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De la comédie, du stand-up,

pour les grands ou pour les petits,
il'y en a pour tous les goUts au
Théatre & I'0Ouest

Venez rire avec nous |
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FALLAIT ETI
EN RODAGE

M VNESSA

THEATRE;.

Théatre a I'Ouest Auray

8 rue du Lévenant

56400 Auray
www.theatrealouest.com/auray
06 07 02 58 80

22 & 23 Juin




ek RUITS ETLEGUMES

Mai

Legumes Petit oignon blanc
Al Pomme de terre
Asperge Radis
?lO”Ch@ ; Radis long

sperge verte
Aubergine Rhubarbe
Bette Fruits
Betterave Avocat
rouge Banane
Chou fris¢ Citron
Chou-chinois ~ Fraise
Chou-fleur Fraise des bois
Chou-rave Fruit de la passion
Concombre Kiwi
Epinard Mangue
Fenouil Papaye
Laitue romaine

ASTUCES

Vous pouvez assaisonner vos

salades avec une vinaigrette a
base de citron. Un peu de mou-
tarde, dhuile d'olive et le tour est
joues.

Vous pouvez agréementer vos sa-
lades de fruits avec une pointe
de cannelle.

Lartichaut  favorise  I'elimination
des toxines dans lorganisme
grace a la cynarine gu'il renferme.

La pomme de terre nouvelle four-
nit de I'énergie durable & l'orga-
nisme grace aux glucides qu'elle
confient.

La laitue, qui regorge de minéraux,
de vitamines et de nutriments, est
a la fois legere et rafraichissante.

La banane booste le moral en rai-
son de sa teneur en tryptophane,
proteine que le corps convertit en
serotonine.

Le kiwi previent la constipation
grace & sa richesse en fibres.

Le pamplemousse, riche en flavo-
noides, diminue le risque de mala-
dies cardiovasculaires.

Juin
Légumzs Fruits
Banane
ArhchouT Cerise
Asperge Citron
blanche Fraise
Asperge verte  Fraise des bois
Aubergine Framboise
Bette Fruit de la pas-
Betterave sion
rouge Croseille
Brocoli Croseille & ma-
Chou blanc quereau
Chou frisé Litchi
Chou Ro- Mangue
manesco Melon
Chou rouge Nectarine
Chou-chinois Papaye
Chou-fleur Pasteque
Chou-rave Peche
Concombre Tomate
Courgette Tomate charnue
Epinard Tomate Peretti
Fenouil
Haricot
Laitue romaine
Navet
Petit oignon
ASTUCES

Si vous congelez vos légumes
frais, il ne sera pas nécessaire de
les faire decongeler avant cuis-
sSOn.

Dans certains cas, la peau du
fruit a autant de vertus que le
fruit lui-meme.

Lasperge stimule '¢limination ré-
nale grace & l'eau et au potas-
sium gu'elle contient.

Le poivron, qui contient de la lu-
teoline, aide & lutter contre les
pertes de memoire.

Le radis, riche en vitamine C, sti-
mule le systeme immunitaire.

La cerise previent l'apparition
des maladies cardiovasculaires
grace aux antioxydants dont
clle est pourvue.
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Du 6eme sens
TROUVEZ VOTRE BONHEUR PARMI NOS :

-Bijoux en acier inoxydable
-Bijoux en pierre

-Pierres roulées

-Encens

-Accessoires

-Box surprise lithothérapie.

DECOUVREZ TOUS NOS PRODUITS SUR
NOTRE BOUTIQUE EN LIGNE :

WWW.LESVOYAGESDUGEMESENS.COM




2 personnes

INGREDIENTS :

- 4 poivrons jaune et rouge
- 500 g de mais en boite

- 3 tomates

- Riz

- 2 escalopes de poulet

- 1 oignon

- Parmesan

- Paprika

- Cumin

ETAPES :

1. Lavez les poivrons et coupez-les
en deux dans le sens de la
hauteur.

2. Coupez les tomates et les
escalopes en petits dés. Ciselez

l'oignon. Egouttez le mais.

3. Cuisez le riz selon les instructions sur le paquet.

4. Pendant ce temps, dans une poéle, versez un filet d'huile d'olive et faites
dorer l'oignon. Incorporez les dés d'escalope et faites-les revenir 10 min.

5. Ajoutez le mais et les tomates, du paprika, du cumin et laissez mijoter 5 min.

6. Ajoutez le riz, mélangez. Remplissez les poivrons de la préparation. Parsemez
de parmesan.

7. Enfournez 10 min a 180°C.

Retrouvez les Recettes de Yuna sur : https://le-petit-morbihannais.com/recettes-de-yuna/
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SPECIALISTE
DU VOYAGE
SUR MESURE |

Séjours
Week-ends - Circuits
Golfs - Thalassothérapies
Longs séjours - Trekkings - Croisiéres
Circuits privatifs avec guide francophone
Itinéraires en liberté avec location de voitures

Pour plus d'informations contacter nous :

02.97.50.83.76
contact@envie-de-voyages.com

www.envie-de-voyages.com

Nous vous recevons au
25 Rue Sombreuil,
56400 Auray

sur rendez-vous!



