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/ Young adults /

Groupe Homme is a French-Canadian publishing house that currently produces 
an average of 180 titles per year, making it Québec’s largest book publisher and a 
major player in the French-language market in North America. Today, this Montréal-
based company generates a third of its sales in France and is the fifth-largest pu-
blisher of self-help books in the French market. The company has also sold foreign 
rights to over 500 titles so far.

Specialized in non-fiction, our list includes psychology and self-help, health, rela-
tionships and parenting, sports, nutrition, cookbooks, how-to and reference books 
(Éditions de l’Homme),  spirituality (Le Jour Éditeur), illustrated non-fiction for 
children (Petit Homme), pop psychology and esoteric titles (Québec Livres) and 
practical books (La Semaine).

Éditions de l’Homme and Petit Homme have also recently started publishing up-
market commercial fiction, for adults, young adults and children.

Please visit our website:

www.editions-homme.com/rights
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/ Young adults /

PSYCHOLOGY & SELF-HELP  V 11

PARENTING  V 1212

HEALTH & WELL-BEING  V 1414
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/ Psychology & Self-Help /

Twenty years after the huge best seller top Being Nice, Start 
Being Real (one million copies sold and translated into 17 
languages), comes a new book from specialist in non-violent 
communication Thomas d’Ansembourg.

“Young people don’t listen to what you say or what you do. 
They listen to what you are.”

This statement is especially true in a society where norms 
are changing rapidly; that’s why it’s up to adults to find cre-
ative and inspiring answers to questions like these:

•	 How can we give them stimulating and motivating guide-
lines?

•	 How can we demonstrate in the very way we talk to each 
other, listen to each other and try to understand each 
other that respect, clarity and empathy are not just 
ideas, but also values for daily living? 

•	 How can we set clear and enlightening limits, without 
confining the other person or ourselves?

•	 How can we show them that there’s no such thing as 
total freedom, that it can only be experienced within  
accepted limits, and that being free does not mean doing 
everything we want when we want, but doing what we 
have chosen to do while accepting the unpleasant con-
sequences of our choices?

•	 How can we instill in them, through our way of being and 
living our lives as parents or teachers, a taste for beauty 
and joy, despite the pain and confusion life brings?

OUR KIND OF ADULTHOOD—DOES IT MAKE SENSE 
FOR OUR KIDS AND IS IT WHAT THEY WANT?
Thomas d’Ansembourg

After Stop Being Nice, Start Being real (one million copies  
sold in French!) comes this long-awaited new work on  
non violent communication with our teenagers

224 pages
September 2020
Éditions de l’Homme

Thomas d’Ansembourg sheds light on these questions—
and many others!—using concrete examples to encourage 
us all, young and old alike, to move forward on a path of 
responsibility, freedom, and unselfish happiness.

Strong points
	The author’s empathetic and straightforward style 
guides us without making judgments, following the 
principles of Non-Violent Communication (NVC).

	A thoughtful text that is the fruit of over twenty years of 
experience in offering support to young people and 
adults.

Trained in various psychotherapeutic approaches, notably 
Dr. Marshall Rosenberg’s method of Nonviolent Communica-
tion, Thomas D’Ansembourg is a training facilitator, lectures 
worldwide and offers individual consultations.

Temporary Cover
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/ Psychology & Self-Help /

Have you ever felt a knot in your stomach when reading an 
article on receding Antarctic glaciers? Do you feel a sense 
of urgency when you see the long lines of cars at rush hour, 
with their gas emissions visible in the morning air? If so, 
you’re not alone!   

The environment and ecology take up more and more space 
in our lives, and for good reason. Since human-caused cli-
mate changes and their consequences are serious prob-
lems, it’s normal to be worried. In the last twenty years, 
we’ve become aware, individually and collectively, of these 
worldwide threats, and this intellectual realization has been 
heightened by increasingly easy access to information on a 
range of technological platforms. The sense of urgency is 
often tangible, and some people even experience, to vary-
ing degrees, what’s called eco-anxiety.
 
This book looks into this recent phenomenon to define the 
bases and examine the effect of climate change on human 
psychology, but also to suggest possible actions to chan-
nel this feeling: working on your resilience, managing your 
information consumption well, practising attentive pres-
ence, acting in accordance with your values, and connecting 
with others.

COPING WITH ECO-ANXIETY
and turning your eco-emotions  
into an engine for change
Karine Saint-Jean, psychologist

This positive book will make you stop feeling powerless  
in the face of climate change.

224 pages
October 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
	A book focussed on solutions that provide tools to those 
of us experiencing eco-anxiety.

	A positive approach to taking action and turning your 
anxiety into an engine for change.

	The text is highly readable, and specific cases help 
synthesize each chapter.

Karine Saint-Jean is a psychologist and mindfulness in-
structor. Fascinated by the space where psychology,  
mindfulness and the environmental cause intersect, she is 
guided by her desire to promote the well-being of humans, 
living beings, the planet, and its biodiversity.

/ Young adults /

The message of Stop Being Nice, Start Being Real! is more relevant than ever. To make his 
ideas even more easily understood, the author decided to revise the text and add humorous 
illustrations. Condensed, simplified and more light-hearted, this new edition is the first step 
for all those who want to let go of their harmful habits and open themselves up to the con-
cepts of non-violent communication.

We’re often better at telling others a few home truths than at simply telling them the truth about 
ourselves. We wear a mask, we play a role, we hide what’s going on inside us. This separation 
from ourselves to get along with others is the source of a spiral of violence.  Becoming more 
aware of how we think and act, learning to recognize our needs and how to satisfy them by our-
selves—this is how to defuse the mechanism of violence.

STOP BEING NICE – START BEING REAL!
Illustrated edition
Being with others while still being ourselves
Thomas d’Ansembourg

192 pages – March 2014 – Éditions de l’Homme
Rights sold to Germany, Russia, Korea and Spain. 

V 130 000 copies sold in French!

The popular belief that happiness depends on feeling good and leading a carefree life is an 
illusion. It can play tricks on us and prevents us from fully enjoying those genuine moments 
of happiness that punctuate our lives. Thomas d’Ansembourg calls it the anti-happiness 
trap, into which we are too often prone to stumble. He has singled out several such traps 
during his own life and those of his acquaintances. Using specific examples, the author 
helps us understand how these counter-productive traps restrict our lives and offers prac-
tical tips for breaking free. 

BEING HAPPY IS NOT ALWAYS COMFORTABLE
Illustrated edition
Thomas d’Ansembourg

152 pages – September 2015 – Éditions de l’Homme

Original edition:
STOP BEING 
NICE, START  
BEING REAL!

Translated into  
17 languages

V One million 
copies sold 
in harcover in 
French

Original edition:
BEING HAPPY 
IS NOT ALWAYS 
COMFORTABLE

Translated into 8 
languages

V 100 000 copies 
sold  in French

/ Backlist Psychology & Self-Help /

Temporary Cover
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MANIPULATORS ARE AMONG US
A BOX OF CARDS

Learn how to talk back and stop being manipulated
Isabelle Nazare-Aga

Developing the art of counter-manipulation to free yourself 
from the influence of manipulators: a playful and practical box 
of cards, by the leading expert on manipulation and author of 
bestsellers that have sold half a million copies!

52 cards and a 32-page booklet
September 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
	Manipulators are Among Us is a pioneering work on the 
subject. The author is without a doubt the expert on the 
topic, and her book is based on many specific cases.

	The cards are the perfect tool for putting this advice into 
practice in a simple way.

	The booklet included in the box clearly outlines what to 
do, the characteristics of manipulators, and hints for 
understanding when someone is under their control.

	Strategies for counter-manipulation are easy to apply and 
will enable you to refute a manipulator’s guilt-inducing or 
upsetting responses.

Isabelle Nazare-Aga is a cognitive-behavioural therapist, 
trainer and lecturer. A specialist in manipulation, she also 
offers workshops on assertiveness and self-esteem, re-
search into personal values, communications and stress 
management.

Isabelle Nazare-Aga

Isabelle  
Nazare-Aga

Isabelle  
Nazare-Aga
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52 cartes et un livret d’accompagnement
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/ Psychology & Self-Help /

How do you react when someone disparages you, discredits 
you, makes you feel guilty, blackmails or threatens you? 
Are you taken aback? Aggressive? Do you run away?

Do you tend to justify yourself? If so, do you feel bad? Help-
less and powerless? Or instead full of anger? Whatever the 
case, it’s a rare person who feels nothing in the face of this 
kind of attack, but having the ability to talk back is not easy 
and natural for everyone. It can be learned, however. The 
purpose of this box is to suggest possible responses for 
talking back to manipulative people (otherwise known as 
“narcissistic perverts”).

The box contains 52 cards, divided into four categories: ma-
nipulators in general, in a couple, as parents, and at work. 
On the right side of each card is an inspiring “advice” state-
ment that encourages the person being manipulated to adopt 
specific behaviours to break free from the manipulator’s grip. 
On the other side of each card are two examples of state-
ments used by manipulators, as well as two suggestions for 
manipulation-fighting responses to each. The cards are 
tools for you to practise staying neutral or in control in the 
face of manipulators’ remarks, since the trick is not to enter 
into their toxic—even perverse—game. With a bit of prac-
tice, anyone can do it!

Having shown the devastating impact of manipulation in society and in romantic relationships, 
Isabelle Nazare-Aga takes aim at the consequences of this destructive phenomenon for the 
family unit. She explains, using many examples, how to recognize manipulative mothers and fath-
ers. Among other distinct characteristics, these parents tend to make their children feel worth-
less, show little interest in their successes, and offer them no support when they are going 
through a difficult period. In addition to presenting a very large number of actual cases, the author 
indicates when it is necessary and vital to separate from this kind of parent. The book also con-
tains specific advice for healing, when the time comes, the wounds caused by manipulation. Prac-
tical and rewarding, this book is an indispensable tool for all those who want to find a fair and 
healthy balance in their relationships with their parents.

MANIPULATIVE PARENTS 

288 pages – February 2014– Éditions de l’Homme
Rights sold to Italy, Spain, Czech Republic, Germany and China.

V 20 000 copies sold in hardcover in French. 

Manipulators display many faces – congenial, seductive, reserved or brash. They adopt a variety 
of attitudes, using a range of maneuvers to reach their goals. By behaving politely, flattering and 
charming you with words, these people – they may be parents, spouses, acquaintances or col-
leagues – can make you feel guilty, put you down, sow seeds of doubt, place you in awkward 
situations. So who are these manipulators? How do they get you in their grip? Why do they behave 
the way they do? Do they realize what they’re doing? Should their victims share part of the 
responsibility? How can you protect yourself from these emotional terrorists? In this compelling 
book, Isabelle Nazare-Aga answers these questions and identifies the manipulators among us. In 
today’s society, many of these people hold key positions, unconcerned about the psychological 
damage that they inflict on their fellow citizens.

Love is more than just an emotion; it’s a powerful force capable of changing us for the better. 
But what happens when a person who has just declared his undying love turns out to be an 
emotional vampire? What happens when a relationship turns destructive, crushing our 
sense of identity, and how do we escape, whether the relationship has lasted two years or 40 
years? This book explores the daily torments and consequences of such destructive and 
manipulated relationships. From true stories collected during her career as a therapist, Isa-
belle Nazare-Aga highlights the devious ways in which this emotional blackmailer works and 
provides a number of practical steps you can take to protect yourself.

LOVE’S MANIPULATORS

216 pages – 2013 – Éditions de l’Homme
Translated into 11 languages

V 120 000 copies sold in hardcover in French. 

THE MANIPULATORS AMONG US

288 pages – 2013 – Éditions de l’Homme
Translated into 15 languages

V 250 000 copies sold in hardcover in French. 

/ Backlist Psychology & Self-Help /



6 7

You’re a psychologist, social worker, doctor, or therapist. 
You’re a first responder, an intervenor, an informal care-
giver. You help, you support, you advise, you’re there in a 
crisis when there’s no one else, when everything seems to 
be falling apart. You chose this work or role because you 
have a vocation and for a long time (and sometimes still) it 
has fulfilled and nourished you, but now you find it heavier 
to bear, and sometimes you feel overwhelmed by power-
lessness or sadness when faced with all of this suffering.

Written by Pascale Brillon, a psychologist specialized in the 
treatment of post-traumatic stress, this book is a valuable 
tool that will teach you how to maintain your energy as a 
caregiver so you can continue to listen, support and assist 
those people who are suffering the most in our society. The 
author will give you the information and tools needed to 
fight back against your reactions of compassion fatigue 
and vicarious trauma. In practical terms, this book will help 
you get to know yourself better, adopt a better approach to 
intervention, build a good support network for yourself and 
take better care of yourself by putting self-care into action. 
Specially written to serve and support caregivers, it will 
give you the opportunity to step back and assess the work 
that takes up so much space in your life.

Pets are an integral part of life in many homes and are com-
panions we often have very meaningful relationships with. 
So their death is a source of sadness and even deep dis-
tress for many of us.

This sometimes misunderstood and solitary grief is what 
Florence Meney explores in this book. She describes it from 
a new angle, focussing on supporting the bereaved as they 
make their way back to a kind of serenity, as well as on 
understanding the specific parameters of the human- 
animal bond.

Punctuated by moving stories, this book is firmly anchored 
in sound expertise on how to offer support, drawn from vet-
erinarians and pet loss experts, a veterinary clinic palliative 
care specialist, a zoo veterinarian and a psychologist.

MAINTAINING MY ENERGY AS A CAREGIVER
A guide to preventing compassion fatigue and 
vicarious trauma
Pascale Brillon

People in the helping professions are exhausted; this book 
reaches out a hand to them. A highly topical book. 

256 pages
September 2020
Éditions de l’Homme

THE LAST WALK
Grieving the loss of my pet
Florence Meney

We cherish them so much... A book that explores how we grieve the 
loss of a pet and offers a broader reflection on the place of 
animals in our society.

200 pages
September 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
	A book that aims to help you better understand the roots 
of your distress and learn strategies for maintaining your 
energy as a caregiver.

	Solidly based on research data.
	The result of the author’s extensive clinical expertise.
	Expert author known internationally for treating 
traumatic stress and grief.

Pascale Brillon is a psychologist specialized in treating 
post-traumatic stress and a professor in the Department of 
Psychology at the Université du Québec à Montréal. She 
trains intervenors and lectures internationally.

Strong points
	Precious advice for getting over the grief of losing your 
pet, but also on how to prepare for it.

