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W< Simplement Votre

par Pascal Grenier, responsable du GSVQ

Le GSVQ progresse toujours !

Au cours des deux derniers mois, le GSVQ a encaitebien des progrés. Je vais en
présenter succinctement certaines facettes.

» En octobre, avait lieu le premier « salon » au ConsakrDevant son succes (18 personnes

en octobre et 28 en novembre), nous avons décid&idcette nouvelle activité sur une

base réguliere.

C’est suite a I'idée d’Alain Cuerrier que nous avaésnarré le projet de mise au point d’'un

nouveau type de composteur baptisé « composteur caeutaire et institutionnel ». Alain

signe d’ailleurs un article a ce sujet dans le préballetin.

Au niveau de I'émission de radio a CKIA, Annie Léwod et Paule Boucher nous ont

malheureusement quittés. Merci Annie et Paule peuson travail effectué pendant ces

mois de démarrage! Nous avons recruté Georges Aad@mnimation) et Lise Trottier (a la

chronique de livres) pour prendre la suite, sarif yjait interruption des émissions.

 Daniel Boisseau ayant été malade, nous avons étésppgendant plusieurs semaines de
l'acces a la liste des membres et aux modificatidussite Internet. Nous avons réussi
temporairement a mettre en place un nouvel accesmatique & nos membres au début
novembre. Toutefois, I'actualisation du site atrenieé retour de Daniel. Bon rétablissement
Daniel, nos sentiments affectueux t'accompagnent ...

» Nous sommes a mettre en branle un véritable systientemptabilité, grace a I'implication

de Monsieur René C6té, qui a eu le courage d’éphuchees nos « enveloppes de factures

péle-méle » accumulées depuis 3 ans.

Stéphane Levac s’'est offert pour essayer d'étaldis projets pour les ainés et autres

personnes souffrant de solitude et considéréesespuwwomme inutiles dans notre société.

Un article a ce sujet est paru dan8&auport Express

Le comité des conférences va bon train. Trois aemfgées ont été organisées a l'automne,

et quatre sont prévues a I'hiver, sans compter ques mvons fourni des conférenciers a

plusieurs autres groupes dont la bibliotheque deBétair, les Matinées Frimousses a

Beauport, le YWCA, les jeunes du Centre JacquetieCaetc.

Le groupe d’achats, par contre, est plutdt magb@nt. Plusieurs membres ont quitté depuis

quelgues mois. De plus, la responsable Monigue [@&tge la direction, et il ne semble pas

y avoir de reléve la non plus. Merci Monique pourttoe travail depuis 3 ans!

» Nous sommes actuellement en rapport assez étreit @mois autres groupes de simplicité
volontaire en démarrage dans la région, soit a | 8gaauce et Portneuf.

Comme vous le devinez, toutes ces activités denminohe gestion soutenue de ma part, et je
dois trouver les moyens de ne pas me laisser trephér. De méme, je dois expérimenter au
niveau de la gestion du personnel et des relatmmsaines en général, car mon boulot se
concentre maintenant beaucoup la-dessus. C’'est asseau pour moi qui ai toujours été
davantage dans des taches techniques. Ma plusegdiffidulté est d'arriver a controler mes
passions, car j'aime vivement la cause et 'adigi y est reliée.




Le temps des Fétes pour le GSVQ}%«

Le temps des Fétes est toujours une période asEaza

Causerie sur la simplicité volontaire avec Serge
Mongeau

pour le GSVQ. Etant I'occasion de surconsommatian p L& Groupe de simplicité volontaire de Québec (GSVQ)
excellence, plusieurs médias font appel au GSVQr poufrganisait recemment une causerie sur la S|mpI|C|_te
participer a l'actualité en proposant une approche|u® p volontaire avec Serge Mongeau comme conférencier

modérée » aux achats et aux célébrations.