BRICOLAGE
SEE——

| @ﬁ@] E}Da@ L [ '_&m
D:]E]m @ By Stéphanie Detamotte “\ n

Matériel

‘o T planche-enfibre de bois de 244 x 15 cm et de 3 mm d'épaisseur
e 1 tube de colle Néopréne =
*—18visde 10 mm
¢ 2 anneaux étrier avec chape et vis——
o7 tasseau en sapin de 2,5 m et de section de 97 x 13 mm
e 2 étriers chape dorés de t4-mm-de diamétre

_e_1,5mde chaine en acier soudé doré de 7,5 mm de large et de 2-mm

de diamétre (charge 21 kg).

e 1 grand crochet simple a visser a téte dorée avec vis fournie

Outillage ’ -
o 2 presses de mécanicien
e Papier de verre (gros grain) —_—

Etapes |

1. Tracez et sciez 2 carrés de 15 cm dans la planche de fibre de

bois. : [

2. Dans le reste, tracez 1 repére 3 15 cmduhautet 1-a15cm du_ i
~bas. Mesurez et divisez en 8, puis tracez les reperes.

3. Arrondissez la planche en fibre de bois et collez les-extrémités

ensemble-au-niveau du repere de 15 cm. Collez les carrés

découpés au-dessus et au-dessous des extrémités.-Placez les

presses et fixez 3 vis en haut et 3 vis en bas.

4. Mesurez la distance a l'intérieur du cercle;, au-niveau-des
reperestracés. Sciez les 3 tasseaux en fonction de ces mesures,

puis poncez les extrémités pour obtenir un-arrondi.

~ 5.Vissezles-3 étageres a l'aide de 2 vis de chaque coté. Vissez les

étriers de chaque coté, entre le début du cercle-etla premiere

~ étagere, passez la chaine et fixez le crochet au mur.

e,
I ) L 9%
_D'apreés le livre simplissime de Leroy Merlin & ‘%

Retrouvez les Astuces Bricolages sur : https://le-petit-morbihannais.com/bricolage /
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POUR LES
GRANDS COMME
LES PETITS

TOUT AGE!

Neuf ou
d'occasion !

Le Ludozaure
1rue Louis Billet
56400 Auray
0297312567
le.ludozaure@gmail.com
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(@) csﬁc‘mquc

0695827080
8 rue rené gaillard
56800 Ploérmel



LA RECETTE COURMANDE

c 0 .
' NAPPEES DE

onx¥R:. CHOCOLAT

& »®  POIRES
L&

i
G

8 MIN 15 MIN

INGREDIENTS:

® 4 POIRES ETAPES:
® 150 G DE CHOCOLAT

® N
UL P E A1 QU Portez a ébullition pendant 2 min 1 litre
® 1 GOUSSE VANILLE d'eau avec le sucre et la gousse de vanille

@ 250 G DE SUCRE fendue en 2.

Pendant ce temps, pelez les poires en les
laissant entieres et en conservant la queue.
Plongez-les dans le sirop et laissez frémir a
couvert pendant 15 a 20 min. Laissez
refroidir les poires dans le sirop.

‘ . Portez la créme liquide a ébullition, retirez
du feu et ajoutez le chocolat coupé en petits
morceaux. Mélangez jusqu'a ce que le
chocolat soit fondu et que la sauce soit bien
lisse.

Egouttez les poires, nappez-les de sauce au
chocolat chaud et servez aussitot.

Retrouvez |la Recette gourmande sur : https:/le-petit-morbihannais.com/recettes-gourmande/




MONTEZ A BORD ! DECOUVREZ
L'OSTREICULTURE ET LE MILIEU
MARIN DANS LE GOLFE DU
MORBIHAN

WWW.AURYTHMEDESMAREES.FR
06 04 59 68 28
POINTE DE TOULVERN 56870 BADEN
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RALEC 2007

Mai
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1 2 3 4 &5 6 7
9 10 11 12 @ 14
16 16 17 19 20 21
22 23 24 25 @ 27
30 31
[ ]
wun
L M M J V S D
1 2 3 °
5 6 7 8 9 10 @
12 13 14 @ 16 17 @
19 20 @ 22 23 24 @
26 27 29 30

01/05/2023
Fronch Dy i primsmn

T printempo.
08/05/20%0
Victoire de La Guerre 1939-
1945.
13/05/2023
Finale de L'Eurovivion.
18/05/2023
Aacension.
26/05/2023
Tete des voiving.
28/05/2023 au 11/06/2023
Roland, Garroo.
29/05/2023
Lundi de Pentecote.

