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Depuis ses succes a Toronto

Toronto.

lieu a Chicoutimi.

nes journées.

que viennent prouver les
trois recettes qui suivent,
de flétan cuisiné dans une
poe€le a frire. C’est pratique
et vite fait, et ¢’est plein de
panache grace a 1'addition
de chapelure assaisonnée,

(olé".
Pour obtenir d’excel-

— Choisir un poélon

lourd, a fond bien plat qui
assurera une cuisson uni-
forme. La fonte est un bon
choix car elle absorbe et re-
tient la chaleur facilement
et uniformément.
- — Le poisson surgelé
(congelé) peut n’étre dé-
gelé que partiellement,
Juste pour qu’il soit plus
maniable (pour le couper
en portions, par exemple),
avant de le frire.

— A moins que larecette
recommande autre chose,
faire frire le poisson i tem-
pérature moyennement

L’ensemble folklorique
Mackinaw ne chéme vrai-
ment pas depuis ses der-
niers succds remportds &

En effet, Mackinaw a
donné plusieurs spectacles
depuis le début juillet. Tout
d’abord, ce groupe a parti-
cipé a une soirée folklori-
que pour le Festival des
Arts Populaires du Sague-
nay, soirée qui regroupait
différents groupes ethni-
ques du Québec et qui avait

S’il faut en croire Gilles
Lambert, responsable de
La Boite, il y aura passable-
ment d’activités a cet en-
droit au cours des prochai-

En effet, ce soir, La
Boite recevra le groupe Sols-
tice, un ensemble de musi-
que jazz fort bien connu au

Par la suite, Je 27 juillet
dernier, Mackinaw s’est
présenté au Chateau Cham-
plain de Montréal, lors
d’une réception donnée en
I’honneur de la délégation
d’athletes hongrois qui par-
ticipaient aux Jeux Oly mpi-
ques. Plusieurs invités de
marque ont assisté i cette
soirée qui, semble-t-il, a
été fort goiitée de toute 1"as-
sistance.

D’autre part, le 14 aofit
prochain, Mackinaw se pro-

| Les groupesl Solsticew
et Shawi a La Boite

Québec.

Par la suite, soit lundi,
mardi et mercredi pro-
chains, le groupe Shawi,
un trio de chansonniers, se
produira a La Boite.

Dans un autre ordre
d’idées, le responsable des
Spectacles a La Boite, Gil-
les Lambert, a assisté, en

Recettes de la semaine

Un trio d’affirmations

— Egoutter le poisson
Sur une serviette en papier
avant de le servir, pour ab-
sorber toute matiére grasse
y adhérant.

Flétan en sauce orange-
raisins (pour 4 personnes)

Sel et poivre
Matiere grasse pour frire

1/2 tasse de jus d’orange
1/2 tasse d’eau froide
2 cuil. a thé de zeste
d’orange rapé

" 1 cuil. a thé de jus de citron
1boite de sections de manda-
rines, égouttées (10 oz)
1 tasse de raisins verts sans
pépin, coupés en deux

Poivrer et saler le flétan
au goiit. Frire 2 1a poéle en-
viron 4 minutes par cbté (8
minutes si le poisson est
congelé). Une fois frit, as-
perger de jus de citron.

Durant la cuisson
du poisson -
Mélanger 1I’amidon de

Le groupe folklorique
Mackinaw n’a pas eu

duira dans le cadre d'un au-
tre festival de folklore,
cette fois-ci 2 Rawdon dans
la région de Joliette.

Entre-temps, Mackinaw
se prépare toujours pour la
compétition qui aura lieu
au New Jersey en septem-
bre prochain. De plus, et ce
en terminant, il se¢ pourrait
fort bien que les drummond-
villois aient I"occasion de
voir le groupe Mackinaw
sur scene d'ici peu de
temps.

fin de semaine, au Festival
Glenn Allen Ski-Area ou se
produisaient plusieurs ve-
dettes internationales. Lam-
bert a entre autres été im-
pressionné par les George
Benson, Chuck Mangione,

Dave Brubeck et ses trois
fils, Bill Evans, Buddy
Rich et Maynard Ferguson.

