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Cheéres lectrices, chers lecteurs. PORTAIL = PERGOLA

Une amie, hier a posté sur le net cette ci-
tation “Aimons la goutte qui fait déborder
le vase, c’est grace a elle que commence
le changement ”. Cette phrase est remplie
de positif puisqu’elle ouvre la porte vers de
nouveaux horizons..Et comme la transition
est mon dada, en parlant de goutte, nous
sommes en ce moment, bien servis |. A
croire que le vitculteur des Pyrénées
Orientales, qui a organisé la procession
pour implorer la pluie avait le bras assez
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cette pluie qui va faire du bien a nos| 5yec dessus en ginal et authen-
nappes phréatiques. Et encore ! J'ai aussi verre, pieds et tique, vendu avec
entendu dire que cettg pluie n’était en rien entourage en sa boite d’origine
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Petites annonces

L'eau et la vie

dont il convient que nous tenions compte :

La rnubrige Tosale

Nous avons tous pu constater la joie de la terre apres ces quelques jours de pluie :

De branches qui semblaient seches sont sortis des bourgeons d'un vert délicat qui,
le lendemain étaient déja de petites feuilles, un fouillis d'herbes et de fleurs a envahi
nos allées et les bords des routes... Partout ot un couvert végétal avait un peu pro-
tége la terre pendant ces cinqg mois de sécheresse, la magie de la vie s'est répan-

Bien sur il n'est pas tombé assez de pluie pour que les nappes phréatiques soient ali-
mentées, mais la nature, bonne fille, nous a apporté une démonstration de fertilité

A nous d'économiser cette eau qui est la vie et d'exiger que les réserves existantes

Matelas de massage oscilla-
toire, vibratoire de la marque
pro-massage, avec matelas de
massage oscillatoire, vibra-
toire.300€.

06 78 31 27 11

Magnifiques sneakers rosso
montantes Homme marque
DSQUARED T 44 en CUIR,
neuves dans leur boite d 'ori-
gine avec le prix indiqué,
achetées 595€ cédées 250€.
06 78 31 27 11

P.2

Plusieurs Robes de cérémo-
nie portées une seule fois pour
mariages Taille 44-46

a voir et récupérer a mon do-
micile.

06 78 31 27 11

Bateau Capcamara 7m50,
250CV, état neuf, année 2020
65000€. 2 vélos, 60€ I'un 100€
les 2. Porte télé mural, 80/2,13
50€. Cafetiere Tassimo 30€
06 16 93 13 13

Offres de services/divers :

Garde temporaire de votre
chien pendant vos vacances
dans un cadre familial a
Méounes dans villa avec
grand jardin cl6turé
06427243 45

Secteur La Roquebrussanne
et communes voisines. Re-
cherche terrain en friche, ga-
rigue assez plat avec acces
véhicule pour y installer un
petit rucher.

06 52 84 50 79

Femme sérieuse avec expé-
rience propose ses services
de ménage, repassage et pré-
paration des repas en CESU.
07 78 68 09 60

Rédige vos courriers adminis-
tratifs et autres, secrétariat a
distance, tout en bénéficiant
de I'avance immédiate du cré-
dit d'imp6t. Entreprise agréée
06 70 70 21 65




soient protégées pour les usages humains et ceux de la nature et non pas accapa-
rées pour des usages marchands (par exemple la fabrication de plaquettes desti-
nées a la production de puces électroniques annoncée comme « un grand pas pour
notre souveraineté industrielle » par Monsieur Macron et qui consomme prés de
2000 litres d'eau par plaquette de 20 cms de diamétre...ce qui donne 4,23 millions
de m3 prélevé en 2021 pour la seule usine de Crolles en Isere)

A nous de refuser que la nature soit soumise a des techniques et des traitements
polluants, une bétonisation et un goudronnage toujours plus étendus des sols ...

A nous de refuser un extractivisme frénétique a la recherche des « terres rares » né- ﬂﬁ_42 _Ez '93_43
cessaires a la fabrication de matériel « basse consommation » et de batteries mais
aussi des réseaux et des instruments qui assurent la « connectivité » en détruisant
I'environnement... CONVENTIONNES TOUTES CAR

A nous de choisir ce que sera l'avenir :

Voulons nous étre toujours plus « connectés » afin que « nos » décisions soient
prises au moyen d' algorithmes et de robots par des sociétés qui considerent, a I'évi-
dence, leurs profits financiers comme essentiels et notre bien-étre sans intérét ?

Voulons nous nous déplacer toujours plus vite, alors que, entre notre point de dé-
part et notre destination, il y a des milliers d'histoires que nous ne connaitrons ja-
mais, d'animaux et d'humains que nous ne rencontrerons pas , des jeux de lumiére

dans les branches des arbres que nous ne prendrons pas le temps de savourer,

les odeurs offertes par les plantes, les chants des oiseaux et le bruissement des insectes...