04/06/2023
Tete, des Téres.
15/06/2023 \ 8
Journge mondiale de la lutte >
contre la faim. i
18/06/20:

Tete des Péres.
21/06/2023
Muwique. / Ete.
25/06/2023
[4éme. anniveraaire de lo
mort de Michael Jackson.
28/06/2023 au 25/07/2023
Soldes diéte.

Teedelo ()
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L’INTERVIEW

MINUTE CONFESSION

&

Inferview de
Mr. Wity HOUZET

00N PORTRATT

Je mappelle Willy, jai 54
ans. Je suis né & Hirson en
region Hauts-de-France Je
suis accordeur et répara-
teur de pianos depuis 199 1.

Quel est votre parcours ?

Jai effectué une formation
de musique au conserva-
toire puis une formation ac-
cords et réeparations pianos
chez Rameau & Ales dans le
Gard.

Pourquoi s'étre tourné vers
ce domaine ?

Je souhaitais exercer une
profession en rapport di-
rect avec les instruments de
musique, dont les pianos en
priorite.

A RETROUVER SUR :

www.le-petit-morbihannais.com
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Y a-t-il quelgu’un qui vous
inspire ?

Oui, je dirais les grands
compositeurs du XIXe siecle.

Comment  décririez-vous
votre metier & des en-
fants ?

C'est un metier de passion,
de patience, de perseve-
rance, Qqui necessite  une
grande concentration et de
la précision.

Quelle ¢preuve marquante
avez-vous d0 surmonter
pour reussir aujourd’hui ?

Cela a ¢te de m'occuper de
lo préeparation des pianos
de concert aux festivals de
Jazz et Classique.



Quels conseils  pour-
riez-vous donner & une
personne qui souhaite

faire ce metier ?

Il faut surtout etre patient et
perseverant, car il faut plu-
sieurs années pour devenir
un bon technicien piano.

Qu'elle est votre source
de motivation ?

Réussir & obtenir de bons
resultats dans les ¢coles et
lors des concerts.

Dans la peau de quelle
personne souhaite-
riez-vous vous mettre le
temps d’'une journée ?

Jaimerais ¢tre dans la peau
d'un concertiste jouant sur
un piano de concert d'ex-
ception.

Pour terminer, linterview
avez-vous une anecdote
amusante qui a pu vous
arriver au cours de ses
ann¢es d’'expériences.

Quartier hotel de ville 20 rue hoche 56000 chn
02.97.54.14.20 - pianos@orange.fr - www.pianos-jacquet.com

Lors d'un concert classique
donné un ler Avril nous
avons ¢changé  rapide-
ment le piano & queue du
concert par un vieux piano
cadre en bois. Rire garan-
tis |

15



Dathalie mébium

La trinité -sur-mer

* CONSULTATIONS SUR RDV
e FORMATIONS SUR LE TAROT DE MARSEILLE &
¢ CONFERENCES MEDIUMNIQUES

Tel: 06 40 57 1130

Retrouvez-nous sur

: facebook

CABINET
D'EXPERTISE
COMPTABLE

Pour la gestion et I'optimisation de
votre entreprise, nous avons des
solutions

VANNES - AURAY
- MORBIHAN

www.liwen-conseils.fr

&
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MAI

Que le jardin est beau en mai. Les fleurs s¢panouissent & loisir, les
legumes du potager grandissent & vue dceil... Pourtant attention
aux Saints de Clace : Saint Pancrace, Saint Mamet...

Protegez vos jeunes plantules tant que la mi-mai n'est pas passée,
ou refaites des semis, ils germeront tres vite, car le beau temps est au
rendez-vous | Desherbez regulicrement les rangs de legumes pour
leur ¢viter toute concurrence.

Effectuez les derniers semis & chaud ou sous cloche de cucurbita-
cees et de fraises des bois.

Boostez vos plantes en les arrosant tous les quinze jours avec du
purin d'ortie, de consoude ou de prele dilue.

Eclaircissez les semis, binez entre les rangs.

Recyclez les tontes de gazon au potager sous forme de mulch apres
les avoir fait secher une journce.

Arrosez toutes les cultures par temps sec.

Traitez contre les pucerons, oidium, rouille... Des 'apparition des pre-
miers symptomes.

Si vous craignez les froids nocturnes sur vos tomates : pensez aux
housses specialement concues pour emmagasiner la chaleur & lin-
terieur dans la journée et la restituer durant la nuit, percéees de trou
elles laissent circuler I'air autour des plants.

Semez le persil dans des pots pour vous simplifier le désherbage, en
effet, le persil met beaucoup de temps & germer. Vous les replanterez
| mois plus tard.

Installez les ¢pouvantails.

Quels legumes planter maintenant ?

Au mois de mai on plante : asperge, bette & carde, cerfeuil, ciboule
et ciboulette, ¢echalote, estragon, premieres fraises, jeunes pousses
de laitues & couper, dernieres laitues pommees d'hiver, menthe, navet
de printemps, oignon blanc, persil, pomme de terre primeur, rhubarbe,
romarin, sauge, thym...

