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PATES TOUT-EN-UN
Clest la tendance de
I'heure en cuisine: des plats
de pates délicieux, rapides
et impossibles A rater, qu'on
cuisine dans un seul chaudron en
mélangeant pates, bouillon, légumes,
aromates et viande, ou pas. Sonia
Lizotte nous en propose quelque
100 déclinaisons : Raviolis au beeuf,
beurre pimenté 2 Iail, Rigatonis fiesta
mexicaine, Linguines aux pommes,
aux oignons caramélisés et au gouda...
donne faim! Guy Saint-Jean
iccur, 184 pages, 21,95 $.

DEMENCE, QUAND

TU LE TIENS...

Quiconque a un proche

atteint de démence tient

au plus haut point 2 avoir une

relation aussi satisfaisante que possible
avec lui. Mais comment faire ?
Eminente chercheuse dans le domaine
de la démence, Lee-Fay Low apprend
au lecteur comment élaborer des
activités qui contribueront 4 alimenter
son sentiment d’appartenance et &
optimiser sa qualité de vie. S'ajoutent
A cela des renseignements et conseils
sur les meilleures fagons d’interagir
avec une personne affectée par la
démence. Editions de 'Homme,
248 pages, 27,95 $.
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MIEUX VIVRE
AVEC LA DEMENCE

LINTELLIGENCE

EMOTIONNELLE

A LA UNE

Savoir gérer ses émotions

est essentiel & la véritable

réussite de sa vie, d’olt l'engouement
envers les livres et conférences
sur le développement personnel.
Lauteur Gill Hasson, spécialiste de
la pleine conscience, nous apprend
ici & maitriser notre stress et notre
anxiété, 3 surmonter les obstacles et a
communiquer plus efficacement. La
table est mise pour un petit boost de
notre intelligence émotionnelle. Guy
Saint-Jean élircur, 224 pages, 19,958,

«C’ETAIT UN PTIT

BONHEUR...»

Juste un autre livre sur

la quéte du bonheur?

Non. Lauteur Lee Crutchley

préconise la pratique plutét que la
théoric et exige que vous metticz
la main 2 la pate par des exercices
concrets, qui impliquent d'écrire ct
de dessiner. Ainsi, vous consignerez
€ quE VOuUs ressentez, vous saurez
identifier plus facilement les pensées
nuisibles et vous serez en mesure
d’apprécier davantage les petits
bonheurs quotidiens. Editions de
I'Homme, 160 pages, 12,95$.

PLACE AUX
CALORIES PLEINES!
Etsi dix superaliments
permettaient de faire le
plein d’énergie et de santé, en
plus de nous faire perdre du poids?
Clest ce quavance Kelly Pfeiffer, qui
a perdu 50 livres grace & dix aliments:
le kale, le quinoa, Ihuile de noix de
coco, la patate douce, les bleuets,
les pois chiches, le micl, les noix de
Grenoble, les ceufs et le yogourt. Les
recettes qu'elle propose combinent ces
superaliments. Editions Hurtubise,

176 pages, 24,95 $.
e Auteure de séries & succés,
Micheline Duff lance le

1¢ de deux tomes tragant un
portrait historique authentique du
Québec au tournant du XIX siecle
et nous entrainant sur les traces de
son propre ancétre. Ainsi, on suivra
sur une période d’une quarantaine
d’années Johann-Adam Thofft, jeune
médecin allemand, le long du Saint-
Laurent, ot il pratiquera la médecine
dans des conditions difficiles, tout
en poursuivant sa quéte d’amour et
damitié. Editions Québec Amérique,
360 pages, 26,95 8.

LE XIXE SIECLE,
FACON DUFF
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QUEST-CE QUI FAIT ADIEU, MAUX CONNAISSEZ-VOUS
COURIR HILLARY? DE VENTRE! VOTRE CUBA?

a En cette année d'élection
présidentielle aux Etats-
Unis, le moment est bien choisi pour
percer le mystére Hillary Clinton.
Richard Hétu et Alexandre Sirois
tracent le portrait de 'une des femmes
les plus puissantes de la planéte. Ils
nous proposent aussi 100 clés pour
comprendre I'ancienne premiére
dame, qui a des racines québécoises,
dont le pere était un républicain pur
et dur et qui aspire aujourd’hui &
devenir la premiére présidente des
Erats-Unis. Les éditions La Presse,

208 pages, 28,95°5.
e Denis Fortier vise A aider
les gens de tout état de
santé A préserver leur qualité de vie.
Les nombreux conseils et exercices
abondamment illustrés qu'il contient

CONSEILS DE PHYSIO

Ce nouveau livre signé

e Ceux qui souffrent du

syndrome de I'intestin
irritable — C'est le cas d’une
personne sur sept — sont nombreux
4 se tourner vers une alimentation
FODMAP (acronyme anglais des
aliments contenant des glucides ou
des sucres rapidement fermentés par
les bactéries du célon) pour réduire
leurs symptomes. La premiére partie
de ce livre écrit par Cinzia Cuneo et
Iéquipe de SOSCuisine.com, permet
de mieux comprendre les bases de
cette alimentation. Puis, place i la
pratique avec 100 recettes faibles en
FODMAP. Les Editions du Journal,
240 pages, 26,95 $.

MADAME
AMERICA

p de soulager les symp

de larthrose et d’améliorer la santé
osseuse, la force musculaire, la mémoire,
etc. Le physiothérapeute propose aussi
des fagons simples de tirer profit des
bienfaits d’activités telles que la marche,
la course a pied et le yoga sur les effets
du vieillissement. Editions du Trécarré,
176 pages, 29,95$.
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LE COMPLE

*Jeux et concours exclusifs

@ Cuba, cest l'ile chouchou
des Québécois en mal de
chaleur. Rempli de photos
magnifiques, ce livre tout en couleurs
fait découvrir La Havane, Trinidad
et Santiago de Cuba, les plages de
réve de ses stations balnéaires ainsi
que ses petites routes de montagne,
ses sites de plongée, ses sentiers de
randonnée, ses mogotes (montagnes
de calcaire), etc. En complément,
un solide portrait historique, qui
permet de mieux comprendre cette
ile au systéme politique unique en
Occident. Ulysse, 224 pages,
17 cartes, 29,95 .

Fbdeuse.
~Cu

ENT PARFAIT A VOTRE VIRAGE

~ Plus de 100 recettes

+ Articles inédits