1/2 tasse defarine tout-usage
1/8 cuil. a thé de sel d’ail -
1 oeuf battu
1/4 tasse de lait
1 tasse de chapelure fine
1/4 tasse de fromage parme-
san

"2 cuil. i table de persil frais,

Mélanger farine et sel
d’ail. Battre ensemble

de ce mélange les darnes de
flétan, puis les frire 3 la
poéle dans de la matiére
grasse chaude, comptant
environ 4 minutes par coté
(8 minutes si le poisson est
congelé).

Flétan a la Maryland

(pour 4 personnes)

1 1/2 livre de darnes de flé-

tan (d’environ 3/4 de pouce

d’épaisseur)

1 cuil. a thé de sel

1/2 cuil. a thé de poivre frais

moulu

3 cuil. a table de beurre

1 oignon vert entier, tranché

1/3 tasse de whisky rye (ou

irlandais)

3/4 tasse de lait évaporé non

dilué ou de créme a fouetter

1 jaune d’oeuf

2 cuil. a table de sherry sec
Saler et poivrer les dar-

nes de flétan d’une main

légere. Faire fondre le

beurre dans un poélon

lourd, muni d’un couvercle

qui ferme bien. Y placer

I'oignon vert et le flétan,

couvrir, et cuire a feu

moyen de 3 a 4 minutes par

Quand, a I'automne
1974, Mme Gerald Ford
d’abord. puis moins de

des ‘milliers de gens mani-
festerent soudain le désirde
se faire faire un bilan de
santé. Ce fut 12 quelque
chose de trés souhaitable,

ou du moins de juguler, un
grand nombre daffections.
Or, I'instrument essentiel

contenu dans 'article.

11 est évident que pareil
test ne vise pas i remplacer
le médecin. En fait, pour
ceux qui passent réguliere-

RN

ment des visites de dépis-
tage chez un praticien ou
dans une clinique, il n'est
guere utile. Pour les autres

Dans chaque section du
test, il y a quatre groupes de
questions. Si I'on répond
affirmativement & 'une des
premier

questions  du

N’est-ce pas Mesdames que ces ensembles sont tout ce qu’il y a de plus mignons. Sur le cliché de
gauche, Stephen Burrows et son jumsuit coton-nylon bleu brodé d’une dentelle rouge alors que

sur la photo de droite, c’est Calvin Klein qui présente un ensemble blazer-bermuda en coton.

lit-on dans Sélection du
Reader’s Digest de juillet.
Le dépistage précoce

Avant de partir

INC. -

110 RUE LOWRING — DRUMMONDVILLE

Comparez..

. .
le Pl'lX. La Mazda Mizer coupé de 1300cc se
vend a un prixt inférieur 4 celui de la Honda Civic, de la :
Datsun B210, de ta Toyota Corolla, de la Rabbit de VW et de la
Chevette. En fait, c’est la coupé sport la moins chére au Canada!

Un «jeu» qui en vaut la peine

groupes il faudrait sans tar-
der consulter un médecin.
Les questions des deu-
xiéme et troisieme groupes

bon de changer.

au médecin lors d*une pro-
chaine visite. Quant aux
questions du .quatrieme

groupe, elles portend
des habitudes qu'i]

ger. Mais elles peyy
aussi révéler une ny|,
grave a son début.

el direct sur la perte

® Attention spéciale & chaque client;

s Plus de 50 années 4 votre service;

s Lo travail est exécuté par des spécialistes;
e Un choix tllimité de modéles;

e Tous nos monuments portent une garantie

perpétuelle;
o La couleur ne change rien dans le prix;
* Nos prix détient toute compétition tel que...

‘24" X 32": $345 — 36" x 32"; $495
- 48 x 32”: $673

lot.

_ MONUMENTS INC.

E. PROVOST
~MONUMENTS INC.

20, 15e AVENUE NORD
SHERBROOKE, QUE.
569-1700 — 569-2822 — 569-5251

.