De méme, nous produisons, encore cette année, pliartté
spécial « Simplifiez le temps des Fétes » et nousowsfr
aussi un document d'une vingtaine de pages surémen
sujet (2 $). Dans le premier document, nous suggedes
achats d’objets écologiques, équitables et récepéré

Autocueillette de sapins de Noé%f*‘

Nous organisons aussi, comme I'a
passé, I'autocueillette d’ arbres de Noé
en collaboration avec M. Marc-Andr§
Paquet, un paysan de Ille d’Orléans
Vous pouvez communiquer directeme
avec lui au (418) 828-9981 (13 $/arbrg
2 $ reviens au Groupe).

Groupe de simplicité volontaire de Lévis: Un group
dynamique!

invitt. Une contribution volontaire de 5 $ par
participant a permis au GSVQ de remettre 290 $ aux
Editions Ecosociété. Nous considérons ce geste comme
un juste retour de lascenseur, les Editions
Ecosociété ont soutenu concrétement le mouvement de
simplicité volontaire au Québec et vivent actuelletnen
des difficultés financieres importantes.

Des ateliers qui valent le détour b;'é{f«

Chers lecteurs, chéres lectrices,

Ces quelques lignes que nous avons rédigées veulent
témoigner de notre appréciation d’'une activité ricke

par son contenu, sa forme et les humains qui sit so
impliqués. Nous voulons parler de la série d'atslie
d’introduction a la simplicité volontaire offerts cet
automne et animés par monsieur Pascal Grenier,

coordonnateur du GSVQ.

Pris individuellement, chaque atelier abordait bhante

Le nouveau groupe de Lévis compte déja neuf menddtres précis. Chaque théme était décortiqué par le gretipar
est impligué dans plusieurs projets dont les atelier 'animateur afin d’en découvrir les valeurs sousejates

d’introduction a la simplicité volontaire et I'enrasgiement
d’émissions de radio a CKIA. Ces derniéres serdittiges
« Le temps des Fétes en toute simplicité ». Chaontsmnps
et contes seront au rendez-vous, alors ce sorgém&ssions

en lien avec la simplicité volontaire. De plus, nous
tentions de cerner les origines, les impacts etplstes
d’'action relatifs a certaines problématiques sosiade
environnementales... toujours avec les yeux de siteglis

a ne pas manquer les 15 et 22 décembre de 16 h OOvalontaires! Pour nous, ce fut l'occasion de pousse

17 h 00!

De plus, le groupe est présentement en discussiea la
Coopérative d’alimentation de Sainte-Foy, qui camplus

encore plus loin notre réflexion, mais surtout dengre
un temps de réflexion pour consolider davantage nos
valeurs de simplicité volontaire.

de huit mille membres, au sujet de la possibilit¢ derideles aux valeurs pronées par la simplicité valoat

remplacer les sacs d’emballage de plastique posirsdes
en tissu. Cette initiative existe déja dans deuxpéoatives
du Québec, soit celles de Saint-Jean-Port-Jolesfliés-de-
la-Madeleine. C’est un exemple a suivre!

nfitures, |es biscuits oU autr;iesoga]o‘uésm;??e =
: 3 ' iours plaisir quand on 1€
b |a maison font towo i % dans un |
%fa;isé?e attrayante. Emballez les pains etr:igr?tserver. Les |
E?;li linge avaissele quela perso??:spggurmandises maison |
piscu 5 la créme et a ; o i
pisouts, 2 Zsentés dans une boite en métal avec motits :

‘Lespains, les co

;_ &tre pr : cor. présentez une |
peuvent €tre pre s un panier en osier, pr :
du temps des Fétes. Dan p bon morceau de par mesan

hetti maison avec un

les ateliers se déroulaient toujours dans le pl@nd
respect de chacun, afin que tous puissent s’expréaes
retenue. Ces soirées devenaient donc, non seulement
I'occasion de traiter d’un sujet défini, mais desments

de rencontres interpersonnelles et d'échange
d’expériences fort agréable. La formule privilégigeit

les discussions de type « table ronde », favorisait
évidemment la libre expression de tous les paditip
Donc, au-dela du contenu théorique abordé lors d'une
rencontre donnée, il y avait une chaleur humain¢ fo
énergisante et nourrissante. Qui plus est, échaanger
des personnes qui partagent notre intérét et oatiesité
pour la simplicité volontaire, ca fait tellement bien au
moral!

