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Journée mondiale  des donneurs de sang
Fête des Pères

Journée internationale  
du sushi

Fête nationale du Québec (férié)

Journée mondiale contre 
l’abandon des animaux 

de compagnie

Journée nationale  des peuples autochtones Journée mondiale  du yoga

Solstice d’été

Journée sans maquillage Journée nationale  du beigne

Journée mondiale  des parents

Juin est le Mois  de la fierté LGBTQ+.

Prévoyez les achats  de crème solaire et de chasse-
moustiques pour l’été.

Les festivals sont à nos  
portes. Dressez la liste  
de vos incontournables.

Essayez un nouveau cocktail 
ou mocktail, et invitez des 
voisins pour l’apéro !

Écrivez une carte de 
remerciement à une personne qui vous a aidé.

Récupérez les effets  scolaires qui pourront  
encore servir.

Faites une randonnée  
dans un endroit jamais visité.

Avez-vous déjà envisagé  
de faire un don de sang ?

Votre barbecue est-il prêt  
pour la saison ?

Le soleil se couche de plus en 
plus tard. Profitez-en pour souper 

sur le balcon ou dans le jardin.

Vous ne devez jamais avoir peur de ce que vous faites, 

quand vous faites ce qui est juste. 

– roSA PArKS

Buenos Diaz, Alexandra Diaz,  
Les Éditions de l’Homme

Salade de concombres  
5 minutes

• Dans un saladier, déposer 
2 concombres libanais en morceaux 

d’environ 2,5 cm,½ avocat en 
cubes, ½ oignon rouge émincé, 

175 g de feta en cubes, 80 ml de 
piment chili haché, 30 ml de menthe 

fraîche hachée et 30 ml de coriandre 

fraîche hachée. • Dans un petit bol, fouetter 45 ml 
d’huile d’olive, le zeste et le jus  

de 1 lime.
• Verser sur la salade, mélanger  

et poivrer.
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Se libérer des émotions destructrices en 5 étapes

. Déposez le regard sur un point devant vous. . Fermez les yeux.  

. Relâchez les épaules et les muscles de votre visage. . Laissez-vous imprégner 

par l’idée que ce sont les épreuves passées et actuelles qui ont tracé votre 

chemin. Identifiez-les. . Répétez le mantra suivant : « Merci la vie de m’envoyer 

ces épreuves. Je m’en sers pour grandir. »

À 10 minutes du bonheur, Madeleine Arcand, Les Éditions de l’Homme, SalutBonjour.ca

Septembre  2023

Mardi

6 marinades pour célébrer le retour du barbecue

• Marinade à la bière belge. • Marinade à la cannelle et à l’orange.  

• Marinade au yogourt et au safran. • Marinade tandoori.  

• Marinade au sésame et à la sauce soya. • Marinade au piment chipotle.

Source : Sauces barbecue, Steven Raichlen, Les Éditions de l’Homme

Juin   2025
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Journée mondiale  des animaux

Journée mondiale  des enseignantes et  des enseignants

Journée mondiale  du sourire

Yom Kippour (fête juive)

Journée nationale  des aînés
Journée mondiale  du café

Action de grâce (férié) Journée internationale  du hamburger

Journée mondiale  de la santé mentale

Journée mondiale des pâtes

Divali (fête indienne  des lumières)

Halloween

Partez en randonnée  dans un parc national. 

Sortez les lainages et  autres vêtements pour  le temps frisquet.

Essayez une nouvelle  recette avec des courges  ou de la citrouille.

Défi zéro déchet : pensez à acheter le plus souvent en vrac, sans emballage.

Un souper à la chandelle ! Pourquoi pas ?

Faites le ménage de la cour  
et mettez meubles et pots  de fleurs à l’abri.

Regardez un film qui donne 
la frousse avec un jus de pomme chaud aux épices.

Sorcières, fantômes et araignées : c’est le temps  de décorer la maison !

Rendez visite à un membre  
de votre famille que vous  n’avez pas vu depuis  longtemps.