7 raisons qui nous maintiennent au 1er rang

Les prix comprennent le dessin, les inscriptions, les
taxes, le transport et l'installation au cimetiére sur votre

P.S.: Depuis 1966, 75% des monuments érigés a
Drummondbvlite ont été fabriqués chez E. PROVOST

M 1'cst transformée en
Zgiration par les mouve-
& pénibles. 1l serait

lalimenter

Ryirition, qui a été faite

& pas aussi bien nour-

& de cette lacune est
furance et 'incompré-

DRUMMONDVILLE, LA PAROLE — MERCREDI, 4 AOQUT 1976 — PAGE 17 ‘

Par Lise

gymnatique n’a pas

ids. Pas plus que la
n'est transformée
Ly par les diurétiques,

@

Lillusoire d"attendre un

Savoir
hien

s résultats d’une ré-
enquéte nationale sur

bministere de la Santé
male et du Bien-étre
jl, ont montré que plus
moitié des Canadiens

yils pourraient I’gtre.

e des principales rai-

ion qui se manifeste
vis de I’importance
¢ saing alimentation.

Wnscients de ce pro-

FRAIS D’INTERURBAIN ACCEPTES

R

N

N
toté

= -unpoint .

A

lents résultats en faisant ~ Icuil-atabledejusdecitron  "geuf et le lait. Passer le h : 'es tnutl s quels aliments vous
fr’lrg fiu flétan, ou toutautre  Sauce orange-raisins flétan dans la farine, puis - I} oubllez pas de Les grands spécialistes du nettoyage & sec & 3 R ° . jez trouver les nutri-
délicieux poisson ou fruits 1 cuil. 2 table d'amidon de  tremperdans le lait. Comnbi- donner de votre :?"“'“"‘O"d‘""e- Nous faisons aussi la répara- T AR Is indispensables; 3)
de mer, il suffit de suivre  mais ner la chapelure, le fro- lon. - . ment les aliments frais
ces quelques régles: 1 cuil. 2 table de sucre mage et le persil. Enrober  SANZ @ la Signalez 472-1141 PARTOUT AU QUEBEC kmis en conserve et; 4)

Priy

SMerson sont d’accord

e, les fabricants des
iits Aylmer ont publié
prochure facile 2
pendre sur le titre de
wir bien s’alimenter».
uée avec la collabora-
des docteurs G.H. An-
on, professeur assis-
je nutrition a 1’ Univer-
e Toronto, et Z.1. Sa-
président du Nutrition
arch Consultants Limi-

ce qui est nécessaire a.
bonne nutrition; 2)

iment les aliments en
jerve peuvent vous ai-
¥ipréparer de bons repas
prissants.

les docteurs Sabry et

kla déclaration faite en
W par le docteur Philip
White, alors secrétaire
Council on Foods and
ition de I’American
Rlical Association, selon
iclle «les méthodes em-
ées par I"industrie ali-
taire — depuis la cueil-
jusqu'a la fermeture
rouvercle sur la boite de
@erve — sont si avan-
p; techniquement et si
fncontrdlées que les 1égu-
gien conserve sont aussi
missants que ceux que
nénagere peut préparer
f: clle & partir de légu-
B fraichement cueillis».

(ompte tenu de ce prin-
k, les auteurs de la bro-
R ont voulu répondre a
fuines questions qui re-
ment fréquemment,

amaigrissement de la dé-
pense d’énergic consacrée
a quelques exercices quoti-
diens. Sans doute cela
peut-il avoir un excellent
effet sur la volonté, et & ce
titre tout encouragement
est salutaire. Mais il serait
imprudent d’exciter I’ appé-

tit pour ne pas avoir a le
satisfaire. La est le danger.

[I est certain, par contre,
que le développement de la
masse. musculaire peut di-
minuer I'écart qui §'est éta-
bli entre elle et le tissu adi-
peux. La circulation s’accé-
lere, en favorisant les

ce qui lutlera contre |’enva-
hissement de la graisse au
niveau du coeur. Ce résul-
tal n’est obtenu que si le
travail musculaire est pour-
suivi longtemps, avec conti-
nuité, quelques jours d’in-
terruption suffisant a faire
perdre tout le bénéfice ac-

EPARGNEZ 1.4 CH.!

e 5

Prix régulier LaSalle
3.96 ch.

® Tout un choix de
modsles!