Véronique Talbot et Simon Paquette, deux partidip&nes satisfaits !




Activités pour les Fétes

Par Louise Boulanger

« 23 décembre, Joyeux Noél Monsieur
Coté, salut Ti-Cul, on se reverrale 7
o janvier » ... chantait Beau Dommage.

Oui, mais qu’est-ce que I'on fait avec tout ce besaunps
libre? Eh bien, on s’amuse!

Corporation du patrimoine religieux de Québec
La Corporation du patrimoine religieux de Québgoar but
de mettre en valeur et de faire connaitre le rjteimoine

religieux de notre région. A I'époque des Féte€ daporation

organise différentes activités notamment des céncer Noél

ainsi qu’une visite guidée des créches de diff@eaglises du

Vieux-Québec. Cette visite nous améne a connaisdielex
de culte que, souvent, Nous ne connaissons pag FIAMus
sommes de la région de Québec! Cette année, ta aisia
lieu le samedi 18 décembre.
http://www.patrimoine-religieux.commu 418- 694-0665

Québec féte Noél
Du 2 décembre au 2 janvi€puébec féte Noé@nime le

centre-ville de Québec avec de la musique de Noéhockey

sur une patinoire extérieure, une créeche de Neéhte, etc.
Tout pour plaire aux petits et aux grands!
http://www.quebecfetenoel.cam 418-692-noel (6635)

Noél au Trait-Carré
En décembre, le cceur de I'arrondissement historiigue

Charlesbourg s’anime. Tout au long du mois de décendes

concerts de Noél sont présentés dans différents tle

secteur historique. La veille du jour de I'Anyik une marche

aux flambeaux. Plusieurs résidents du secteuntoiss
créches extérieures. C'est I'occasion d'une ballade dans
un des plus jolis secteurs de notre ville. Pousrimfation :
voir le lien de Noél au Trait-Carré qui se trouve leusite de
Québec féte Nogl

Creches de Noél a la bibliotheque Gabrielle-Roy
A chaque année, la bibliotheque Gabrielle-Roy ndfis ane
exposition de créches venant de tous les coinsahden
26 novembre au 8 janvier 2005
Pour information : 418-529-0924 ou http://www.icqbgicica

Loisirs municipaux
Sur le site Internet de la ville de Québec, onveotout au
long de I'année de l'information sur les activitps se
déroulent dans la ville. De plus, les patinoirdérieures, les
bibliothéques, les piscines offrent méme des dét\a la
période des Fétes. Elles peuvent s’avérer damatiees
intéressantes les journées ou le temps est plussadeis ||
faut bien vérifier les horaires avant de s’y présen
http://www.villedequebec.qc.ca

Ou aller glisser gratuitement
- Sur les Plaines d’Abraham
http://www.ccbn-nbc.gc.ca/
Location de skis de randonnée et cours de ski- @48
6476. Etat des pistes de ski de randonnée: 4184848-
- Au parc Cartier-Brébeuf : dans la pente qui méne au
bassin ou se trouvait la Grande Hermine (intéregsaunt
les petits enfants)

- Au site de la Pointe-aux-Liévregvoir site Internet de
Ski de fond et raquette
- Plaines d’Abraham

la ville de Québec)
- Domaine Maizerets

www.societedudomainemaizerets.org418-641-6335

Randonnée pédestre
Centre de ski de fond CharlesbourgLe centre de ski de
fond Charlesbourg met a la disposition des marchaues
piste de neige durcie qui monte dans la montagne.
Pour information et tarifs : 418-849-9054.
http://members.shaw.ca/guy.abel/Ski/Charlesboung.ht

Une randonnée a pied dans Vanier
Ce sair, il fait beau, une douce neige tombe, poairge
pas enfiler tuque, mitaines et bottes chaudes altarse
balader dans le secteur Vanier? Les résidentstt®e ce
partie de la ville sont les champions toutes caiégale
l'llumination de Noél : des cabanes a moineaux aux
maisons, tout est illuminé! L'écologiste qui somiteeen
VOus sursautera un peu en pensant a tous ces campteu
électriques qui roulent a plein régime, mais c’'estrgl
méme agréable, pour un soir, de retrouver son ame
d’enfant.

