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Do you have news you would like 
to share with your fellow ringette 
fans, teammates and lovers of this 
great sport?? 
Would you like to be added to the 
mailing list? 

Email us at 
LSLringNEWS@gmail.com

play it. love it. live it.

We are looking for 
help with:
1. Photographers
2. Graphics and designs
3. Media and publications
Email us at 
LSLringNEWS@gmail.com

Nous recherchons des gens 
pouvant aider:
Photographes
Graphisme et design
Médias et publications
Écrivez-nous au 
LSLringNEWS@gmail.com

@LSLRingNews

Avez-vous des nouvelles que vous 
voulez partager avec d’autres fans 
de ringuette, 
co-équipières et amoureux (se) de 
notre sport ?
Aimeriez-vous qu’on vous ajoute 
sur notre liste d’envoi ?

Envoyez un courriel au :
LSLringNEWS@gmail.com

Ajout pour bulletins futurs sujet à 
approbation

mon sport. ma passion.

MERCI A NOTRE COMMANDITAIRE / THANK YOU TO OUR SPONSOR



Look at two photos and see if you can find all 5 differences between them. 
The answers will be provided in the January issue. We encourage you to send 
us your action shots, they could be used in our next Kid’s Corner!

A vous de trouver les 5 différences entre ces 2 photos. Les réponses seront 
révélées au prochain numéro. Nous vous encourageons a nous faire parvenir 
vos photos. Elles pourraient servir de référence pour notre prochain jeu!

Spot the difference / Trouvez les différences

“The Canadian Sport Helpline has been 
created to provide a national secure and 
confidential listening and referral service for 
victims and witnesses wishing to share or 
obtain information regarding harassment, 
abuse, and discrimination in sport.” For 
more information, 
visit www.abuse-free-sport.ca

La ligne d’assistance du sport canadien 
fourni un service d’écoute et de référence 
pancanadien sécuritaire et confidentiel pour 
les victimes et les témoins qui souhaitent 
transmettre ou obtenir de l’information 
concernant le harcèlement, l’abus et la 
discrimination dans le sport. La ligne est 
accessible au www.sport-sans-abus.ca

DECEMBER ANSWERS / RÉPONSES DECEMBRE

Spot the difference / 
Trouvez les différences











The winner of the
J avenue Co Candles candle is....

Kayla Quiggles
Thank you to everyone who participated.



Free pass violation. “The player taking the free pass 
may not contact or control the ring once it is entirely 
outside the free pass circle before the ring is contacted 
or controlled by another player.” 

Ringette Canada Ruling 10.1.d

It’s all about the rules!
Q
A

During a free pass, can the player taking the pass 
spear the ring, outside the circle, before anyone else 
touches it? 

Tout est question de règles!
Q

Lors de la mise au jeu, est ce que la joueuse qui effectue la mise au jeu peut prendre 
possession de l’anneau à l’extérieur du cercle avant que tout autre joueuse touche 
l’anneau?

R
Infraction à la mise au jeu. “Une fois que l’anneau est complètement sorti du cercle de 
mise au jeu, la joueuse qui a effectué la mise au jeu ne peut le toucher ni le contrôler tant 
qu’il n’a pas été touché ou contrôlé par une autre joueuse”. 
Ringuette Canada Règle 10.1.d

Lac St-Louis est à la recherche de personnes 
14 ans et plus pour joindre l’équipe des 
arbitres.
Pour plus d’informations, envoyez un 
courriel à riclacstlouis@gmail.com 
pour plus d’informations sur le 
recrutement.

The Lac St-Louis Ringette Association is 
looking for enthusiastic men and women aged 
14 and older to join the officiating team.
Email riclacstlouis@gmail.com for 
more information on the recruitment process.



Valerie Mitchell 
8 years old

Team: Pointe-Claire 
Novice B                

Position: Defence

8 ans
Équipe: Pointe-Claire 

Novice B 
Position: Defence

Why she plays ringette: “I like playing 
because it’s fast and I use up a lot of 
energy. I also like seeing my friends and I 
want to be like mom!”

Rising
ÉTOILEMontante

The Lac St Louis U16AA team fundraiser, held recently at Boston Pizza in Vau-
dreuil, was a huge success. The team managed to raise $903.00 towards this 
season’s expenses.

