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Bonjour les �illes,

J’ai lancé ma ligne de vêtements KSL il y a un peu plus d’un an pour réaliser un grand rêve. Les rêves sont 
importants pour moi et je suis persuadée qu’ils devraient motiver davantage nos choix, car ils nous 
permettent de nous sentir en vie. C’est pourquoi j’ai donné à KSL la mission de motiver les femmes à 
réaliser leurs rêves et à vivre leur passion.

J’ai maintenant le plaisir de vous présenter notre premier bulletin L’inform’ailes. Dans ce mensuel 
électronique, vous trouverez des trucs et conseils pour votre santé, votre vie active et pour déployer vos 
ailes. Nous vous rappellerons comment et pourquoi donner au sport une place plus importante. Nous 
partagerons aussi avec vous l’histoire de femmes qui ont décidé de croire en elle et de foncer vers leurs 
rêves.

Ce bulletin est pour vous.  Alors soyez �ière de nous faire parvenir vos histoires, votre expertise, vos trucs 
et vos idées pour que toutes ensemble nous nous entraidions à réaliser nos rêves.

Bonne lecture !

Mars est, depuis 27 ans, le «Mois de la nutrition». Comme il reste encore quelques jours avant avril, c'est 
toujours d'actualité d'en parler! On y consacre un mois, mais en réalité, nous devrions être sensibilisés à 
notre alimentation tous les mois de l'année, voire tous les jours. Je ne parle pas d'être obsédée par ce qu'on 
mange, mais simplement d'adopter des habitudes alimentaires qui nous permettent d'être en santé, de 
déborder d'énergie et ainsi de pro�iter de la vie. Pour connaître les dix conseils simples et pratiques propo-
sés par les Diététistes du Canada dans le cadre du Mois de la nutrition 2008, je vous invite à visiter le 
www.dietetistes.ca/mangermieux . Croyez-moi, c'est beaucoup plus facile de bien manger qu'on le pense 
et surtout, c'est délicieux! Voici une recette qui saura vous convaincre.
 
Saumon à l'orange et à la sauce hoisin (Donne 4 portions)
Temps de préparation : 5 minutes, Temps de cuisson : 7 à 10 minutes

25 ml (2 c. à soupe) sauce hoisin
15 ml (1 c. à soupe) jus d’orange concentré et surgelé 
10 ml (2 c. à thé)  zeste d’orange, râpé 
10 ml (2 c. à thé)  miel
une pincée   sel
une pincée   poivre noir, fraîchement moulu
4    �ilets de saumon (au total 750 g/1 1⁄2 lb)

          • Placer la grille à 10 cm (4 po) du gril et préchauffer le gril du four.
          • Dans un petit bol, mélanger la sauce hoisin, le jus d’orange concentré, le zeste d’orange et le miel.
          • Déposer le saumon sur la plaque de cuisson graissée et le badigeonner du mélange de sauce  
 hoisin des deux côtés. Saler et poivrer.
          • Cuire sous le gril du four de 7 à 10 minutes, ou jusqu’à ce que la chair soit opaque et   
 qu’elle s’effeuille à la fourchette. 
          • Servir avec des légumes cuits à la vapeur et du riz brun.

Bon appétit !

* Recette tirée du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada, publié par les éditions 
du Trécarré, 2007. 
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Invitation spéciale : Chanter  pour vivre avec Mélanie Boucher le 28 mars à 20h à Québec.

Je suis prête! Je m’appelle Mélanie Boucher. Je suis auteure-compositrice-interprète. Pendant plusieurs 
années, j’ai peau�iné mes textes, travaillé ma voix, présenté mes chansons sur scène. Maintenant, ç’a y est, 
je me lance! Pour réaliser mon rêve, j’ai besoin d’entrer en studio le plus vite possible pour faire un album. 
Pour y arriver, j’ai besoin de vous! 

Une activité de �inancement aura lieu bientôt à Québec pour m’aider à réaliser mon projet : en assistant à 
mon spectacle au Centre d’art La Chapelle de Québec (www.centredartlachapelle.com), vous me 
permettez d’amasser des sous pour mon disque. Venez nombreux! Ce projet me tient à cœur. 

Le spectacle a lieu ce vendredi 28 mars à 20h à Québec. Réservations : (418) 686-5032

Vous pouvez écouter mes chansons sur mon site web : www.melanieboucher.com 

Merci !

Comment rester actif et en pleine forme à plus de 50 ans, en ayant encore des objectifs à atteindre...

Je suis Gérard Louis Robert, un vrai «baby boomer», athlète master par excellence, je donne des 
conférences en expliquant les ingrédients de la réussite sportive. J’ai été 6 fois champion du monde, 3 fois 
champion de France et 20 fois Champion canadien. Au cours de ma carrière, j’ai accumulé plus de 200 
victoires en cyclisme de compétition sur piste et sur route. Je peux vous faire partager mon expérience, 
mon plaisir, ma joie de vivre et vous montrer comment on peut rester jeune et en forme!