Quoi semer ?
Courge, Potiron, Citrouille, Tomate, Courgette, Aubergine, Concombre,
Choux, Poiree, Laitues, Navet, Carotte, Radis, Haricots.

Quels fruits planter ?
Figuier, melon

Maladies en mai

Sont & craindre : la pourriture grise (paillez les fraisiers 1), les pu-
cerons, les limaces et escargots, les altises (notamment sur les radis,
navet, pomme de terre).



JUIN

II'y a beaucoup de travaux & faire au jardin au mois de juin, et
de nombreux vegétaux a planter, autant au potager qu'au jardin
dornement pour avoir un jardin fourni et fleuri durant I'eté. Instal-
ler des grimpantes et des vivaces fleuries semer et planter des
legumes pour lete et 'automne, soccuper des fruitiers, il faut étre
partout |

Au potager, arrosez tous vos petits semis et autres plantations
avec du purin d'orties, recoltez les carottes, radis, choux verts, pois,
laitues, persil, puis taillez les melons & 2 feuilles des que les plants
ont 4 feuilles. Pincez concombre et cornichon a 7 feuilles, tuteurez
les pieds de tomates ; buttez les haricots et les pommes de terre,
et enfin couchez les tiges d'ail apres les avoir nouees.

Au verger, ¢claircissez vos fruitiers, recoltez les abricots, cerises,
framboises, fraises, supprimez les stolons des fraisiers, ensuite pail-
lez fraisiers et autres petits fruits. Creffez abricotiers, groseilliers,
?runiers, pechers, ensachez les poires et protégez les recoltes de
ruits.

Au jardin d'ornement, pincez les vivaces qui fleurissent a la fin de
l'¢te.

Arbres et arbustes, taillez les arbustes & floraison printaniere qui
sont deéfleuris, les haies de persistants, les bordures, topiaires, la
glycine, etc. Bouturez les arbustes paillez le pied des haies puis
taillez les rosiers non-remontants.

Quelles fleurs planter en juin ?

Echinacee purpureq, fleurs annuelles ou vivaces : campanule, ipo-
mee, etc.

Fleurs vivaces : abutilon, anthemis, muflier, bégonias, calibra Choa,
diascig, fuchsias, etfc.

GCrimpantes a fleurs : rosiers, glycines, clematites, bignones, chevre-
feuilles, mauve violette, renoncule « estrella »

Que planter en pot, pour le balcon ou la terrasse ?

Céleri & couper, christophine, ciboulette, melisse citronnelle, menthe
Quels legumes planter au potager ?

Aubergine, betterave, carotte, chicorée blonde, chicorée sauvage,

chou de Bruxelles, concombre, courgette ronde, ¢pinard, haricots
nains, laitue batavio, mesclun, navet, potiron, radis, tomates, etc.




Coiffure

c¢t'Bien-¢tre

SALON DE COIFFURE ET DE BIEN-ETRE

AUX ATELIERS

02 56 54 82 24
20BIS RUE DES 4 VENTS <

56400 AURAY %

-

RAITEUR EVENEMENTIEL | PARTIN-*PROFESSIONNELS

20




LITHOTHERAVIE "4~

Les pierres pour la joie de vivre

L'Opale

- Permet d¢liminer les
blocages et lacher prise
-Encourage la creativité
et la spontanéite
-Libere les blocages
-Stimule l'estime de soi
-Aide & reduire
troubles digestifs
-Redonne confiance aux
personnes timides

les

Lozil de Tigre

- Favorise le courage
et la perseverance
-Protege  des mau-
vaises energies

-Aide a réduire le stress
-Favorise les idees po-
sitives

-Contribue a la de-
tente de lesprit et du
corps

-Favorise une meilleure
digestion

Le Quartz Rutile

- Favorise la sincérite et
lindependance
-Stabilise 'humeur

-Lutte contre la dépres-
sion

-Apaise lanxi¢te et les
peurs envahissantes
-Favorise lindepen-
dance et I'epanouisse-
ment

-Augmente la confiance
en soi

La Citrine

- Diffuse de I'énergie po-
sitive

-Augmente la confiance
en soi

-Reduit e sentiment de
colere

-Apporte generosite et
reussite

-Aide conftre le stress
-Renforce la determina-
tion

-Lutte contre la depres-
sion

T Sk
ﬁ ‘-ﬂ'wjo“

© LIS Lzull B Y

-~ o

Le rubis

- Renforce la volonte,
stimule la creativite
-Aide a combattre la

fatigue

-Favorise la cicatrisa-
tion des plaies

-Peut  accentuer les

chances davoir un en-
fant

-Apporte joie de vivre
et enthousiasme
-Eloigne les cauchemars

La pierre de Lave

- Développe le courage
et la confiance en soi
-Mieux gerer sa colere
-Retrouver de la force
-Protege  contre  les
energies negatives
-Apporte stabilité men-
tale et physique
-Apaise 'anxi¢tée