Notre avenir se joue maintenant : I'avenir connecté et robotisé que I'on fait miroiter a nos yeux éblouis est paré de tous les avantages mais
est-il vraiment pour « nous » ?

Les huit ou dix milliards d'humains qui peupleront la terre dans quelques années n'auront certainement pas accés a toutes ces merveilles...
(y aura-i-il la place dans I'air pour tous les drones livreurs, les taxis volants et les satellites qui les guident et au sol pour tous les autres ro-
bots « intelligents » inventés d'ici la ? )

Il'y aura une sélection...Comment se fera-t-elle ?
Et que restera-i-il pour ceux qui ne seront pas sélectionnés ?

Devons nous accepter que le futur soit choisi pour nous par des trafiquants (certes de haut niveau et multi-

milliardaires) qui transforment la planéte en poubelle en réservant a leurs usages exclusifs quelques paradis

batis et entretenus avec |' argent qui pourrait servir a faire fonctionner une société chaleureuse, conviviale et e

organisée pour un partage équitable et solidaire des ressources ? Chemin de Sabate ry
23136 LaRoguebrussanmg

PLACO & PEINTURE

RINALD| DECORATION

SRR RAVALEMENT DE FAGADE

0 Rinaldipeinture @ rinaldipsinture@yahoo.fr
83136  FORCALQUEIRET

06 4538 90 32




Yoo manifestations lacales

La Roquebrussanne :

24/06 : Jeux gonflables (As-
sociations les Marrades fes-
tives et LPVI)

24/06 : Féte de la musique
29/06 : Concert des Voix Dé-
partementales ( Extraits de

grands ouvrages d’opéras )

Samwdl SRR & pactic de 1H00
Ewisamial meiloal & L' AEbraiem

01-18/06 : Exposition de
I'association “ Si Tasie
m’était conté “ Salle Albert

| Garnier

02/06 : Concert Aioli. Place
de la gare

24/06 : Féte de I'été a I'Arbo-
retum.

Concert gratuit et repas (
Inscriptions en mairie )

Garéoult :

02/06 : Conférence
“L’abeille, c’est votre ave-
nir’. 18h30, salle du
conseil municipal

03/06 : Apéro concert avec
le groupe 1D5. Parc natu-
rel du vivier

25/06 : Gala des enfants et
des adultes. Gym volon-
taire

01/07 : Gala des éléves de
I’école de danse 21h30

APERO-CONCERT"
CRA T

1;' GARECQULT A

DEX TELERTS
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Néoules :

09/06 : Nuit du lavoir. Jardin Font Marcellin 18h45
10/06 : Gala des ateliers Y Sol en Scéne. 18h les enfants, 20h30 les

adultes
16/06 : 24 eme conférence scientifiq

ue “L’histoire des la recherche des

vaccins a ARN avec Arnold Migus 18h30
17/06 : Gala Variations 21h. Chateauloin

21/06 : Féte de la musique
25/06 : Féte de la Saint Jean

Méounes :

10/06 : Ballade “ Au fil de I'eau et
des fontaines “

Inscriptions obligatoires 04 94 13 83 ..

20

03-10/06 : “Les canaux oubliés”
10/06 : Ateliers biodiversité/écoagri-
culture “Chercheurs en herbe”
11/06 : Concours de boules féminin
21/06 : Féte de la musique

23/06 : OCC. Concert MAGE

25/06 : Fantasia Loto

30/06: Concert Hard Rock the en-
ders

01/07 : Concert brésilien “Agua
Fogo”
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KY-MANI Mﬁmmmﬂ KOLEKTIV #INNA DE YARD # ASIAN DUB

FOUNDATION *MB14 »KT GORIQUE “MANUDIGITAL ft. CAPORAL NEGUS SMOKEY
JOE AND THE KID #FLOX #IPHAZE (live set) "BOB'S NOT DEAD #PICON MON AMOUR

CAMPING

FREDDY'S *BADOU BOY & LE JANTEN B. # AFAAR

"Au Al des canaux ot fontaines”

LES SAMEDMS 13, 27 MAI & 10 JUIN
de@halzh
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VENEZ DECOUVRIR VOTRE NOUVEL E F ACE CUISINES & RANGEMENTS

S
d'Alfred - 831346 GAREOULT
? -Tel. 0494722282

=
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Les restnictions d'eau sont [a... N'attendez plus | e

MDS réalise des cuves en béton, sur mesure, avec
raccordements aux gouttieres PVC
Magonnerna générale, carrelage, placo, rénovation, taille de pierres

