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par Pascal Grenier, responsable du GSVQ

Le GSVQ progresse toujours !

Au cours des deux derniers mois, le GSVQ a encore fait bien des progrès. Je vais en 
présenter succinctement certaines facettes. 

Groupe de simplicité volontaire de Québec

Décembre 2004
Volume 1, numéro 2

Simplement Vôtre 

• En octobre, avait lieu le premier « salon » au Commensal. Devant son succès (18 personnes 
en octobre et 28 en novembre), nous avons décidé d’offrir cette nouvelle activité sur une 
base régulière. 

• C’est suite à l’idée d’Alain Cuerrier que nous avons démarré le projet de mise au point d’un 
nouveau type de composteur baptisé « composteur communautaire et institutionnel ». Alain 
signe d’ailleurs un article à ce sujet dans le présent bulletin.

• Au niveau de l’émission de radio à CKIA, Annie Léonard et Paule Boucher nous ont 
malheureusement quittés. Merci Annie et Paule pour le bon travail effectué pendant ces 
mois de démarrage! Nous avons recruté Georges Auger (à l’animation) et Lise Trottier (à la 
chronique de livres) pour prendre la suite, sans qu’il y ait interruption des émissions.

• Daniel Boisseau ayant été malade, nous avons été privés pendant plusieurs semaines de 
l’accès à la liste des membres et aux modifications du site Internet. Nous avons réussi 
temporairement à mettre en place un nouvel accès informatique à nos membres au début 
novembre. Toutefois, l’actualisation du site attendra le retour de Daniel. Bon rétablissement 
Daniel, nos sentiments affectueux t’accompagnent …

• Nous sommes à mettre en branle un véritable système de comptabilité, grâce à l’implication 
de Monsieur René Côté, qui a eu le courage d’éplucher toutes nos « enveloppes de factures 
pêle-mêle » accumulées depuis 3 ans.

• Stéphane Levac s’est offert pour essayer d’établir des projets pour les aînés et autres 
personnes souffrant de solitude et considérées souvent comme inutiles dans notre société. 
Un article à ce sujet est paru dans le Beauport Express.

• Le comité des conférences va bon train. Trois conférences ont été organisées à l’automne, 
et quatre sont prévues à l’hiver, sans compter que nous avons fourni des conférenciers à
plusieurs autres groupes dont la bibliothèque de Val-Bélair, les Matinées Frimousses à
Beauport, le YWCA,  les jeunes du Centre Jacques-Cartier, etc.

• Le groupe d’achats, par contre, est plutôt mal en point. Plusieurs membres ont quitté depuis 
quelques mois. De plus, la responsable Monique Côtélaisse la direction, et il ne semble pas 
y avoir de relève là non plus. Merci Monique pour tout ce travail depuis 3 ans!

• Nous sommes actuellement en rapport assez étroit avec trois autres groupes de simplicité
volontaire en démarrage dans la région, soit à Lévis, Beauce et Portneuf.

Comme vous le devinez, toutes ces activités demandent une gestion soutenue de ma part, et je 
dois trouver les moyens de ne pas me laisser trop envahir. De même, je dois expérimenter au 
niveau de la gestion du personnel et des relations humaines en général, car mon boulot se 
concentre maintenant beaucoup là-dessus. C’est assez nouveau pour moi qui ai toujours été
davantage dans des tâches techniques. Ma plus grande difficulté est d’arriver à contrôler mes 
passions, car j’aime vivement la cause et l’activité qui y est reliée.



Des ateliers qui valent le détour !

Chers lecteurs, chères lectrices,

Ces quelques lignes que nous avons rédigées veulent 
témoigner de notre appréciation d’une activité riche de 
par son contenu, sa forme et les humains qui s’y sont 
impliqués. Nous voulons parler de la série d’ateliers 
d’introduction à la simplicité volontaire offerts cet 
automne et  animés par monsieur Pascal Grenier, 
coordonnateur du GSVQ.