® Cardigans, pulls,
tricots d'aspect

Tailles 8 & 14

VETEMENTS POUR GARCONS

"CARDIGAN

® Dames P.M.G.

quis. Il ne doit pas non plus
etre trop violent ni trop pro-
longé pour qu’un exces de
fatigue aille a |'encontre de
ses buts. Il est enfin naturel
de rechercher dans les acti-
vités sportives une dépense
de calories qui s’ajoute aux
effets de restriction alimen-

brer, peut engendrer des
réactions nocives qu'tl vaut
mieux éviter. S’il est tou-
jours conseillé aux sportifs
de ne pas ralentir leur en-
trainement lors que se pro-
duit une menace d’embon-
point, il n'est pas toujours
recommandé, pour un

EPARGNEZ JUSQU'A $3!

696

Prix réguliers
LaSalle 8.96 ot 9.96

® Choix de 2 modéles enveloppants
® Tricot d'acrylique chiné ou

motif aztéque et rayures

® Choix de divers agencements

de couleurs

obése qui n’avait jusque-la
pratiqué aucun sport, de
commencer sur le stade une
cure d'amaigrissement. En
demandant a I’organisme
un effort auquel il n’était
pas habitué, on risque
d’agraver une intempestive
avidité.

fisamment
mais en général, une ana-
lyse de leurs habitudes et de
leurs maniéres de procéder
prouve qu'une partie seule-
ment des différents mus-
cles de leur corps prend de
I’exercice. [ est assez juste
de dire que le travailleur

PULL UNI

196

® Tricot d'acrylique
® Finement cotelé
@ Encolure arrondie
® Manches courtes
® Tons en vogue

@ Dames P.M.G.

COL ROULE

2 pour 53

@ Nylon luisant

@® Manches longues

® Tons unis de rouge,
marine. bleu, brun,
rouilte et vert

® Dames P.M.G.

manuel a2 moins besoin
d’exercice physique, parce
que sa tache quotidienne lui
en fournit amplement; tou-
tefois, ’exercice spécial
des différentes parties du
corps ou des différents grou-
pes de muscles, pourrait lui
etre profitable. -

taire, qui effectue un travail
de bureau, ou d’autres for-
mes d'occupation n’exi-
geant aucun exercice physi-
que a 'extérieur. Méme
pour se fixer un programme
d’exercice musculaire, par
la culture physique ou la

RENSEIGNEZ-VOUS SUR NOTRE

PLAN “MISE-DE-COTE"

DU “DOLLAR EN ARGENT"

11 suffit d’'un dépoét de $11 En
retour de tout plan acquitté,
vous recevrez une pibdce
d’argent de $1. Les achats doi-
vent étre de $10 ou plus.

Pium™
¥

1 1/2 livre de darnes de flé- haché ivirdu trait i B NETTOYAGE- rette brochure vous rap- R sjpcers\ s ot @ Boutons pression

’ i y s [P - \% itement imme- anches courtes
d une sauce exotique, et tan (environ 3/4 pce d'épais-  Matiere grasse Suvitdu tralteme me * : longues . ?:ﬁ[:: P.M.G.TG
méme de whisky flambé  seur) diat permettent de guérir, - g @ Teintes en vogue Ml

imprimé

du cou

WOUSSE A Ras

NOXZEMA

TEE-SHIRT

EPARGNEZ $1!

'|96

Prix réguiler
LaSalle 2.96

@ Nylon luisant
@ Encoiure ioin

@ Manches longues

® Vert, rouille, bleu,
brun, rose ou 0s

® Dames P.M.G.

pratique d’un sport en parti-
culier, il est recommandé
de consulter un médecin,
qui en appréciera les avanta-
ges et les inconvénients.

La marche est peut-étre
’exercice le plus économi-
que et le plus profitable;
cependant, l'usage mo-

ment..

En guise de conclusion,
il n'y a pas plus d'exercice
miracle que de régime mira-
cle pour perdre du poids.
Se garder svelte et en bonne
santé est une question de

etecton | ~aeur | piix

® Prix en vigueur [usqu'd samed|

@ Tant qu'll y en aura!

@ Nous nous réservons le droit de
limiter les quantités

persévérance... inutile de
compter les jours.

A la prochaine!
Lise Michaud, Dt. P.