	Moving and varied stories about loss.
	Advice from a number of experts.
	A broader reflection to help us better understand the 
nature of our relationships with pets.

Passionate about the animals that play a role in every as-
pect of her life, Florence Meney is also the author of crime 
novels and of a book of people’s personal stories about men-
tal health.

Temporary Cover

/ Psychology & Self-Help / / Psychology & Self-Help /
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/ Young adults // Backlist Psychology & Self-Help /

WHO WOULD I HURT  
IF I WERE REALLY MYSELF?

Rights sold to Italy, Romania and Russia.

V 50 000 copies sold in French. 

A HINT OF ETERNITY

Rights sold to Romania. 

NEVER SAY LONELY

Rights sold to Greece,  
Italy, Romania and China.

V 200 000 copies sold in French. 

TALK TO ME… I HAVE THINGS  
TO TELL YOU

Rights sold to Romania,  
Czech Republic and Russia.

V 400 000 copies sold in French.

TO LOVE SOMEONE  
IS TO SAY IT OUT LOUD

Rights sold to Romania.

V 180 000 copies sold in French. 

IF ONLY I WOULD LISTEN  
TO MYSELF

Rights sold to Italy, Russia, Romania, 
Lithuania, Spain  and China.

V 400 000 copies sold in French.
V English translation available.

JOURNEY TO THE LANDS  
OF LOVE

Rights sold to Greece and Lithuania.

V 20 000 copies sold in French. 

A LIFELONG CONVERSATION

Rights sold to Romania.

V 60 000 copies sold in French

LIVING WITH OTHERS

EACH DAY... EVERYDAY

Rights sold to Portugal and Romania.

V 40 000 copies sold in French

Sooner or later, everyone wants to live the life that is their 
own, a life in which you find joy in your heart by freeing 
yourself from the unconscious chains that interfere with 
your right to exist. What could be better than creating your 
own Bonhâme, in order to fully understand yourself as a 
sacred being?

Drawing on over 14 years of study, experimental and scien-
tific research, and personal and professional experiences, 
the author has developed a clear, simple, and powerful five-
step process, for connecting with your soul’s power and  
attaining a state of lightness and inner freedom. She intro-
duces themes that help you understand vital energy forces, 
for example, the soul’s five types of intelligence, her refer-
ence for better decoding the principles of the universe. She 
exposes readers to a simplified spirituality so they can  
better understand their reason for being and give meaning 
to their lives.

To illustrate her words, the author also presents two com-
plete cases of analysis that shed light on common prob-
lems, such as work dissatisfaction and lack of self-esteem, 
which many readers will identify with. The Bonhâme  
approach offers a way for you to transform yourself and 
thus live a better life, through a concrete understanding of 
the relationship between your gestures, your inner dialogue 
and your energy. 

THE BONHÂME APPROACH
Developing the body’s wisdom
Nathalie Hamelin

An effective approach for experiencing the link between science, 
gesture, words, the soul and the body, and for liberating yourself 
from the feeling of being imprisoned in your body and your mind.

176 pages
March 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
	An author, teacher, and certified professional coach of 
many years’ standing, Nathalie Hamelin is also president 
of Institut Coaching International, a world-renowned 
coaching and leadership school.

	This approach, which is both practical and spiritual, is 
based on her discovery of the link between science, 
gestures, words, the soul and the body.

	Explained in a simple way, the book contains many black 
and white illustrations to help you better understand the 
text.

	One full chapter is devoted to letting readers experience 
the Bonhâme process through two case analyses.

President of Institut Coaching International, a teacher, and a 
professional coach certified in neurolinguistic programming 
(Nlp), And With A Diploma In Mentoring, Nathalie Hamelin 
contributed to the development of NLP by presenting her uni-
versal Bonhâme approach in Bali in September 2017 at the 
fourth generation NLP Summit, with representatives from  
13 countries participating.

/ Psychology & Self-Help /

JACQUES SALOMÉ

Is a social psychologist, human relations coach, lecturer and writer. Since 1962, he has worked to develop more dynamic com-
munication techniques and non-violent relationships, based on empowerment, self-respect and respect for others. He is the 
author of more than 70 books translated into roughly twenty languages.



10 11

/ Backlist Psychology & Self-Help /

CHANGING WITH  
PSYCHOTHERAPY

Monique Brillon
Rights sold to China.

PARENTS OF ADULTS

Sylvie Galland
Rights sold to Italy

AUTHOR OF MY LIFE

Guylaine Cliche
Rights sold to Germany.

THE END OF THE TUNNEL

Dr. Daniel Dufour
Rights sold to Germany and Italy. 

THE TURMOIL WITHIN

Rights sold to Poland and Germany

V 50 000 copies sold

THE PAIN OF DESERTION

Rights sold to Spain, Korea  
and Germany

V 40 000 copies sold

THE ADVENTURE OF LOVE

Jean-François Vézina
Rights sold to Spain, Italy,  
Croatia, China.

HOW TO DOMESTICATE YOUR  
INNER DICTATOR

Jean-François Vézina 

NECESSARY CHANCES 

Jean-François Vézina
Rights sold to USA, Spain, Italy.

V 60 000 copies sold in French.

/ Backlist Psychology & Self-Help /

REINVENTING YOURSELF 
THROUGH PERSONAL  
STRATEGIC PLANNING

Danie Beaulieu

V 5 000 copies sold in French

IMPACT TECHNIQUES

Danie Beaulieu

V 10 000 copies sold in French

OLYMPIANS AT WORK

Jean-François Ménard,  
in collaboration with  
Marie Malchelosse
Russian and English World rights 
sold.

DIFFICULT PERSONALITIES  
IN THE WORKPLACE

Monique Bessette and 
Marie-Christine Gran

SUCCEEDING IN YOUR 
CAREER WITHOUT WEARING 
YOURSELF OUT

Simon Lord

MY WORK IS HURTING ME

Monique Soucy

A PRACTICAL  
GUIDE TO TANTRISM

Martin Bilodeau

BETTER UNDERSTANDING  
THE MIDLIFE CRISIS

Judith Petitpas

A BRIEF  
COMMUNICATION CODE

Yves St-Arnaud
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/ Health // Backlist Parenting /

Dear teen,
Do you ever feel bad about yourself?
Would you like to understand your emotions and the uncertainties of this period of your life better? 
Would you like to know more about sex? How to take your life in hand and find your true personality?
This book gives you answers to these questions and many others!

Strong points
  A book that speaks directly to teenagers.
  A detailed book, describing the physical, psychological, sexual and social changes that take 
place during adolescence.

  A clear and straightforward explanation by an author who is a psychologist and knows the 
clientele well.

  Wise advice for coping with this difficult period of life.
  Information useful for teenagers, parents and other involved adults (teachers, educators, 
therapists, etc.).

IT’S ALL GOOD!
A practical guide to making everything go smoothly during adolescence

312 pages – September 2019 – Éditions de l’Homme

This is a practical collection to assist you in helping your child or teenager get through these life 
stages, so full of changes and discoveries. In these new updated editions, presented and adapted 
for each age group, you’ll find all the tools you need to identify the main stages in your children’s 
development: 100 easy-to-grasp and humorous tips to help thousands of parents, educators, 
teachers and grandparents.

Strong points
  Roughly a hundred educational tips for parents.
  Ever-present humour to lighten up the contents.
  Tests for self-evaluation as a parent.
  Exercises and tests for self-evaluation as an educator.
  Simple tips for improving communications.

100 TIPS
FOR IMPROVING YOUR RELATIONSHIP WITH CHILDREN
FOR IMPROVING YOUR RELATIONSHIP WITH TEENS

120 pages / 128 pages – October 2019 – Éditions de l’Homme 

DANIE BEAULIEU

A doctor of psychology, Danie Beaulieu has taught in roughly fifteen countries in French, English and German. A lecturer and 
the author of 21 books and 10 booklets on personal growth, she has profoundly changed the practices of thousands of profes-
sionals worldwide and continues to inspire both parents and the general public.

/ Backlist Parenting /

IT’S YOUR BODY!

Jocelyne Robert

V 25 000 copies sold.
Rights of the previous edition sold  
in 7 languages.

A SURVIVAL GUIDE FOR 
EXHAUSTED PARENTS 

Suzanne Vallières

PARENTS IN A WORLD  
OF SCREEN

Catalima Briceño,  
Marie-Claude Ducas
Rights sold to Greece.

SURVIVAL GUIDE TO DISCIPLINE 

For children aged 0 to 10

Suzanne Vallières

SURVIVAL TIPS FOR PARENTS 

For children aged 6 to 9

Suzanne Vallières
Rights sold to Romania, Hungary, 
Portugal and Vietnam.

SURVIVAL TIPS FOR PARENTS 

For children aged 0 to 3

Suzanne Vallières
Rights sold to Romania, Hungary, 
Portugal, Greece and Vietnam.

SURVIVAL TIPS FOR PARENTS 

For children aged 3 to 6

Suzanne Vallières
Rights sold to Romania, Hungary, 
Portugal, Italy and Vietnam.

SURVIVAL TIPS FOR PARENTS 

For children aged 9 to 12

Suzanne Vallières
Rights sold to Romania, Hungary, Italy 
and Vietnam.

SURVIVAL TIPS FOR PARENTS 

For teens

Suzanne Vallières
Rights sold to Romania, Hungary and 
Vietnam.
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You don’t put on our running shoes “because I have to”. You 
run to release your stress, to feel free, to get a breath of 
fresh air, to feel your best, in short, because it does you a 
world of good!

But what if you could get even more out of it? After having 
learned how to run biomechanically with Running Better, 
now is the time to discover how to run better on every other 
level. Because running is also deciding on the content of 
your training, drawing up routes, planning your running  
season, adapting your outings to all conditions, eating to 
support your training sessions, warming up correctly, man-
aging your races, meeting your objectives... If you want to 
improve your sprinting, exercise tolerance, training motiva-
tion, training logistics, aerodynamics, ease in trail running 
and even your ability to meditate while running, you’ve 
found the shoe that fits! This book contains a myriad of ad-
vice and specific tips that, taken together, will make a huge 
difference in your running life, by enabling you to get the 
most benefit and enjoyment out of your favourite sport.

RUNNING BETTER 2
A personalized program to adapt your race
Jean-François Harvey

For running fanatics, here’s the highly awaited sequel to 
THE reference on running technique, a bestseller with over 
40,000 copies sold in Québec only!

296 pages
June 2020
Éditions de l’Homme
French rights sold.

Strong points
	A unique book that aims to maximize both performance 
and the enjoyment of running.

	A thorough text, bolstered by the most recent research 
on the topic and made understandable by the writer’s 
humorous approach.

	A book that all seasoned runners will want to add to their 
library! 

An athlete, coach, physiotherapist and renowned osteo-
path, Jean-François Harvey is fascinated by the body’s move-
ments and mechanics. He runs two clinics in Montréal, where 
he treats many high-level athletes and dancers. He also pro-
vides training to professionals and the general public.

By the same author 
RUNNING BETTER 

Rights sold to France, China,  Canada 
(World English), Korea and Italy.

V 45 000 copies sold in Québec.

L’ENTRAÎNEMENT  
DU COUREUR
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LE COUREUR ÉCONOME

MORPHOLOGIE

ÉNERGIE ÉLASTIQUE

MÉTABOLISME 
ÉNERGÉTIQUE

TECHNIQUE DE COURSE

FACTEURS EXTERNES

Poids léger

Juste dosage de flexibilité 
musculaire

Bonne mobilité articulaireAltitude basse

Température clémente

Extrémités fines

Bonne élasticité  
tendineuse

Poids réparti plus près  
du centre de gravité

Bonne force et endurance 
musculaires

Bonne utilisation des 
ressources énergétiques

Surface dure  
et rebondissante

Chaussures légères et avec 
un bon retour d’énergie

Appui podal  
avec un temps  

de réaction court

Faible 
déplacement 

vertical

Bonne 
posture

Cadence 
juste assez 

élevée

Bonne dureté du membre 
inférieur et du corps

Bonne capacité  
des mitochondries

Bonne capacité  
cardiovasculaire• Le renforcement musculaire, la pliométrie, 

les sprints et les courses en montée ou 
en descente sont l’outillage de base pour 
améliorer l’EC.

• Peaufinez votre technique de course en 
adoptant une posture allongée légèrement 
projetée vers l’avant, en limitant le 
déplacement vertical, en dynamisant votre 
cadence et en appuyant de façon fluide et 
contrôlée sur vos pieds (voir Courir mieux 
pour approfondir).

• Les extrêmes en souplesse (de la 
contorsionniste à l’homme raide comme 
un monobloc) ne sont pas souhaitables. 
Un juste dosage de flexibilité, avec une 
bonne élasticité des tendons, est l’idéal.  
Si vous êtes de nature souple, mettez 
l’accent sur le renforcement. Si vous  
êtes de nature raide, ajoutez des 
assouplissements à votre routine.

• Visez à perdre les kilos superflus (voir 
p. 222).

• Visez à optimiser vos stocks de glycogène 
(voir p. 137).

• Courez, tout simplement. Avec le temps,  
le corps trouve naturellement une façon 
de devenir plus économe.

êtes capable de courir à une allure de 5 min/km 
(donc une vitesse de 12 km/h) pendant 10 minutes. 
Vous avez pour cela besoin de développer une 
puissance moyenne de 3,1 watts/kg. Six mois plus 
tard, vous refaites le test (10 minutes à 5 min/km) et 
avez alors besoin de développer seulement une 
puissance moyenne de 2,9 watts/kg, soit une valeur 
inférieure de 6,5 %. Cela vous indique que vous êtes 
devenu plus économe. Vous dépensez moins 
d’énergie pour aller à la même vitesse. N’est-ce pas 
magique ?

SOYEZ ÉCONOME
Bien plus que le VO2max, le facteur qui détermine la 
performance en course d’endurance est l’économie 
de course (EC). Celle-ci est la quantité d’oxygène 
consommée pour courir un kilomètre. L’EC peut varier 
entre 160 et 180 ml/kg/min (meilleures valeurs) à 
plus de 250 ml/kg/min. Cela représente un monde 
de différence. La domination des coureurs est- 
africains dans la course de fond s’explique principa-
lement par leur meilleure économie de course. Un 
autre bon exemple est le cas de la coureuse britan-
nique Paula Radcliffe : pendant une décennie, même 
si son VO2max était plafonné (ou même baissait un 
peu à la fin), elle a réussi à améliorer son EC (de 
205 ml/kg/min à 175 ml/kg/min) pour ultimement 
établir le record mondial du marathon. Son secret : 
beaucoup de renforcement, dont de la pliométrie.

