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Le Petit Morbihannais, le guide 
dont vous ne voudrez plus vous 

séparer !

Retrouvez dans chaque édition 
: les fruits et légumes de saison, 
les astuces du quotidien ou en-
core de nouvelles recettes qui 
viendront réjouir vos papilles et 

bien d’autres articles !

Avec un format facile à trans-
porter vous pourrez le glisser 
n’importe où ! (plutôt pratique 
pour combler le temps dans les 
salles d’attente, il paraît que les 

Sudoku sont super).
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De saison de janvier à mars
Janvier

Mars

Pourquoi manger des fruits et légumes de 
saison ?

On entend régulièrement qu’il est important de manger des fruits 
et légumes de saison mais on sous-estime souvent le réel impact 
de cette consommation. 
A l’air où la question de l’écologie n’a jamais été autant au 
cœur des discussions, nous pouvons tous changer quelques-
unes de nos habitudes afin de faire bouger les choses et ça 
commence par des petits changements.
Prendre de nouvelles habitudes n’est pas difficile, ce qui l’est, 
c’est de laisser tomber les anciennes. Alors pour vous faire chan-
ger d’avis voici une liste non exhaustive des biens faits de la 
consommation de fruits et légumes de saison. 
- Ils ont plus de goûts 
- Ils ont une plus forte valeur nutritionnelle (vitamine et nutriment)
- Cela favorise les circuits courts, c’est-à-dire moins d’importa-
tions et donc moins de productions de CO2 (ps  : on estime 
qu’un fruit ou légume hors saison consommerait 10 à 20 fois plus 
de pétrole …) 
- Ils subissent moins de traitement et donc protègent les abeilles 
des pesticides 
- Ils sont moins chers 5

Février
Légumes 
Ail
Betterave
Carotte
Céleri
Chou
Courge
Endive
Épinard
Frisée
Mâche
Navet
Panais
Poireau
Topinambour

Fruits 
Amande sèche 
Citron 
Clémentine
Kaki
Kiwi
Mandarine 
Orange 
Pamplemousse
Physalis
Poire
Pomme

Légumes 
Ail
Betterave
Carotte
Céleri-rave
Chou
Endive
Épinard
Frisée
Mâche
Navet
Panais
Poireau
Radis
Salsifi
Topinambour

Fruits 
Amande sèche 
Citron 
Clémentine
Kiwi
Mandarine 
Orange 
Pamplemousse
Physalis
Poire
Pomme

Légumes 
Ail
Asperge
Betterave
Blette
Carotte
Céleri-rave
Chou
Crosne

Endive
Épinard
Frisée
Navet
Panais
Poireau
Radis
Salsifi
Topinambour

Fruits
Amande sèche 
Citron 
Kiwi
Orange 
Pamplemousse
Poire
Pomme



6



7



8



9



10



11



12



2/01 Galette des rois

 Dates 2022 Dates 2022

NotesNotes
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JanvierJanvier FévrierFévrier

MarsMars  

2/02 Chandeleur
Retrouvez la recette de crêpes in-

contournable 

14/02 Saint Valentin
A l’occasion de la Saint-Valentin 
faites plaisir à votre moitié en lui of-

frant un moment grâce à la 
Happy- box !

20/03 Printemps

27/03 Changement d'heure !
On avance d'une heure

24/02 Mardis Gras
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L’INTERVIEW
MINUTE CONFESSION 
D’UNE COMMERCANTE
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Interview Cathy / Relooking by catsize

Envie de changement !
Cathy vous accompagne avec bienveillance dans vos choix de 
couleurs, de silhouette, de dressing, de shopping, pour un nou-
veau look, une renaissance de vous-même

Son portrait
Pendant 16 ans, j’ai accompagné 
mes clients dans le choix de leur 
garde-robe en magasins au styles 
divers et dans ma boutique, mais 
surtout dans l’accompagnement 
de leur désir profond d’image 
d’eux-mêmes. Par les couleurs, les 
formes, les styles j’arrive à définir 
ce qui leur ressemble. 
Aujourd’hui, il s’agit de mon métier, 
ma passion !
Décoder le goût et la sensibilité 
de mes clients est la clé première 
de ma compétence, le moyen par 
lequel j’aspire à les réconcilier 
avec leur corps et leur image.
Pour cela, j’ai été formée aux tech-
niques de relooking ainsi qu’aux 
outils de communication sereine 
individuelle et de groupes.