Pris individuellement, chaque atelier abordait un thème 
précis. Chaque thème était décortiqué par le groupe et par 
l’animateur afin d’en découvrir les valeurs sous-jacentes 
en lien avec la simplicité volontaire. De plus, nous 
tentions de cerner les origines, les impacts et les pistes 
d’action relatifs à certaines problématiques sociales et 
environnementales… toujours avec les yeux de simplistes 
volontaires! Pour nous, ce fut l’occasion de pousser 
encore plus loin notre réflexion, mais surtout de prendre 
un temps de réflexion pour consolider davantage nos 
valeurs de simplicité volontaire. 

Fidèles aux valeurs prônées par la simplicité volontaire, 
les ateliers se déroulaient toujours dans le plus grand 
respect de chacun, afin que tous puissent s’exprimer sans 
retenue. Ces soirées devenaient donc, non seulement 
l’occasion de traiter d’un sujet défini, mais des moments 
de rencontres interpersonnelles et d’échange 
d’expériences fort agréable. La formule privilégiée, soit 
les discussions de type « table ronde », favorisait 
évidemment la libre expression de tous les participants. 
Donc, au-delà du contenu théorique abordé lors d’une 
rencontre donnée, il y avait une chaleur humaine fort 
énergisante et nourrissante. Qui plus est, échanger avec 
des personnes qui partagent notre intérêt et notre curiosité
pour la simplicité volontaire, ça fait tellement de bien au 
moral! 

Véronique Talbot et Simon Paquette, deux participants très satisfaits !
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Le temps des Fêtes pour le GSVQ

Le temps des Fêtes est toujours une période assez affairée 
pour le GSVQ. Étant l’occasion de surconsommation par 
excellence, plusieurs médias font appel au GSVQ pour 
participer à l’actualité en proposant une approche « plus 
modérée » aux achats et aux célébrations. 

De même, nous produisons, encore cette année, un dépliant 
spécial « Simplifiez le temps des Fêtes » et nous offrons 
aussi un document d’une vingtaine de pages sur le même 
sujet (2 $). Dans le premier document, nous suggérons des 
achats d’objets écologiques, équitables et récupérés.

Autocueillette de sapins de Noël

Nous organisons aussi, comme l’an 
passé, l’autocueillette d’ arbres de Noël 
en collaboration avec M. Marc-André
Paquet, un paysan de l’Île d’Orléans. 
Vous pouvez communiquer directement 
avec lui au (418) 828-9981 (13 $/arbre, 
2 $ reviens au Groupe). 

Groupe de simplicité volontaire de Lévis: Un groupe 
dynamique!

Le nouveau groupe de Lévis compte déjà neuf membres et 
est impliqué dans plusieurs projets dont les ateliers 
d’introduction à la simplicité volontaire et l’enregistrement 
d’émissions de radio à CKIA. Ces dernières seront intitulées 
« Le temps des Fêtes en toute simplicité ». Chants, poèmes 
et contes seront au rendez-vous, alors ce sont des émissions 
à ne pas manquer les 15 et 22 décembre de 16 h 00 à
17 h 00!

De plus, le groupe est présentement en discussion avec la 
Coopérative d’alimentation de Sainte-Foy, qui compte plus 
de huit mille membres, au sujet de la possibilité de 
remplacer les sacs d’emballage de plastique pour des sacs 
en tissu. Cette initiative existe déjà dans deux coopératives 
du Québec, soit celles de Saint-Jean-Port-Joli et des Îles-de-
la-Madeleine. C’est un exemple à suivre!  

Causerie sur la simplicité volontaire avec Serge 
Mongeau

Le Groupe de simplicité volontaire de Québec (GSVQ) 
organisait récemment une causerie sur la simplicité
volontaire avec Serge Mongeau comme conférencier 
invité. Une contribution volontaire de 5 $ par 
participant a permis au GSVQ de remettre 290 $ aux 
Éditions Écosociété. Nous considérons ce geste comme 
un juste retour de l'ascenseur, les Éditions 
Écosociété ont soutenu concrètement le mouvement de 
simplicité volontaire au Québec et vivent actuellement 
des difficultés financières importantes.