La technique de course et la biomécanique per-
mettant de produire de l’énergie élastique (donc 
gratuite et ne demandant pas d’O2) sont les élé-
ments sur lesquels vous avez le plus de contrôle. Il 
est possible de les améliorer avec le temps et 
l’entraînement.

CLÉS
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Table avec jambe en extension
À l’expiration, allonger la jambe en poussant le 
pied vers le ciel et le bras opposé à l’horizontale. 
À l’inspiration, revenir en position initiale.

Flexion plantaire
À l’inspiration, laisser descendre les talons.  
À l’expiration, se relever sur les orteils.

Demi-pont avec flexion plantaire
À l’inspiration, soulever le bassin, terminer le 
mouvement en soulevant les talons. À l’expiration, 
redescendre le bassin en déroulant une vertèbre 
à la fois.

Cercles de jambe
Tracer un cercle au-dessus de la hanche avec le 
genou. Inspirer en tournant le genou vers 
l’extérieur et expirer en tournant vers l’intérieur, 
bassin immobile et stable.

Fente
À l’inspiration, descendre jusqu’à ce que la cuisse 
soit à l’horizontale, en gardant le dos droit. Garder 
le genou avant bien aligné. À l’expiration, revenir 
en position initiale.

Planche latérale
Glisser les omoplates vers le bassin, allonger la 
colonne et activer l’unité centrale. Lever le bassin 
et maintenir le corps en ligne droite en respirant 
bien. Maintenir de 10 à 60 secondes.

Squat/élongation
À l’inspiration, fléchir les genoux à 90°, colonne 
allongée. À l’expiration, revenir en position initiale 
en poussant également les deux pieds dans le 
sol.

Planche frontale
Glisser les omoplates vers le bassin, puis allonger 
la colonne et activer l’unité centrale. Enfoncer les 
coudes dans le sol, lever le bassin et maintenir la 
position de 10 à 60 secondes.

SÉANCE DE RENFORCEMENT  
DÉBUTANT-INTERMÉDIAIRE
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L’activité physique constitue un stress physique, 
mais à course différente, stress différent. Lors d’une 
compétition, le stress est décuplé et l’adrénaline 
coule à flots, tandis qu’une petite course facile pour 
un coureur expérimenté peut être perçue comme 
relaxante – même si, en réalité, il mobilise de l’éner-
gie et est quand même sur le mode sympathique. À 
la fin de la course, les capacités physiques se 
trouvent diminuées, proportionnellement à l’effort 
fourni.

2. Récupération et dominance 
du parasympathique
S’ensuit la phase de récupération, où le système ner-
veux parasympathique prend le relais. Réparation 
des tissus, digestion et relaxation sont au menu. Le 
sympathique diminue son activité pour laisser ces 
mécanismes faire leur œuvre et ramener graduelle-
ment la capacité physique jusqu’au niveau initial.

3. Surcompensation
C’est l’essence même de l’entraînement physique : 
la phase de récupération peut permettre, si elle est 
bien réalisée, d’aller à un niveau de capacité phy-
sique supérieur à l’état initial. C’est ce qui fait que 

tous vos tissus (muscles, os, peau, nerfs, etc.) 
deviennent plus résistants avec le temps, si le stress 
physique est suivi d’une récupération suffisante.

L’ART DE DOSER ENTRAÎNEMENT  
ET RÉCUPÉRATION
En cas de récupération insuffisante – c’est- 
à-dire qui ne permet pas au processus de sur-
compensation de s’accomplir –, la capacité 
physique risque de diminuer. Si ce phénomène 
est répété sur une longue période de temps, on 
parle de surentraînement. Remarquez qu’il 
pourrait aussi bien s’agir de sous-récupération. 
Et en cas de récupération trop longue (par 
exemple avec un ou deux entraînements par 
semaine seulement), les effets de la surcom-
pensation sont perdus. Une bonne partie de 
l’art de l’entraînement réside dans le juste 
dosage entre stress et récupération.

Détendez-vous
Aux Jeux olympiques, le sauteur à ski qui fait des 
gestes bizarres en haut de la piste le fait pour 
diverses raisons. Il répète son enchaînement de 
mouvements pour préparer son corps et son cer-
veau à exécuter le saut optimal, en même temps 
qu’il gère son stress. L’adrénaline coulant à flots, 
c’est un défi d’accomplir avec un juste contrôle un 
geste technique. Pour la course, constituée de 
mouvements répétitifs, cela est moins applicable. 
Néanmoins, vous pouvez très bien profiter de l’ef-
fet positif d’atténuation du stress, avant la dernière 
nuit de sommeil, par exemple. Mais pour cela, 
l’idéal est de s’exercer au préalable. Inclure une 
routine de visualisation et de relaxation avant de se 
coucher est une très bonne stratégie si vous vou-
lez maximiser votre sommeil et par le fait même 
votre récupération.

Il existe plusieurs approches, dont la bonne 
vieille relaxation progressive de Jacobsen qui, bien 
que datant de près d’un siècle, est encore totale-
ment d’actualité. Il suffit de s’allonger et de visuali-
ser chaque partie du corps, une après l’autre, 
devenir lourde et relâchée. Le processus ne prend 
que quelques minutes, mais fonctionne au point 
qu’il est possible que vous vous endormiez avant 
même d’avoir terminé.

Exercices de relaxation
1. En position couchée, commencez par visualiser 
les orteils et montez jusqu’à la tête, sans oublier les 
parties du visage. Prenez quelques instants pour 
vous dire intérieurement que chaque partie est 
lourde et relâchée, et qu’elle s’enfonce dans le sol. 
En une quinzaine de minutes, vous devriez avoir fait 
le corps en entier.

2. Vous pouvez aussi visualiser le corps en entier qui 
se détend en cherchant à calmer votre respiration.

GÉREZ VOTRE STRESS 
AU QUOTIDIEN
Nous sommes tous stressés, n’est-ce pas ? Oui, et 
c’est très bien ainsi. Nous avons besoin du stress 
pour vivre, pour nous activer et déployer de l’énergie.

Surcompensez !
L’entraînement représente un stress physique, parti-
culièrement lorsqu’il est exigeant, car il sort le corps 
de sa zone de confort et produit une réponse 
d’adaptation. Celle-ci vous permet de faire face à 
des stress physiques de plus en plus grands et offre 
comme résultats une meilleure condition physique 
et une plus grande performance. Ce principe à la 
base de l’entraînement est nommé surcompensa-
tion. Voyons-en les étapes plus en détail.

1. Stress physique et dominance 
du sympathique
Face à un stress, le corps réagit en activant le sys-
tème nerveux sympathique (lutte ou fuite, dominée 
par l’adrénaline). La fréquence cardiaque aug-
mente, la circulation sanguine et la ventilation 
aussi, et le corps est en mode de mobilisation 
d’énergie. Cette cascade de réactions est appelée 
réponse au stress. Le système nerveux parasym-
pathique (repos et digestion) est alors inactivé en 
bonne partie. Pas le temps de se reposer et de 
digérer, le sang s’en va aux muscles et au cœur, ce 
qui donne d’ailleurs le fameux ventre froid expéri-
menté lors d’un effort.
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Exemple d’entraînement continu : 

70 minutes VE : Durée totale de l’entraînement
4 : La perception de l’effort visée est de 4/10

La durée totale de l’entraînement inclut toujours 
5 minutes d’échauffement – en commençant 
doucement et en augmentant progressivement 
la vitesse jusqu’à l’objectif visé – et 5 minutes 
de retour au calme en ralentissant très progres-
sivement.

Intervalles : Intervalles de course alternant des 
intensités difficiles et faciles à vitesse fixe.
Montées : Intervalles de course faits en montée, 
effectués à une intensité relativement élevée. 
En l’absence de terrain incliné, utilisez des 
escaliers. 

Pyramide : Intervalles de course de durée et 
d’intensité variables.

Strides : Intervalles de course d’environ 
20 secondes, avec accélération graduelle allant 
jusqu’à la vitesse du 5 km (V5). 

Terrain incliné

Terrain plat

V cible

VR

V5

VR

Fartlek : Intervalles naturels faits en fonction du 
terrain. L’intensité est augmentée en montée et 
diminuée en descente et sur le plat, ou encore 
l’intensité est augmentée entre certains repères 
(poteaux ou arbres par exemple) et diminuée 
ensuite.
(min VR) : Période de course à la vitesse cible de 
récupération (VR), à effectuer entre les intervalles 
(tous types ci-contre) d’un entraînement.
Fin rapide : Entraînement d’endurance se termi-
nant par une période de course à l’intensité visée 
pour la compétition, culminant avec un sprint.
 

Repos : Repos de course et d’entraînement.
Flex : Enchaînement d’exercices de flexibilité, 
court ou long (voir p. 262 du premier tome de 
Courir mieux).
Force : Enchaînement d’exercices de renforce-
ment, court ou long (voir p. 263 du premier tome 
de Courir mieux ou p. 66 à 69 du présent 
ouvrage).

Sprint

V cible
VE
VR

ÉCHAUFFEMENT ET RETOUR AU CALME

Mardi Mercredi Jeudi

Repos

Flex

30 min VE 
Force
Flex

70 min VE 

4

d’entraînement croisé les jours de repos. L’objectif 
n’est pas la vitesse : vous devriez être capable de par-
ler en courant, avec un effort jugé facile (de 3 à 5/10 
en se basant sur l’échelle de perception à l’effort).

Échauffement : commencez les entraînements 
par 5 minutes de marche.

PROGRAMME : INTRODUCTION AU 2 KILOMÈTRES

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

semaine

1

Repos 3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

semaine

2

Repos 4 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 5 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 6 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

4 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

semaine

3

Repos 4 X 
1 min
course/
2 min
marche

Repos 5 X 
1 min 
course/
2 min 
marche

Repos 6 X 
1 min 
course/
2 min 
marche

4 X 
1 min 
course/
2 min 
marche

semaine

4

Repos 4 X 
2 min
course/
1 min
marche

Repos 5 X 
2 min 
course/
1 min 
marche

Repos 6 X 
2 min 
course/
2 min 
marche

4 X 
2 min 
course/
1 min 
marche

semaine

5

Repos 3 X 
3 min 
course/
1 min 
marche

Repos 4 X 
3 min 
course/
1 min 
marche

Repos 1 X 
6 min
course
+ 3 X
1 min
course/
1 min
marche

2 X 
4 min 
course/
2 min 
marche

Ce programme a été conçu pour les jeunes de 11 à 
14 ans qui veulent s’initier à la course de façon pro-
gressive. Les premières semaines sont constituées 
d’alternances de périodes de marche et de course, 
pour évoluer graduellement vers la course continue. Il 
est possible d’ajouter des séances de marche ou 
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/ Health // Health & well-being / / Health & well-being /

Woman’s nature is a gift: it is gentle, soothing, creative,  
fertile, affectionate, receptive and nurturing. However, in a 
society where masculinity rules, where the values of effi-
ciency and productivity predominate, the strength innate 
in every woman is often weakened, and sometimes even 
suppressed. So, what if we reconnected with it in order to 
reclaim it and be more in tune with ourselves!

A herbalist and aromatherapist, Krystine St-Laurent pre-
sents instruction in Ayurveda by deepening the relation-
ship uniting nature and femininity: she shows us how to live 
in harmony with its different cycles to achieve greater  
balance. In seven chapters, the author tackles a multitude 
of subjects that affect all women—girls, new moms, preg-
nant or menopausal women—, and she applies Ayurvedic 
wisdom to treating various health problems like hormonal 
disturbances, decreased libido and menstrual cramps.

Combining the benefits of medicinal plants and infused oils, 
breathing exercises, meditation practice, as well as  
teaching self-massage techniques, this book offers an  
exploration of various kinds of rituals for increasing or 
maintaining our energy and awakening the goddess asleep 
within us.

FEMININITY & AYURVEDA
The art of living, plants, recipes,  
and well-being rituals
Krystine St-Laurent

Honouring your femininity and stimulating your energy 
through Ayurveda.

312 pages
January 2021
Éditions de l’Homme

Strong points
	A coffee-table type book, generously illustrated.
	Basic principles of Ayurveda (doshas, diet, plants and 
essential oils, and a healthy lifestyle).

	Subjects that affect the health of women at every age 
and their well-being.

	A credible author, specialist in Ayurvedic medicine, 
herbalist, and certified aromatherapist.

An author, lecturer, and columnist, Krystine St-Laurent is a 
herbalist and certified aromatherapist. She is an accredited 
instructor in the Chopra Center’s Ayurvedic Lifestyle pro-
gramme, and has done Master of Wisdom & Meditation 
training with Davidji. She is also part of the Holistic Health 
team at Le Monastère des Augustines. Having been a nurse 
for more than 20 years, she is able to simplify in a concrete 
and effective way what the body needs to maintain the 
health and vitality naturally available to everyone.

By the same author 
NATURE & AYURVEDA

V 10 000 copies sold in 
French.
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Le milieu urbain et la santé mentale

Qu’on se le tienne pour dit, plus de 50 % des habitants de cette planète vivent en 
milieu urbain, et ce nombre est en constante augmentation. Bien que ce mode de 
vie offre plusieurs avantages (accessibilité et proximité), le manque de connexion 
avec la nature est pointé du doigt comme facteur de risque dans le développement 
des problèmes de santé mentale.

Une étude danoise publiée elle aussi en 2019 a prouvé que dès que l’on retrouve des 
espaces verts (accès à la nature) durant l’enfance, les risques de développer des 
maladies psychiatriques tels les troubles alimentaires, la dépression, la schizophré-
nie, les difficultés intellectuelles, le stress chronique et l’anxiété sont plus faibles.

Cette étude nationale a été effectuée sur plusieurs années et sur plus de 900 000 per-
sonnes. Une des conclusions des chercheurs était que les enfants ayant grandi dans des 
endroits où l’accès à la nature était bas, avaient plus de 55 % de chance de développer 
des problèmes de santé mentale. Cela témoigne de l’importance non seulement au 
niveau de la planification de l’urbanisme (création d’espaces et d’îlots verts) mais aussi 
à quel point nous devons mettre la nature au premier plan, et protéger nos terres ainsi 
que nos endroits naturels uniques (milieux humides, parcs et forêts) souvent décimés 
au profit de développements commerciaux et résidentiels. 