Pour vos questions d’or-
dre alimentaire, écrivez a:
Michaud & Archambault,
Diététistes-Conseils, 455

. A trois semaines plus tard  du dépistage précoce, c'est A . p P . ,Dﬂns lFur grande g Michaud 1 échanges cellulaires. Lures.  taire que I'on ?yes”mQOSé' " La plupart des travail- Cependant, I'exercice  derne de nos automobilesa ~ Bruno, Drummondvill'e,
e te m s d e << ch 0 m e r>> Mme Nelson Rockefeller lebilandesanté —quel'on ~ — méme en version abré-  concernent les antécédents  rité, les réponses affj , bod Wk s piration est renforcée, per-  Mais la encore; un exces de | a p Up.z. _que leur  s'impose davantage d celui  privé plusieurs d’entre Qué. J2C 4M3. Tél.
durent subir une mastecto- cut faire soi-méme en ré- ée, comme dans larticle  familiaux et personnels  ves n'indiguent, ¢ ' . ) : sve.  fatigue, sur un organisme eurs considerent que . DR . ! 2913,
mi (lt' blation d un sei (; P dant c st i g— il a un intérét certain qu'il serait bonpdc signaler  compte ?J'un étn i mnastique Perte de pOIdS mettant un meifleur déve gl‘ n tend & éé wili-  occupation leur fournit suf-  qui mfval“e a l'mtel"leur, nous de cet exercice Si S?ll{ 478-29
e (I"ablat1 sen), pondant au questionnaire . pte, q at py gy aun loppement des poumons, que l'o q d’exercice, qui méne une vie séden- taire, et cela & leur détri- [

Marchez. Ca vous fera
une belle jambe.

9

L Marchez. Dés aujourdhul.

—

STYLE 'WESTERN'
POUR HOMMES

EPARGNEZ 2.87!

599

Prix régulier
LaSalle 8.86

® 65% polyester/35%
cotor

® Manches longues

® Empigcements
devant et dos

CHEMISES A CARREAUX

c6té (6 2 8 minutes par coté
si congelé).

Mettre de c6té 3 cuil. a
table de whisky. Ajouter le
reste au contenu du poélon.
Chauffer et faire flamber.
Quand les flammes s’étei-
gnent, ajouter 1/2 tasse de

me «Est-il dangereux
P laisser les conserves
s leur boite une fois ou-
C?»,

[ ] .
Ml eo La Mazda Mizer est la premiére voiture a
avoir atteint les 50 milles au gallon sur grand-route (38 millés/gal.
en ville) lors des tests de 'EPA en 1976*,

[ ] [ ' . ) )
Caractéristiques. e. coupomen. 2

standard la Mazda Mizer vous offre des freins a disques assistés &
l'avant, un dégivreur électrique de lunette arriére, des si¢ges baquet
a l'avant avec dossier élevé, une puissante batterie de 60 amp./hre

® 200 ml.
(shampooing)

PULL A cOL ROULE 284

® Tricot d'acrylique

® Manches longues EPARGNEZ 1.02/
Prix régulier
LaSalle 3.86

® Rayures horizontales

JEANS A RABAIS POUR HOMMES

EPARGNEZ 1.92!

394

® Tons dominants de vert,
marine, rouge ou roullle
@ Tailles 8 & 16

PANTALON ‘WESTERN’

® Velours cdtelé de coton
@ Cinq poches EPARGNEZ 3.021

® 360 mi.
{Mostly moisture)

11 est possible de préparer d’excellents plats avec du flétan, du

: - . o Pour obtenir cette bro-
I1 moins comme le démontre le cliché ci-dessus.

e atitre gracieux, il suf-
@ladresser sa demande a:

COTON BROSSE

® Style "Western'
@ 5 poches

® 10 oz.
Déodorant et
(anti-sudorifique)

mais, le sucre, le jus
d’orange et I’eau dans une

haute (environ 375 degrés
F.) dans moitié beurre (ou

(créme & barbe)

lait évaporé. Couvrir, et E#oir bien s’alimenter», ® Jambes évasées :
: fee g : 3 .. . insi qu’ i » R : ® Jambes évasées
margarine) et moitié shorte-  casserole. Cuire 2 feu mijoter 5 minutes & feu ainsi qu'un grand coffre de 9 pi. cu. P 2021, Hamilton, Onta- :l\TA;:-ILq:,Bbaruré vert ou rouille f;';.';?.’"é":& N 0 x ! EM A $ Jambes vasées e
ning, cette matiere grasse mMoyen, en remuant & & : B8 , ® 8leu moyen Prix régulier
& £ "y . fres, trés doux. ! b N 3K6 @ Tailles 30 a 40 LaSalle 5.86

" couvrant le fond de la poéle
* d’une couche d’environ 1/8
pce d’épaisseur.

