CALENDRIER

Centre d’activités pour les 50 ans et plus offrant
des activités physiques, des cours de langues,
des ateliers artistiques... et bien plus encore!

Horaire: lundi au vendredi de 8h30 a 12h
et de 13h a 16h

300, rue du Conseil, Sherbrooke, J1G 1J4
WWww.sercovie.org

%(,5’ %o{/)om/ cenie corununactalee, un millew &{é vie!



SAVIEZ-VOUS QUE ...

Centre d’activités - Session d’hiver

= Poursuite des inscriptions : des le 9
JanVI er decembre 2025, a 9h

Debut de la session: 12 janvier 2026

2 026 Pour information: www.sercovie.org

ou 819-565-1066 poste 201



DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
1 2 3 O
_FERME _FERME _
JOURDEL’AN ol Do
N7 o LENDEMAIN DU
BONNE ANNEE ! JOURDE L'AN
4 5 6 7 8 9 10 D
BUREAU Blanquette de Supréme de i Boulettes style
FERME A 14H boeuf poulet ?ﬁi’ggg «pain de viande»
pour (egg roll,riz
planification frit,boulettes au
poulet & 'ananas)
1 12 13 14 15 16 17
Sauté Paté au Boulettes Bouilli de boeuf
thailandais saumon, sauce sa%%% ggx aux legumes
Session d'hiver aux oeufs ?
Début des activités
18 ® 19 20 21 22 23 24
Boeuf marengo Poulet teriyaki Paté du Lac- Lasagne, sauce
Saint-Jean a la viande
25 ¢l 26 27 28 29 30 31
Porc a la Hamburger Filet d'aiglefin Supréme de
dijonnaise steak, oignons poulet

frits




Féevrier
2026



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 2 3 4 5 6 7
Casserole de Pain de beeuf Paté au Boeuf
saucisses et aux légumes saumon, sauce bourguignon
poulet gratine aux oeufs
8 9 :.,/ 14
»|10 1 12 13 Sonne
Macaroni Tourtiére porc Boulettes de Cotelette de vsf'“t.' .
sauce ala et boeuf dinde sauce au porc alentin!
viande beurre ”
v
15 16 17 @ 18 19 20 21
Rago(t de Pave de Paté au poulet Mijoté de boeuf
pattes et saumon
boulettes
Mercredides
cendres
22 23 24 ¢| 25 26 27 28
Blanquette de Boulettes style Paté au Ass(ig;t;rgll'llirril?ise
«pain de saumon, sauce . )
boeut vlljande» aux oeufs frit,boulettes au

poulet a I'ananas)




A NOTER!

Les places sont limitées pour
le repas CABANE A SUCRE du
19 mars.

Les billets sont en vente a
partirdu 2 marsa la caisse de
la cafetéria. |

Note




DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

« hot chicken »

Session printemps 2026
Inscription dés 9 h

1 2 3 Ol 4 5 6
Avancez
I'heure dans
Saute Boulettes, Boeuf aux légumes Supréme de la nuitdu7 au
Billets pour Diner T i sauce aux
Cabanepa‘ sucre en hallahoals péches campagnard poulet
vente dés 8h30 a la
cafétéria
./-
Boeuf Marengo Poulet teriyaki Péaté du Lac- Lasagne de luxe
Saint-Jean
15 16 17 18 @19 20 21
Filet d’aiglefin Porc aigre- Dine Poulet & la kin
J dou,? Cabane a sucre g
Jamhon; saucisses,
Bohne Saing- L vos ai
Patrick! (cafétéria fermée - sur
’_rw achat de billets seulement)
22 23 24 25 ¢|26 27 28
Boeuf Paté chinois Paté au Cotelette de
bourguignon saumon, sauce porc
aux oeufs
29 30 31
Poulet en
sauce, style




Plus de 300 benevoles
soutiennent les activites
de Sercovie!
La Semaine de I’action bénévole
se tiendra du 19 au 25 avril 2026

Un grand merci!