Cadeaux faits maison

Les pains, les confitures, les biscuits ou autres gourmandises 

faites à la maison font toujours plaisir quand on les offre de 

manière attrayante. Emballez les pains et les pâtés dans un 

joli linge à vaisselle que la personne pourra conserver.  Les 

biscuits, sucre à la crème et autres gourmandises maison 

peuvent être présentés dans une boîte en métal avec motifs 

du temps des Fêtes. Dans un panier en osier, présentez une 

sauce à spaghetti maison avec un bon morceau de parmesan 

et des pâtes.
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� Québec fête Noël
Du 2 décembre au 2 janvier, Québec fête Noëlanime le 
centre-ville de Québec avec de la musique de Noël, du hockey 
sur une patinoire extérieure, une crèche de Noël vivante, etc. 
Tout pour plaire aux petits et aux grands!
http://www.quebecfetenoel.comou 418-692-noel (6635)

� Noël au Trait-Carré
En décembre, le cœur de l’arrondissement historique de 
Charlesbourg s’anime. Tout au long du mois de décembre, des 
concerts de Noël sont présentés dans différents lieux du 
secteur historique.  La veille du jour de l’An, il y a une marche 
aux flambeaux.  Plusieurs résidents du secteur créent des 
crèches extérieures. C’est l’occasion d’une belle balade dans 
un des plus jolis secteurs de notre ville. Pour information : 
voir le lien de Noël au Trait-Carré qui se trouve sur le site de 
Québec fête Noël.

Oui, mais qu’est-ce que l’on fait avec tout ce beau temps 
libre? Eh bien, on s’amuse!

« 23 décembre, Joyeux Noël Monsieur 
Côté, salut Ti-Cul, on se reverra le 7 
janvier »… chantait Beau Dommage.

Activités pour les Fêtes
Par Louise Boulanger

� Corporation du patrimoine religieux de Québec
La Corporation du patrimoine religieux de Québec a pour but 
de mettre en valeur et de faire connaître le riche patrimoine 
religieux de notre région. À l’époque des Fêtes, la Corporation 
organise différentes activités notamment des concerts de Noël 
ainsi qu’une visite guidée des crèches de différentes églises du 
Vieux-Québec. Cette visite nous amène à connaître des lieux 
de culte que, souvent,  nous ne connaissons pas même si nous 
sommes de la région de Québec! Cette année, la visite aura 
lieu le samedi 18 décembre.
http://www.patrimoine-religieux.comou 418- 694-0665

� Crèches de Noël à la bibliothèque Gabrielle-Roy
À chaque année, la bibliothèque Gabrielle-Roy nous offre une 
exposition de crèches venant de tous les coins du monde.
26 novembre au 8 janvier 2005
Pour information : 418-529-0924 ou http://www.icqbdq.qc.ca

� Loisirs municipaux
Sur le site Internet de la ville de Québec, on trouve tout au 
long de l’année de l’information sur les activités qui se 
déroulent dans la ville. De plus, les patinoires intérieures, les 
bibliothèques, les piscines offrent même des activités à la 
période des Fêtes.  Elles peuvent s’avérer des alternatives 
intéressantes les journées où le temps est plus maussade.  Il 
faut bien vérifier les horaires avant de s’y présenter. 
http://www.villedequebec.qc.ca

� Ski de fond et raquette
- Plaines d’Abraham
- Domaine Maïzerets
www.societedudomainemaizerets.orgou 418-641-6335

� Randonnée pédestre
Centre de ski de fond Charlesbourg. Le centre de ski de 
fond Charlesbourg met à la disposition des marcheurs une 
piste de neige durcie qui monte dans la montagne.
Pour information et tarifs : 418-849-9054.
http://members.shaw.ca/guy.abel/Ski/Charlesbourg.htm

