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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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Mars 
LE SAVIEZ-VOUS ? 

Avril

Légumes
 
Ail
Asperge
Avocat
Betterave
Blette
Carotte
Céleri-rave
Chou
Crosne
Endive
Épinard
Frisée
Navet
Panais
Poireau
Radis
Salsifi
Topinambour

Fruits
 
Amande sèche 
Banane
Citron 
Kiwi
Orange 
Pamplemousse
Poire
Pomme

Céréales & 
Légumineuses

Lentille
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Dans une feuille d’épinard, il y 
a moins de fer que dans une 
feuille de salade, trois fois moins 
que dans les haricots blancs et 
quatre fois moins que dans les 
lentilles. Par contre, l’épinard est 
très bien pourvu en fibres, en mi-
néraux et surtout en vitamine C. 
Attention, la vitamine C disparaît 
de moitié lors de la cuisson à 
l’eau.

CONSEILS
Nous vous conseillons de 
consommer l’épinard le plus frais 
possible, et de préférer une cuis-
son à l’autocuiseur plutôt qu’à 
l’eau.

LE SAVIEZ-VOUS ? 
Au-delà de sa douceur, l’arti-
chaut contient aussi de nom-
breux antioxydants protecteurs 
et bénéfiques pour votre santé. 
En effet, il permet de renforcer 
votre système immunitaire et ainsi 
de lutter contre l’apparition de 
certaines maladies, notamment 
cardiovasculaires.
Sans oublier que l’artichaut fa-
vorise une meilleure digestion 
des aliments, grâce à la pré-
sence d’un glucide particulière-
ment efficace.

CONSEILS
Pour reconnaître un bon arti-
chaut : la tête doit être dense, 
les feuilles bien serrées, et la tige 
bien colorée. Enfin dernier point : 
il ne doit pas être taché.
 

Légumes 

Ail
Artichaut
Asperge
Avocat
Betterave
Blette
Carotte
Chou fleur
Concombre
Endive
Epinard
Frisée
Laitue
Navet
Oignon
Petit pois
Poireau
Radis

Fruits 

Amande sèche 
Banane
Citron
Pamplemousse 
Poire
Pomme

fRUITS ET Légumes
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La recette d’AZ
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BRICOLAGE
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Votre communication
Logo, affiches, flyers, dépliants, invitations, 

carte de visite, événements...

06.60.13.90.16
communication.popcom@gmail.com

www.communication-popcom.fr 
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LA RECETTE DU CHEFLA RECETTE DU CHEF
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  Dates Dates 20222022

NotesNotes

MarsMars

AvrilAvril  

1er mars 
Journée mondiale du 

compliment

6 mars 
Fêtes des grands-mères

8 mars 
Journée internationale 

des femmes

17 mars 
Fête de la Saint-Patrick

1er avril 
Poisson d'avril 

7 avril 
Journée mondiale de la 

santé 

17 avril 
Dimanche de Pâques

18 avril 
Lundi de Pâques 

22 avril  
Journée mondiale de la 

terre
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L’INTERVIEW
MINUTE CONFESSION 

D’UN ARTISAN

www.le-petit-morbihannais.com 
A RETROUVER SUR : 
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Son portrait

Passionné par la pâtisserie 
depuis mon plus jeune âge, 
je prends toujours autant de 
plaisir à créer et réaliser de 
nouvelles recettes adap-
tées aux saveurs actuelles.
Perfectionniste, j’ai le souci 
du détail. Pour ma part je 
trouve que c’est une qualité 
dans mon métier. 
Cela m’a permis, par 
exemple, de réaliser des 
robes en chocolat /caramel 
lors de l’évènement annuel 
du Salon du chocolat et 
gourmandises de ma région. 
A côté de cette activité, 
j’ai créé mon entreprise de 
crèmes caramel au beurre 
salé depuis 2014 qui ne 
cesse de progresser et bé-
néficie d’une belle réputa-
tion pour ma qualité des 
produits.

Pourquoi s’être tourné vers 
ce domaine ?