06 62 69 35 82 mds83@live.fr
SARL MDS 5 Zac dy Tilley! g Alred 63136 Gardoull
A Ue savelr faire depais 1998

.::' AATHUN '_'_'_1..

pl € Maconnerie - Fn;ndes

enrrEprisy.  Rénovation - Agrandissements
U4 94 04 03 94

sarlperlie@sfr.fr www.perlie.fr
ZAC des Fontaites - 83136 FORCALQUEIRET P.5




Forcalqueiret :

03-04/06 : Salon du bien-étre avec I'association “Avec le coeur “. Salle La Farandole
10-11/06 : Féte des tracteurs

10/06 : Repas concert avec les groupes UTOPIK3 et les FREDDY’s

ETE "': = L ':; T H| '"' "*.:J 17/06 : Soirée Country, avec I'associationForcal Free Country 19h30. La Farandole

e ICIL " "' L 21/06 :Féte de la musique, organisée par le bar des chasseurs et A Modo Mio. Sicilian Food.
. | 19h : Représentation de I'école de musique Forcal en ré et la troupe des Kids Comédiens
21h : Concert avec le groupe Fields of Joy. Tribute de Lenny Kravitz

25/06 : Féte de la Saint Hubert

30/06 : Ouverture de la féte de La Blaque avec la clique gardanne Music “Les Fanettes” et les ba-
tons du Castellas

| 21h30 : Concert avec le groupe On Stage

01/07 : Repas dansant avec le groupe XXELLE

- | 02/07 : Soirée neige avec DJ Snow summer Tour

Rocbaron :

02/06: RDV Garde a vous, dés 15h College Gassendi
10/06 : Féte du soleil. Observatoire

16/06 : Roc en féte. Féte de la jeunesse. College Gassendi
17/06 : Quartiers en féte. Domaine de la verrerie

18/06 : Cérémonie patriotique. Monument aux morts. 10h45
21/06 : Féte de la musique. ZAC du Fray Redon

24/06 : Vide grenier du CCFF et feu de la Saint Jean

CREEZ & REFERENCEZ VDUS—MEME

VOTRE SITE INTERNET

FORMATION CONTINUE 35 H A DISTANCE
ELIGIBLE A 100% DE FINANCEMENT PAR L'ETAT

START internet & referencement - organisme de formation agréee N® 35 645 (label QUALIOPI)
vous forme a la création de sites internet sans programmation et au savoir-faire

du référencement TEL.: 06.62.08.75.85
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PAYSAGE

e ABATTAGE
. Démontage,broyage, élagage, débroussaillement ...
| -0 CREATIONS ook
~#="4L Pelouse, amosage automatique, magonnerie paysageére,

- créations de murs en pierres, de restanques, calades,fontaines...

TAILLES ET ENTRETIEN DE JARDINS
Arbres, arbustes, buissons

‘Entretiens CONTRAT D’ENTRETIEN ANNUEL
SRS - OSE DE CLOTURES ET DE PORTAILS

-, =
06 50 05 70 52

Email: abaca-paysage@orange.fr./www.abaca-paysages.com/www.facebook.com/Abaca-Paysage

) La salle de bain selon  [@wms
GheEN " : . B

¥ Esprit Onsen o
CEIID

Le sur-mesure de votre salle de bain

Confort. Detente. Volupte

Douche intégrée au plafond: pluie tropicale, chute d'eau
Robinetterie : chute d'eau. Miroir connecté antibuge
Séche serviette été/hiver. Receveur en pierre

06 23 63 03 72 contact@espritonsen.fr
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systemes de défense et de tolérance.

= Ces 3 mousquetaires dialoguent en permanence et doivent étre en

e 5 équilibre afin de maintenir notre organisme en bonne santé.
Lok praghammalgs ,.q,.-,;,h_ Habituellement, ces bactéries se trouvent plutét dans le gros intes-
: Ry peaaey tin (célon). Mais il arrive que, sous l'influence de différents facteurs,

il se produit une augmentation anormale de bactéries (ou une mo-

A TRTEE dification de type de bactéries) en amont, dans I'intestin gréle (petit
Cal dass vl intestin) qui relie 'estomac au gros intestin : c’est ce qu'on appelle
Lile SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth).

Les aliments que nous ingéront sont censés fermenter dans le colon,
et pas si tot dans l'intestin gréle : dans un SIBO, elles fermentent
donc les aliments et produisent des gaz comme de I'hydrogéne, du
méthane ou de I'hydrogéne sulfureux.

s Lles @/ Les causes de ce SIBO ? Certains médicaments qui réduisent I'aci-

Oh PAE fal il dité gastrique (Inhibiteurs de la pompe a protons, surutilisés en mé-
el ol decine conventionnelle), une origine infectieuse, des antibiotiques a
répétition, des chirurgies comme le bypass gastrique ou encore le
stress... L'intestin gréle, alors débordé, ne peut plus remplir son
role : il ne parvient plus a digérer correctement les aliments ni a ab-
sorber les nutriments.