--SOIREES AMUSANTES--
La chorale
Sortez des boules a mites vos vieux cahiers derlaebo
chanson. Tout le monde chante. Qui chante lexmppui
fausse le plus, du plaisir en perspective (sudbubus
cachez le magnétophone sous le fauteuil)!

La nuit de la lumiere
Les journées sont courtes, il fait froid, pourgneipas
illuminer la nuit? Sortez des placards toutes les
chandelles et lampions que vous possédez, et iikearia
salle a manger et le salon. On peut les regrouper en
grappes. C'est magique! Les pots Mason sont parfaits
pour contenir des lampions car ils résistent a &ealr.

Les souvenirs heureux
Encore une fois, beaucoup de plaisir en perspective
Regroupez sur un grand carton (ou dans l'arbre) des
photos de la période des Fétes des années pagsess.
les photos sont vieilles, plus c’est amusant!




La bdche de Noél

Par Monique Coté

Délice de Noél

Géteau roulé mokéa

1 tasse de farine

1/4 tasse de cacao en poudre
1 c.a table de café instantané
1 c. a thé de poudre a pate

Au Moyen-Age, la coutume voulait que I'on fasselériune
grosse bdche la veille de Noél, que I'on nommait «helide
Noél ». On la plagait dans I'atre du foyer en rétitdes
prieres et en l'arrosant d’huile, de sel et de siit. Les

1/4 c. athé de sel cendres de cette blche avaient, il parait, la prEprde
3 ceufs et 2 blancs d’ceuf protéger la maison de la foudre, de la maladie ade&lents
1/2 tasse de sucre et des pucerons. La disparition de cette traditoincide

avec celle des grands atres et I'apparition detepagbois.
La grosse blche fut alors remplacée par une gsiitbe de
2. Dans un autre bol, battre les ceufs et les blandsois rehaussée de chandelles et de verdure conmire cke
d’ceuf jusqu’a consistance mousseuse. table. Aujourd’hui, cette décoration existe encetelle est
aussi devenue une patisserie traditionnelle, seotyateau
roulé, glacée de créme au café ou au chocolat. & swez
4. Ajouter le mélange de farine en battant & falblde godt de vous lancer dans la production d’'unenbdsiiche
vitesse. de Noél, voyez a gauche une recette qui convientug, to

o méme aux personnes diabétiques.
5. Verser sur une plaque a biscuits recouverte djune

feuille de papier ciré huilée.

1. Dans un bol, mélanger les 5 premiers ingrédients

3. Ajouter le sucre graduellement en battant.

6. Cuire a 325 degrés F durant 8 a 10 minu
Démouler sur un linge propre et rouler jusqu'a c# q
soit froid.

7. Dérouler et garnir d’'une confiture légére. Rowle

1 déc. 2004 Simplifier le temps des Fétes
nouveau.

: Pascal Grenier, resp. du GSVQ
: 8 dec. 2004 Planifier un budget pour le temps des Fétes
i Vital Barbeau de 'ACEF de Québec :
: 15 et 22 déc. 2004L-a SV et le temps des Fétes i
i Groupe de l'atelier d'introduction ala SV de Levis

Glacage au chocol&t

1 tasse de fromage cottage
% tasse de purée de dattes
1 c. atable de cacao en poudre ou de caroube

1 c. 4 thé d'essence de vanille 29 déc. 2004 La simplicité intérieure

Charlotte Lemieux, animatrice a Radio Galilée :
5 jan. 2005 -La consommation un probleme de société
Jocelyne Lévesque du départ. de consommation, U.L.
12 jan. 2005 Rencontre avec soi et les autres dans l,'m
contexte de SV i
Janine Fortin, consultante en communication :
interpersonnelle i
19 jan. 2005 4 ’endettement et le crédit :
Gérard Duhaime, prof. au départ. de sociologie, U.L i
26 jan. 2005 4La simplicité volontaire et I'argent :

1

1

1

)

Mélanger le tout au mélangeur jusqu'a consistanc
lisse. Garnir le gateau roulé et décorer.