� Où aller glisser gratuitement
- Sur les Plaines d’Abraham
http://www.ccbn-nbc.gc.ca/
Location de skis de randonnée et cours de ski : 418- 649-
6476. État des pistes de ski de randonnée: 418- 648-4212.
- Au parc Cartier-Brébeuf : dans la pente qui mène au 
bassin où se trouvait la Grande Hermine (intéressant pour 
les petits enfants)
- Au site de la Pointe-aux-Lièvres(voir site Internet de 
la ville de Québec)

� Une randonnée à pied dans Vanier
Ce soir, il fait beau, une douce neige tombe, pourquoi ne 
pas enfiler tuque, mitaines et bottes chaudes pour aller se 
balader dans le secteur Vanier? Les résidents de cette 
partie de la ville sont les champions toutes catégories de 
l’illumination de Noël : des cabanes à moineaux aux 
maisons, tout est illuminé! L’écologiste qui sommeille en 
vous sursautera un peu en pensant à tous ces compteurs 
électriques qui roulent à plein régime, mais c’est quand 
même agréable, pour un soir, de retrouver son âme 
d’enfant.

� La chorale
Sortez des boules à mites vos vieux cahiers de la bonne 
chanson.  Tout le monde chante.  Qui chante le mieux, qui 
fausse le plus, du plaisir en perspective (surtout si vous 
cachez le magnétophone sous le fauteuil)!

� La nuit de la lumière
Les journées sont courtes, il fait froid, pourquoi ne pas 
illuminer la nuit?  Sortez des placards toutes les 
chandelles et lampions que vous possédez, et illuminez la 
salle à 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 à la chaleur.

� 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 Fêtes des années passées.  Plus 
les photos sont vieilles, plus c’est amusant!

--SOIRÉES AMUSANTES--
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Gâteau roulé moka1

1 tasse de farine
1/4 tasse de cacao en poudre
1 c.à table de café instantané
1 c. à thé de poudre à pâte
1/4 c. à thé de sel
3 œufs et 2 blancs d’œuf
1/2 tasse de sucre

1. Dans un bol, mélanger les 5 premiers ingrédients.

2. Dans un autre bol, battre les œufs et les blancs 
d’œuf jusqu’à consistance mousseuse.

3. Ajouter le sucre graduellement en battant.

4. Ajouter le mélange de farine en battant à faible 
vitesse.

5. Verser sur une plaque à biscuits recouverte d’une 
feuille de papier ciré huilée.

6. Cuire à 325 degrés F durant 8 à 10 minutes. 
Démouler sur un linge propre et rouler jusqu’à ce qu’il 
soit froid.

7. Dérouler et garnir d’une confiture légère. Rouler à
nouveau.

Glaçage au chocolat2

1 tasse de fromage cottage
½ tasse de purée de dattes
1 c. à table de cacao en poudre ou de caroube
½ c. à thé d’essence de vanille

Mélanger le tout au mélangeur jusqu’à consistance 
lisse. Garnir le gâteau roulé et décorer.

Joyeux Noël à toutes et à tous!
Monique Côté

1Réf. : « Les sucres et pourquoi pas » de l’Association québécoise du 
diabète.

2Réf. : « Sucrons sans sucre » de Thérèse Duval.

Délice de Noël

1 déc. 2004 -Simplifier le temps des Fêtes
Pascal Grenier, resp. du GSVQ
8 déc. 2004 -Planifier un budget pour le temps des Fêtes 
Vital Barbeau de l’ACEF de Québec
15  et 22 déc. 2004 -La SV et le temps des Fêtes 
Groupe de l’atelier d’introduction à la SV de Lévis
29 déc. 2004 - La simplicité intérieure
Charlotte Lemieux, animatrice à Radio Galilée
5 jan. 2005 -La consommation un problème de société
Jocelyne Lévesque  du départ. de consommation, U.L.
12 jan. 2005- Rencontre avec soi et les autres dans un 
contexte de SV  
Janine Fortin, consultante en communication 
interpersonnelle
19 jan. 2005 -L’endettement et le crédit
Gérard Duhaime, prof. au départ. de sociologie, U.L.
26 jan. 2005 -La simplicité volontaire et l’argent 
Bruno Laplante,  psychiatre et conférencier pour le 
GSVQ

Programmation des émissions 
de radio à CKIA 88,3 FM

Les émissions sont diffusées en direct tous les mercredis 
de 16 h à 17 h et en rediffusion les mardis à 8 h.