5 .,141 Freel ol

|
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Si, comme beaucoup de frangais, vous souffrez réguli€rement de
gaz, ballonnements, troubles du transit, alors voici un décryptage
d’un véritable déréglement du microbiote intestinal.

A terme, cette prolifération bactérienne déstabilise 'ensemble du mi-
crobiote avec une altération de la muqueuse intestinale (perméabi-
lité intestinale) et des réactions dysimmunitaires.

Les symptomes sont souvent douloureux et difficiles a vivre au quo-
tidien : ventre qui gonfle aprés les repas, éructations, remontées
acides, ballonnements douloureux, gaz, fatigue inexpliquée...

Mais alors que faire ? Lorsque le diagnostic est posé (sur des cri-
téres cliniques ou a l'aide d’'un « breath-test », test respiratoire qui
consiste a mesurer et identifier les gaz produits par la digestion), il
convient d’adopter une stratégie intégrative :

Pour rappel, dans le ventre, nous hébergeons un petit monde in-
croyablement grand de bactéries... et c’est tant mieux car cette flore
est indispensable a notre survie ! Pour étre plus précis, « I'écosys-
teme intestinal » qu’on appelle encore « microbiote » se compose de
3 acteurs, 3 mousquetaires en quelques sortes :

Pour commencer, la flore : a l'intérieur de l'intestin, il existe une vé-
ritable petite planéte bactérienne, 100.000 milliards de bactéries
pour étre plus précis, c’est a dire 10 fois plus que le nombre de cel-
lules de notre corps !!!!

La composition de cette flore est spéci-
fique a chaque individu... especes diffé-
rentes, diversité plus ou moins
marquée... c’est un « code-barres» bac-
térien. Leur concentration varie, de I'es-
tomac au colon : en temps normal, peu
de bactéries dans I'estomac et dans I'in-
testin, la majorité résidant dans le célon.

L’alimentation : adopter un régime pauvre en glucides afin « d’affa-
mer » les bactéries qui ne peuvent par
conséquent plus fermenter.

La diete pauvre en FODMAP (Fermenta-
ble by colonic bacteria, oligosaccharides,
1 disaccharides, monosaccharides and po-
i lyols) est intéressante : elle consiste a li-
miter les aliments, fruits, légumes et
céreéales selon la teneur en glucides que
les bactéries intestinales fermentent.

Ce régime, assez restrictif au départ,
comporte plusieurs phases qu'il est pré-
férable de suivre avec un micronutrition-
niste.

Ensuite, la paroi de lintestin, appelée
muqueuse intestinale, sorte de mem-
brane étanche trés fine et trés fragile qui
sépare notre organisme du monde exté-
rieur.

L’accompagnement micronutritionnel est
intégratif : lutte contre les pathogénes
grace a la phytothérapie / aromathérapie;

Enfin, le systéme immunitaire (globules soutien de la digestion avec des en-

blancs, lymphocytes...) impliqué dans les

B8
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Fosse Septique
Micro Station
Massif filtrant
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MACONNERIE

RENOVATION

PAYSAN BOULANGER ENTRETIEN
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: 06 03 O4 65 24
OUNVEERL T LES MARL DI ET VENDREDI mlamaconnerie@laposte.net
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La gestion des émotions par des techniques de relaxation (médita-
tion, sophrologie, cohérence cardiaque...)

Une hygiene alimentaire reposant sur le respect d’un intervalle de 4h
entre les repas et une pause nocturne de 12h afin de permettre au
« complexe migrant moteur », sorte de balai permettant un nettoyage
de l'intestin entre les prises alinetaires, de fonctionner correctement.

Pour aller plus loin, je vous conseille la lecture d’Incroyable micro-
biote du Dr Julien Scanzi aux éditions LEDUC et d’A fleur de pet de
Dora Moutot aux éditions Guy Trédaniel.

——
. I:I|'.I1 .'-L_,II ] . . -
i P = & Vous l'avez compris, la prise en charge d’'un SIBO est souvent
"5#"' *‘ > longue, complexe et intégrative, mais des solutions existent !
{3 ¥ s T
g k] Pour une prise en charge personnalisée en micronutrition, re-

trouvez-moi sur www.biendansvotreassiette.com ou ma page

. ! \ i'_ i ,;# Facebook Conseil en micronutrition.