21



T.es Aventures de Goustan

Son compagnon est fouche’, mais il dussita preadre la fuite vers Auray. Dons e méme temps  les
brigands 43.\6 degzendre. les possagers ek se fub remeltre les clés du coftre. 7




Vous aimey le Morbihan, mais conncsses- vious son-
bistoice ? JE s ppase Sk b decouat; ott fe- dbion/vir
avec mor' cans e RLt Morbhonnars" Ay'owd“w’, un ﬁié

diciaire. : /z’sz?ae o Rrt-Sal., survera & P[na,ane/u 5
en 1647, Ilsﬁ?rt ok (altagte dllue .di(:"?mm otu
eovet de loguelle Foooo franes en agut ont ste déobes.

St celte enquibs vous passionne,, vous povrre (o
/zbvawrm.iﬂéjm[iée’chns le Gwre de_fean Guillot

"(’e?mnf; afaie de Fout-al".

Tis prencent b fuite avec 4 ballotins, sans sovoie
avait un second coffre .. >

Dons Venquefe qui sensuit, il apparait trés wte que certsins brigands sexprimaient en tes o tefnes | comme

des messienrs | doms quiils Efakert tous Vetus comme, des PIYsns:
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Les perquisitons dans \eur maison vont permettce la
decpuverte de £ Sacs semblables & tenx dw coffre, de
Pus, cecroios Ffradairs  duraiant e ‘wi\)ecgis poc

Qs

Les recherches Vort aboutiv 3 \'arestalNon des
rembes de 1o famlle, Bauver.

Asuige..9 3



Sublimons®)

L'eser\ce imnobiliere

6, place Joffre - 56400 AURAY - 02 97 29 06 40

www.atelierdutemps.com

Ustensiles de cuisine, articles d'Art de la table, linge de
table et de cuisine.

& \

@ 0297242872 arts-menagers-du-belzic@orange.fr

5 rue du Belzic 56400 AURAY (@) artsmenagersdubelzic.com
24




BIEN-ETE€

REMEDES NATURELS CONTRE LES
TACHES BRUNES

e 1er reméde : bicarbonate de soude : 1 c.a.s.
de bicarbonate avec de I'eau tiede. Appliquez le
mélange sur les taches, laissez agir 20 min.
Rincez et tamponnez votre visage avec une
serviette douce et propre. Vous pouvez
également essayer avec du dentifrice, du citron
ou du yaourt.

e 2éme remeéde : I'ananas : coupez un ananas
bien mGr et frottez la chair directement sur les

taches. Laissez sécher et rincez. n&

e 3éme remede : l'argile blanche : a quantité
égale mélangez de l'argile blanche et du jus de
citron. Formez une pate et appliquez-la sur les
taches. Laissez poser 15 min, rincez et séchez

votre peau. 8

e 4éme reméde : le vinaigre de cidre : mélangez
une part de vinaigre de cidre avec de l'eau
tiede. Imbibez un coton-tige du mélange et
appliquez sur les taches. Laissez agir 20 min,
rincez et hydratez votre peau.

o,

Retrouvez nos rubriques Bien Etre sur : https://le-petit-morbihannais.com/bien-etre/
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~_TRUCS ET NSTUCES

S ASTUCES POUR SOULAGER SES
ALLERGIES AU POLLEN

REMEDE NATUREL A L'OIGNON

Un premier truc 100% naturel pour vous aider &
calmer l'allergie au pollen est d'utiliser un oignon.
Voici comment préparer ce reméde maison :
Coupez un oignon rouge en fines tranches, faites-le
infuser dans 4 tasses d'eau minérale pendant 10h.
Filtrez et buvez 1 a 2 verres durant 3/4 jours.

CONTRE LES DEMANGEAISONS

Pressez 1 citron, 1 orange et 1
pamplemousse. Avant de boire ce jus,
mélangez 1 c.a.s. de miel. Ce mélange
soulagera les muqueuses nasales et le mal
de gorge.

RECETTE DE TISANE

Dans une tasse, mettez 1/3 de menthe
fraiche et 1 c.a.c. de feuilles d'orties
séchées. Versez l'eau bouillante et laissez
infuser 10/15 min. Buvez-en 2 fois par
jour pour diminuer les symptomes.

CONTRE LA GORGE QUI PIQUE

Le miel est un excellent reméde contre la gorge qui
pique. Prenez 1 c.a.s. de miel par jour pour calmer
rapidement la gorge qui pique. Vous pouvez aussi
ajouter 1 cuillére a soupe de miel directement dans
un thé ou une tisane.