Le sol permet, à travers l’agriculture, de nourrir plus de 98 % des besoins 
alimentaires de l’humanité.

La quantité de terre fertile disponible sur la planète est de plus en plus petite pour 
subvenir aux besoins grandissant des hommes. Chaque année, elle décroît de 10 millions 

d’hectares en raison de la dégradation des sols.

Il faut environ 500 ans pour créer 2,5 cm de terre fertile en milieu naturel.

L’agriculture, exempte de produits de synthèse, aide à préserver un sol vivant, ainsi que son 
équilibre naturel. Les techniques d’agriculture biologiques (cultures diversifiées, rotations des 

cultures) permettent de produire 1,5 cm de terre fertile au 5 ans.

Le ver de terre est un allié inestimable pour la régénérescence du sol. Ses compagnons 
aussi : les grenouilles, les micro-organismes, les insectes, les papillons, les oiseaux et 

les mammifères composant la faune indigène... Le non recours à des semences 
OGM et pesticides de synthèse protège cette fragile biodiversité.

Par la somme de nos choix en tant que consommateurs, nous  
pouvons faire une différence et orienter la demande vers  

une consommation respectueuse de l’environnement  
et de son écosystème.

Une pensée pou r la ter e 
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L’être humain est aussi en échange constant avec la création et ses éléments. Nous 
occupons un espace dans l’univers, nous respirons l’air ambiant, nous nous réchauf-
fons grâce au feu et au soleil, et nous consommons la nourriture que nous offre la 
terre. Les éléments sont présents en nous et dans tout ce qui nous entoure, dans 
une variétÉ ́ infinie de proportions. Par exemple : 

Dans notre nourriture
 Une feuille de salade aura une plus grande proportion d’air. Un aliment avec un 

peu plus de feu aura un goût piquant, comme un piment de cayenne par 
exemple. Une patate douce, quant à elle, aura une plus grande proportion de 
l’élément terre.

Dans nos relations
 Une relation amicale, familiale ou amoureuse peut être légère (élément air), 

plus piquante et passionnée (élément feu) ou plus lourde (élément terre).

Dans nos pensées
 Un trop grand flot de pensées est lié à la présence des éléments vent et espace 

(nous verrons dans les chapitres suivants comment les apaiser).

 Un peu trop de feu peut être lié au manque de patience et à l’irritabilité.

 Un peu trop d’élément terre peut être associé aux pensées plus lourdes, néga-
tives, présentes dans une grande proportion ; ce qui traverse nos délicates 
oreilles au quotidien (médias, réseaux sociaux, tissu social).

Prendre le temps de saisir les différentes énergies/qualités présentes en ces élé-
ments permet de développer une connexion au moment présent, à ce qui EST, à ce 
qui nous nourrit profondément, ou à l’opposé, à ce qui mine nos énergies.

Observer et identifier les éléments présents en nous et autour de nous, nous donne 
l’opportunité de faire des choix plus conscients, plus ancrés à notre réalité unique. 
C’est exactement ce que nous propose la sagesse de l’ayurvéda, médecine ances-
trale, holistique, liant la tête le cœur, le corps et l’esprit.

Si vous brisez la connexion avec la nature,  
vous brisez le lien avec votre nature  

et essence profonde.

Sagesse AyurvÉdique

44 45Féminité & Ayurveda Connexion avec notre nature profonde

Chaque matin, un cadeau

Chaque jour 86 400 secondes nous sont données en cadeau, si nous sommes chan-
ceuses, pour vivre pleinement la vie avec un grand V et pouvoir : 

Aimer, rire, pleurer, donner, recevoir, inspirer, s’inspirer, se nourrir, éliminer, goûter, 
contribuer, choisir et re-choisir, marcher, courir, danser, s’ouvrir, se refermer, gran-
dir, évoluer, apprendre, se retrouver, connecter...

Ce temps nous est offert, tel un compte bancaire auto-suffisant, à chaque matin où 
nous avons le privilège d’ouvrir les yeux. C’est un réel privilège à ne jamais oublier.

Ayant côtoyé la mort lors de mon premier travail en milieu hospitalier, en tant que 
préposée aux bénéficiaires, puis comme infirmière, la vie a toujours su me rappeler 
à sa façon à la fois généreuse et parfois intense le ainsi qu’à travers différentes 
nuances d’intensité que : 

Nous avons tous un billet de retour dans  
notre poche… Nous ne savons juste pas la date  

et l’heure où il viendra à échéance.

obseRvation

Ar  de Vivre
Un titre ?

 Prenez le temps de fermer les yeux et d’observer combien de fois,  
depuis les 7 derniers jours vous vous êtes offert un temps de ressourcement  
de vous à vous ? 

 Combien de fois entre 0 et 7 ? (0 fois ou au minimum une fois par jour).

 Sous quelles formes ? 

 Qu’avez-vous ressenti lors de ce moment ? L’avez-vous vécu pleinement  
ou était-il saupoudré de culpabilité ? 

 Qu’avez-vous ressenti après ? 

 Êtes-vous en mesure de faire le lien entre ce moment et la qualité de votre 
sommeil par exemple ? 
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Méditation

Ar  de Vivre
Un titre ?

En lisant ces lignes, observez votre respiration,  

l’espace d’un moment.

  Observez votre posture, dos, épaules, jambes (croisées ou non).

  Prenez 10 secondes pour vous repositionner, décroiser les jambes et vous ancrer 
dans le moment présent.

  Fermez les yeux.

  Relâchez la mâchoire, les épaules, la langue.

  Portez attention à votre colonne vertébrale, qui vous soutient en continu, et 
placez-la droite, digne, forte, flexible.

  Placez vos pieds bien à plat sur le sol (autant que possible, enlevez vos souliers).

  Imaginez des racines partant de vos pieds et allant jusqu’au centre de la terre.

  Et tant qu’à y être, pourquoi ne pas s’offrir une respiration profonde : inspirez 
pendant 4 secondes, gardez la respiration pendant 4 secondes, expirez pendant  
4 secondes, faites une pause pendant 4 secondes. Répétez au minimum 4 fois.

Résultat souhaité
Apaisement du mental, retour au moment présent, oxygénation profonde des organes et 

distribution de l’oxygène amplifiée.

55Connexion avec notre nature profonde

Potage racine réchauffe coeur
Les potages font partie de mes coups de coeur pour plusieurs raisons.  

Non seulement il est possible de mélanger goûts et saveurs, cela permet de 
réduire la quantité de nourriture ingérée le soir, mais aussi cela permet  

de laisser une grande place aux légumes et aux noix.

TEMPS DE PRÉPARATION : 20 minutes

RÉSULTAT SOUHAITÉ : un équilibre des goûts, une stimulation du feu digestif, un sentiment  
de satiété qui remplit le coeur autant que les papilles. 

INGRÉDIENTS

Huile d’olive de qualité

Beurre de coco

1 courge Butternut, peau enlevée  

et coupée en dés

6 carottes de taille moyenne, épluchées 

ou bien nettoyées et coupées 

grossièrement

3 oignons, peau enlevée, coupés 

grossièrement

1 racine de gingembre bio, peau 

enlevée, coupée en dés

Épices

Cari

Graines de coriandre

Graines de cumin

Poivre noir

Sel d’Himalaya rose

Une petite branche de thym frais

Optionnel

Noix de cajou

Graines de tournesol

Graines de chanvre

3 feuilles de sauge fraîche

PRÉPARATION

Dans une casserole de 6 litres, faites revenir le 

beurre de coco.

Ajoutez les épices et les faire dorer doucement 

pendant 2 minutes (profitez de l’aromathérapie 

qui s’en dégage !).

Ajoutez l’oignon et le gingembre.

Faites revenir jusqu’à ce que les oignons soient 

devenus légèrement translucides. (Attention de 

ne pas faire brûler les épices.)

Vous pouvez déglacer avec une touche de vin 

blanc.

Ajoutez la courge, les carottes, et la branche de 

thym frais.

Ajoutez de l’eau pour couvrir environ 2 à 3 cm 

au-dessus des aliments.

Couvrez et laissez mijoter pendant une 

vingtaine de minutes.

Pendant ce temps, vous pouvez mélanger les 

graines et noix et les hacher grossièrement 

pour les saupoudrer le potage.

POUR SERVIR : Ajouter un filet d’huile d’olive, 

le mélange de noix et graines hachés, saler et 

poivrer au goût !

SELON LES DOSHAS 

Pour Vata : en abondance et on ajoute de l’huile d’olive  
en filet sur le dessus.

Pour Kapha : on ajoute un peu plus d’épices  
(poivre, cari, et pourquoi pas du poivre de cayenne ?). 

Pour Pitta : ajout d’un peu plus de ghee ou d’un filet  
de sirop d’érable.

35Connexion avec notre nature profonde

Un retour à la terre : nos pieds, nos racines

Au fil du temps, nous avons perdu notre connexion directe avec la terre. Nous mar-
chons les pieds dans des souliers, nous dormons sur des matelas élevés ne touchant 
pas le sol ; nous sommes toujours en train de marcher soit dans des souliers, soit sur 
du béton. Les enfants passent des souliers de course aux semelles de caoutchouc 
au plancher de la maison... Rarement, nous nous permettons de marcher pieds nus 
sur le sol. Est-ce que nous avons perdu la tolérance d’un mélange de terre et d’eau, 
de froid, de chaud, d’inconnu sous nos pieds ? 

Depuis quelques années, nous pouvons observer un intérêt grandissant envers les 
bienfaits de s’ancrer à la terre (earthing en anglais). Cette théorie met de l’avant les 
bienfaits de s’exposer quotidiennement aux électrons de la terre, ce qui contribue-
rait à augmenter la quantité d’électrons dans notre propre corps et par conséquent, 
de normaliser notre potentiel électrique corporel.

De nombreuses études ont révélé les bienfaits de cette théorie sur la santé : 

Réduction de l’inflammation, du niveau d’hormones de stress (cortisol), des radi-
caux libres associés au processus inflammatoire et au vieillissement prématuré, de 
la pression artérielle, et amélioration des douleurs musculaires et articulaires, de 
l’humeur, de la qualité du sommeil, etc.

Bien que la recherche soit prometteuse, les études publiées à ce jour ont été 
menées avec des petits groupes de participants. Plus de recherche est nécessaire 
dans ce domaine pour obtenir des données concluantes, mais, pour l’instant, nous 
pouvons quand même tirer quelques perles de cette démarche : enlever nos sou-
liers et marcher pieds nus permet de délier, apaiser les muscles, stimuler la circula-
tion sous la voûte plantaire (ce que nous avons grandement besoin), et permet de se 
détendre et de s’ancrer dans le moment présent.

Enlève tes souliers, tu vas  
te rendre malade

Une grand-maman à son petit fils

Temporary Cover
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Death is without doubt one of the greatest mysteries and 
biggest taboos of our existence. In an attempt to defy it,  
human beings have set bold scientific and cosmetic goals 
for themselves. We invest mind-boggling amounts of money 
to fight aging and develop anti-aging techniques that will in 
the end give us immortality, youth and beauty. Might it not 
be possible to ward off death?

This preoccupation is justifiable, but perhaps we should 
start by defining what death is. Is it an end point to be feared 
or rather a step toward who knows what? One thing is cer-
tain: no matter what beliefs we hold, death is a fatal illness 
we all fall victim to. Whether our health is robust or precar-
ious, sooner or later we will all have to go through it. Death 
and life are two sides of the same coin; to die with dignity, 
you first have to have lived with dignity. 

This is the departure point, in Dr. Gaétan Brouillard’s third 
book, for a reflection on every aspect of life and death. A 
philosopher and doctor who has often seen death at close 

IT’S A QUESTION OF LIFE AND DEATH
A doctor’s reflections on calmly coming  
to terms with the great departure 
Dr. Gaétan Brouillard

A luminous book about coming to terms with death  
and giving meaning to life.

256 pages
October 2020
Le Jour

hand, he attempts to make us rethink the way we want to 
live our lives, so as to free us from the fear of this great un-
known. To do this, the author examines various theories, 
including those of quantum physics and the experience of 
imminent death.

Strong points
	An open-minded exploration of various beliefs about 
human consciousness and existence.

	One of the few books on death and what happens 
afterward written by a scientist.

	Advice on offering humane support to a dying person.

Dr. Gaétan Brouillard is a hospital doctor, with 35 years of 
clinical instruction experience. He practises preventive and 
functional medicine, and he has expertise in treating chronic 
pain. He has also acquired skills in acupuncture, naturop-
athy, osteopathy and hypnotherapy. He promotes a multi-
disciplinary approach to health, focussed on the individual, 
not the disease.

By the same author 
RETHINKING HEALTH 

Rights sold  to France,  
Italy and Portugal.

V 40 000 copies sold  
in Québec. 

RETHINKING PAIN

World English, French and 
Italian  rights sold.

V 15 000 copies sold  
in Québec.

/ Backlist Health & well-being /

AT GO, WE SLOW DOWN!

12 months to get back  
to basics 

Maxime Morin and  
Madeleine Arcand

V 10 000 copies sold in French.

STOP EATING  
YOUR EMOTIONS 
Isabelle Huot &  

Catherine Senécal 
Rights sold in English Canada,  
German,  Italian and French.

V	16 000 copies sold in Québec only.

IS HAPPINESS HORMONAL?

Dr. Marie-Andrée Champagne 
MY BRAIN NEEDS GLASSES 

ADHD explained to children

Dr. Annick Vincent
Rights sold  to Korea.

V	70 000 copies already sold!

V	English edition available

MY BRAIN STILL NEEDS 
GLASSES

ADHD in teenagers and adults

Dr. Annick Vincent

V	70 000 copies already sold!

V	English edition available

WALKING TO GET IN SHAPE 

Dr. Jean Drouin, Denis Ped-
neault & Roberto Poirier
Rights sold  to Korea and Italy.

EXERCISES THAT HEAL

Vol. 1: Ailments
Dr. Jean Drouin, Denis Pedneault 
& Roberto Poirier

Rights sold to France and  
Czech Republic.

75 THERAPEUTIC EXERCISES 
FOR MOTHERS-TO-BE

Emilie Fecteau
Rights sold to France and Portugal.

A MAGICAL LITTLE BOOK  
OF HOME-MADE COSMETICS 

Les Trappeuses
Rights sold to Russia

V 20 000 copies sold in French.
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Madame Labriski makes no secret of it: her mission is to 
help people cut down on their (over)consumption of refined 
sugar.