U16AA fundraiser a success!!

Levée de fonds du  16AA, un succès !!
La levée de fonds de l’équipe  U16AA du LSL qui s’est tenue récemment chez 
Boston Pizza à Vaudreuil, a été couronné de succès.  L’équipe a pu ramasser 
$903.00 qui serviront à couvrir un certain nombre de dépenses pour la saison 
en cours.

Élysabeth Soucy 
Team: 4-Cités 

Atome B                
Position: Forward and 

backup goalie

Équipe: 4-Cités Atome B
Position:  attaquante

Elle est attaquante, mais suite à une 
blessure de notre gardienne de but cette 
année elle a pris la relève pour celle-ci et 
a quand même une fiche de 3 victoires, 1 
défaite.  Elle a fait ça avec brio! :-)
Elle est une fille d’équipe, a toujours un 
magnifique sourire et s’améliore de match 
en match.



Help end the stigma 

around mental illness.

It’s easier than you think!

It’s a fact: One in five Canadians will suffer from mental illness at some 
point in their lifetime. One of the biggest hurdles for anyone suffering 
from mental illness is overcoming the stigma. It is the number one 
reason why two-thirds of those living with a mental illness do not seek 
help.
Developed in partnership with Dr. Heather Stuart, the Bell Canada Men-
tal Health and Anti-stigma Research Chair at Queen’s University, here 
are 5 simple ways to help end the stigma that keeps too many who 
struggle with mental illness from seeking the help they need.

5ways you 
can help

Language matters
The words you use can make all the difference. Words can help, but they 
can also hurt. What would you choose?

Words to watch out for:

      Schizo	    Person with schizophrenia
      Crazy	  	    Person with a mental illness
x
x

Educate yourself
Stigma has been around for a long time, and knowing the facts and myths 
about mental illness can be a great way to help end the stigma. Read about 
facts and myths, and become a stigma buster.

Be kind
Simple kindness can make a world of difference. Whether it be a smile, being 
a good listener or an invitation for coffee and a chat, these simple acts of 
kindness can help open up the conversation and let someone know you are 
there for them.
Expressions like “You’ll get over it” and “Just relax” can minimize how a per-
son is feeling. Instead offer your support and say “I’m sorry you aren’t feeling 
well.” Ask what you can do to help. 

Listen and ask
Mental illness is a very common form of human pain and suffering. Being a 
good listener and asking how you can help, sometimes just even being there 
for people you care about, can be the first step in recovery.

Here are a few examples of what to ask:

          I’m sorry you aren’t feeling well.

          I’ve noticed you’ve seemed down lately.

          Is everything OK?

          How can I help?

Talk about it
Break the silence. Mental illness touches us all in some way directly or 
through a friend, family member or colleague. Stories of people who have 
experienced mental health issues and who are doing well can really challenge 
stereotypes. Most people with mental health issues can and do recover, just 
by talking about it. 

Other
helpful tips
To help you be part of the conversation, the Bell Let’s Talk 
Conversation Guide was created. It provides information and 
resources on how you can facilitate a conversation in your 
community, as well as guidelines on how to have conver-
sations with people you care about and may be concerned 
about. 

Visit https://letstalk.bell.ca/en/ways-to-help

Content courtesy from Bell Let’s Talk website



D’autres
astuces utiles
Pour vous aider à prendre part à la conversation, la trousse de 
conversation Bell Cause pour la cause fournit des renseigne-
ments et des ressources afin de faciliter la conversation dans 
votre collectivité, ainsi que des recommandations sur la manière 
d’amorcer le dialogue avec des personnes qui vous sont chères 
et qui pourraient avoir besoin de votre aide.

Visitez https://cause.bell.ca/fr/facon-aider

Content courtesy from Bell Let’s Talk website

Aidez à mettre fin à la

stigmatisation entourant

la santé mentale.

C’est plus facile que vous ne le croyez!