Lorsque j’étais petit j’atten-

dais avec impatience le 
mercredi après-midi pour 
aller faire des recettes avec 
ma grand-mère. Au départ 
les gâteaux étaient simples 
à réaliser comme le clas-
sique du gâteau au yaourt.
J’ai compris que je pouvais 
modifier l’ordre des ingré-
dients ou ajouter de nou-
velles saveurs pour créer de 
nouveaux desserts.
Ma grand-mère transmettait 
son savoir avec passion et 
j’étais admiratif.

Quel parcours avez-vous 
eu ? 

Titulaire à la base d’un CAP 
Pâtissier Confiseur, choco-
latier, glacier et d’un BEP 
Pâtissier, j’ai aussi effectué 
plusieurs stages dans diffé-
rentes grandes maisons de 
boulangerie pâtisserie. 
Fort de ces expériences et 
de mon savoir-faire, mon lien 
avec mon métier.

Interview de SERGE LE BORGNE 	
ARTISAN PATISSIER
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J’ai ainsi enseigné dans un 
ESAT auprès de personnes 
défavorisées, corrigé les 
examens du CAP Pâtissier et 
présenté des cours collectifs 
sur thèmes.

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

Bien entendu, ma grand-
mère !

Comment décrieriez-vous 
votre métier à des en-
fants ?

Je leur dirais que c’est un 
métier dur, qui demande ri-
gueur et concentration mais 
qu’il permet d’être dans 
l’échange et le partage de 
moments conviviaux. 

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

J’ai oublié souvent de faire 
des grasses matinées.

Qu’elle est votre source 
de motivation ? 

Avec plus de 27 ans d’ac-
tivité j’ai toujours autant de 
passion à exercer ce beau 
métier.

Quels conseils pour-
riez-vous donner à une 
personne qui souhaite 
faire ce métier ? 

Rester concentré sans être 
déstabilisé par le manque 
de motivation ou la fatigue. 
Persister dans l’amour du 
métier.

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

Il y a quelques années, lors 
de la création de ma nou-
veauté de crème de ca-
ramel au whisky, je devais 
évaporer l’alcool avant de 
l’incorporer dans la recette.
Ce jour-là je me suis rendu 
compte qu’il fallait fabri-
quer ma crème de caramel 
au whisky en fin de journée 
pour pouvoir mieux dormir le 
soir…

L’INTERVIEW
MINUTE CONFESSION 

D’UN ARTISAN
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SUDOKU

1

2

SOLUTIONS PAGE 33.34
17



Au jardin en mars : que planter, semer et faire en mars ?

Les giboulées de mars sont caractéristiques de ce mois charnière, 
entre la fin de l’hiver et le début du printemps, avec des averses 
de pluie forte, de grêle, de neige fondue, de grésil. Ne pas se 
précipiter au jardin pour autant, car des froids assez rigoureux 
peuvent encore se produire : ces giboulées de mars marquent 
juste l’arrivée progressive du printemps, vous allez donc pouvoir 
recommencer de façon plus intense progressivement vos interven-
tions au jardin.
Les fleurs se développent de plus en plus, les protections hiver-
nales vont pouvoir être progressivement retirées, et vous allez 
pouvoir vous adonner aux tailles de mars, réputées les meilleures, 
selon l’adage bien connu.

Le jardinage au potager en mars

Les semis de laitue, de chicorée, de fève, de choux, d’épinards, 
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 to-
mates pourront être faits. Les aromatiques telles que le basilic, le 
persil, la menthe, le romarin, le thym, la ciboulette, 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.
Si vous avez des artichauts, prenez les plus beaux oeilletons des 
pieds pour les repiquer et multiplier ainsi les pieds.

Jardiner au verger en mars

S’il ne fait pas trop froid, taillez les arbres fruitiers et notamment 
la vigne.
C’est la dernière ligne droite pour planter les arbres fruitiers 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

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 estivale et 
automnale.

Mars 
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JARDIN
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Au jardin en avril : que planter, semer et faire en avril ?