' "Hz_ L ) Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste / Dr en Pharmacie
’ - ﬁ‘ et ,’;-Ll? 06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult / La Celle (MSP) / La Garde (Es-

€ e bk 8

f 'u:- e -

pace coworking CityVar)

Retrouvez-moi également régulierement pour d’autres chro-
zymes digestives et des plantes cholagogues / cholérétiques ; lutte
contre la dysmotricité de I'estomac.

niques et actus santé sur Info83 avec Anna-Lou Bremondy, sur
Dans un second temps, il sera nécessaire de « réparer » la paroi in-

Sud Radio dans La Jeunesse n’est pas un age au micro de
Jean-Marie Bordry et dans Tous Experts sur France Bleu Pro-
testinale (rétablissement de la perméabilité intestinale)

vence au micro de Véronique Lopez.
HARITAT
Agencements\_~

Conception & installation par le patron

Rudy Bail - 06.83.12.84.51
1112 Route de Flassans 83790 Pignans { Sur RDV )

) f‘: 83
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Cloisons (amovibles)-Plafonds (placo &déco)-Isolation-Peinture
Meuf & Rénovation-Pose de menuiserie

06 47 32 38 07
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nettoyeurs électriques

:zﬂm.w ‘
Idéeﬂ pour la féte des péres

Tel:04 94 69 31 58.

Le matelas flottant
Américain
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La Femme derriére la Légende

Lord Montagu de Beaulieu était I'un des
picnniers de l'automobile britannique. En
tant que fondateur et rédacteur en chef du
magazine The Car [llustrated, il employait un
illustrateur, Charles Sykes, et une secrétaire
priviée, Eleanor Valesco Thornton,

En 1909, Lord Montagu a commandé a Charles
Sykes (qui £tait également sculpteur) une «
mascotte » pour sa Rolls-Royce Silver Ghost
personnelle. En prenant Eleanor
modéle, Charles Sykes a créé la statue de
bronze d'une jeune femme dans une robe
aérienne, qu'il a baptisé « The Whisperer . La
figure tient un doigt dressé devant ses lévres,
certains prétendent que c'est en référence i
la relation « étroite » de lord Montagu
entretenait avec Eleanor. D'autres suggérent,

plus prosaiquement, que cela se rapporte au
silence du moteur,

source Charan MeCrickard / Mindworks - The Spirit of Ecstasy faundry

THE SPIRIT OF ECSTASY

Mon, ce n'est pas le dernier James Bond, Apparee en 1911, « the Spirit of
Ecstasy » est la figure des calandres Rolls-Royce. Clest aussi l'on des
symboles les plus célébres au monde, synonyme de luxe, de style et de
perfection.

Rolle-Royce améliore i chaque sortie d'un modéle, ses automobiles en les
modernisant sans cesse au gré des évolutions technologiques. La «Flying
Lady» cst cependant I'une des rares choses restées inchangées. Cest le
symbole qui associe les gqualificatifs des Rolls-Royce ; exploits de
lingénierie, cuvres d'art et objets de désir,

Créé par le sculpteur Charles Sykes qui repris l'une de ses scalptures en
bronze ¢ The Whisperer » dont la source dinspiration était sa secrétaire
privée Eleanor Thornton, les figurines placées sur le dessus de lNimmence
radiateur étalent finies jusqu'en 1938, & la main par Charles Sykes aidé par
sa fille Joséphine. Modern Spirit of Ecstasy est toujours créée i
Southampton en Angleterre et existe en or plagué or 24 carats, en argent
sterling, en verre, en acier inoxydable et des versions illuminées.

Quiad qu'il en sadt, « The Whisperer & a continué derner chague Rolls-Royes de
Lord Montagu. Trés vite, dautres propri¢taires ont fait également réaliser leurs
propres ornements, au grand mécontentement du directeur de Rolls-Royee &
I'époque, Clasde Johnson. C'est pourguod en 1911, il aussi demandé & Charles Sykes
de hui faire une mascotte 4 officiells » pour protéger les modiles de Rolls-Royee de
ces additions inesthétiques. Le toujours pratique Charles Sykes a subtilement
réinterprété « The Whisperer # en créant cette figurine que nous connaissans
tous maintenant sous ke nom de » Spirit of Ecstasy » (I'Esprit d'Extase). Bien siir,
le design original de Charles Sylees a dvalut au (il des ans 1 & Porigine de sept
pouces (17,78 cm) de haut, elle est maintenant plus petite de trods pouces (7,62 cm)
et st fabriguée i partir de nombreax matériau

En 1934, Charles Sykes a crédé une version & fenoux pour le Sports Saloon (salon
antomaobile).