Vous pouvez communiquez moi avec par courriel gerardr@avantgardeconcept.com ou consultez mon 
site internet www.avantgardeconcept.com.

Bonne saison !

Le Groupe Luciani Acura et In�initi de Montréal vous convie à leur Soirée Entre-elles.

Venez échanger et réseauter tout en dégustant des produits gastronomiques au sein d'un groupe de 
femmes de passions et d'actions! Nous supporterons à cette occasion la la Fondation québécoise du cancer 
ainsi que le programme Belle et bien dans sa peau qui aide les femmes atteintes d'un cancer à améliorer 
leur qualité de vie. 

Nous aurons entre autres parmi les exposants la célèbre Galerie d’art Bernard Séguin-Poirier. Il y aura 
aussi une boutique de lunetterie design, une parfumerie, des vêtements, des accessoires et des bijoux de 
fantaisie, un �leuriste, des représentants de l’hôtellerie, un chocolatier ainsi qu’un centre de beauté. Et ne 
soyez pas inquiètes, il y aura possibilité d’acheter des articles sur place !

Cocktail, traiteur, prix de présence et tirages !

QUAND : le mercredi 2 avril 2008 à 18h30
OÙ :  au 4040, rue Jean-Talon Ouest (intersection Lucerne) à Montréal. 

L’entrée est gratuite, alors n’hésitez pas à inviter vos amies et veuillez con�irmer vos présences par 
téléphone au 514-340-1344 ou par courriel clabreche@lucianiacura.com
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.: Événements à venir

3 avril 2008 Édition 2008 du Dé�ilé Made in... organisé par les étudiants et les étudiantes des HEC. Les créateurs québécois et les  
  talents du HEC seront mis en lumière dans un dé�ilé digne des HEC. Au programme : boutiques tendances, danse,   
  musique, maillots et plus encore! Les pro�its de cet événement seront versés au Bal des �inissants 2008.
  
  OÙ : au Théâtre Corona, 2490, rue Notre-Dame-Ouest à Montréal, à 20h00.
  COÛT : 13 $ en prévente, 18 $ à la porte.

28 mai 2008 Party 1er anniversaire de KSL. Nous vous informerons plus tard des détails concernant l’événement, mais sommes  
  déjà à plani�ier cette soirée qui sera haute en couleur. N’oubliez pas de l’ajouter à votre agenda.

.: Porte-bonheur KSL

Le porte-bonheur KSL vous accompagnera partout où vous mèneront vos aspirations, de la simple 
marche quotidienne à l’éprouvante ascension du col du Tourmalet. Il constitue un symbole témoignant de 
votre volonté à tout mettre en oeuvre pour déployer vos ailes et ainsi parvenir à réaliser vos rêves les plus 
personnels.

Achetez-le pour vous a�in de vous rappelez de faire chaque jour des actions concrètes pour vous 
rapprocher de vos rêves ou offrez-le à une amie pour l'encourager à perservérez dans la poursuite des 
siens et lui démontrer votre soutien. 

Nous avons pris soin d'attacher le porte-bonheur KSL sur la plupart des vêtements KSL parce que nous 
voulons sincèrement que nos vêtements participent à votre mise en forme qui vous donnera l'énergie 
nécessaire pour atteindre vos objectifs.

Je vous suggère de respirer ! Je vous mets au dé�i, pour les dix prochains jours, de prendre un moment 
pour faire quotidiennement dix respirations complètes sans interruptions ni pensées encombrantes. Pour 
vous aider à prendre ces dix respirations, inspirez et expirez profondément tout en imaginant que vous 
êtes bercé par le son des vagues et laissez-vous aller tout simplement. Le mental, l’émotion et le corps se 
rencontreront et c’est à ce moment que nous parlerons d’union, d’où le yoga, mot provenant d’un ancien 
dialecte : le sanskrit. Cet exercice vous aidera à bien vous enraciner et il vous sera ainsi plus facile de 
déployer vos ailes ! 

Pour vous préparer pour votre saison estivale, venez découvrir le Spinga, résultat de l’amalgamme du mot 
spinning, enseigné par Katy St-Laurent (ex-cycliste professionnelle), et du mot yoga, enseigné par Victoria 
Gagnon (professeure de yoga certi�iée). Chaque séance est composée de 45 minutes de spinning et de 45 
minutes de yoga (apportez vos tapis).

HORAIRE : Mardi et jeudi 17h30-19h00 et 19h30-21h00

FORFAITS DISPONIBLES :

   • Dé�i mise en forme pour l’été (10 sem.) 27 mars au 3 juin; 2/semaine = 300$ (15$ le cours).

   • Dé�i mise en forme pour l’été (5 sem.) 27 mars au 22 avril; 2/semaine = 200$ (20$ le cours).

   • Cours à l’unité = 25$.

Cinq vélos de spinning sont à votre disposition à l’atelier KSL, donc en cours semi-privé. Réservation 
requise par téléphone 514.995.2255 ou par courriel yoga_u@hotmail.com.  
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