32 8 0
Joyeux Noél a toutes et a tous!
Monique Coté

IRéf. : « Les sucres et pourquoi pas » de I'’Associajiobécoise du
diabéte.

2Réf. : « Sucrons sans sucre » de Thérése Duval. ' - ‘
Bruno Laplante, psychiatre et conférencier pour le

GSVQ

Les émissions sont diffusées en direct tous lesmeis
de 16 h a 17 h et en rediffusion les mardis a 8

Croque-livres N2
Simplifier le temps des Fétes %
Document produit par le Groupe de simplicX
volontaire de Québec et disponible au colt deQry Georges Auger et Janine Fortin agissent com
retrouve des idées pour passer un heureux temps ¢gles animateur(trice)s tandis que Lise Trottier prép

Fétes en toute simplicité. . chroniques de livres.




Nouvelles du Réseau québécois pour la simplicitérﬂaire...

Bulletin Simpli-Cité édition automne 2004
« Simplicité volontaire, don et partage »

Au fil du temps, faire des choix dans une optiqaesiinplicité volontaire modifie sensiblement no@pport a I'argent.
Plusieurs en arrivent au point ou la satisfactiofedes besoins nécessite un montant d’argent ljraiigendrant ainsi des
surplus qu'ils choisissent de partager. Ce bullefin inclut entre autres les trés beaux témoignageSerge Mongeau et
de Jean-Luc Hétu, se veut une invitation a examaplace de I'argent dans nos vies.

« Et la simplicité involontaire? », nous réplique-tfodquemment. Nous n’avons évidemment pas tousugdus a
partager. Un grand nombre de personnes vivantitiedisns d’endettement ou de précarité, leur prépation premiére,
par conséquent, est simplement de joindre les Heuts.

Ce numéro du bulletin du Réseau québécois poumiglisité volontaire explore comment la simplicitélontaire, en
abordant différemment la richesse et la pauvretéyme pas vers une société de partage et de stdidari

Le bulletin est posté aux membres du RQSV ou gxirdide sur Internet au
http://www.simplicitevolontaire.org/rgsv/bulletinirh.

Petite annonce Cuisiner pour les Fétes

ECHANGE DE VOITURES POUR 30 ®j Cuisiner est un plaisir du temps des Fétes.
JOURS ‘\v/ Voici un site québécois ou les internautes
Je désire faire un échange de voitures pour T peuvent y ajouter leurs propres receftes:

un voyage d’environ 30 jours (en Floride). c " v(\j/ww.rece;[:es.qc.ca ibles & t Il est
Période flexible entre le 15 janvier et le 15 € sont des Tecettes accessibles a fous. 1 est auss

mars 2005 possible de taper dans un moteur de recherche comme
Type de véhicule recherchémini-van par Google des noms de recettes ou des mots cléss(tarte

exemple Voyageur, Windstar, Venture ou pommes,pot roast etc.), et vous aurez alors accés au
préférablement un ’modéle pétit campeur de grand livre de cuisine du monde entier : le Web.pe
marque Westfalia ou Campwag oublier non plus que les tablettes de votre bibéque
Type de véhicule offert Accent Hyundai municipale regorgent de livres de cuisine. Voictde

voiture trés économique et en parfait état. ~ DeWey 614.
Conditions: Il y aura une compensation Repas communautaires

pour la différence de kilométrage parcouru _
et la grosseur du véhicule Les repas communautaires sont un bon moyen de

Je désire prendre des arrangements le plus recevoir a la période des Fétes. Chacun apponéatin

tt possible. SVP contactez Benoit Grenier et son vin, si désiré. C’est beaucoup plus écogoeet
au (418) 626-7404. moins fatigant pour la personne qui recoit!
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Pour finir Tannée en beauté..

par Monique Cété

Décembre, le mois le plus occupé de I'année!
Pour plusieurs, c’est déja commencé...
La course aux cadeaux dans les centres commerongdés.
Fermez vos yeux... et imaginez... vous les voyez?