Note

Inscription au Centre d’activités -
Session printemps:

Inscription: des le 31 mars 2026, 2h
Début des activités: 13 avril 2026
Pour information: www.sercovie.org
ou 819-565-1066 poste 201



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

Saint-Jean

1 Ol2 3 4
Tourtiére porc Boulettes de Pavé de saumon
et beeuf dinde, sauce au
beurre
Vendredi saint
o 6 . 7 8 9 p|10 11
Joyeuses FERME Macaroni sauce Ragodt de patt
R Isau agout de pattes Paté au poulet T
Paques ! Lundi de Paques a la viande et boulettes el Mijote de boeuf
o ‘ f BUREAU FERME A
0 TR 14H
‘::.\J ;:' ﬁ\ 31 f pour planification
12 13 14 15 16 17 @ |18
Blanquette de Supréme de Assiette Boulette style
boeuf poulet chinoise « pain de viande»
(eggq roll, riz frit,
Début de la session boulettes au poulet a
du printemps 'ananas)
19 20 21 22 23 Ol 24 25
Sauté Paté au saumon, Boulettes, sauce Bouilli de boeuf
thailandais sauce aux oeufs aux péches aux légumes
SEMAINE DE L’ACTION BENEVOLE
26 27 28 29 30
Boeuf marengo Poulet teriyaki Paté du Lac-




Olivier Bertrand

Travailleur de milieu
aupres des ainés de Sherbrooke

Ecoute 077

. 0 /7]

Information 24
Référence

Pour que les ainés se sentent enracinés dans leur commungouté

Gratuit | Confidentiel

819 565-1066 poste 109
travaildemilieu@sercovie.org
Facebook : Travail de milieu Sercovie

Sercovie

itmav

Avec le soutien financier du Secrétarial aux ainés,
Gouve it du Qué

Mali 2026

CONNAISSEZ-VOUS ITMAV?

Il s’agit d’un service personnalisé d’écoute,
d’information et d’accompagnement vers
les ressources dont vous avez besoin.
Exemple: sécurité alimentaire, perte
d’autonomie, transport adapté, loisirs et
activités.

Ce service est gratuit et confidentiel.
Contactez notre travailleur de milieu,
Olivier Bertrand: 819-565-1066 *109 /
travaildemilieu@sercovie.org

Note

Inscription au Centre d’activités -
Session été:

Inscription: des le 25 mai 2026, 9h
Debut des activités: 8 juin 2026
Pour information: www.sercovie.org
ou 819-565-1066 poste 201



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 Ol2
Lasagne, sauce

a la viande
3 & 5 6 7 8 9 D

Porc, sauce aux Filet d’aiglefin Hamburger Supréme de

champignons steak, oignons poulet
frits
10 11 12 13 14 15 16 *
Bonne féte Casserole de Pain de beeuf aux Paté au saumon, Boeuf
des meéres ! saucisses et légumes gratiné sauce aux oeufs bourguignon
: poulet
g SEMAINE QUEBECOISE DES POPOTES ROULANTES

17 18 19 20 21 22 23 ¢

FERME Macaroni, Tourtiére porc Boulettes de Cotelette de

Féte des sauce a la et beeuf dinde, sauce porc
patriotes viande au beurre
24 25 26 27 28 29 30
Pavé de Rago(t de Paté au poulet Mijoté de boeuf
saumon pattes et
boulettes
Session d'été 2026
31 O Inscriptions dés 9 h
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Note

Centre d’activités - Session été:
Début des activités: 8 juin 2026
Pour information: www.sercovie.org
ou 819-565-1066 poste 201