Dans les années 70, certains pays ont tenté d'interdine la Flying Lady
pour des raisons de sécurité. En Suisse, quand les clients réceptionnaient

| leur voiture, elle était sagement rangée dans la boite i gants ! Le

probléme a été résolu par Rolls-Royoe qui a fait monter sa mascotle sur
une base & ressort, ce qui lui permettait de s'enfoncer dans le radiateur s
nécessaire,

Quiant & Eleapor, elle n's amals pa profiter de sa glolre car ¢n 1915, elle & trouvd L
mart sur le P & O Liner 55 Peraia Alors qu'elle voyagealt aves Lord Montagu vers
les Indes, le navire s £t torpillé au large de la Créte. Quand Lord Montag,
considérd comme faisant partie des victimes, est rentré i Londres, il a eu le plaisir
arares de lire =a propre nécrologie dans le Times |

A ce jour, on ne sait toujours pas si «The Whisperers ou «Spirit of Ecstasys
(TEspriv d'Extase), a é0é vraiment inspiré par Eleanor. Charles Sylkes n'a jamais
publiquement validé cette hypothése, et za fille Joséphine a'est toujours bornde &
dire ; « Eleanor était une personne charmante, Cest une histolre intéressante et s
elle vous rend heureux, lalssez vivee le mythe, »

Esprit dinnovation

Enprilplﬂf.i-uumlllnummt de la Phantom en 2003, BMW Group s rlj:uui
lesprit d'extase, marquant un nouvesu chapitre dans Mistoire de Uentreprise,
tout en maintenant wn lien eracial avec son patrimedne unique.

Lancd en janvier 2001, The Spirit of Ecstasy Centenary Collection a rendu
hommage i la célébre mascotte. Limitée & seulement 10 modéles Bespoke
Fhantom, la collection a présenté des couleurs exchusives, des combinaisons de
cuir, des placages de bois et des détails Saménagement intérieur. Tout les
modéles Centenary Collection ont présenté an Spirit of Ecstasy en argent massif
six poingons (dont deux congus spécifiquement pour Rolls-Reyes Motor Cars) sur
une base delairée plagube or nalr. Les voltures Centenary Collection somt
maintenant conduites par 104 privilégits i travers le monde.

symbalique et sa mystique restent aussi fortes que jamais ot le resteront pendant
les 104 prochaines années et au=-deli
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PIZZAS ET TARTELETTES
par Michel BRASSINNE

Une demi-heure montre en main ! C’est le temps qu'’il faut pour
réaliser et cuire de délicieuses pizzas et tartelettes faites maison.
Faites maison ou presque, car la pate utilisée sera celle du com-
merce.

Attention au choix de la pate : il y a du bon et du moins bon. Et le
bon n’est pas toujours le plus cher ! Choisissez celles qui, sur I'éti-
quette, ne contiennent aucun « E machin » : un de ces codes euro-
péens désignant des additifs de toutes sortes, dont certains sont
hélas reconnus comme douteux pour la santé, mais toujours autori-
sés.

La marque « U bio pur beurre» est celle que j'utilise : blé, beurre,
vinaigre de cidre, sucre de canne et levure. Un point c’est tout. Et
ce n’est pas la plus chére.

Commencez toujours par allumez le four, température 210° ou po-
sition 7 (chaque numéro de position est a multiplier par 30°. Soit 7
x 30 = 210). Le temps que la bonne température soit atteinte sera
suffisant pour réaliser la recette.

LES PIZZAS

La pate a pizza exige une température plus élevée (240°) pour un
résultat qui ne sera jamais celui du four a pizza a 400°. Aussi
avons-nous choisi la pate feuilletée. A conserver au réfrigérateur
avant usage : froide, elle conserve une rigidité bien pratique, le
temps de I'étaler dans une tourtiére. Au préalable, il faut beurrer la
tourtiére, puis la saupoudrer de farine. Cela permettra qu’elle se
deétache facilement au terme de la cuisson.

Etaler la pate, passer un coup de rouleau et fariner. Cela la rendra

partiellement imperméable, notamment a la sauce tomate. Cela
peut étre le moment d’'incorporer une herbe aromatique (origan,

P.14

thym) que le rouleau fait solidement pénétrer dans la pate. Dispo-
ser la pate dans la tourtiere.

Préparer tous les ingrédients avant de les disposer sur la pate. Le
moment de la garniture se doit d’étre rapide afin que la pate ne se
détrempe pas : sauce tomate (maison ou pas), anchois au sel ou a
I'huile, olives (dénoyautées), gruyere rapé ou, si I'on peut, Parme-
san. Voire des morceaux de Féta ou de Mozzarella ou de camem-
bert. Rondelles de Chorizo et jambon dit de Paris sont les
bienvenus. En fait, tout est possible ! Et a 'usage, on s’apercoit
que la pizza maison accueille pas mal de restes, tant de viande
que de légumes. C’est économique. Quand tous vos ingrédients
garnissent la pate et le four a température, il ne reste qu’a enfour-
ner.