Les bras sont chargés

Et les cceurs palpitent...

Ca se fait bousculer

Et ¢ca bout dans la marmite!
Les pieds sont enflés

Et les portefeuilles s’effritent!

Y’a pas que les cadeaux...

Y’a les partys de bureaux?!

Il faut aussi penser déco,

Sans oublier les parures

Les toilettes et les dorures

Et que tout soit CHIC mur a mur!

Ouf! A ce rythme infernal
L’année va finir bien mal.
Fatigués, stressés, épuisés
Et pour la plupart endettés!

Et étre heureux plus simplement?
Car tout ce paraitre et cet avoir

C’est possible avec de la volonté
Beaucoup d’amour et de simplicité.
Voici quelques pistes de réflexion
Pour finir 'année en beauté et dans I'affection.

Prenez le temps de vous arréter... et de respirer. t si'ealme!
Soyez a I'écoute de votre coeur, accordez-lui du gemp’est si bon!

Prenez soin de votre corps, sachez bien l'alimenteest si sain!

Faites plaisir, offrez autour de vous... un sourire est'si doux!

Téléphonez a vos amis, invitez-les a sortir dehorsestci beau!

Offrez des cadeaux tout simples, créez-les vousesémc’est si noble!

Partagez avec vos enfants, votre conjoint, des mtmue loisirs... c’est si gai!
Mettez de 'amour dans vos gestes, vos parolesca@sses... c’est si chaud!

Soyez heureux et bon Noél!

Cadeaux équitables ou écologiques

Groupe de simplicité volontaire(418-660-3550)
Sacs de magasinage en tissu, tasses avec messagésa I'environnement ou a
la simplicité volontaire, chandails, composteursjipes cadeaux. Ces produits
sont tous faits & partir de matériaux récupérésoydeés.

Boutique Equimonde (365, boul. Charest Est, Québec, tél. : 418-647-5853
Produits équitables tels artisanat, chocolat, gafégenant de divers pays.

Marché du Vieux-Port (418-692-2517)
Pour la 8 année, le Marché du Vieux-Port nous offre son madeh&oél du 2 au
31 décembre. Ony offre des patisseries, desetiastres produits du terroir

guébécaois. Voici une belle occasion d’acheter Ewant et d’entrer en contact
avec les producteurs de tout le Québec.
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Peut-on vivre cette période autrement?

Nous aménent & la longue au désespoif.*Inviter un ami a une

Exemples de cadeau
simples
par Monique Cété

*Confectionner un centre d
table avec des branches d¢
pin et des cocottes.

D

154

*Cuisiner des beignes ou
des biscuits ou tout autre
dessert et les offrir dans une
jolie boite.

*Dessiner ses cartes de
VORUX.

journée de plein air
(marche, glissade, etc.) et
apporter un pique-nique.

Ecrire une belle lettre, un
conte, un poeme et I'offrir g
un étre cher.

*Faire un calendrier avec lgs
dates de féte des étres chers,
et 'agrémenter de photos
de la famille.

L aisser aller son
imagination...

Coordonnées du GSVQ

Pascal Grenier, Resp.
10 1/2 , rue Saint-Yves ,
Beauport Qc, G1E 4N9
Téléphone : (418) 660-3550
Courriel :

responsable @gsvqg.org
Site Internet:www.gsvq.org.

Prochain numéro: Mars 2005
Date de tombée: 1 fév. 2005

Envoyez vos
soumissions a:

eracool@ccapcable.co