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 2 3 4 5 6
Assiette
Supréme de chinoise Feuilleté de Boeuf
poulet " (*Iegt% roll, riz I‘rilt,t . saumon aux bourguignon
oulettes a oulet a LA
|.anar‘1‘a§) épinards
7 8 4 1L 10 1 12 13
BUREAA?4IERM Sauté PAté au Macaroni, Boulettes
pour thailandais saumon, sauce sauce a la sauce aux
planification aux oeufs viande péches
Début de la session d'été
au Centre d'activiteés
14 @ 15 16 17 18 19 20
Salade de Boeuf marengo Poulet teriyaki Lasagne, sauce
pates cesar au a la viande
poulet
Bureau ferme a13h
21 ¢ |22 23 24 25 26 27
Bonne féte Hamburger FERME Porc a la Supréme de
des peres ! steak, oignons Féte Nationale dijonnaise poulet
Q. i
'ﬁ:'“' Bureau ferme & 13h
28 29 (130
FERME Boeuf
Féte du Canada bourguignon

1+l




SAVIEZ-VOUS QUE ...

....la cafétéria de Sercovie est
ouverte a toute la population?
Déecouvrez trois choix de repas par
jour incluant nos paninis estivaux et
des repas congelés! Bon appétit!




DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 2 3 4
Assiette Paté au Chili au poulet
grecque saumon, sauce
aux oeufs
Bureau ferme a 13h
5 6 7 p|8 9 10 1
Pavé de Blanquette de Boulettes de Paté au poulet
saumon beeuf dinde, sauce
au beurre
Bureau ferme @ 13h
12 13 14 @15 16 17 18
Cotelette de Assiette Feuilleté de Mijoté de bceuf
porc chinoise saumon aux
(egg roll, riz frit, épinards
boulfettles au Bureau ferme @ 13h
poulet a 'ananas)
19 20 21 ¢ |22 23 24 25
Supréme de Pain de boeuf Salade de Beeuf
poulet aux légumes pates césar au bourguignon
gratiné poulet
Bureau ferme @ 13h
26 27 28 29 O|30 31
Sauté Hamburger Poulet a la king Boulettes, sauce
thailandais steak, oignons aux péches
frits Bureau ferme d 13h

FERMETURE DU CENTRE D’ACTIVITES




SAVIEZ-VOUS QUE ...

.. faire de ’exercice avec des amis
augmente votre motivation?
S’entrainer en groupe favorise la
régularité, réduit le stress et renforce le
sentiment d’appartenance. Cela peut
méme rendre I’activité plus agréable et
améliorer vos performances!

Note

Centre d’activités:

La programmation pour la session
d’automne sera bientét disponible
sur notre site: www.sercovie.org



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1
2 3 4 5 D6 7 8
Beoeuf marengo Salade de pates Poulet teriyaki Lasagne de luxe
césar au poulet
Bureau ferme a13h
g 10 11 12 @13 14 15
Filet d’aiglefin Porc aigre-doux Hamburger Supréme de poulet
steak,
oignons frits
Bureau ferme a 13h
16 17 18 19 ¢ |20 21 22
Beeuf Assiette Paté au Poulet en
bourguignon grecque saumon, sauce sauce,.styie
aux oeufs « hot chicken »
Bureau ferme a 13h
23 24 25 26 27 28 O |29
Cotelette de Boulettes de Paté au poulet Blanquette de
porc dinde, sauce au boeuf
beurre

30

31

Session d'automne 2026
Inscription dés 9 h

Bureau ferme @ 13h




SAVIEZ-VOUS QUE ...

... 'activité physique en plein air offre
des bienfaits uniques?

L’air frais, la lumiére du soleil et le contact
avec la nature favorisent la détente,
réduisent la tension artérielle et
ameéliorent la santé du cceur.