C’est un fait, un Canadien sur cinq sera touché par la maladie mentale au 
cours de sa vie. La stigmatisation liée à la maladie mentale est l’un des 
principaux obstacles que les personnes qui en souffrent doivent franchir. C’est 
la principale raison pour laquelle les deux tiers des personnes vivant avec une 
maladie mentale n’iront pas chercher de l’aide.
En partenariat avec la Dre Heather Stuart, la Chaire de recherche Bell sur la 
santé mentale et la lutte contre la stigmatisation de l’Université Queen’s a 
identifié 5 façons simples d’aider à mettre fin à la stigmatisation, laquelle 
empêche tant de gens qui souffrent à aller chercher l’aide dont ils ont besoin.

5façons 
d’aider

Choisissez les bons mots
Les mots que vous utilisez peuvent faire toute la différence. Les mots peuvent 
aider, mais ils peuvent aussi nuire. Que préférez-vous? 

Langage à surveiller :

      Schizo	    personne atteinte de schizophrénie
      Fou	   	    personne avec une maladie mentale
x
x

Renseignez-vous
La stigmatisation existe depuis longtemps et une bonne façon d’aider à y 
mettre fin est de connaître les réalités et les mythes de la maladie mentale. 
Renseignez-vous sur les réalités et les mythes et chassez la stigmatisation.

Soyez gentil
La simple gentillesse peut faire toute la différence. Un sourire, une bonne 
écoute ou une invitation à prendre un café : ces petits gestes de bonté peu-
vent aider à ouvrir le dialogue et à faire savoir à quelqu’un qu’on est là.
Des phrases comme « Ça va passer » et « Prends ça cool » peuvent nuire 
plutôt qu’aider. À la place, offrez votre soutien en disant : « Je suis désolé que 
tu ne te sentes pas bien » ou mieux encore, demandez ce que vous pouvez 
faire pour aider. 

Écoutez et demandez
La maladie mentale est une expression très répandue de la souffrance 
humaine. Être à l’écoute et demander comment on peut aider ou simplement 
être là pour les gens que vous aimez est la première étape vers le rétablisse-
ment.

Voici quelques exemples :

	 Je suis désolé que tu ne te sentes pas bien.

	 J’ai remarqué que tu avais la mine basse dernièrement

    	 Est-ce que tout va bien?

    	 Comment puis-je aider?

Parlez-en
Brisons le silence. Parlons du fait que la maladie mentale nous touche tous 
directement ou par l’entremise d’un ami, d’un membre de notre famille ou 
d’un collègue. Le récit des personnes ayant fait l’expérience de troubles de 
santé mentale et qui se portent bien contribue à changer les stéréotypes. La 
plupart des gens qui connaissent des problèmes de santé mentale peuvent et 
vont se rétablir. 



Sandwichs au  
poulet à la grecque
Le citron ajoute un zeste de 
fraîcheur à ce sandwich pas 
comme les autres. Le festival 
des saveurs se poursuit avec le 
poivron croquant et la coriandre 
fraîche. Sensationnel!

Ingrédients

• 750 mL (3 tasses) de poitrine de poulet cuit effiloché (environ 330 g/11oz)

• 2 oignons verts finement hachés

• 1 petit poivron rouge en dés

• 45 mL (3 c. à table) de coriandre ou de basilic frais, hachée

• 2 mL (1/2 c. à thé) de zeste de citron

• 30 mL (2 c. à table) de jus de citron

• 45 mL (3 c. à table) de yogourt grec nature 0% M.G.

• 30 mL (2 c. à table) de mayonnaise légère

• 125 mL (1/2 tasse) de fromage feta léger en morceaux (facultatif)

• 1 mL (1/4 c. à thé) de poivre fraîchement moulu

• 12 tranches minces de pain pumpernickel ou de grains entiers

• 6 feuilles de laitue

Préparation

1. Dans un grand bol, mélanger le poulet, l’oignon, le poivron et la coriandre.

2. Dans un petit bol, fouetter le zest de citron, le jus, le yogourt et la mayonnaise. 
Ajouter la feta et le poivre. Combiner avec le poulet. Répartir le mélange sur  
6 pains, garnir de laitue puis de l’autre tranche de pain. Couper en deux et servir.

TEMPS DE  
PRÉPARATION

TEMPS DE 
CUISSON PORTIONS

20 min 0 min 6 Trucs

 Les petits chefs peuvent vous aider à 
mélanger les ingrédients et à assembler  
les sandwichs.

 Servez le mélange dans des pains pita  
de grains entiers ou des tortillas.