Georges Auger et Janine Fortin agissent comme 
animateur(trice)s tandis que Lise Trottier prépare les 
chroniques de livres.

Au Moyen-Âge, la coutume voulait que l’on fasse brûler une 
grosse bûche la veille de Noël, que l’on nommait « bûche de 
Noël ». On la plaçait dans l’âtre du foyer en récitant des 
prières et en l’arrosant d’huile, de sel et de vin cuit. Les 
cendres de cette bûche avaient, il paraît, la propriété de 
protéger la maison de la foudre, de la maladie, des accidents 
et des pucerons. La disparition de cette tradition coïncide 
avec celle des grands âtres et l’apparition des poêles à bois. 
La grosse bûche fut alors remplacée par une petite bûche de 
bois rehaussée de chandelles et de verdure comme centre de 
table. Aujourd’hui, cette décoration existe encore et elle est 
aussi devenue une pâtisserie traditionnelle, succulent gâteau 
roulé, glacée de crème au café ou au chocolat. Si vous avez 
le goût de vous lancer dans la production d’une bonne bûche 
de Noël, voyez à gauche une recette qui convient à tous, 
même aux personnes diabétiques.

La bûche de Noël
Par Monique Côté

Croque-livres
Simplifier le temps des Fêtes
Document produit par le Groupe de simplicité
volontaire de Québec et disponible au coût de 2 $. On y 
retrouve des idées pour passer un heureux temps des 
Fêtes en toute simplicité.
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Nouvelles du Réseau québécois pour la simplicité volontaire…
Bulletin Simpli-Cité édition automne 2004

« Simplicité volontaire, don et partage »

Au fil du temps, faire des choix dans une optique de simplicité volontaire modifie sensiblement notre rapport à l’argent. 
Plusieurs en arrivent au point où la satisfaction de leurs besoins nécessite un montant d’argent limité, engendrant ainsi des 
surplus qu’ils choisissent de partager. Ce bulletin, qui inclut entre autres les très beaux témoignages de Serge Mongeau et 
de Jean-Luc Hétu, se veut une invitation à examiner la place de l’argent dans  nos vies.

« Et la simplicité involontaire? », nous réplique-t-on fréquemment. Nous n’avons évidemment pas tous des surplus à
partager. Un grand nombre de personnes vivant des situations d’endettement ou de précarité, leur préoccupation première, 
par conséquent, est simplement de joindre les deux bouts.

Ce numéro du bulletin du Réseau québécois pour la simplicité volontaire explore comment la simplicité volontaire, en 
abordant différemment la richesse et la pauvreté, est un pas vers une société de partage et de solidarité.

Le bulletin est posté aux membres du RQSV ou est disponible sur Internet au 
http://www.simplicitevolontaire.org/rqsv/bulletin.htm. 

Petite annonce
ÉCHANGE DE VOITURES POUR 30 
JOURS

Je désire faire un échange de voitures pour 
un voyage d’environ 30 jours (en Floride). 
Période flexible: entre le 15 janvier et le 15 
mars 2005.
Type de véhicule recherché: mini-van par 
exemple Voyageur, Windstar, Venture ou 
préférablement un modèle petit campeur de 
marque Westfalia ou Campwag.
Type de véhicule offert: Accent Hyundai, 
voiture très économique et en parfait état.
Conditions: Il y aura une compensation 
pour la différence de kilométrage parcouru 
et la grosseur du véhicule.
Je désire prendre des arrangements le plus 
tôt possible. SVP contactez Benoît Grenier 
au (418) 626-7404.