Dix a douze minutes suffisent a vous offrir une pizza bien cuite et
croustillante. On améliorera encore le croustillant en posant la
pizza sortie du four sur une grille placée, par exemple, sur la gazi-
niére : le dessous seche davantage, plus vite et bien mieux que si
la pizza était posée sans aération sur un quelconque support.

Un filet d’huile d’olive, un tour de moulin a poivre. Et le tour est
joueé.

LES TARTELETTES

Un peu plus complexes a réaliser, les tartelettes offrent une tres
grande variété de recettes. On utilisera également la pate feuille-
tée. Comme précédemment, on beurre et on farine les moules. On
découpe des cercles de pates au couteau. Une feuille de pate du
commerce permettant de réaliser six tartelettes. La sixieme est réa-
lisée avec les chutes de pate remises en boule et a nouveau abais-
sée au rouleau.

Que mettre dedans ? La est tout le plaisir de la confection des tar-
telettes. L'« appareil », c’est ainsi que 'on nomme le mélange de
base, est composé de creme liquide (40 cl) de deux ceufs et de 60
g de fromage rapé. Le tout soigneusement battus. C’est ce mé-
lange qui va « prendre » a la cuisson.

Truc qui change tout : raper de la noix de muscade. Huit a dix
coups de rape sur la noix parfument I'appareil comme il faut. Cela
change tout !

Sans autre ingrédient, nous en restons aux délicieuses tartelettes
au fromage. Au rapé classique peuvent se joindre tous les autres
fromages : morceaux de chévre (féta ou blche), coulommiers,
bleus, etc. Autant de surprises pour les papilles de vos convives.
Remplissez vos moules a la cuiller a soupe, en ajustant bien la par-
tie liquide et les ingrédients en suspension.

Aux lardons, fagon Lorraine ? Une tranche de poitrine fumée dé-
coupée en lardons. A faire frire quelques minutes a la poéle. lls
sont précuits avant de rejoindre I'appareil.
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et une de moutarde, sans oublier un filet de vin blanc, sel et poi-
vre). Les poireaux rejoignent I'appareil et le tout est sublime.

Au royaume des salpicons.

Le salpicdn, technique culinaire née a la fin du XVle siécle en Es-
pagne (de « sal », le sel et « picar », hacher), est une « brunoise »
(coupe en petits cubes) de Iégumes, de viandes variées, de
viande et de légumes, de fruits de mer, bref d’'ingrédients variés,
liés par une sauce (vinaigrette, sauce blanche, mayonnaise ou
autre) qui, de préférence, se marient bien ensemble et dont on se
sert pour garnir ou farcir. Ici, pour les tartelettes, en guise de gar-
niture.La sauce liant les ingrédients du salpicon est ici moins im-
portant puisque c’est I'«appareil » qui prend le relais.

Par exemple, le « salpicon de marisco » est un mélange de fruits
de mer (moules, crevettes, poulpe) et poisson, soigneusement dé-
coupés en cubes, accompagnés de poivrons, oignons et tomates
également soigneusement découpés en cubes de méme taille. La
sauce est une vinaigrette en Espagne et du citron au Vénézuela.
Tous les salpicons imaginables peuvent agréablement rejoindre
les tartelettes, consommées chaudes ou froides.

Aux oignons ? Méme ap_p‘roche': précujrel les oign9n§ hachés ala | gs tartelettes s'offrent & notre imagination : tout est possible !
poéle dans quelques cuilléres d'huile d'olive (ou d’huile neutre). Du plus simple au plus sophistiqué, au plus fou et du plus cher au

Petit plus : une fois bien transparents, déglacer au vinaigre balsa-  yging cher, tant pour 'apéro que pour faire office de plat principal.
mique (1 cuillere a soupe) et ajouter une demi-cuiller a café de

sucre (confit d’'oignons). Mélanger a I'appareil avant de verser
dans les moules.

A la fondue aux poireaux ?

Un délice, qui nécessite un peu plus de temps : le temps de faire
la fondue aux poireaux : poireaux crus trongonnés, cuits a I'étouffé
pendant 15-20 minutes dans deux cuillers a soupe de beurre.
Auxquels on ajoute en fin de cuisson une cuiller de creme fraiche
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Le samedi de Bh a 12h
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“Youtous

adopiter

) TOFU
b Male Setter anglais, LOF, 1 an
n\\

Sociable avec ses congéneres, il ne se
sent toutefois pour le moment pas tres a
I'aise dans un grand groupe, mais se
montre curieux. Trés joueur il aime courir
apres une balle et la machouiller. On
peut sans probleme lui récupérer dans la
gueule. Bien qu’il ne connaisse pas la
marche en laisse, il ne tire pas, marche a
peu prés a notre rythme et ne part pas dans tous les sens. |l ne
connait pas non plus les ordres de base mais pourra facilement
apprendre. Le contact avec I'humain est trés apprécié et Tofu
vient chercher les caresses dés qu’on entre dans son parc. Adora-
ble, il participera avec bonheur au quotidien de sa nouvelle famille.

