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à  pa r t ir  de 799 €

P artez pour 8 jours  de
découverte à Madère dans  un
hôtel 4* avec petit-déjeuner,

entre paysages  époustouflants
et confort absolu !

à  pa r t ir  de 1 949 €

DECOUVREZ DE NOUVEAUX HORIZONS

E xplorez la S uède lors  d’un
circuit de 8 jours  en pens ion

complète, avec vis ites  guidées  et
paysages  nordiques  à couper le

souffle !

à  pa r t ir  de  1 569 €

à  pa r t ir  de 695 €

P rofitez de 8 jours  de rêve aux
B aléares  dans  un hôtel 4* All

Inclus ive, entre plages
paradis iaques  et services

d’exception !

N’hésitez pas à nous contacter pour toutes vos demandes

N ’a ttendez plus  pour  r éser ver  !
Envie de Voyages élargit son offre en devenant également

revendeur des meilleurs tours opérateurs, sélectionnés
avec soin pour leur qualité de service et leur expertise.

Pour

 

r éserve r

 

:
02.97.50.83.76 / 02.19.00.37.00
conta ct@ envie-de-voya ges .com

*ceci est une liste non exhaustive

P artez pour un circuit de 9 jours
au Mexique en pens ion

complète, avec vis ites  guidées
et découvertes  fascinantes  de

paysages  exotiques  !

B a léa r es

M ex ique

Suède

M a dèr e
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Melon
Composé à 90 % d'eau, il est riche en
vitamines C et B, en potassium et oligo-
éléments.

Fraise
Fruit rouge à petites graines beiges,
de forme ronde. Sa chair juteuse et
fondante est sucrée, moyennement
acide et très aromatique. Elle est peu
calorique car gorgée d’eau et riche en
vitamine C et B9.

Ananas
Fruit exotique a pulpe juteuse, sucrée
très parfumée et acidulée. Riche en
minéraux : potassium, magnésium et
phosphore ainsi qu’en vitamines C et
B.

Tomate
Peu calorique car gorgée d'eau, elle est
riche en fibre et vitamine C et E.

Petit pois
Légumineuse à gousses garnies de
fruits ronds et verts, riches en amidon
et en protéines. Sa saveur est
légèrement sucrée.

Fenouil
Légume feuille au parfum et goût
anisés, son bulbe est riche en
vitamine C, en fibres et en potassium.

Concombre
Composé essentiellement d'eau, il
renferme des oligo-éléments comme
le potassium et le phosphore et des
vitamines A, B, C et E.

Brocoli
Pauvre en calories, il est riche en
vitamines C et E, ainsi qu’en sels
minéraux et anti-oxydants.

Artichaut
Légume fleur au goût raffiné
légèrement amer et sucré, il est riche
en fibres, en vitamines et en
antioxydants.

Rhubarbe
Plante dont les tiges sont comestibles.
Côte fibreuse de couleur verte à rouge, son
goût acidulé permet de la consommer en
sucré ou salé. Riche en fibres, en vitamine
C et calcium.

Myrtille
Petites baies bleues-noires légèrement
sucrées et acidulées. Peu calorique elles
sont riches en fibres, vitamines C et K et
manganèse.

Framboise
Baie rouge et charnue, très parfumée et un
peu acide, elle est peu calorique, riche en
antioxydant, fibres, manganèse et
vitamine B.

Banane
Riche en amidon, elle est source de
vitamines B et C, de manganèse de cuivre,
de magnésium et de potassium.

Pomme de terre
Tubercule de la famille des féculents,
calorique, elle est source de glucide, riche
en fibres, antioxydants, potassium et
manganèse

Poireau
Légume feuille à faible valeur calorique,
riche en fibres, minéraux et oligoéléments
notamment en potassium, magnésium,
calcium et fer. Il est aussi source de
vitamines E et C.

Aubergine
Elle contient de nombreuses fibres et est
riche en vitamines B9, C et E, ainsi qu'en
minéraux tels que le fer, manganèse et
nickel.

Courgette
Peut se consommer crue ou cuite.
Composée à 90 % d'eau, elle est riche en
fibres et en vitamines B9.

Betterave
Elle est riche en vitamines, et en minéraux :
fer, sodium, magnésium etc.

JuinMai

FR UIT S E T  LE GUME S
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Avec du stand-up, de la comédie, de l’imitation
du drag, des rencontres, des personnages, 
le programme du Théâtre à l'Ouest

est varié et vavous faire rire !