Pensez à des accessoires recyclés ou réutilisables pour 
vos idées de déguisements.

Texte trop long

Heureux celui qui sait prendre son temps  
pour aller plus vite !

 – ProVerbe inuit

Cuisiner plus avec moins, Vicky Payeur,  
Les Éditions de l’Homme

Pommes de terre garnies • Déposer 2 grosses pommes de 
terre ou 2 patates douces sur une 
plaque et cuire de 45 à 60 min à 
190 °C (375 °F) ou jusqu’à ce que  
la chair soit tendre. • Couper les pommes de terre en 

deux sur la longueur et garnir de 
30 ml de beurre, 60 ml de fromage 
râpé au choix, 30 ml de crème sure, 
4 tranches de bacon cuit et émietté 
et 2 oignons verts émincés. Ajouter 
un peu de sauce piquante, si désiré. 
Saler et poivrer.
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6 activités automnales à peu de frais
• Allez aux pommes. • Faites la cueillette de citrouilles puis décorez-les.  

• Visitez les vignobles québécois. • Effectuez une balade à vélo ou  

une randonnée pour profiter des couleurs. • Organisez une journée popote.  

• Faites des jeux de société… habillés en mou.
Source : SalutBonjour.ca
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Jour du Souvenir
Journée mondiale  
du diabète

Journée de l’enfanceJournée de la télévision

Action de grâce (É.-U.)
Journée mondiale  
sans achats

Fin de l’heure avancée : reculez vos horloges avant d’aller au lit et gagnez 1 heure de sommeil !

Selon l’astrologue Ginette Blais, Mercure rétrograde jusqu’au  2 décembre.

Visitez les commerces  d’ici, c’est la journée  « Je dépense local ».

À la course ? La mijoteuse à la rescousse !

Déposez un petit mot doux dans l’assiette de chacun  à table.

Il ne vous reste que 15 jours pour faire installer vos pneus d’hiver.

Si ce n’est pas fait, changez les piles des détecteurs.

Commencez la liste  de vos cadeaux de Noël.

Profitez d’une journée pluvieuse pour amorcer  un projet créatif.

Contribuez à l’initiative  « La lecture en cadeau ».

Journée mondiale  
de la gentillesse

Journée mondiale  
du véganisme

Novembre est un beau mois. Mais il faut aimer le gris. Et l’œil en saisir la lumière. 

– Gilles ViGneault

Jonathan Garnier, SalutBonjour.ca

Saumon bling-bling
• Dans un bol, mélanger 125 ml  de mayonnaise, 125 ml de parmesan râpé, 60 ml de persil haché, 60 ml d’aneth haché, 15 ml de moutarde de Dijon, et le zeste et le jus de ½ citron.

• Répartir le mélange sur 4 pavés de saumon disposés sur une plaque de cuisson tapissée d’un tapis en silicone. Garnir de 60 ml de noix  de cajou hachées.
• Cuire 20 min à 200 °C (400 °F). • Servir avec du riz et des légumes grillés.
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Se libérer des émotions destructrices en 5 étapes . Déposez le regard sur un point devant vous. . Fermez les yeux.  . Relâchez les épaules et les muscles de votre visage. . Laissez-vous imprégner 

par l’idée que ce sont les épreuves passées et actuelles qui ont tracé votre 
chemin. Identifiez-les. . Répétez le mantra suivant : « Merci la vie de m’envoyer 
ces épreuves. Je m’en sers pour grandir. » À 10 minutes du bonheur, Madeleine Arcand, Les Éditions de l’Homme, SalutBonjour.ca

9 astuces pour prévenir la dépression saisonnière • Mettez le nez dehors tous les jours. • Bougez et faites de l’exercice.  
• Mangez sainement. • Munissez-vous d’une lampe de luminothérapie.  
• Méditez. • Laissez entrer la lumière dans la maison. • Ayez recours aux huiles 
essentielles (dont le millepertuis et la bergamote). • Prenez des suppléments 
de vitamine D. • Augmentez votre consommation d’oméga-3. Source : SalutBonjour.ca

Novembre   2025
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• �Papier mat compatible avec 
tous les types de crayons.