Cuisiner est un plaisir du temps des Fêtes. 
Voici un site québécois où les internautes 
peuvent y ajouter leurs propres recettes: 
www.recettes.qc.ca

Ce sont des recettes accessibles à tous. Il est aussi 
possible de taper dans un moteur de recherche comme 
Google des noms de recettes ou des mots clés (tartes 
pommes, pot roast, etc.), et vous aurez alors accès au 
grand livre de cuisine du monde entier : le Web. Ne pas 
oublier non plus que les tablettes de votre bibliothèque 
municipale regorgent de livres de cuisine.  Voir la cote 
Dewey 614.

Repas communautaires
Les repas communautaires sont un bon moyen de 
recevoir à la période des Fêtes.  Chacun apporte un plat 
et son vin, si désiré.  C’est beaucoup plus économique et 
moins fatigant pour la personne qui reçoit!

Cuisiner pour les Fêtes
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C’est possible avec de la volonté
Beaucoup d’amour et de simplicité.
Voici quelques pistes de réflexion

Pour finir l’année en beauté et dans l’affection.

Prenez le temps de vous arrêter… et de respirer… c’est si calme!
Soyez à l’écoute de votre cœur, accordez-lui du temps… c’est si bon!

Prenez soin de votre corps, sachez bien l’alimenter… c’est si sain!
Faites plaisir, offrez autour de vous… un sourire… c’est si doux!
Téléphonez à vos amis, invitez-les à sortir dehors… c’est si beau!

Offrez des cadeaux tout simples, créez-les vous-mêmes… c’est si noble!
Partagez avec vos enfants, votre conjoint, des moments de loisirs… c’est si gai!
Mettez de l’amour dans vos gestes, vos paroles, vos caresses… c’est si chaud!

Soyez heureux et bon Noël!

par Monique Côté

Décembre, le mois le plus occupé de l’année!
Pour plusieurs, c’est déjà commencé…

La course aux cadeaux dans les centres commerciaux bondés.
Fermez vos yeux… et imaginez… vous les voyez?

Les bras sont chargés
Et les cœurs palpitent…
Ça se fait bousculer
Et ça 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 à mur!

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

Peut-on vivre cette période autrement?
Et être heureux plus simplement?
Car tout ce paraître et cet avoir
Nous amènent à la longue au désespoir.

Exemples de cadeaux 
simples

par Monique Côté

•Confectionner un centre de 
table avec des branches de 
pin et des cocottes.

•Cuisiner des beignes ou 
des biscuits ou tout autre 
dessert et les offrir dans une 
jolie boîte.

•Dessiner ses cartes de 
vœux.

•Inviter un ami à une 
journée de plein air 
(marche, glissade, etc.) et 
apporter un pique-nique.

•Écrire une belle lettre, un 
conte, un poème et l’offrir à
un être cher.

•Faire un calendrier avec les 
dates de fête des êtres chers, 
et l’agrémenter de photos 
de la famille.

•Laisser 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@gsvq.org
Site Internet:www.gsvq.org.

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

Envoyez vos 
soumissions à: 

eracool@ccapcable.com

Groupe de simplicité volontaire (418-660-3550)
Sacs de magasinage en tissu, tasses avec messages relatifs à l’environnement ou à
la simplicité volontaire, chandails, composteurs, paniers cadeaux.  Ces produits 
sont tous faits à partir de matériaux récupérés ou recyclés.

Boutique Équimonde(365, boul. Charest Est, Québec, tél. : 418-647-5853)
Produits équitables tels artisanat, chocolat, cafés provenant de divers pays.

Marché du Vieux-Port (418-692-2517)
Pour la 6e année, le Marché du Vieux-Port nous offre son marchéde Noël du 2 au 
31 décembre.  On y offre des pâtisseries, des vins et autres produits du terroir 
québécois. Voici une belle occasion d’acheter localement et d’entrer en contact 
avec les producteurs de tout le Québec.

Cadeaux équitables ou écologiques