Pourquoi s’être tournée vers 
ce domaine ? 

Fille de commerçante, j’ai été 
plongée depuis toujours dans cet 

univers et j’ai développé un goût 
prononcé pour la mode et pour 
la mise en valeur des femmes et 
hommes.  

Quel parcours avez-vous 
eu ?

Afin d’arriver jusqu’ici, j’ai eu un BTS 
force de vente. Suite à ça j’ai tra-
vaillé dans quelques boutiques de 
prêt à porter. Ma carrière prend 
un tournant lorsque j’effectue une 
formation en colorimétrie, morpho-
logie ainsi qu’en communication 
verbale et non verbale. 

Y a-t-il quelqu’un qui vous 
inspire ? 

Pendant longtemps j’ai puisé 
mon inspiration dans l’émission 
incroyable transformation avec 
Christina Cordula. Aujourd’hui je 
me forge avec mes expériences et 
ce que j’ai pu apprendre durant 
toutes ces années 
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Comment décrieriez-vous 
votre métier à des enfants ?

« J’aide les gens à se sentir mieux 
à travers les vêtements et à avoir 
plus confiance en eux »

Quelle épreuve marquante 
avez-vous du surmonter pour 
réussir aujourd’hui ?

En avril 2018, je rencontre des 
difficultés et mon magasin est en 
liquidation. Epreuve difficile mais 
je ne la considère pas comme un 
échec mais comme un moyen de 
devenir plus forte. 

Qu’elle est votre source de 
motivation ?

Aujourd’hui je garde ma motivation 
et exerce mon métier en boutique 
et aux domiciles des particuliers. 
Pour le futur j’ai pour ambition de 
participer à des évènements. 

Cathy, dans la peau de 
quelle personne souhai-
teriez-vous vous mettre le 
temps d’une journée. 

Je serais Joséphine Baker  . Sym-
bole de la lutte pour les droits des 
femmes, féministes et chanteuses, 
battante, je me projette en elle.

Pour terminer l’interview 
avez-vous une anecdote 
amusante qui a pu vous ar-
river au cours de ses années 
d’expériences. 

«Oui, de vendre des vêtements 
femmes à des hommes et vête-
ments hommes à des femmes  ». 

L’INTERVIEW
MINUTE CONFESSION 
D’UNE COMMERCANTE

CONTACT

www.relooking-by-catsize.fr/
06 76 08 67 62
relookingbycatsize@yahoo.com
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SUDOKU

1

2

SOLUTIONS PAGE 33.34 17



Le jardinage au potager en janvier : préparer les sols, 
planter et semer

- Le poireau devra être protégé des trop fortes gelées 
par une bonne couche de paille ou de feuilles.
- Faites un bon labour intégrant dans votre sol la fumure 
préalablement déposée.
- Vous pouvez planter des bulbes d’ail et d’échalote. Sous 
châssis chauffé, vous sèmerez des carottes. Sous abri, vous 
pourrez semer des laitues de printemps.
- Préparez les tranchées pour la plantation des asperges 
au printemps.
- C’est le moment de vérifier les dates de péremption de 
vos graines, et de nettoyer vos tuteurs à pois ou haricots à 
rames avec du sulfate de fer ou de l’eau de javel.

ARDIN
Janvier

Février
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Le jardinage au potager en février

- Récoltez les poireaux et les choux de Bruxelles.
- Semez sous serre ou châssis, les carottes, les poireaux 
d’été et les laitues. Plantez l’ail rose, et les griffes d’as-
perges dans les tranchées préparées au mois de janvier.
- Nettoyez vos planches de fraisiers : feuilles sèches et 
mauvaises herbes. Divisez les pieds de rhubarbe.