• �Design épuré, beaucoup 
d’espace pour écrire.

• �Look élégant qui s’harmonise  
à tous les décors.

• �Contenu pratique.
• �Grande pochette de 

rangement. 
• �Parfait pour le mur ou le frigo.

Incluant

777  autocollants !

Des conseils et 
suggestions pour 
 égayer le quotidien

Des infos sur les journées 
marquantes du calendrier 

Des recettes savoureuses 
et rapides 

Des conseils de 
pros chaque mois

Une foule de conseils de votre émission matinale préférée
Barre aimantée pour le frigo  Des recettes faciles et économiques  Beaucoup d’espace pour écrire

Calendrier familial 
 Salut Bonjour

Août 2024 à décembre 2025 
Conçu pour vous faciliter la vie

Case grandeur réelle

avec  

777  
autocollants !

2024 2025août décembre17 mois

Calendrier familial



Pensez-y !

13

6

98 10 11 12

51

14

7

27

2016

23

30

15

22

29

17

24

18

25

2 3 4

19

26

21

28

Fête du Travail (férié)

Journée de la prévention 
du suicide

Journée nationale  
de la vérité et de  
la réconciliation

Journée internationale  
de la paix

Journée mondiale  
sans voiture 

Équinoxe d’automne

Prenez des nouvelles  
d’un ami.

Les récoltes d’automne sont 
abondantes. Doublez, voire 
triplez vos recettes !

Psst ! Rentrez vos plantes 
d’extérieur avant le gel.

Éclipse lunaire partielle  
ce soir : ne manquez pas  
le spectacle !

Sortez vos  
chandails de laine !

Allez à la montagne pour 
voir les arbres en couleurs.

Commencez une nouvelle  
série télé québécoise.

Fin de la rétrogradation  
de Mercure. Ouf !

Relisez un livre aimé pour  
le plaisir de retrouver  
les personnages.

Faites sécher vos fines herbes 
ou congelez-les.

Journée des  
grands-parents 

Journée internationale  
de la démocratie

Il y a plus de courage que de talent  
dans la plupart des réussites. 

– Félix Leclerc

Rôti de palette de bœuf  
à la mijoteuse
• Couper en morceaux 1 oignon 
rouge, 2 branches de céleri,  
2 grosses carottes, 10 champignons, 
20 haricots jaunes et 4 pommes de 
terre moyennes.
• Déposer le rôti de palette dans  
la mijoteuse et ajouter les légumes.
• Mélanger 4 tasses d’eau à un 
sachet de soupe à l’oignon du 
commerce puis verser sur le rôti. 
Faire mijoter de 6 à 7 h à basse 
température. Servir.
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SalutBonjour.ca

Lundi Mercredi VendrediDimanche Mardi Jeudi Samedi

6 accessoires indispensables pour la mise en conserve
• Les bocaux en verre Mason. • Une marmite pour la mise en conserve.  
• Une étagère à conserves avec poignées en silicone. • Un entonnoir de mise 
en conserve. • Un lève-couvercle magnétique. • Du sel de mise en conserve.
Source : SalutBonjour.ca

Septembre    2024Septembre    2024
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Journée nationale  
des aînés

Journée internationale  
du café

Yom Kippour

Action de grâce (férié)

Début du Nouvel An juif 
(Rosh Hashana)

Journée mondiale  
de la santé mentale

Journée mondiale  
des animaux

Journée mondiale 
des enseignantes et  
des enseignants

Halloween

Faites le tri de vos vêtements 
et donnez au suivant tout ce 
qui ne fait plus.

Cuisinez votre repas 
réconfort préféré.

Partez en randonnée  
dans un parc national.

Fan de série policière ? 
Écoutez un balado  
de true crime.

Y a-t-il une ferme que  
vous aimeriez découvrir  
dans votre région ?