ANTI ALLERGIQUES &

1l existe un grand nombre d'antihistaminiques -
en pharmacie, disponibles sans ordonnance
qui réussiront a diminuer les symptomes. l

Retrouvez nos Trucs et Astuces sur : https://le-pefit-morbihannais.com/trucs-et-astuces/
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PRESENTATEUR - ANIMATEUR

Régie et Conseils en Evénements

GROUPES RHUM ET EAU & RHUM ARRANGE
Booking Artistique - Soirées a theme
Karaoké

Contact : 06.81.29.77.33
Mail : vincent.legrumelec@orange.fr

DOUCHEA.
REMPLACE
VOTRE BAIGNOIRE

sans travaux de carrelage, ni faience

Douchea® est une magnifique douche contemporaine
sécurisée, type italienne, 100 % fabriquée en France

0 806 800 500 coucrear
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NATURAPIESS

Miel, Abeilles & Ruches

_ NATURAPI - VANNES

Vincenl, BAON

Q@ 5 rue Loic Caradec
56400 PLUNERET

\" 10647231069

]
Votre magasin dedie a I'apiculture ;
et aux produits de la ruche X vannes@naturapi.com

e(..,. Réflexologue plantaire
Audrey AOUISSI
Une discipline naturelle au service de votre mieux-étre

9 rue Jules Rimet
56600 Lanester

06.08.23.06.22 reflexologie.julien@free.fr

HUITRE DE TOULVERNE

06 04 59 68 28
Pointe de Toulvern,
56870 Baden

L'HUITRE “LA TOULVERNE" EST
100% D'ORIGINE NATURELLE
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Vous souhaiterez avoir un animal de
compagnie, mais pas un chat ou un
chien ?

Avoir un chien signifie devoir le sortir
plusieurs fois par jour, un chat laisse
ses poils partout. Certaines
contraintes peuvent vous dissuader
d'avoir un animal chez vous. Pourtant,
vous souhaitez quand méme en
adopter un  pour vous tenir
compagnie. Parce quil nexiste pas
seulement le chien et le chat.

La tortue

Elle est lente, indépendante et elle
fascine les enfants. La tortue sillonnée
ou la tortue des Balkans sont des
especes faciles & élever en France &
condition davoir un bel espace
intérieur et extérieur & leur offrir.

\
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Le furet

Le furet fait partie des NAC (Nouveaux
Animaux de Compagnie.). Il sera
facile de éduquer, & condition d'y aller
pas & pas. Cet animal se veut
intelligent, hyperactif et attachant.

Le perroquet

Avec le perroquet vous ne Vvous
ennuierez jamais. Occupé a répéter
tout ce que vous lui direz, le perroquet
peut effectivement faire du bruit. Un
élément & savoir si vous aimez vivre
dans un environnement calme.

NOsS amis les animaux...

Le poisson rouge

Le poisson rouge est un animal bien
aimé des plus petits. Dans un véritable
aquarium, le poisson rouge nous apaise
rien qud le regarder. Indépendant, il
sera facile & entretenir : changez l'eau
du bocal une fois par semaine et
nourrissez-le deux fois par jour.

Le cochon d'Inde

Lorsque vous adoptez un cochon dinde,
ne vous préoccupez pas du sexe de
I'animal. En effet, que ce soit un mdle ou
une femelle, cela ninflue pas sur son
comportement. Le cochon dinde a bon
caractére mais est également connu
pour étre craintif.

Le hamster

Le hamster aime étre au calme et vit la
nuit. Sa cage doit étre grande et
équipée. Nourriture fraiche, abreuvoir et
jeux amusants sont les bienvenus dans
son environnement fermé par des
barreaux.

Retrouvez nos rubriques sur les Animaux sur : https://le-petit-morbihannais.com/animaux/



Audrey Le Squer

Mossage-bien-étre

Cabinet de
massage sur Auray
- bien etre a
domicile. Amma
assis en entreprise

2 RUE DE SUEDE 56400
AURAY

08.50.93.53.27

audreylesquer @gmail.com

Logo, doffiches, flyers, dépliants, invitations,
carte de visite, événements...

Gestion de vos réseaux sociaux

Creation de vos événements pro et
particuliers : anniversaire, baby shower...

communication.popcom@gmail.com
www.communication-popcom.fr
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CIRCUIT ENTRE GOLFE ET OCEAN -