After the major success of So Long Refined Sugar, Hello Date 
Puree!, along comes a new cookbook entirely devoted to 
muffins sweetened with date puree. 

There is no refined sugar or any kind of fat hidden in these 
80 recipes. What makes them different: all of the recipes 
are made with gluten-free or traditional flours, vegan eggs, 
egg substitutes or hen’s eggs, and plant-based drinks or 
milk. As well, one chapter is devoted to grain- and cer-
eal-free muffins, and another to muffins to make in a cup. 
Whether for a snack or for breakfast, to go with soup or as a 
dessert treat, you’ll find in this new book a wealth of possibil-
ities to boost your physical energy and intellectual stamina!

THE MUFFINS EVERYONE’S TALKING ABOUT
80 easy recipes, with no added sugar or fat
Madame Labriski

The date puree revolution continues!

200 pages
August 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
	Recipes sweetened with date puree, high in fibre and with 
no added fat, providing a hearty energy boost.

	The book also contains savoury recipes to go with an 
omelette, soup or salad.

	All the recipes are suitable for vegans or people with gluten 
intolerance.

	The author presents a Top 5 list of muffins to eat BEFORE 
and AFTER exercising, to get your body fully ready for 
physical exertion and later recovery.

	True to form, the author uses a simple technique: 
concocting recipes using nothing more than a bowl and a 
spoon!

Madame Labriski is Mériane Labrie. The mother of two chil-
dren, she believes anything is possible in life. Full of en-
thusiasm and possessing extraordinary energy, she firmly 
intends to contribute to improving the health of ... arthlings...
one recipe and one spoonful of date puree at a time. 

THE DATE PUREE  
REVOLUTION

So long, refined sugar!  
Hello, date puree!

North American English and French 
rights sold

V 60 000 copies sold in Québec 
only in the first year!
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Il était une fois
Madame Labriski
Active et inspirée, elle mangea plein de purée de dattes et vécut jusqu’à la fin des temps.
Fin.

Ha ! Ha ! Ha ! Je blague.

Un peu de sérieux dans ce troisième livre. Je m’assume, je suis une femme à l’énergie 
de feu qui a la ferme ambition de faire une différence dans l’histoire de l’alimentation. 
Sucrer à la purée de dattes, ça ne change pas le monde, sauf que… ça rend les aliments 
savoureusement plus sains. (Je vous explique pourquoi à la page 10.)
Partie d’une vision venue de l’au-delà et d’une énergie qui m’anime à aller toujours plus 
loin, mon petit projet perso s’est transformé en grande aventure entrepreneuriale digne 
d’un grand marathon. (Quel adon, j’adore la course à pied !) Après le succès de mes deux 
premiers livres culinaires en français, Ces galettes dont tout le monde parle et
Bye-bye sucre raffiné, bonjour purée de dattes ! (vendus à quelque 200 000 exemplaires 
et traduits en anglais – pincez-moi quelqu’un !), je n’avais pas le choix d’aller encore plus 
loin et de faire évoluer… les recettes de muffins.

Encore une fois, on met tout dans le bol et on mélange… ou presque.
À votre cuillère en bois !

Recherchez le symbole sans noix ni arachides. Vos enfants pourront apporter leur muffin à l’école ! 
Certaines recettes contiennent du chocolat ; vous pouvez le remplacer par des fruits séchés.
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Table des matièreski
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sans gras ni sucre raffiné ajoutés*.

Il était une fois… Madame Labriski 08
Toutes les recettes sont sucrées à la purée de dattes 10
Comment faire de la purée de dattes ? 10
Une option sans gluten pour toutes les recettes ? 12
Peut-on faire des versions sans œufs (ou véganes) ? 13
Cuisiner à la purée de dattes, ça fait du bien ! 14/15
Les indispensables du garde-manger de la Madame 16/17

Au menu
Un classique, c’est un classique ! 20/41
Inspiration déjeuner 42/63
Muffin-lunch salé 64/83
Collation d’après-midi 86/107
Chouette, des légumineuses ! 108/127
Le top 5 des muffins de la marathonienne du dimanche 129
Sans grains, c’est sans céréales… et paléo ! 130/147
Caramba ! On fait la fête ! 148/169
Dans une tasseski ! 170/191

Le poids des aliments – Tableau des équivalences poids/volume 194/195
Index des ingrédients 196/198
Index des recettes 199

* À l’exception de petites gâteries, comme des pépites de chocolat ou de caramel
que l’on ajoute de temps en temps.
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Les indispensables du 
garde-manger de la Madame

1 Purée de dattes
Commerciale ou maison (p. 10).

2 Compote de pommes ou 
de petits fruits non sucrée
Regardez bien, il y a plein de 
saveurs dans les épiceries.

3 Œuf ou « œuf » végétalien 
(p. 13)
2 œufs, c’est 100 g ; 3 blancs 
d’œufs, c’est aussi 100 g.

4 Lait ou boisson végétale
De toutes les boissons 
végétales, c’est celle de 
soya qui contient le plus de 
protéines. J’utilise celle sans 
sucre ajouté dans toutes mes 
recettes.

5 Farine
J’ai d’abord fait toutes mes 
recettes avec de la farine 
d’avoine certifiée sans gluten.
Une fois que mes recettes 
ont été approuvées par mes 
goûteurs, je les ai refaites 
avec d’autres farines.

6 Graines et noix
Parce que c’est bon au goût 
et pour nous.

7 Fruits frais, congelés
ou secs
Ça ajoute de la joie.

8 Légumineuses en 
conserve
Surprise ! Vous trouverez plein 
de recettes à la page 109.

9 Caissettes en papier 
parchemin ou en silicone
Sinon, tout va coller. Car il n’y 
a aucun gras ajouté dans les 
recettes.

10 Fantaisies
Parce qu’il faut se gâter dans 
la vie !

11 Extra ! Petit hachoir
Pour transformer les noix et 
les graines en farine.
Attention : il ne faut pas trop 
moudre, sinon on obtient 
du beurre !

1
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6
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7

9

10

11
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Pour 1 muffin : Énergie 160 cal | Protéines 5 g | Glucides 25 g | Fibres 3 g | Matières grasses 6 g

Pépite Hourra !
(Avoine, son d’avoine et pépites de chocolat)

Un petit classique qui nous rappelle notre enfance. Hip ! Hip ! Hip ! Pépite Hourra !

Cuisson : 25-30 minutes Four : 180 °C (350 °F) Quantité : 12 muffins

Ingrédients

Purée de dattes - 150 g (1/2 tasse)
Compote de pommes non sucrée - 100 g (1/3 tasse)
Œufs - 100 g (2)
Lait (ou boisson végétale) - 115 g (1/2 tasse)

Poudre à pâte - 15 ml (1 c. à soupe)
Sel - 1 pincée
Extrait de vanille - 15 ml (1 c. à soupe)
Graines de chia entières - 20 g (2 c. à soupe)

Farine d’avoine (ou sans gluten ou de blé) - 180 g (1 1/2 tasse)
Son d’avoine - 45 g (1/2 tasse)
Pépites de chocolat noir - 100 g (1/2 tasse)

Garniture
Pépites de chocolat. Amusez-vous !

Comment faire ?

01 - Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).
02 - Déposer des caissettes de papier parchemin ou de silicone dans le moule à muffins,  

sinon tout va coller.
03 - Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la section noire.
04 - Incorporer les ingrédients de la section grise.
05 - Ajouter les ingrédients de la section jaune et mélanger.
06 - Verser la pâte dans les moules et décorer de quelques pépites de chocolat.
07 - Cuire de 25 à 30 minutes.
08 - Saurez-vous attendre que les muffins refroidissent avant de les dévorer ?

4746

Becquer les baies
(Avoine et petits fruits)

Un gruau auquel on a le goût de donner des bisous, est-ce que ça se peut ?  
Je pense que oui. Bisou, bisou !

Cuisson : 30 minutes Four : 180 °C (350 °F) Quantité : 12 muffins

Ingrédients

Purée de dattes - 150 g (1/2 tasse)
Compote de pommes et de framboises non sucrée - 200 g (2/3 tasse)
Œufs - 100 g (2)
Lait (ou boisson végétale) - 60 g (1/4 tasse)

Poudre à pâte - 15 ml (1 c. à soupe)
Sel - 1 pincée

Farine d’avoine (ou de blé entier ou sans gluten) - 120 g (1 tasse)
Flocons d’avoine à cuisson rapide (gruau) - 90 g (1 tasse)
Son d’avoine - 30 g (1/3 tasse)
Mélange de baies congelées, hachées - 210 g (1 1/2 tasse)

Garniture
Baies et flocons d’avoine

Comment faire ?

01 - Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).
02 - Déposer des caissettes de papier parchemin ou de silicone dans le moule à muffins,  

sinon tout va coller.
03 - Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la section noire.
04 - Incorporer les ingrédients de la section grise.
05 - Ajouter les ingrédients de la section jaune et mélanger.
06 - Verser la pâte dans les moules. Décorer de baies et de flocons d’avoine.
07 - Cuire 30 minutes.
08 - On dirait des fruits au muffin. Le muffin idéal pour embrasser la vie !

Pour 1 muffin : Énergie 120 cal | Protéines 4 g | Glucides 23 g | Fibres 3 g | Matières grasses 2,5 g
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Cuisiner à la purée de 
dattes, ça fait du bien !
Les chiffres parlent.
Mais oui, j’ai osé…
Voyez par vous-même.

Version commerciale

Pour 100 g

Calories 420
Lipides totaux 22 g

Gras saturés 6 g
Glucides totaux 53 g

Sucres 33 g
Fibres 3 g

Protéines 5 g
Sodium 310 mg

Ingrédients

Farine de blé enrichie, sucres (sucre, dextrose), huile de soya et/ou de canola, brisures 
de chocolat (sucre, chocolat non sucré, beurre de cacao, dextrose, lécithine de soya, sel, 
arôme naturel), eau, œuf entier liquide, arôme naturel, substances laitières modifiées, 
poudre à pâte, sel, mono- et diglycérides, stéaroyl-2-lactylate de sodium, gomme de 
xanthane, acide citrique, gomme de cellulose.

On n’aime pas : la longue liste d’ingrédients, la quantité de sucres et de lipides (gras), les 
additifs alimentaires et la teneur en sodium.

C’est ça la différence  
signée Madame Labriski !
Vive la purée de dattes !
Des recettes saines, c’est bon.
Un point, c’est tout.

Ingrédients

Farine d’avoine à grains entiers, purée de dattes, lait ou boisson de soya non sucrée, 
compote de pommes non sucrée, œufs entiers, brisures de chocolat noir, son d’avoine, 
graines de chia, poudre à pâte, extrait de vanille, sel.

On aime : la courte liste d’ingrédients, l’utilisation d’une farine de grains entiers et 
l’absence de sucre raffiné ajouté.

À noter : toutes les informations nutritionnelles de ce livre ont été calculées avec 
la boisson de soya non sucrée et la farine sans gluten tout usage.

Version  p. 22

Pour 90 g

Calories 160
Lipides totaux 6 g

Gras saturés 2 g
Glucides totaux 25 g

Sucres 10 g
Fibres 3 g

Protéines 5 g
Sodium 125 mg
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Who said making your own kombucha was complicated? 
Definitely not awesome druid Sébastien Bureau, nor David 
Côté, both fans of vibrant and sparkling food, who are about 
to reveal to you all their secrets for making the best kom-
bucha in the world!

With 20 original kombucha recipes and 30 ideas for inte-
grating your fermented creations into your diet or into deli-
cious cocktails, get ready to dive into the science and art of 
his unique beverage and awaken the creative druid sleeping 
inside you. Much more than a cookbook, this book over-
flows with useful information on fermentation, amusing 
anecdotes, and brilliant tips to make you a master brewer.

KOMBUCHA REVOLUTION
Sébastien Bureau and David Côté

Recipes and original ideas that tell you everything you  
need to know about kombucha!

144 pages
September 2020
Éditions de l’Homme
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À vos pots, vos jarres et vos fûts :  voici la bible du kombucha !

Qui a dit que faire son kombucha était compliqué ? Dans cet ouvrage aussi pétillant que la 
boisson elle-même, vous apprendrez, entre autres, à démarrer votre propre culture, à prendre 
soin de votre mère (ou scoby) et à utiliser le nectar qu’elle produit dans une foule de recettes. 

AU MENU : 
• une portion théorique — mais digeste ! — pour les apprentis,  

avec quelques compléments pour les nerds ;

• des techniques de brassage et d’aromatisation créative ;
• 11 recettes de base, incluant vinaigre, teinture, version sans sucre ;
• 20 recettes colorées de cocktails faits à partir de kombucha.

Beaucoup plus qu’un livre de cuisine, Révolution kombucha déborde d’informations utiles sur 
la fermentation, d’anecdotes amusantes et de trucs de génie pour faire de vous un dompteur 
de bactéries sans pareil et le maître brasseur le plus populaire de votre groupe d’amis.

Fou d’expériences culinaires, 
David Côté est l’éco-entrepreneur 
infatigable qui nous en a déjà 
mis plein les papilles grâce à 
Crudessence, à Rise Kombucha, 
à Loop Mission et à cinq livres de 
recettes. Il a deux buts dans la vie : 
propager la bonne humeur et rendre 
le monde meilleur (pas juste au 
goût !). Son acolyte Sébastien 
Bureau, en bon scientifique fou, 
a comme objectif ultime de faire 
fermenter tout ce qu’il est possible 
de fermenter dans les limites de 
notre galaxie. C’est à ce druide 
émérite et gourou de la fermentation 
que l’on doit, notamment, la recette 
du Rise Kombucha.

ISBN  978-2-7619-5495-2

kombucha 

SÉBASTIEN BUREAU ET DAVID CÔTÉ

ko
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TOUT CE QU’IL FAUT 
SAVOIR POUR LE 

BRASSER VOUS-MÊME

Strong points
	A book that is much more than a simple cookbook, 
explaining all of the basic techniques for brewing 
kombucha and making the reader self-sufficient, 
confident and creative.

	Clear explanations, wise advice and tips from a world-
renowned kombucha expert!

	Original recipes showcasing local products, with 
variations and suggestions for daring and varied flavours.

A pioneer of the living diet, David Côté has been fascinated 
by culinary experiments since childhood. The co-founder of 
Crudessence, he is a seasoned eco-entrepreneur, a hyper-
active inventor and an inspired chef. His books have been 
translated into five languages.

