tout à fait jeune, mais pas encore
tout à fait vieux pour avoir encore
des souvenirs relativement précis.
Comme pour se souvenir que
Monsieur Bastien a déjà opéré un
monte-pente à câble à deux pas de la
gare de Prévost sur la colline ou se
trouve la rue Beaulieu aujourd'hui.

Il déneigeait la patinoire et y mettait
de la musique à la grande joie des
patineurs. L’été, il organisait des
tombolas; pour un instant nous
avions l’impression que le cirque
était en ville! Pionnier du vélo à
Prévost, il avait un commerce de
vélo où il vendait, réparait et louait
des bicyclettes. À l’époque, un beau
CCM trois vitesses se vendait une
quarantaine de dollars. La bâtisse où
il a tenu commerce existe encore
près du bureau de poste, elle a été
transformée en logements il y a
quelques années. M Bastien était un
habile bricoleur, il pouvait réparer
ou fabriquer n’importe quoi.
Ferblantier de métier, il avait un
super atelier au sous-sol de son com-
merce et trouvait toujours quelques
minutes pour plier un bout de métal
ou fabriquer un truc ou prodiguer

quelques conseils. Pour moi, il a
toujours été une ressource profes-
sionnelle, malheureusement il a
rejoint le forgeron Marchand et
Laurier Desnoyer du monde comme
y s'en fait plus !

Conrad Bastien, résidant de Prévost et Époux
de feu Aline Métayer, est décédé le 1er juin
2010 à l'âge de 95 ans. Il laisse dans le deuil ses
enfants : Huguette, Louise, Ginette, Jocelyne,
Michel, leurs conjoints respectifs, ses petits-
enfants : Alain, Nancy, Debbie, Kathy,
Jacinthe, Nicolas, Simon, Geneviève, David et
Jade, et ses 10 arrières petits-enfants, ses frères et
sœurs : Jean-Louis, Bernadette, Cécile,
Marguerite, et leur conjoint(es), ses beaux-frères
et belles-sœurs, neveux et nièces, ainsi qu'autres
parents et amis.

LC, comme on l'appelait amicalement

Du monde comme y s'en fait plus!