LOCMARIAQUER
Départ et arrivée : Parking du Site des Mégalithes

ﬂ 2h 9‘:,\9 8KM  FACILE

Face a loffice de tourisme, prendre la ruelle des Ecoles puis
tourner a droite dans la ruelle du Bronzo. Sur votre gauche,
possibilité d’accés vers le dolmen du Mané Réthual. Edifiée il y a
presque 6 000 ans, au Néolithique, cette tombe de pres de 20 metres
de long est constituée d’'un couloir menant a une chambre funéraire.
Dans la ruelle, vous croiserez le Menhir Men Bronzo, brisé en deux
parties. Dressé au Néolithique, il présente deux gravures sur l'une de
ses faces, une crosse et un oiseau, difficilement visibles a 'oeil nu
aujourd’hui. Continuez et descendez en direction du vieux cimetiére.
Tournez a gauche. Allez jusqu’au parking du Site des Mégalithes,
Place L'Helgouac’h.
? A Tentrée du hameau, voyez le Dolmen de Kerlud. Tournez a

roite et prenez le sentier cdtier puis tournez a gauche a l'anse du
Toul Keun. Suivez le sentier cotier jusqua I'Allée couverte des
Pierres Plates. La pierre dressée devant la tombe est en réalité une
dalle qui était couchée a 'entrée. Continuez le long de la plage de la
Falaise et de la plage du Rolay jusqu’a la pointe de Kerpenhir. Points
de vue sur Port Navalo et la Baie de Quiberon.

o Poursuivez le sentier cotier, a gauche, et vous verrez le groupe de
Menhirs de Men Letionnec. Des lignes de menhirs se prolongent
sous l'eau. Face au centre Ker-Yvonnick, tournez a droite sur la
route. Marchez sur 500 m jusqu’au chantier ostréicole « les Viviers
de Locker ». Le monument a été rogné par l'activité agricole et la
construction d’habitations. Revenez au chantier, dépassez-le et
tournez, a 100 m, dans l'impasse du Tal Hir. Prenez le chemin cotier

entre deux murs de propriété. Continuez jusqu'a 'embarcadére du
Guilvin. N g :

LOCMARIAQUER

Passez la cale, longez I'Hotel
Le Neptune. Aprés 250m sur le
sentier, empruntez la petite route

a gauche puis a droite Rue
Lafayette pour rejoindre I'Eglise
Notre-Dame de Kerdro, la place
Dariorigum et le Port.

Retrouvez les Balades et Randos sur : https://le-petit-morbihannais.com/balades-et-randos/




e Lotodé

Energéticienne

LA PLONGEE PLAISIR EN
BRETAGNE SuD

Du baptéme au niveau 4 :
Initiation, Formation,
Exploration

PORTIVY - ST PIERRE QUIBERON |

www.haliotisplongee.com 06 8749 25 68 K

BREIZH coesnvene

D'EVENTS 06.59.00.41.51
R T@ I

breizhdevents@gmail.com
Réalisation sur nos articles

. . 29C, rue du Général de Gaulle
Possible de graver vos propres produits

56 510 SAINT-PIERRE QUIBERON
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Quand le terroir s'allie a I'exotisme !
L ambig arrangé artisanal pour des

apéritifs riches en saveurs !

Notre atelier se situe au };ied des montagnes noires, dans le hameau de Saint Eloi,
sur la commune de Guiscriff, au nord-ouest du département du Morbihan (56).

www.lambigouden.fr
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\ 02.97.50.83.76
contact@solos-and-co.com

http\si/ T solos-and-co.con

02 97 31 27 49
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19 RUE BARRE 56400 AURAY

www.au-chocolat-gourmand.com 35



Portugais

Bonjour Ola

Commentaller a...? /Ouest...? Como chegar a..? / On
esta..?

Merci Obrigado

Je voudrais aller... ? Eu gostaria deira..?
S’il vous plait Por favor, faga
Excusez-moi Desculpe-me
Oui/Non Sim / Néo

Je ne comprends pas Nao compreendo

Pouvez-vous répéter s’il vous plait ? Pode repetir por favor?

Je m’appelle... O meu nome é...
Pouvez-vous m’aider ? Pode ajudar-me?

Pourquoi ? Porqué, qual é o problema?
Puis-je avoir... ? Posso ter...?

Ou se trouve les toilettes ? Onde fica a casa de banho?
A droite / A gauche A direita / A esquerda

Je suis Francais Eu sou francés

Jeneparle pas ... Eu néo falo ...
Quelles visites ne pas louper ? Quais séo as atraccoes a
ver?

L’addition s’il vous plait A conta, por favor




BONHEUR JOIE FRISSONS CHALEUR TENDRESSE AFFECTION

ET POURQUOI PAS VOUS ?
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Sea

UN VOYAGE A LISBONNE...

Au Portugal

Grimpez dans le mythique tram n°28 et remontez le
temps en méme temps que les ruelles en pente.
Mangez un poisson grillé dans une tasca, au fin fond
de I'Alfama, en attendant I'heure du Fado. Survolez
par beau temps le parc des Nations a bord de la
télécabine. Faites une balade a vélo prés du Tage.

S'offrir deux pastéis de nata encore tiédes
et saupoudrés de cannelle a la célébre patisserie de
Belém. Savourer Lisbonne co6té plage et pousser
jusqu'a Estoril ou Cascais.

On vous emméne a la découverte de la ville aux 7
collines !

Suivez Zoé!
Deux endroits a ne pas

rater dans les alentours.

Découvrez ces quartiers.