Sébastien Bureau studied chemistry and biology. Through 
his business, MannaNova, he works on developing, produ-
cing and marketing eco-responsible food products.

THE FERMENTATION REVOLUTION

David Côté and Sébastien Bureau
World English and Italian rights sold

V 15 000 copies sold in French. 

Kombucha 
AU CAFÉ INFUSÉ À FROID

Le café infusé à froid est un produit extraordinaire. 
L’extraction à froid du café révèle tous les sucres 
et les arômes du café sans en extraire l’amertume. 
Mais il faut faire attention : un café infusé à froid 
est cinq fois plus fort qu’il ne goûte, c’est pourquoi 
les gens ont tendance à en boire un peu trop, voir 
beaucoup trop. À boire en remplacement du café 
habituel, à grandes gorgées si vous devez terminer 
d’écrire un livre et que la date de remise du 
manuscrit est demain.

POUR ENVIRON 3 LITRES

250 G DE CAFÉ À TORRÉFACTION FONCÉE, À GROSSE 
MOUTURE (POUR CAFETIÈRE À PISTON)

750 ML D’EAU FILTRÉE À TEMPÉRATURE AMBIANTE

2,5 L DE KOMBUCHA DE BASE (RECETTE PAGE XX)

SUCRE DE CANNE (FACULTATIF)

KOMBUCHA ACIDE (FACULTATIF)

1. Dans une cafetière à piston, infuser le café dans 
l’eau filtrée. Remuer doucement et laisser infuser 
24 heures au réfrigérateur.

2. Presser le café très doucement et laisser le tout 
décanter encore 2 heures au frigo.

3. Verser dans un filtre à café au-dessus d’un 
bocal pour obtenir de 250 ml à 400 ml de café 
extraordinairement doux et bondé de caféine.

4. Mélanger et ajuster au goût avec du sucre de 
canne ou du kombucha acide.

5. Embouteiller et procéder à la fermentation en 
bouteilles.

Kombucha 
AUX TISANES  
DANS L’ARMOIRE

Vos tisanes seront enfin utilisées !  
À boire en contemplant votre garde-manger  
tout bien réorganisé.

POUR ENVIRON 3,5 LITRES

10 SACHETS DE TISANES ASSORTIES VENANT  
DU FOND DE VOTRE GARDE-MANGER

500 ML D’EAU FILTRÉE CHAUDE (85 ºC OU PLUS)

3 L DE KOMBUCHA DE BASE (RECETTE PAGE XX)

SUCRE DE CANNE (FACULTATIF)

KOMBUCHA ACIDE (FACULTATIF)

1. Infuser les tisanes dans l’eau chaude 15 minutes. 
Retirer les sachets. Laisser refroidir l’infusion.

2. Transvider dans un grand bocal et ajouter le 
kombucha de base. Mélanger et laisser fermenter 
de 2 à 12 heures à température ambiante.

3. Filtrer le kombucha dans un tamis au-dessus d’un 
autre bocal s’il y a des résidus. Mettre les résidus 
au compost.

4. Ajuster au goût avec du sucre de canne ou du 
kombucha acide.

5. Embouteiller le kombucha et procéder à la 
fermentation en bouteilles.
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Le jun est un kombucha de la haute société brassé à partir de miel non 
pasteurisé et de thé vert. Les sucres plus simples du miel et la culture 
enzymatique déjà présente dans celui-ci donnent un profil aromatique 
plus rond. Le jun fermente un peu plus rapidement que le kombucha 
standard, alors ne soyez pas surpris s’il est prêt au bout de 4 ou 5 jours. 
Aussi, si vous n’avez pas de ruches, ne soyez pas étonné de voir votre 
budget mensuel rétrécir de manière draconienne en raison du miel que 
vous achèterez à profusion tellement le jun est bon.

La culture de kombucha et celle du jun sont similaires et peuvent 
être utilisées de manières interchangeables. Avec le temps, une culture 
faite seulement avec du miel aura de la difficulté à fermenter le sucre 
de canne, c’est pourquoi certaines personnes conservent leurs cultures 
de jun séparées de leurs cultures de kombucha.

1.  Infuser le thé dans l’eau filtrée chaude de 15 à 45 minutes. Retirer les 
feuilles de thé.

2.  Ajouter le miel et mélanger pour bien le dissoudre.

3.  Verser le thé sucré dans le contenant de fermentation et ajouter dans 
l’ordre l’eau filtrée froide, la mère de jun (ou de kombucha) et le starter.

4.  Couvrir du tissu et le fixer autour du contenant avec l’élastique ou la ficelle. 
Laisser fermenter de 4 à 8 jours ou jusqu’à ce que ce soit assez acide, 
au goût.

5.  Réserver 500 ml du liquide et la mère dans un pot Mason et entreposer 
au frigo. Cela servira à démarrer une prochaine production.

 NOTE : à cette étape, vous pourriez décider d’embouteiller le jun 
restant ou de l’aromatiser pendant 12 heures comme un kombucha de 
base avec des fruits, des herbes, une infusion concentrée, etc.

6.  Brasser le liquide pour déloger les levures au fond : on les veut en 
suspension. Filtrer le jun avec une passoire ou un linge en coton au-
dessus du pichet pour enlever les particules.

7.  Déposer les bouteilles propres dans l’évier. À l’aide d’un entonnoir, les 
remplir jusqu’à 1 cm du goulot. Attention : les levures doivent être bien 
réparties pour que toutes les bouteilles fermentent de manière égale. 
Bien refermer.

8.  Entreposer les bouteilles dans un espace chaud (de 25 °C à 35 ºC) pour une 
fermentation rapide pendant quelques jours. Attention : le jun fermente 
généralement en bouteilles un peu plus vite que le kombucha.

9.  Goûter lorsque les bulles semblent assez bulleuses (au goût). 
Entreposer au frigo et crier très fort JUN !

Le jun se conserve 6 mois et plus au frigo. Il sera toujours bon à boire, et 
deviendra même plus complexe avec le temps, comme les belles relations 
d’amour.

NIVEAU DE DIFFICULTÉ

TENEUR EN ALCOOL
DE 0,75 À 1,5 %, SELON LA 
TEMPÉRATURE ET LA SOUCHE

TEMPS DE PRÉPARATION
30 MINUTES

TEMPS DE FERMENTATION
DE 5 À 12 JOURS

ÉQUIPEMENT
balance de cuisine sensible 
à 1 g, bouilloire, infuseur, 
grande cuillère, contenant de 
fermentation en verre ou en 
plastique d’au moins 3 L, tissu 
respirant, élastique ou ficelle, 
tasse à mesurer, pot Mason 
de 1 L, passoire ou filtre en 
coton, grand pichet, bouteilles 
résistantes à la pression, 
entonnoir

POUR 3 LITRES
9 À 12 G AU TOTAL DE THÉ 
VERT (OU DE 6 À 8 SACHETS)

500 ML D’EAU FILTRÉE CHAUDE 
(85 ºC OU PLUS)

200 G DE MIEL NON 
PASTEURISÉ

2 L D’EAU FILTRÉE FROIDE

1 CULTURE DE JUN OU DE 
KOMBUCHA (1 MORCEAU 
DE MÈRE DE JUN OU DE 
KOMBUCHA D’AU MOINS 50 G 
+ 500 ML DE STARTER)

SVP COUPER 1 LIGNE

Jun 
OU KOMBUCHA AU MIEL
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Le plus grand honneur qu’on puisse faire à un vin, à une bière ou 
à un kombucha, c’est de le laisser prendre de la sagesse en fût de 
chêne. Le fût (ou barrique) fournit un environnement naturel et 
poreux qui laisse le produit sous micro oxygénation à travers le bois. 
Les microorganismes se faufilent dans les craques et recoins, où ils 
trouveront la paix pour lentement sécréter des arômes qui ne peuvent 
être appréciés qu’après une démonstration de patience. De plus, 
les tannins du bois, caramélisés par le processus de chauffe lors du 
tonnelage, ajoutent au niveau de complexité. Le kombucha en absence 
d’oxygène vieillit exceptionnellement bien, que ce soit en tonneau ou 
pas. Les levures sauvages donneront avec le temps une complexité et 
une profondeur au goût qui rappellent les bières de lambic vieillies 
plusieurs années. La recette suivante est la meilleure à suivre pour 
fabriquer un kombucha vieilli, que ce soit en fût de chêne, dans une 
tourie ou dans des bouteilles, selon vos trouvailles.

POUR LE VIEILLISSEMENT

1. Remplir le fût de chêne d’eau pour vérifier qu’il ne coule pas. S’il coule, 
l’asperger d’eau chaude toutes les heures jusqu’à ce que le bois gonfle 
et ne coule plus. Si on utilise une tourie ou des pots Mason, y mettre 
des copeaux de chêne à raison d’environ 2 g/L.

2. Remplir le fût de chêne du kombucha à faire vieillir. S’assurer de 
laisser très peu d’air à la surface.

 NOTE : on ne cherche pas à acidifier davantage le kombucha, alors 
remplissez jusqu'à quelques millimètres de la surface, juste assez 
pour laisser une petite bulle d’air entre le barboteur et le liquide.

3. Poser le barboteur et mettre environ 10 ml de liquide dans le barboteur.

 NOTE : puisque l’entreposage sera long et que l’eau pourrait s’évaporer 
du barboteur pendant ce temps, vérifiez ce dernier aux quelques 
semaines pour remettre de l’eau, ou remplissez-le d’huile végétale qui 
ne s’évapore pas.

4. Entreposer le contenant dans un espace relativement frais (entre 8 °C 
et 22 °C) pendant 30 jours ou plus.

5. Goûter toutes les semaines ou tous les mois à l’aide d’une paille 
ou d’un wine thief. Lorsque le kombucha sera vieilli comme désiré, 
embouteiller.

NIVEAU DE DIFFICULTÉ

TENEUR EN ALCOOL
DE 0,75 À 1,5 %, SELON LA 
TEMPÉRATURE ET LA SOUCHE

TEMPS DE PRÉPARATION
1 OU 2 HEURES

TEMPS DE FERMENTATION 
30 JOURS OU PLUS

ÉQUIPEMENT
fût de chêne (ou tourie ou pots 
Mason de 1 L avec copeaux 
de chêne rôtis), bouchon avec 
barboteur, tasse à mesurer, 
paille ou wine thief, chaudière, 
pichet (ou pot Mason), balance 
de cuisine sensible à 1 g, grande 
cuillère, auto-siphon, bouteilles 
résistant à la pression, entonnoir

POUR 3 LITRES 
(VIEILLISSEMENT)

3 L DE KOMBUCHA OU DE JUN 
PRÊT À EMBOUTEILLER  
(AVEC LA MÈRE ET LE 
STARTER DÉJÀ MIS DE 
CÔTÉ), DE PRÉFÉRENCE UN 
KOMBUCHA DOUX ET PEU 
ACIDE, DONC JEUNE

POUR L’EMBOUTEILLAGE

1.  Transvider le kombucha vieilli dans un contenant ouvert, sans se 
préoccuper de l’exposition à l’oxygène. Une chaudière bien propre, un 
pichet ou un pot Mason fera l’affaire.

2.  Ajouter le sucre (ou le miel, le sirop d’érable ou encore le jus) pour aider 
la prise de mousse en bouteilles. Mélanger pour le dissoudre. Attention 
de ne pas trop mettre de sucre, car plus de sucre = plus de bulles !

3.  Ajouter le starter riche en levures (ou la levure à pain ou à champagne).

 NOTE : le kombucha vieilli est pauvre en levures, alors on assure la 
prise de mousse en ajoutant une source de levures jeunes.

4.  Déposer les bouteilles propres dans l’évier et les remplir à l’aide d’un 
pichet et d’un entonnoir. Fermer.

5.  Mettre les bouteilles dans une cave à vin ou sur la bibliothèque 
(température entre 8 °C et 22 ºC) et laisser fermenter. Boire au bout de 
quelques jours ou de quelques mois : plus on use de patience, plus le 
résultat est excitant.

 NOTE : le vieillissement peut se faire directement en bouteilles, mais il 
faut soit mettre un barboteur, soit ouvrir les bouteilles et laisser le gaz 
carbonique sortir tous les quelques jours pendant le premier mois, afin 
d’éviter que le produit ne devienne trop pétillant.

Se conserve plusieurs années à température ambiante.

Kombucha 
VIEILLI EN FÛT DE CHÊNE

UN FÛT DE CHÊNE,  
ON ACHÈTE ÇA OÙ ?
Un fût de chêne, c’est pas toujours 
facile à trouver. Vous pouvez appeler un 
vigneron ou bien un distilleur qui fait du 
whisky ; ils en ont toujours en extra. Le 
format standard d’un fût de chêne est 
d’environ 200 litres. On peut toujours en 
trouver des plus petits, mais pour des 
petites quantités, il est aussi facile de 
faire vieillir son kombucha avec des 
copeaux de chêne que l’on trouve 
facilement dans les boutiques de 
brasseurs de bière ou de vin maison.

POUR 3 LITRES 
(EMBOUTEILLAGE)

30 G DE SUCRE, OU 50 ML DE 
SIROP D’ÉRABLE OU DE MIEL,  
OU 250 ML DE JUS DE FRUITS

100 ML DE STARTER JEUNE ET 
PLEIN DE LEVURES, OU UNE 
TRÈS PETITE PINCÉE DE LEVURE 
À PAIN OU À CHAMPAGNE  
(EC-1118)
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Kombucha 
BLEUET VANILLE

Un kombucha aromatisé à n’importe quel fruit 
ou baie peut devenir une version « muffin liquide » 
si on ajoute un peu de vanille, l’exemple le plus 
flagrant étant ce kombucha-muffin aux bleuets.  
À boire sur le siège arrière d’une voiture familiale, 
celle avec du bois sur les côtés.

POUR ENVIRON 3 LITRES

5 G DE THÉ NOIR (OU 2 OU 3 SACHETS)

250 ML D’EAU FILTRÉE CHAUDE (85 ºC OU PLUS)

50 À 100 G DE BLEUETS FRAIS OU SURGELÉS, 
ÉCRASÉS

5 À 10 ML D’EXTRAIT PUR DE VANILLE, OU  
UNE POINTE DE CUILLÈRE DE GOUSSE DE VANILLE

3 L DE KOMBUCHA DE BASE (RECETTE PAGE XX)

SUCRE DE CANNE (FACULTATIF)

KOMBUCHA ACIDE (FACULTATIF)

1. Infuser le thé dans l’eau filtrée chaude 15 
minutes.

2. Retirer les feuilles de thé et ajouter les bleuets 
écrasés et la vanille.

3. Verser dans un grand bocal et ajouter le 
kombucha de base. Mélanger et laisser le 
tout infuser pendant environ 12 heures à 
température ambiante.