Note

Inscription au Centre d’activités -
Session d’automne:

Inscription: 27 aolt 2026, 9h

Début des activités: 14 septembre 2026
Pour information: www.sercovie.org

ou 819-565-1066 poste 201



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 2 3 4 D5
Pavé de Pain de bceuf Salade de pates Mijoté de beeuf
saumon aux légumes césar au poulet
BUREAU FERME graiing
A MH . Bureau ferme @ 13h
pour planification
6 7 8 9 10 @ |11 12
_ FERME Boeuf Assiette Feuilleté de Supréme de
Féte du travail bourguignon chinoise saumon aux poulet
(egg roll, riz frit, épinards
v &4 g e boulettes au poulet &
vk
13 14 15 16 17 18 |19
Bonne journée
des grands- Sauté Paté au Macaroni, Boulettes,
parents ! ) _ thailandais saumon, sauce sauce a la sauce aux
@f@ Début de la session aux oeufs viande péches
W =L d‘automne au Centre
n s d'activités
20 21 22 23 24 25 26
Bceuf marengo Salade de Lasagne sauce Poulet teriyaki
pates césar au a la viande
poulet
27 28 29 30

Porc, sauce aux
champignons

Hamburger steak,
oignons frits

Journée de la vérité et
de la réconciliation




CONNAISSEZ-VOUS MOVESO+ ?

C’est un programme d’entrainement
en ligne comptant plus de 120 vidéos
d’exercices gratuits ainsi que des informations
santeé congues specialement par notre equipe
de kinésiologues pour
les 50 ans et plus. Une belle fagon
de rester actif a la maison!

Note

www.move50plus.ca

® Q=)




DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 2 3 D
Filet d'aiglefin Supréme de
poulet
Journée
internationale des
ainés
4 5 6 7 8 o 10 &
Casserole de Pain de boeuf Paté au Boeuf
saucisses et aux |89UIT193 saumon, sauce bourguignon
poulet gratine aux oeufs
1 12 13 14 15 16 17
FERME : .
Action de Macaroni, Tourtiére porc Boulettes de Cotelette de
gréce sauce a la et boeuf dinde, sauce porc
viande au beurre
18 ¢|19 20 21 22 23 24
Pave de Ragodt de Paté au poulet Mijoté de boeuf
saumon pattes et
boulettes
Joyeuse
25 26 27 28 29 30 31 Halloween!
Blanquette de Supréme de Assiette Boulettes de style | . e m” o T
boeuf poulet chinoise « pain de viande » ol T
(egg roll, riz frit, Reculez I'heure
boulettes au dans la nuitdu

poulet a 'ananas)

31octobreau
ler novembre




Marché de Noél de Sercovie
Quand: 21-22 novembre

Vous pourrez y trouver des
produits locaux, dont les ceuvres
de notre groupe d’artisanat Les
Mains Agiles !

A NOTER!

Les places sont limitees pour le
DINER DE NOEL du 10 décembre.
Achetez votre billet a la cafétéria,
des le 23 novembre, 8h30.

Note

“Novembre
2026



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

1 2 3 2 5 6 7
Sauté Paté au Boulettes, sauce Boeuf aux
thailandais saumon, sauce aux péches légumes
aux oeufs
SEMAINE DES PROCHES AIDANTS
8 9 10 1 12 13 14
Boeuf marengo Poulet teriyaki Paté du Lac- Lasagne,
Saint-Jean sauce ala
‘ viande
Jour du souvenir
15 16 17 ¢ |18 19 20 21
Porc ala Eilet d'aialefin Hamburcar Suprame de Marché de Noél
dijonnaise 9 steak oigﬁ o F;)Joulet des Mains agiles
frits
22 23 24 O|25 26 27
dh::rl\?l:?ngea';ﬁzi Casserole de Pain de boeuf Paté au Boeuf
saucisses et aux légumes saumon, sauce bourguignon
Billets pour le Diner poulet gratiné aux oeufs

de Noél en vente dés
8h30 a la cafétéria

30




Congés des fétes

Merci de porter une attention
spéciale a nos pauses du temps
des fétes.