¢ Alfama et bairro do castelo Sao Jorge L'un Sintra est une superbe ville portugaise,
des plus vieux quartiers de Lisbonne et célébre pour son style architectural
I'ame de,lq,ville, sur les pentes de la Romantique, dont de nombreux
colline médiévale. exemples de ce style de construction a la
fois élaboré et décoratif peuvent étre
trouvés au  milieu des  collines

Bairro Alto, Chiado et Cais do Sodré Le
Bairro Alto, vieux quartier a I'ambiance

de village paisible, et le quartier verdoyantes du parc national de la Serra
historique du Chiado. de Sintra.
111:“ . Belém et Ajuda : une concentration e Cascais est une ville de péche portugaise
et g impressionnante ) de monuments, traditionnelle et de grand charme qui se
i ﬁ!_g'l'l'"l héritage  de  leffervescence  des trouve sur le somptueux littoral de la
A découvertes. région de Lisbonne. Cest un lieu
o Castelo Sdo Jorge (Chateau Saint- incroyable’ment plaisant a visite‘r car les
Georges) Dominant le vieux quartier de rues pavées de son centre historique
I'Alfama, vestiges de la  période renferment des demeures extravagantes,
wisigothique et éléments arabes. un fort imposant et des musées

absolument fascinants.

e Convento-museu do Carmo - Museu
arqueolégico do Carmo L'une des plus
grandes églises de Lisbonne, avec sa nef
restée a ciel ouvert depuis le
tremblement de terre de 1755.

Elevador de Santa Justa c'est I'un des «
monuments » les plus intéressants (et les
plus visités) de la Baixa.

* Praca do Comércio (Place du Commerce)
considérée comme l'une des plus belles
places d'Europe, avec son arc de
triomphe et ses galeries a arcades. Tentés pour visiter Lisbonne et sa région ?

Envie de Voyages vous propose un week-end 4

e Torre de Belém est le plus beau symbole  jours/3 nuits a partir de 499 €.
de I'épopée portugaise sur les mers du Comprenant : vol aller / retour + transferts +
mor!qe: qui servit de tour de contrdle hébergement en hétel 4* + petits déjeuners.
maritime.

Contactez-nous au 02.97.50.83.76 ou par mail
contact@envie-de-voyages.com

Q;M&L. -2

Retrouvez tous nos Voyages sur : https://le-petit-morbihannais.com/voyages/
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Contactez-nous dés maintenant pour réserver
votre séance "Happy Family"

ou votre carte cadeau @

0297 3740 36
www.sonia-lorec-photographe.com

iy -
f J o in IR

|




NTRETENIR CON CORPS

Comment bien s'échauffer

L'échauffement avant une séance prépare votre corps a la séance qui va arriver. Il
limite le risque de blessure. Un échauffement doit atteindre entre 10 et 30 min
selon l'effort qui va suivre. 30 sec par exercice avec 10 sec de pause entre chaque.

Echauffement articulaire

On commence avec un
échauffement
articulaire. De la téte
aux pieds, faites des
mouvements de
rotation dans un sens
puis dans l'autre.

Squat

Exécutez un squat
classique, avec un
écartement des pieds
de la largeur de vos
épaules.

Montée de genoux

0k

On commence a
accélérer le rythme
cardiaque avec des
montées de genoux. Le
dos bien droit avec un
rythme soutenu,
montez les genoux l'un
apres l'autre.

Jumping jack

Debout, écartez les
jambes légérement au-
dela de vos épaules.
Tendez les bras vers le
ciel et faites en sorte
gue vos mains se
touchent au-dessus de
votre téte. Vous devez
abaisser les bras le long
du corps tout en
rapprochant vos pieds
en sautant. Le tout avec
un rythme soutenu.

Talons-fesses

Faites le méme exercice
mais dans l'autre sens.
Vous pouvez
positionner vos mains
sur vos fesses, paumes
vers |'extérieur.

Rotation des bras

Placez vos bras
paralleles au sol, les
paumes dirigées vers le
bas. Faites des petits
ronds. 30 sec en avant
et 30 sec en arriere.

Retrouvez Entretenir son corps sur : https://le-petit-morbihannais.com/entretenir-son-corps/
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Horaires douverture :
@ . DuLundi au Samedi
09HO00 - 19H30
Fermé le Dimanche
Juillet / Aotit 09HO00 - 20HO00
Dimanche
09HO00 - 13H00

be——* ZC LES ALIZES
ZUS* 56950 CRACH

YOS COURSES EN LIGNE :
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D'URGENCE

POLICE
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PHARMACIE DE GARDE
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VIOLENCES CONJUGALES

3919 @

CROSSA D'ETEL
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La box de toutes vos Fnvies!

Happy Box

Offrez ou offrez-vous une escapade, un
coffret gourmand, un soin bien-é&tre ou
encore un restaurant.

10 catégories vous attendent !

27
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06.95.53.22.23
contact@happybox-boutique.com

https://happybox-boutique.com/