En avril, c’est le printemps, mais attention, le dicton «en avril ne te 
découvre pas d’un fil» reste valable ! Pas de précipitation pour 
trop anticiper des semis ou des plantations au risque de voir vos 
efforts anéantis par une gelée un peu tardive...
La terre se réchauffe petit à petit, les bourgeons et les boutons 
floraux éclatent, toutefois, par précaution, conservez des protec-
tions sur vos espèces végétales les plus fragiles. Rien n’est encore 
gagné d’autant que la lune rousse, lors de la lunaison d’après 
Pâques, est propice aux gelées nocturnes qui font roussir les 
jeunes pousses...

Le jardinage au potager en avril

Les semis en place de melons, courges, carottes, choux, épinards, 
haricots verts, radis, laitue, betterave, et autres légumes, peuvent 
commencer.
Plantez les pommes de terre primeurs et les poireaux d’été, ainsi 
que les céleris rave et céleri à côtes.
Vous devrez éclaircir les semis de carottes faits au mois de mars, 
en laissant un plant tous les 4 à 5 cm.
C’est le moment de repiquer des plants de laitues.
Divisez les pieds de ciboulette, semez le persil.
Préparez le terrain où vous planterez vos tomates. Seules les ré-
gions au climat doux pourront commencer à les planter dans le 
courant de la deuxième quinzaine d’avril.

Jardiner au verger en avril

Paillez votre planche de fraisiers.
Divisez la rhubarbe pour en replanter chez vous ou pour en don-
ner à des amis.
C’est le dernier délai pour planter les petits arbustes à fruits : 
groseille, cassis, framboise.
Traitez les poiriers et pommiers à la bouillie bordelaise après leur 
floraison.
Palissez les fruitiers qui ont cette forme d’évolution et tuteurez les 
jeunes fruitiers.
Vérifiez l’évolution des greffes si vous en avez faites.

Autres petites interventions en avril

A la maison, rempotez vos plantes vertes qui sont un peu à l’étroit.
Faites les premières tontes de gazon et effectuez une scarifica-
tion, si besoin

aVRIL 

JARDIN
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Bien-être



21



22



LES PIERRES DU MOIS
MARS

OEIL DU TIGRE 
- Protection 
- Confiance en soi 
- Protège des personnes 
toxiques 
- Protège des mauvaises 
intensions d’autrui 

Quelque soit le système de croyance de chacun, la li-
thothérapie permet d’harmoniser ses énergies à l’aide des 
propriétés des pierres. Les soins de lithothérapie ou le port 
de bijous en pierres naturelles permet d’entrer en réso-
nance avec elles et ainsi réequilibrer ses énergies sur le 

plan émotionneln mental et physique. 
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AVRIL

AMETHYSTE
- Spiritualité 
- Elle apaise le mental 
- Favorise l’acquisition de 
capacité parapsychique 
- Elle apporte et déve-
loppe calme et sérénité. 
- Très bien pour le chakra 
coronal

MARS

Aigue Marine 
Idéale pour favoriser sa 
communication avec autrui, 
mais aussi pour apaiser de 
règle générale. En complé-
ment, elle est recommandée 
pour apporter l’amour tout 
en favorisant l’expressivité.

AVRIL

Le diamant
Le minéral du 7ème chakra 
par excellence et offre le 
rattachement aux forces 
cosmiques. Dans la symbo-
lique, il permet de décou-
vrir les énergies subtiles qui 
parcourent l’univers.

PIERRES DE NAISSANCE

lithothérapie
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trucs et astucestrucs et astuces
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Adoptez l'attitude

       Print différent !

1ER IMPRIMEUR BRETON
EXPERT IMPRESSION OFFSET, 

NUMÉRIQUE ET GRAND FORMAT [[

BREST  QUIMPER  RENNES  PARIS

Besoin d’un devis ou d’en savoir plus sur notre offre, 
retrouvez-nous sur www.cloitre-imp.fr
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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

vos courses en ligne : www.intermarche-crach.fr

Horaires d’ouverture :
Du Lundi au Samedi

09H00 - 19H30 
Fermé le Dimanche

Juillet / Août 09H00 - 20H00
Dimanche 

09H00 - 13H00

ZC Les Alizés
56950 Crach 02 97 59 15 90
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ENTRETENIR SON CORPS
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SOLUTIONS

SUDOKU

TAKUZU

1 2

1 2
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SOLUTIONS
MOTS FLECHES

34



35

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