4. Filtrer le kombucha dans un tamis au-dessus 
d’un autre bocal. Mettre les résidus au compost.

5. Ajuster au goût avec du sucre de canne ou du 
kombucha acide.

6. Embouteiller et procéder à la fermentation en 
bouteilles.

Kombucha 
BETTERAVE GINGEMBRE

La betterave, ça pousse partout, puis c’est d’un 
beau rouge vif et concentré. Pas besoin d’aller sous 
les tropiques pour avoir des belles couleurs. Le 
côté terreux des betteraves rend cette recette assez 
polarisante. Pour certains, ce goût rappellera celui 
des carottes mal lavées, alors que pour d’autres, il 
évoquera celui de la betterave fraîche… et le rêve 
d’une retraite en gentlemen farmers.

POUR ENVIRON 3 LITRES

3 L DE KOMBUCHA DE BASE (RECETTE PAGE XX)

2 PETITES BETTERAVES (OU 1 GROSSE), CRUES ET 
COUPÉES GROSSIÈREMENT (NE PAS PERDRE LE JUS)

50 G DE GINGEMBRE FRAIS HACHÉ

1. Verser le kombucha de base dans un grand bocal.

2. Ajouter les morceaux de betterave avec leur jus  
et le gingembre. Mélanger et laisser reposer de 2  
à 12 heures à température ambiante.

3. Retirer les betteraves et le gingembre, et les 
réduire en purée au mélangeur. Presser fortement 
la purée dans un tamis au-dessus du bocal de 
kombucha pour en récolter le jus. Mettre la pulpe 
au compost.

4. Embouteiller le kombucha et procéder à la 
fermentation en bouteilles.
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Équipement 
et détails  
pour les nerds
Le kombucha est un ami qui pardonne. Grâce à son pH assez acide et à sa sym-
biose puissante, l'oxydation, la contamination, les moisissures et les mauvaises 
bactéries sont tous des phénomènes quasi inexistants dans le kombucha 
lorsqu’on suit la recette. C’est ce faible risque, sa flexibilité et la facilité de pro-
duction qui font que le brasseur maison débutant peut réussir. Comparé au 
brasseur commercial, il ne lui manque qu’un peu d’expérience et de l’équipe-
ment. D’ailleurs, la plupart des brasseurs de kombuchas commerciaux, tout 
comme nous avec notre entreprise Rise Kombucha, ont débuté dans leur cui-
sine, voire dans leur garde-robe ou même dans une van sur le bord de l’eau avec 
une simple chaudière.

3
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Le BIG BANG  
de l’invisible

Ce livre est un éloge à l’invisible. La vie, dans sa plus simple nature, réduit à sa 
plus simple origine, est imperceptible à l’œil nu, mais plus puissante qu’une 
bombe nucléaire. Une seule poignée de terre amassée dans la forêt la plus près 
de chez vous contient davantage d’espèces différentes de levures, de champi-
gnons et de bactéries qu’il n’y a d’espèces végétales et animales sur terre. C’est 
une phrase lisible, mais difficile à vraiment percevoir. Ces microorganismes ta-
pissent le sol, les arbres et leurs fruits, les rivières et les pierres ; ils volent dans 
l’air ambiant, au gré du vent. Ils sont les bâtisseurs de la vie, se multiplient sans 
cesse, mais agissent aussi comme recycleurs de la mort, compostant tout ce qui 
perd la vie pour ainsi redevenir poussière et nutriments. Levures microscopiques, 
mycélium, moisissures ou encore bactéries, leur diversité est inimaginable ; l’im-
portance de leur rôle et de leurs fonctions donne le vertige.

C’est une danse où chaque microorganisme cherche à survivre et à se repro-
duire sans savoir le rôle qu’il joue dans un plus grand tout, un peu… comme 
nous. Mais en matière de survie, ils ont plus d’expérience que l’homme, c’est-à-
dire quelques centaines de millions d’années supplémentaires à élaborer in-
consciemment des stratégies de multiplication et de consommation de sucres 
dans un environnement en constant changement. Certains microorganismes 
adorent l’humidité, d’autres veulent rester au sec ; certaines bactéries aiment le 
sucre, d’autres l’alcool ; certaines levures cherchent la chaleur, d’autres pré-
fèrent le froid. Il y en a même qui détestent l’oxygène ! Pour survivre, chacun doit 
chercher une manière de prendre le dessus ou de pouvoir manger des choses 
que les autres boudent.

La diversité des microorganismes et leurs styles alimentaires variés les 
amènent tous à sécréter des parfums, des couleurs et des gaz différents, à tri-
coter des protéines, des enzymes et des membranes de celluloses particulières. 
Sous cet angle de réflexion, nous réalisons que, grâce à la vie microscopique, 
nous avons accès à des millions d’années de recherche et développement. Car 
ce même instinct cellulaire de survie nous a permis de développer au fil des 
temps ce qui nous pousse à écrire ce livre, le désir de découvrir tout ce que la vie 
invisible peut nous offrir… à manger et à boire.

INTRODUCTION
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GOOD THINGS

Vegan cuisine from 

morning to night

Eline Bonnin

PROTEIN-RICH BREAKFASTS

Hubert Cormier
HUBERT’S TIPS  
AND TRICKS

Hubert Cormier

YOGURT EVERY DAY 

Hubert Cormier
German and world English rights sold.

CRUDESSENCE

David Côté & Mathieu Gallant
Rights sold to Germany, Brazil, Italy, Spain 
and Canada (World English)

V 50 000 copies sold in French. 

THE WORLD OF TEA

Camellia Sinensis
Rights sold to Canada, Russia, Italy  and 
Korea.
New updated edition.

V 20 000 copies sold in Quebec.

B(RE)AKING BREAD

Albert Elbilia, Éric Dupuis  
& Stelio Perombelon

ROSE MADELEINE’S VEGAN PASTRIES

Véronique St-Pierre
PASTRIES FROM PETIT LAPIN

Viviane Nguyen

Victor is a huge soccer fan, an excellent player, who mourns 
the loss of his dream of becoming a professional player 
when, at age 8, he loses his sight.

Maëva’s legs have been paralyzed from birth, but she’s 
about to achieve her greatest dream: surfing in San Diego, 
California.

Henri is a very shy and reserved child who only feels OK 
when he can get away by himself to pursue his passion: 
photography. Henri is autistic and can’t speak in public.

These three children, all of them equally courageous, do not 
face the daily problems caused by their conditions on their 
own: they can count on their faithful companions, guide 
dogs Balboa, Gallix and Kalluk.

Written with gentleness and humour, these three adorable 
stories describe the extraordinary daily work done by guide 
dogs. Patient, loyal, and devoted, these four-footed heroes 
live to help their friends accomplish their dreams, thanks to 
a relationship based on the most beautiful of friendships: 
that of a master and his dog.

MY GUIDE DOG AND ME  
COLLECTION
Isha Bottin
Illustrator: Pierre Brassard

The extraordinary adventures of children with a 
disability and their service dogs.

160 pages
November 2020
Éditions Petit Homme

Strong points
	The author worked with an organization specialized in 
raising and training guide dogs.

	The characters are models of determination and resilience, 
sources of inspiration for readers.

	An excellent way to help children understand what guide 
dogs do.

	The subject is handled with humour and tact.

Isha Bottin was born in Montreal in 1980. She holds a de-
gree in communications, grew up in the midst of several cul-
tures and is passionate about art, as well as the world of 
childhood and dreams.

Pierre Brassard has had a career in radio, on TV and on the 
stage, as a host, actor and comedian. He never lost sight of 
his passion for drawing, and for several years he has been 
an illustrator for various media and publishing houses.

Temporary Covers
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The zero-waste lifestyle is gaining ground worldwide. Faced 
more and more regularly with environmental problems, 
young people are keen to get involved... but where to start?

This book was especially written to make them want to be-
come responsible super-zero-heroes. Florence-Léa Siry en-
courages them to discover all of the small actions that have 
a significant impact on the health of their precious planet. 
Reducing food waste, minimizing energy costs around the 
house, better managing garbage, relying on eco-ideas for 
decorating, clothing themselves and even... organizing a 
few parties! This friendly expert’s stated aim: to help young 
people change their consumption habits and reduce their 
waste through simple initiatives. 

Chock-full of humour, fun challenges, anecdotes and stimu-
lating projects, this guide, with its multitude of tips, recipes 
and DIY projects, is 100% original!

BE THE PLANET’S SUPER-ECO-ZERO-HERO
Florence-Léa Siry

Super-missions galore for looking  after the planet!

128 pages
September 2020
Éditions Petit Homme

Strong points
	 Illustrations, as colourful as they are eye-catching, make 
the contents especially attractive.

	A simple, flexible and entertaining approach to a zero-
waste lifestyle that makes it totally achievable and 
realistic, even for young people.

	Simple DIY projects that emphasize the practical and fun 
side of zero waste.

	A multitude of tips and tricks to familiarize young people 
through play with the zero-waste trend and allow them to 
integrate it gradually and easily into their daily lives.

Florence-Léa Siry is a zero food waste expert. Cooking with 
surplus food and food waste in her role as a caterer and food 
service provider on film sets for more than 17 years intro-
duced her to this lifestyle, which she has since adopted in 
every area of her daily life. With her endless supply of ideas 
and humour to spare, she relies on an approach to respon-
sible consumption characterized by simplicity, flexibility 
and accessibility. In 2017, along with ten other committed 
citizens, she founded Montreal’s Zero Waste Festival.

By the same author 
A BEGINNER’S GUIDE  
TO ZERO WASTE LIVING

Rights sold to Italy

V 8000 copies sold

SUPERHÉROS OU SUPER Z’HÉROS ÉCOLO ?

Les superhéros
C’est bien connu, les superhéros mènent une double vie.  
On les appelle aussi souvent les « justiciers masqués ».

Ont une double identité : 
une identité civile et une 

autre de superhéros. C’est 
pour cette raison qu’ils 

cachent leur visage avec 
un masque ou un bandeau.

Portent souvent une 
cape, car la plupart des 

superhéros sont 
capables de voler. (Les 

chanceux !)

Aiment être vêtus d’un collant ou d’un 
grand juste au corps coloré ! (On ne sait 

vraiment pas pourquoi d’ailleurs !)

Cherchent à tout prix à préserver leur 
identité secrète pour protéger leur famille 

et leurs amis contre les méchants.

Sont souvent très 
forts, mais… pas très 

humble… Alors il 
cherche à mettre en 

valeur leurs gros 
muscles. (Au fond, 

c’est peut-être pour 
ça qu’ils portent un 

costume serré ?)

Possèdent une collection d’armes pour 
se défendre ou un superpouvoir qui les 

différencie du commun des mortels.

14

Les super z’héros écolos
Les super z’ héros écolos se distinguent du superhéros grâce  
à des caractéristiques qui sortent vraiment de l ’ordinaire.

Ne portent pas de masque. 
Ce serait trop dommage de 
cacher leur enthousiasme à 
prendre soin de la planète !

Ne cherchent pas à préserver leur 
identité secrète. Ils sont fiers de 

s’afficher et cherchent à influencer un 
maximum de personnes autour d’eux.

Ont souvent acheté leurs 
vêtements dans des boutiques 
de seconde main (des friperies) 

ou alors ils leur ont été remis 
par des plus grands qui ne les 

portaient plus.

Ont des yeux qui semblent 
normaux, mais qui cachent un 
don : celui de voir au-delà de 

l’usage unique des objets. 
Lorsqu’ils voient un déchet, ils 

savent qu’en réalité, c’est 
souvent de la matière pour un 

projet de bricolage.

N’ont pas les muscles 
hyperdéveloppés. Par contre, 

on voit à l’œil nu que leurs 
mollets sont bien découpés, 

car ils pratiquent le transport 
actif.

N’ont qu’une seule arme :  
la créativité.

Ont comme accessoire favori le crayon 
qu’ils utilisent pour faire signer des 

pétitions, dessiner des affiches, écrire des 
textes pour sensibiliser les autres aux 
enjeux de la planète. Lorsqu’il n’a plus 

d’encre, leur crayon est bien sûr envoyé 
au recyclage.
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SUPER Z’HÉROS  
DANS  

LA CUISINE

Les vilains mégots de cigarettes
La planète n’est pas une poubelle ! Et pourtant, as-tu déjà remarqué la 
quantité phénoménale de mégots qui se trouvent un peu partout, dans 
les rues et sur les trottoirs, parce que plusieurs fumeurs ont la fâcheuse 
habitude de jeter leurs mégots de cigarette par terre ? Ils ne connaissent 
probablement pas les répercussions que leur geste a sur l’environnement.

Les vilains emballages alimentaires
Les emballages alimentaires sont aussi des vilains dont il faut se préoc-
cuper. Si on les trouve beaucoup dans les océans, c’est qu’ils envahissent 
aussi nos maisons ! As-tu déjà analysé le contenu de ta poubelle ? As-tu 
remarqué la quantité d’emballages non recyclables qu’on y jette ? Em-
ballage de barres tendres, contenants individuels, pellicules de plastique 
et boîtes de repas transformés sont parmi les abonnés les plus fidèles. Ils 
sont petits, mais nombreux ! Les éliminer est cependant plus compliqué 
qu’on le voudrait.

Il faut 1 arbre pour produire  
300 cigarettes. En moyenne, un 

fumeur régulier en fume une 
dizaine par jour. Un fumeur 

brûlerait donc un arbre par mois.

4 filtres de 
cigarette sur 10 se 
retrouvent dans la 

nature.

Un mégot met un minimum de  
12 ans à se décomposer. Imagine ! 

Cela veut dire qu’un filtre de 
cigarette jeté à la seconde où tu es 

né ne disparaîtra complètement 
qu’à ta première journée d’entrée 

au secondaire.

1 mégot de cigarette pollue 
jusqu’à 500 litres d’eau, 

soit l’équivalent de  
X baignoires.

7 emballages sur 10 
fabriqués dans le monde 

sont destinés à l’industrie 
alimentaire.