Jardiner au verger en février

- Taillez et rabattez figuier, noisetier, cognassier, groseil-

lier, framboisier. C’est aussi le moment de la taille pour les 
arbres à pépins. En revanche, pour les arbres à noyaux et 
à petits fruits, c’est le moment de la plantation.
- Taillez la vigne et la treille, ainsi que les poiriers. Pulvérisez 
de la bouillie bordelaise sur vos pêchers.
- Profitez en aussi pour faire vos greffes en fentes et pour 
planter vos boutures de groseilliers et de cassissiers.



mars
ARDIN
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Le jardinage au potager en mars

- Les semis de laitue, de chicorée, de fève, de choux, d’épi-
nards, de navets, de panais, de betteraves rouges, de 
radis, de céleri, de pois peuvent être entrepris, tout comme 
les poireaux que vous repiquerez fin juin pour une récolte 
en automne-hiver d’après.
- Si vous avez une mini-serre au chaud, les premiers semis 
de tomates pourront être faits. Les aromatiques telles que 
le basilic, le persil, la menthe, le romarin, le thym, la cibou-
lette, se sèmeront aussi sous abri.
- Les pommes de terre peuvent être mises en terre après un 
bon fumage de celle-ci.
- Plantez également l’ail rose et l’oignon blanc.

Jardiner au verger en mars

- S’il ne fait pas trop froid, taillez les arbres fruitiers et no-
tamment la vigne.
- C’est la dernière ligne droite pour planter les arbres frui-
tiers qui devront être bien arrosés pour aider à la reprise.
- En revanche, c’est le moment de planter les arbustes à 
petits fruits rouges : groseilliers, framboisiers, cassissiers.
- Attachez les rameux des arbres fruitiers palissés.
- Attendez que le risque de gelée ait bien disparu pour 
greffer en fente les cerisiers.

Le jardinage au jardin d’ornement et massifs de fleurs 
en mars

- Au jardin d’ornement, retirez et rangez les protections 
hivernales.
- Mettez du compost au pied des iris et des pivoines.
- Plantez les vivaces ainsi que les bulbes à floraison esti-
vale et automnale.
- Semez les annuelles, uniquement sous abris : pétunias, 
verveines, sauges, oeillet d’Inde, cosmos...
- Pour les arbustes, taillez toutes les haies, ainsi que le 
camélia défleuri, l’hibiscus, le buddleia, la glycine... Taillez 
aussi vos derniers rosiers.
- Traitez les lauriers-roses à la bouillie bordelaise pour 
éviter la bactériose ou pseudomonia qui se manifeste par 
des taches noires.



ENCART DEMI PAGE 
A AJOUTER 
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LES PIERRES DU MOIS

LA LITHOTHERAPIE

JANVIER MARSFEVRIER
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QUARTZ ROSE 
- Douceur 
- Tendresse 
- Atténue ce qui op-
presse
- Réconforte 
- Ouvre et apaise les 
chakras du coeur 
- Aide à accepter et 
guérir les blessures 

LA TURQUOISE
- Communication 
- Ecoute des autres 
- Favorise l’expression 
- Favorise l’amitié 
- Favorise l’estime de 
soi
- Pierre de sagesse 
- Aide à discerner le 
bien du mal 

OEIL DU TIGRE 
- Protection 
- Confiance en soi 
- Protège des per-
sonnes toxiques 
- Protège des mau-
vaises intensions d’au-
trui 

Quelque soit le système de croyance de 
chacun, la lithothérapie permet d’harmo-
niser ses énergies à l’aide des propriétés 
des pierres. Les soins de lithothérapie ou le 
port de bijoux en pierres naturelles permet 
d’entrer en résonance avec elles et ainsi 
réequilibrer ses énergies sur le plan émo-

tionnel mental et physique. 

Pour se fournir en pierres naturelles 
pensez à la boutique «Les voyages 

du 6ème sens»
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TAKUZU

1

2

Uniquement deux chiffres peuvent figurer dans le tableau, le 0 et le 1. Dans 
chaque ligne et chaque colonne vous devez retrouver autant de 1 que de 0. 
Attention vous ne pouvez en revanche pas faire les mêmes lignes ou colonnes 
et vous ne pouvez placer plus de deux 1 ou de deux 0 l’un à côté de l’autre
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MOTS FLECHES
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SOLUTIONS

SUDOKU

TAKUZU

1 2

1 2
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SOLUTIONS

MOTS FLECHES
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LES NUMEROS 
D’URGENCE

POLICE POMPIER

URGENCES EUROPE PHARMACIE DE GARDE

SAMU URGENCES SMS

ENFANT EN DANGER VIOLENCES CONJUGALES

SAMU SOCIAL

17

11415

18

115

3919119

3237112