 Ajoutez de la couleur et du croquant  
en complétant avec des concombres  
et des tomates.

 Pour cuire le poulet rapidement :  
porter 500 mL (2 tasses) de bouillon  
de poulet à faible teneur en sodium et  
250 mL (1 tasse) d’eau à ébullition. Y mettre  
3 poitrines de poulet sans la peau (avec os) 
et pocher pendant 15 minutes. À l’aide  
d’un thermomètre digital pour aliments,  
cuire jusqu’à ce que le poulet atteigne  
74 °C (165 °F). Laisser refroidir pour mieux 
le manipuler. Défaire le poulet en retirant 
l’os puis l’effilocher ou le couper en petits 
morceaux pour faire la recette. Vous pouvez 
aussi utiliser des restes de dinde ou de 
poulet rôti.

 Essayez d’utiliser moins d’ingrédients élevés 
en sodium, en sucres ou en gras saturés 
ajoutés. Ajoutez-vous du sel ou des sucres 
directement à votre recette? Rappelez-vous, 
une petite quantité suffit.

Recette créée par Emily Richards, conseillère en économie domestique pour la Fondation des maladies du cœur.  
Reproduit avec la permission de la Fondation des maladies du cœur et de l’AVC du Canada.

MC L’icône du cœur et de la / seule et l’icône du cœur et de la / suivie d’une 
autre icône ou de mots sont des marques de commerce de la Fondation 
des maladies du cœur et de l’AVC du Canada utilisées sous licence.

30 minutes ou moins Sans-cuisson



Greek-style 
chicken 
sandwiches
The fresh taste of lemon 
elevates this chicken sandwich 
to a whole new level. The taste 
sensation continues with crisp 
red pepper and fresh cilantro. 
This lunch standby goes from 
ho-hum to hello there.

Ingredients
• 750 mL (3 cups) shredded  
       cooked chicken breast meat  
       (about 330 g/11 oz)

• 2 green onions, thinly sliced

• 1 small red bell pepper, diced

• 45 mL (3 tbsp) chopped fresh  
        cilantro or basil

• 2 mL (1/2 tsp) grated lemon rind

• 30 mL (2 tbsp) lemon juice

• 45 mL (3 tbsp) 0% fat plain  
        Greek yogurt

• 30 mL (2 tbsp) light mayonnaise

• 125 mL (1/2 cup) light crumbled  
        feta cheese (optional)

• 1 mL (1/4 tsp) fresh ground pepper

• 12 thin slices dense pumpernickel  
        rye bread or whole grain bread

• 6 leaves lettuce

Directions

1. In a large bowl, combine chicken, onion, red pepper and cilantro.

2. In a small bowl, whisk together lemon rind, juice, yogurt and mayonnaise.  

Stir in feta, if using and pepper. Pour over chicken mixture and stir to combine. 

Divide among 6 of the bread slices and top with lettuce and remaining bread. 

Cut in half to serve.

PREP TIME COOK TIME SERVINGS
20 min 0 min 6

Tips

 Little chefs can help stir together  
the salad ingredients and assemble  
the sandwiches.

 This sandwich can be served on whole 
grain pita pockets or tortillas.

 Add more colour and crunch by tucking in 
chopped cucumbers and tomatoes.

 To quickly cook chicken: Bring 500 mL 
(2 cups) sodium reduced chicken broth 
and 250 mL (1 cup) of water to simmer. 
Add 3 skinless chicken breasts (bone 
in) and poach for about 15 minutes. Use 
a digital food thermometer to check 
that chicken has reached an internal 
temperature of 74°C (165°F).Let cool until 
easy to handle and using fingers remove 
meat from bones. Tear meat into shreds 
or chop finely for the recipe. You can also 
use leftover roast chicken or turkey for 
this sandwich.

 Try using less of the ingredients that are 
high in added sodium, sugars or saturated 
fat. Adding salt or sugars directly to your 
recipe? Remember, a little often goes a 
long way.

Recipe developed by Emily Richards, P.H. EC for the Heart and Stroke Foundation.  
Reproduced with permission from the Heart and Stroke Foundation of Canada.

™ The heart and / Icon on its own and the heart and / Icon followed  
by another icon or words are trademarks of the Heart and Stroke 
Foundation of Canada used under license.

30 mins or less No-cook