Certains emballages semblent 
recyclables, mais ne le sont 

pas. C’est le cas des petits pots 
de yogourt individuels, alors 

que les gros pots de yogourt le 
sont. (Je te laisse deviner 

lequel est le meilleur achat 
pour la planète !)

Même s’ils contiennent du 
métal, les emballages à enduit 

métalliques ne sont pas 
recyclables. Les sacs de 

croustilles, les papiers de 
barre tendre ou les feuilles 

d’aluminium des palettes de 
chocolat doivent aller 

directement à la poubelle.

Les boîtes de plastiques 
réutilisables sont plus 

écologiques, à condition de 
les réutiliser un minimum de 

18 fois !

3736 LES SUPER VILAINS

Savais-tu que du champ de coton à la boutique où il sera vendu,  
un vêtement peut parcourir 65 000 km ?  

C’est 1,5 fois le tour de la Terre.

LA VILAINE « FAST FASHION »

As-tu déjà entendu dire que l’industrie de la mode pollue ? On dit d’ailleurs 
que l’industrie du textile est la deuxième industrie la plus polluante, après 
l’industrie du pétrole.

La « fast fashion », ou « mode rapide », est une stratégie marketing qui invite les 
consommateurs à renouveler leur garde-robe en permanence en proposant des 
vêtements à petit prix, mais surtout, de moins bonne qualité. La mode rapide 
est qualifiée de « mode jetable » parce que les consommateurs achètent beau-
coup plus et plus souvent de vêtements, mais se désintéressent aussi de leurs 
nouveaux habits bien trop rapidement.

Pour produire autant de vêtements à petits prix, de nombreuses grandes en-
treprises ont déplacé leur production dans des pays étrangers. Savais-tu que 
la production de vêtements se situe principalement dans des pays asiatiques, 
comme la Chine, le Bangladesh ou l’Inde ? Pourquoi choisir cette région du 
monde ? Parce que, malheureusement, dans ces pays, il est possible de payer 
moins cher les employés qui travaillent pourtant très dur pour fabriquer des 
vêtements. Par exemple, les 40 millions de travailleurs et travailleuses du textile 
au Bangladesh gagnent environ 95 $ par mois. C’est ce qu’une personne payée 
au salaire minimum gagne en une journée de travail au Québec ! Imagine : au 
Québec, les journées de travail sont généralement de 8 heures, alors que dans 
ces pays, elles dépassent parfois 12 heures de travail, sans pauses et dans des 
locaux dangereux.

En achetant un pantalon ou un chandail à bas prix, nous sommes portés à nous 
réjouir de l’économie que nous faisons, mais nous oublions complètement les 
conditions de travail pénibles dans lesquelles ils sont produits. Certains vête-
ments sont même tissés par des enfants qui sont engagés pour leurs petites 
mains agiles, mais qui sont privés d’aller à l’école parce qu’ils doivent travailler.

Et ce n’est pas tout ! Les normes sanitaires et environnementales de ces pays 
sont plus basses et dangereuses pour la santé des humains, des animaux et 
de la planète. Plus de 2 cours d’eau sur 3 sont pollués en Chine à cause, entre 
autres, du choix des teintures et des matériaux utilisés par l’industrie textile.

Et, toutes les secondes, c’est l’équivalent d’un camion à ordures rempli 
de textile qui est enfoui ou brûlé, les vêtements étant  

produits en trop grande quantité !
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BOUDINS DE  
PORTE-COUPE-FROID

activité

Savais-tu que pour prévenir les courants d’air dans ta maison et 
économiser sur les coûts de chauffage, tu peux fabriquer des bou-
dins de porte ? C’est une longue bande rembourrée de tissu (ou ici 
une vieille manche) qui se place au bas des portes ou des fenêtres 
pour bloquer le passage de l’air vers l’intérieur des pièces. En plus 
d’être bénéfique pour l’environnement, c’est une belle façon de 
donner une deuxième vie à un vieux chandail de laine, des panta-
lons tachés ou des leggings troués.

MARCHE À SUIVRE

1 Mesure la largeur de la porte ou de la fenêtre à isoler.

MATÉRIEL REQUIS

1 ruban à mesurer

1 chandail de laine à 
manches longues

2 élastiques

Des ciseaux

Des boutons, des rubans 
et de la peinture à tissu 
(facultatif)

2 Coupe les manches de ton chandail à la couture de l’épaule. Tu 
auras donc deux manches et un buste.

3 Enroule le buste du chandail dans le sens de la longueur pour 
en faire un boudin. Enfile le boudin dans une première manche. 

Enfile ensuite la manche-boudin dans l’autre manche, à contre sens.

4 Pour la finition des extrémités, tu n’as qu’à enrouler un élastique 
de chaque côté. Ton boudin de porte ressemblera à un beau 

bonbon. Miam !

5 Si tu veux, décore ton boudin de porte avec des boutons, des ru-
bans ou de la peinture à tissu.

SUPER Z’ASTUCES
Si la manche 
de ton chandail 
est trop courte, 
tu peux coudre 
deux manches 
ensemble pour 
obtenir un boudin 
suffisamment long ! 
(Va à la page X pour 
apprendre comment 
faire.) Tu peux 
également agrafer 
les pièces ensemble, 
mais la finition sera 
moins jolie.
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RECYCLER

Tu recycles probablement déjà chez toi et je t’en félicite ! Par contre, le recy-
clage à la maison a ses limites, car nous ne pouvons malheureusement pas tout 
déposer dans le bac bleu. Par exemple, certains objets sont trop petits pour être 
recyclés, comme les capsules à canettes ou les attaches à pain. Quand j’étais 
enfant, nous faisions la collecte de ces objets. Lorsque nous en avions suffisam-
ment, nous les apportions à l’école et une entreprise venait les récupérer pour 
les transformer. On appelle cela faire de l’économie circulaire.

L’ÉCONOMIE CIRCULAIRE

L’économie circulaire est le plus beau concept du monde ! C’est l’idée que les déchets 

des uns sont la richesse des autres. En récupérant les « déchets », les entreprises 

évitent ainsi d’acheter des matières neuves. Ils usent de créativité pour transformer les 

« déchets » en une nouvelle matière, et, du même coup, ils n’épuisent pas les ressources 

de notre planète.

Comme tu le sais maintenant, les mégots de cigarettes polluent énormément. 
Peut-être connais-tu des fumeurs ? La prochaine fois que tu les verras jeter leur 
cigarette en pleine nature, je t’invite à leur expliquer combien ces mégots sont 
dangereux pour l’environnement ! Par chance, de plus en plus de compagnies 
locales tentent de trouver des solutions à ce problème mondial.

1 LA SENSIBILISATION  
Des entreprises déposent des cendriers partout dans les 

villes. Mais ce n’est pas tout ! Comme les fumeurs sont habi-
tués de jeter leurs mégots par terre sans réfléchir, elles font 
aussi un gros travail de sensibilisation pour leur faire prendre 
conscience des effets de leur geste.

2 LA COLLECTE
Les entreprises vont récupérer les mégots dans les cen-

driers publics. Les fumeurs sont aussi invités à conserver les 
mégots à la maison pour ensuite les envoyer vers les entre-
prises qui les transformeront.

3 LA DÉPOLLUTION
Les filtres sont dépollués et broyés pour en retirer le pa-

pier, les cendres et le tabac qui seront compostés. Il est donc 
possible de ne récupérer que la fibre, faite de plastique.

4 LA TRANSFORMATION
La fibre de plastique est transformée en une fine poudre 

qui est ensuite réutilisée de toutes sortes de façons. Certains 
l’utiliseront dans la préparation du ciment ou en remplace-
ment d’énergies fossiles. D’autres en feront du mobilier ur-
bain. Il existe même des entreprises qui fabriquent des fibres 
isolantes pour doubler les manteaux d’hiver ! Génial, non ?

flash définition

OPÉRATION ZÉRO MÉGOT

contre
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/ Backlist Children // Children /

AURÉLIE LAFLAMME’S DIARY—VOLUME 9
Flying solo 
India Desjardins

With two million copies sold in French, translations into  
six languages and two film adaptations ...  
Aurélie Laflamme is back!

328 pages
October 2018
Éditions de l’Homme

V 35 000 copies sold in Québec only during the first year!

Surprised and touched by a petition signed by hundreds of 
readers, both male and female, asking her to continue the 
adventures of her famous and engaging character, India 
Desjardins has decided to answer the call of her fans and 
create new adventures for Aurélie.

The story takes place five years after the graduation dance. 
Aurélie is now 22. She is moving into a new apartment and 
trying to find her niche in her new job. After wanting to get 
her feet back on the ground, Aurélie now wants to take off 
and fly solo...

Strong points
	Although the character of Aurélie has grown older, this 
book will still appeal to young readers and has something 
for everyone.

	The Aurélie Laflamme series as a whole deals with 
problems typical of adolescence (and early adulthood) in 
a non-moralizing and non-vulgar way. It presents young 
people with an accurate reflection of what they are and 
makes them want to believe in the future. These are 
books you can confidently give to anyone!

Passionate about writing, India Desjardins like to vary her 
stories, styles and the age of her characters according to 
her inspiration. Her young people’s literature has brought 
her success with the eight volumes of Aurélie Laflamme’s 
Diary. She has also written successful comic strips (Le Noël 
de Marguerite, winner of the prestigious Ragazzi award at 
the Bologna fair) and the novel La mort d’une princesse.  

MILA’S 247 MIMUTES  
QUARREL

Nadine Descheneaux 
Illustrator: Chloé  
Baillargeon

MILA’S 28 DAYS

Nadine Descheneaux 	
Illustrator: Chloé  
Baillargeon

THE CROMZ 1

Jannick Lachapelle  
& Jean-Paul Eid
Czech rights sold.

CROSS MY HEART! 1

Carine Paquin and Jean Morin 
CROSS MY HEART! 2

Carine Paquin and Jean Morin 
ALMOST SOARING

Lydia Bouchard

THE CROMZ 2

Jannick Lachapelle  
& Jean-Paul Eid

THE CROMZ 3

Jannick Lachapelle  
& Jean-Paul Eid

THE CROMZ 4

Jannick Lachapelle  
& Jean-Paul Eid
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/ True Crime /

Whether because of jealousy, for the lure of financial gain, 
for revenge, or in a fit of uncontrollable frenzy, murders 
within families are more common than we think. But what 
drives people to kill members of their own family? What 
makes ordinary people do irreparable things? In this book, 
Simon Predj, alias Ars Moriendi, tries to answer these ques-
tions by drawing on science, history, theology and psychol-
ogy.
 
Some of the most shocking cases of family murders are re-
counted, organized around themes like vendettas, Machia-
vellianism, despair, insanity, etc. These bizarre historical 
cases include, among others, that of farmer Amos Babcock, 
who stabbed his sister in front of his terrified loved ones; 
the case of Katherine Knight, who tried to get rid of her hus-
band’s body by cooking it and feeding it to her children; that 
of the lobster-boy, who murdered his family to escape their 
control; and the case of Kenneth Parks, accused of mur-
dering his parents while sleepwalking.

The book contains a host of blood-chilling tales and shows 
us that reality is sometimes more frightening than fiction 
and that monsters are often closer to us than we think. To 
be read with caution!

A LEGACY OF DEATH
Bizarre tales of family murders
Simon Predj

What lies beneath terrifying family stories that are bound to feed 
your nightmares!

328 pages
November 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
  Research done by an actual private detective.
  A collection of unpublished stories, carefully chosen to 
keep the reader spellbound.

  A thoughtful reflection on criminality and parricide.
  Real cases documented using archives, journal articles, 
and legal files.

Fascinated by everything macabre and strange, in 2017 
Simon Predj started the podcast “Ars Moriendi”, an immer-
sive experience showcasing radio and theatre actors who 
recreate macabre events and bizarre murders that are part 
of our history. Some of his research on victims is now used 
as teaching material in universities.

/ Life Story /

Temporary Cover

Ève Salvail became a model on the international stage at 
the age of 19, and for a long time she let others shape her 
story and create her image. As Jean-Paul Gaultier’s ambas-
sador and muse, recognizable by her dragon tattoo and 
shaven head, she paraded for prestigious fashion design-
ers, graced the covers of major magazines and appeared in 
films, including The Fifth Element (1997), Celebrity (1998), 
Hostage (1999) and Zoolander (2001).

In an intimate way, with a total lack of pretension, she tells 
us about her professional and personal journey, her family 
history, her fame, her fight against addiction and many 
more of her unusual experiences. Containing illustrations, 
both sombre and radiant, of the former top model, Be Your-
self and You’re Beautiful is an inspiring biography that en-
courages us to be more ourselves, all the while showing 
that beauty is neither unique nor universal!

BE YOURSELF AND YOU’RE BEAUTIFUL 
Ève Salvail

The off-the-runway secrets of a beauty queen who left  
her mark on international fashion.

256 pages
October 2020
Éditions de l’Homme

Strong points
  Personal illustrations by Ève Salvail.
  An inspiring and moving story about failure.
  A glimpse into the fascinating worlds of fashion and film.
  A book that calls into question beauty stereotypes.

Ève Salvail was born in Quebec City in 1971. From 1992 to 
2005, she worked as an international fashion model for re-
nowned designers, including Jean-Paul Gaultier, Thierry 
Mugler, Christian Lacroix, Karl Lagerfeld, etc. At the same 
time, she made several forays into film, video and singing. In 
2006, while living in New York, she started a career as a disc 
jockey, under the name Evalicious. Moving back to Quebec, 
she launched her own brand of clothing in 2018 and is asso-
ciated with various charitable activities.

Temporary Cover
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/ Young adults /

Groupe Homme is a French-Canadian publishing house that currently produces 
an average of 180 titles per year, making it Québec’s largest book publisher and a 
major player in the French-language market in North America. Today, this Montréal-
based company generates a third of its sales in France and is the fifth-largest pu-
blisher of self-help books in the French market. The company has also sold foreign 
rights to over 500 titles so far.

Specialized in non-fiction, our list includes psychology and self-help, health, rela-
tionships and parenting, sports, nutrition, cookbooks, how-to and reference books 
(Éditions de l’Homme),  spirituality (Le Jour Éditeur), illustrated non-fiction for 
children (Petit Homme), pop psychology and esoteric titles (Québec Livres) and 
practical books (La Semaine).

Éditions de l’Homme and Petit Homme have also recently started publishing up-
market commercial fiction, for adults, young adults and children.

Please visit our website:

www.editions-homme.com/rights
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