— Faire frire le poisson
10 minutes par pouce
d’épaisseur (ou 20 minutes
s’il s’agit de poisson
congelé). La chair sera
- cuite quand elle sera opa-
que et ceédera facilement i
la fourchette.

— Retoumer le poisson
une fois, & la mi-cuisson.

jusqu’a ce que le mélange
soit épais et clair. Incorpo-
rer le zeste d’orange, le jus
de citron et les mandarines.
Réchauffer, verser sur les
darnes de flétan, a la cuil-
lere, et servir.

Déposer le poisson sur — i
U}Ill pt!;i‘t dBC service, ré- Ig:ri]:)f:n((ijé;:islIseusgﬁili'ség:;lrzm?;iﬁamI[)'ou:;;le‘ c_oulpn:;‘s(unlqard 2 polrlels. ay por[d'gr\llrée: l;lalilax. M‘I)n(r[éa!.'guronlo ou Vlanctlxuv‘elr. N‘i‘
chauffé. Battre le jaune Pan ¢ ; | reparation. limmatriculation, I'essence la taxe provinciale sur la vente ni les frais de transport local, s'il y a lieu.
€5 concessionnaires sont libres de fi fé . L " i étai éré i
d'oeuf avec le WhiSRY mis Mazda Motars of Canada Ltd. 55 3" B Blation: s de fixer un frix inférieur. Les comparaisons s'appuient sur les prix de détail suggérés en vigueur lors de la
de coté, le sherry et la
creme, ou le lait évaporé,

*Le millage mentionné est celuiqu'on a obtenu lors des tests effectués par la EPA. Ces résultats de millage ne sont pas définitifs (gallons U.S, converlis en gallons impériaux). Le millage
réel que vous obtiendrez dgpendra en fait de la nature de vos déplacements. de votre fagon de conduire. de I'état de votre voiture ainsi que des options dont celle-ci est munie,

restant. Verser dans le poé-

lon et cuire en remuant, en-

mscuseoeman.er | Trans-Quebec Automobiles Inc 103 St. Alphonse: 477-4801

o cpbrement la sauce. Ne HERVE BOURBEAU, président DENIS BOURBEAU, vice-président

pas bouillir. tamiser la ;
sauce et verser sur le pois- J.-P. YARGEAU, représentant des ventes

son. ' _

AU CHOIX

88:

3725 Boul. ST-JOSEPH, DRUMMONDVILLE-SUD

Entre les 113e et 114e AVENUES (En bordure de fa route 22)
»VICTORIAVILLE ® TROIS-RIVIERES & CAP-DE-LA-MADELEINE ® DOUVILLE o

@ Encolure ras du cou

® Manches longues

® Motif imprimé devant

® Rouge, mals, bleu poudre
ou vert

® Tailles 8 a4 16

ENS. CHEMISE/PULL

® Chemise imprimée en
polyester / coton sans repassage
® Débardeur sans manches de
teinte unle coordonnée

® Motits et coloris divers
\ ® Tailles 8 4 16

N

TEE-SHIRT NYLON s
EPARGNEZ 46°!

DENIM DELAVE

@ Coton 10'% oz.
® Choix de 2 modéies

EPARGNEZ 3.87!
® Poches plaquées & rabat et ceinture
tressée

@ Poches plaquées a glisslére 7

et passants croisés g
@ Bleu indigo Prix régulier

® Tailles 28 a 38 LaSalle 11.88 | '

Flétan frit au parmesan
(pour 4 personnes)

(Baton déodorant)

Prix réguller * zl?ln‘:::o.-bouchu) J
LaSalle 7.58

1 1/2 livre de darnes de flé-
tan (d’environ 3/4 de pouce
d’épaissenr)

ENITHN THIBEAULT

&EZEM‘W LTEE
Radio — télécouleur — stéréo

VENTE ET REPARATION o

ROBERT SPECIALITE: RADIO ET STEREO D'AUTO

VENTE — INSTALLATION — SERVICE
ETABLI DEPUIS 1930 -
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