MARLEY

Abandonné par manque de temps
Male Labrador x Beauceron de 34
kg, 5 ans

Il a un petit début d’éducation, tire
trés peu en laisse, connait « assis »
et sait donner la patte. Encore un peu
perturbé par son abandon. Il com-
mence cependant a faire la féte et a
jouer lorsqu’il connait la personne et
se montre alors beaucoup plus décontracté. Marley adore les ca-
lins. Il est trés sociable avec ses congénéres, il aime tout le
monde. C’est un grand sensible qui ne cherche pas les ennuis
avec les autres chiens et ne sait pas vraiment se défendre, c’est
un gros nounours trés gentil. Marley est un chien dynamique mais
pas surexcité, qui n'aime pas la solitude. Il sera heureux dans une
famille sportive qui lui offrira une maison jusqu’a la fin de ses
jours.

GRIMBA

Entré en fourriére et jamais récupéré
Male Staffordshire Terrier de 23 kg,
LOF (cat 2), 1 an et demi

Calin et trés doux, il a un c6été un peu
naif qui le rend manipulable et assez
facile a vivre mais qui fait aussi qu’il se
laisse embéter par les jeunes chiens. Il
reste néanmoins sociable avec fe-
melles et chiots ; il faudra cependant étre vigilant vis-a-vis des
males. Soumis, il a tendance a s’aplatir au sol. Il tire un peu en
laisse. Grimba est un gentil chien, qui semble-t-il ne nous a pas
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encore montré toutes ses facettes et nous sommes certains que
de belles qualités seront également a découvrir. Il a un fond crain-
tif, surtout vis a vis des hommes et n'est pas un chien pour no-
vices.

RAVEN

Abandonnée par manque de temps

Femelle Malinois de 29 kg, LOF, bient6t 3 ans
Raven a déja un début d’éducation, connait «
assis » et « couché » et a du rappel aprés un
temps d’adaptation. Elle ne tire pas trop en
laisse mais peut se faire une frayeur quelques
fois avec I'environnement ou une personne
étrangére. Dans ces moments-la elle a besoin
d’étre cadrée. Sociable avec les méles, elle a un
peu plus de difficultés avec les femelles a fort caractére. D’une na-
ture plutét joueuse, elle apprécie de s’'amuser avec ses congé-
néres ainsi qu’avec 'humain. Les jeunes enfants cependant ne
sont pas conseillés. En effet, elle pourrait avoir peur de certains
gestes brusques ou objets tenus dans les mains. Les chats ne
sont pas ses amis et seront également a éviter. Raven est une
trés bonne gardienne. Elle peut rester seule quelques heures mais
il faut savoir que le Malinois est au départ un chien de travail. Une
adoption par une famille nécessitera de pouvoir répondre a son
besoin : de la disponibilité et une grande envie de le faire "travail-
ler" au travers de séances d’agility ou d’'un autre sport. Ce besoin
non satisfait entrainera des fugues, des aboiements et bien sou-
vent en final des abandons.

LUNA

Anadonnée, maitre malade

Femelle Epagneul x Labrador de 16
kg, 7 mois

Luna Ine connait rien et tout est a
faire... Elle ne sait par exemple pas
marcher en laisse, elle a tendance a

tirer et a partir dans tous les sens. So-
ciable avec ses congénéres, elle peut en avoir peur au début et
grogner. Elle aime le contact avec I'humain et les caresses, mais
ne sait pas encore bien gérer ses émotions et saute sur la per-
sonne. C'est pourquoi les jeunes enfants seront a éviter. Le jeu
avec une balle ne l'intéresse pas vraiment. Luna a maintenant be-
soin de maitres qui auront la capacité de s’occuper d’elle et qui
prendront le temps de le faire. Elle deviendra alors sans aucun
doute une excellente compagne
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Des professionnels
au service de votre jardin
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Votre Installation Personnalisée

Fabricant Installateur menuiseries extérieures intérieures

FENETRES-PORTES-VOLETS

i-‘&.f.I.P VOUS PROPOSE LE JUSTE PRIX

ALORS N’ HESITEZ PLUS, LE DEVIS EST GRATUIT
04.42.39.15.38-vip13contact@gmail.com
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Votre menuisier agréé RGE, Qualibat, ARG
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Pour plus de renseignements RDV sur notre site: www.sanscollierprovence.org ou 06 19 57 21 81
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