Note

= Inscription au Centre d’activités
D ecem b re Session Hiver 2027:
Inscription: 8 déecembre 2026, 2h
2026 Début des activités: 11 janvier 2027
Pour information: www.sercovie.org

ou 819-565-1066 poste 201



DIM

LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

Poulet a la king Tourtiére porc Boulettes de Cotelette de
et boeuf dinde, sauce porc
au beurre
6 7 8 @9 10 @% 11 12
Pavé de Macaroni R A 4 T
) Mijoté de boeuf
saumon sauce a la D'\EER DE NOEL ‘
: , tourtiére, ragodt,
viande légumes, salade, pommes
de terre
Session hiver 2027 (cafétéria fermée - sur
Inscription dés 9h achat de billets seulement)
13 14 15 16 17 ¢|18 19
Sauté Blanquette de Assiette Boulettes style
thailandais boeuf chinoise « pain de
(egg roll, riz frit, viande»
boulettes au
poulet & 'ananas)
20 21 22 23 24 O 125 26
Bouilli de boeuf Pate au Supréme de Jo :Elih:lEoé[ '
aux légumes saumon, sauce poulet y )
aux oeufs
Bureau ferme a13h
27 28+ - (v, |29 30 D| 31 2
- 'FERME . o .
Lendemdiri Bceuf marengo Poulet teriyaki Ragodt de ——
- pattes et 2
Bonne année !

de Noél

boulettes




Merci & nos commanditaires !

OPTOPLUS = — —

a domicile

Clinique visuelle
Sherbrooke - East Angus - Rock Forest Johanne Berthelette
819-564-2255 819 565-1050
— Co

cellulaire (873-662-5255)
Métamorphose
COIFFURE A DOMICILE de l

Roxane Leclair

819 640-4412 819 562-4445

Sylvie Lussier & Eric Gamache

[ﬁ‘;] [Jeall COlltll] 445 rue King Est 819 563-1212

-

Olivier Bertrand sercovie
Travailleur de milieu auprés des ainés de Sherbrooke

~=nmo>e50+ b

; i
0“”" !|'"..- -

Ecoute | Information | Référence p—
Ii In ¥ I

Y JOSEE RUEL
' Joins de pieds & domicile

B19-565-2993

Service gratuit et confidentiel

819 565-1066 poste 109
travaildemilieu@sercovie.org
Facebook : Travail de milieu Sercovie



Les assiettes sous-vides congelées

Bouilli de boeuf aux legumes

Boulettes de veau sauce aux péches
avec pommes de terre

Lasagne sauce a la viande

Paté chinois

Spaghetti sauce a la viande

Boeuf bourguignon avec pommes de
terre

Poulet au curry avec couscous

Ragolt de pattes et boulettes avec
pommes de terre

Sauté de poulet mariné avec riz

Cubes de porc sauce aux champignons
Filet d’aiglefin sauce rosée avec riz ou
pommes de terre

Pavé de saumon sauce aux asperges
avec riz ou pommes de terre

Supréme de poulet sauce italienne sur
pates linguines

Choix du chef (demandez les)

Formats économiques
sans accompagnement

Coquille de fruits de mer (saumon,
poisson blanc, crevettes)

Beeuf bourguignon - 500 g ou 1 kg
Boulettes sauce aux péches - 650 g ou
1,3 kg

Casserole de saucisses et poulet -
500 g

Cubes de porc sauce aux champignons -
500g

Mijoté de bceuf - 500 g

Porc aigre-doux - 500 g

Porc a la dijonnaise - 500¢g

Poulet au curry - 500g

Ragolt de pattes et boulettes - 650 g ou
1,3 kg

Sauce a spaghetti - 250g, 500g ou 1 kg
Sauté de poulet thailandais - 500g ou
1kg

Sauce au poulet a la king - 500 g

Soupe en vrac

Sauce aux ceufs

Lasagne - 2,5 kg ou Lasagne de luxe - 1 kg

*Comptoir de vente de produits congelés ouvert a tous

Patés et tartes

Patés (poulet, saumon, Lac Saint-Jean,
tourtiére) - 250 g, 500 g ou 1 kg

Tartes - 500¢g

Pate atarte-1kg

Trépurées sous-vide

Repas individuels ou caisse de 24 repas
13 choix différents: viande, volaille ou
poisson, accompagneé de légumes et
pommes de terre.

Informez vous sur les choix!
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