Donnez de votre temps  
à un organisme qui vous 
tient à cœur.

Faites griller vos graines  
de citrouille au four avec  
un mélange d’épices.

Profitez de la belle lumière 
pour prendre des photos  
à la tombée du jour.

Sortez vos plus beaux 
épouvantails et autres 
décorations d’Halloween !

Ce que nous faisons aujourd’hui, en ce moment, 
aura un effet cumulatif sur tous nos demains. 

– Alexandra Stoddard
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Quéssé qu’on mange ?, Bianca Longpré,  
Les Éditions de l’Homme

Casserole de poulet  
du mardi
• Dans une poêle antiadhésive, faire 
revenir 2 gousses d’ail hachées dans 
de l’huile d’olive. Ajouter 2 poitrines 
de poulet coupées en cubes et cuire 
5 min.
• Ajouter 375 ml de bouillon de 
poulet, 250 ml de crème 35 % et 
300 g de penne. Couvrir et laisser 
mijoter 10 min.
• Ajouter les fleurons de ½ brocoli, 
couvrir et cuire 7 min. Lorsque les 
pâtes sont cuites, ajouter 375 ml de 
parmesan râpé, assaisonner et servir.

Mercredi VendrediMardi Jeudi Samedi

Se libérer des émotions destructrices en 5 étapes
. Déposez le regard sur un point devant vous. . Fermez les yeux.  
. Relâchez les épaules et les muscles de votre visage. . Laissez-vous imprégner 
par l’idée que ce sont les épreuves passées et actuelles qui ont tracé votre 
chemin. Identifiez-les. . Répétez le mantra suivant : « Merci la vie de m’envoyer 
ces épreuves. Je m’en sers pour grandir. »
À 10 minutes du bonheur, Madeleine Arcand, Les Éditions de l’Homme, SalutBonjour.ca

Septembre   2023

LundiDimanche

6 façons dont les animaux nous font du bien
• Ils diminuent l’anxiété. • Ils brisent la solitude. • Ils font baisser la tension 
artérielle et réduisent les risques de succomber à un problème cardiaque.  
• Ils augmentent l’espérance de vie, notamment en nous encourageant à faire 
de l’exercice. • Ils ne portent pas de jugement. • Ils donnent de l’affection 
sans rien attendre en retour.
Source : Au bout du museau, Audrey Desrosiers, Les Éditions de l’Homme

Octobre    2024



Janvier
1	 Jour de l’An
6	 Épiphanie

Février
1	 Début du Mois  

de l’histoire des Noirs
14	 Saint-Valentin
17	 Nouvel An chinois
17	 Début du ramadan

Mars
8	 Journée internationale 
	 des femmes
8	 Début de l’heure avancée
17	 Saint-Patrick
20	 Équinoxe de printemps

Avril
1	 Pâque juive 
3	 Vendredi saint
5	 Pâques
6	 Lundi de Pâques
22	 Journée de la Terre

Mai
1	 Journée internationale  

des travailleurs
10	 Fête des Mères
18	 Journée nationale  

des patriotes

Juin
14	 Fête des Pères
21	 Solstice d’été
21	 Journée nationale  

des peuples autochtones
24	 Fête nationale du Québec
	

Juillet
1	 Fête du Canada
4	 Jour de l’Indépendance  

(É.-U.)
14	 Fête nationale française

Août
9	 Journée internationale  

des peuples autochtones
15	 Fête nationale  

de l’Acadie

Septembre
7	 Fête du Travail
12	 Début du Nouvel An juif
21	 Yom Kippour
21	 Journée internationale  

de la paix
22	 Équinoxe d’automne
30	 Journée nationale de la  

vérité et de la réconciliation

Octobre
12	 Action de grâce
31	 Halloween

Novembre
1	 Retour à l’heure  

normale
8	 Divali
11	 Jour du Souvenir
26	 Action de grâce (É.-U.)

Décembre
4 	 Hanoucca
21	 Solstice d’hiver
25	 Noël

2026
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