Théâtre à l'Ouest 
8 rue du Lévenant à Auray
theatrealouest.com/auray

28 & 29 Mai

26 Juin

13 Mai

18 Juin
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1. Préchauffez le four à 180 °C (th.6). Lavez puis
râpez les 2 courgettes à l'aide d'un économe ou d'une
grosse grille. Faites- les revenir 15 min dans une
poêle bien chaude. Mélangez les courgettes, le
fromage frais, les dés de volaille, la sauce soja et le
basilic ciselé. Poivrez et rectifiez l'assaisonnement si
nécessaire. Réservez.

2. Préparez la béchamel allégée dans une casserole.
Diluez la maïzena avec 4 c. à s. de lait. Versez le lait
puis la maïzena diluée et mélangez le tout. Faites
épaissir à feu doux. Cette béchamel ne doit pas être
très épaisse. Salez et poivrez.

3. Chauffez une casserole d’eau et cuisez les plaques
de lasagnes pendant 5-6 min. Égouttez-les et
réservez-les. Dans un plat à gratin, déposez une fine
couche de béchamel, puis 2 plaques de lasagnes.
Recouvrez la moitié de la préparation de courgettes,
puis de nouveau d'un peu de béchamel. Répétez
l'opération lasagne-courgettes-béchamel. Terminez
par 2 plaques de lasagnes, la fin de la béchamel et
saupoudrez de fromage râpé. Enfournez et faites
cuire pendant 25 minutes à 180 °C (th.6).

L a s a g n e s  a u x
c o u r g e t t e s  e t

c h è v r e  f r a is

In g r é d ie n ts

6 plaques de lasagnes
2 courgettes
150 g de fromage de 
chèvre frais
100 g de dés de volai ll e 
fumée
400 ml de lait écrémé
30 g de gruyère râpé
2 c. à s. de maïzena
2 c. à s. de sauce soja
Lait
Basilic
Sel, poivre

PE R SO N N E S :  4

 2 0  M IN

 4 5  M IN

R e c e t t e

Retrouvez les Recettes de Yuna sur :  https:/ / le-petit-morbihannais.com/ recettes-de-yuna/

LA RECETTE DE YUNA
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n° Siren 519589741

JOUANNIC
06 17 56 01 77

Marie-Agnès
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Éta pes 
Effectuez 2 pré-trous dans l'épaisseur des 2 tasseaux de 1 m,
à 10 cm de chaque extrémité. Assemblez l'assise du banc en
vissant, au niveau des pré-trous, 2 tasseaux de 20 cm entre
les tasseaux de 1 m.
Pré-percez l'assise aux 4 coins. Vissez les 4 pieds du banc
(tasseaux de 40 cm) avec les vis noires.
Pré-percez les pieds à 10-20 cm du bas pour fixer les 2
tasseaux de 20 cm. 
Percez les extrémités des 3 tourillons au centre à l'aide du
foret à métaux. Pré-percez également les tasseaux
transverses aux emplacements des tourillons, puis
assemblez-les avec des vis noires.
Fixez le bout de la corde sous l'assise avec une vis à bois.
Enroulez la corde sur toute la longueur du banc au fur et à
mesure en 4 points. Terminez en fixant la corde avec une vis à
bois.

1.

2.

3.

4.

5.

Ma tériel
2 tasseaux en pin de 1 m et de section 44x44 mm 
4 tasseaux en pin de 40 cm et de section 44x44 mm 
4 tasseaux en pin de 20 cm et de section 44x44 mm 
3 tourillons en hêtre de 71,2 cm et de Ø 3 cm 
50 m de corde torsadée de Ø 2,5 cm 
22 vis noires 
6 vis à bois de 25 mm et de Ø 2,8 cm

BANC EN BOIS ET CORDAGE

Outilla ge

Retrouvez les Astuces Bricolages sur :  https:/ / le-petit-morbihannais.com/ bricolage/

Forets à bois de Ø 3 et 4 m m
Foret à métaux de Ø 3 mm
2 presses à manches

D'après le livre simplissime de Leroy Merlin

BRICOLAGE
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M o u s s e

 

a u

 

f r o m a g e
b la n c e t

c r è m e d e c it r o n

20 min

1 citron (jus),  
1 jaune d’œuf,  
30 g de sucre,  
1 c.à.s. de fécule de maïs,

Pour la crème de citron :

Ingrédients :

Faites chauffer le jus de citron, puis ajoutez la fécule de

maïs et le sucre. Laissez épaissir , ajoutez le jaune d’œuf

et laissez reposer.

Montez le blanc d’œuf en neige, ajoutez le sucre glace.

Incorporez délicatement le fromage blanc.

Dans vos verrines, commencez par disposer de la

mousse de fromage blanc, puis une couche de crème de

citron, et terminez par de la mousse au fromage blanc.

Réservez au frais.

Au moment de servir , disposez des myrtilles fraîches.

Étapes :

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

140 g de fromage blanc,
40 g de sucre glace,  
1 blanc d’œuf,  

50 g de myrtilles.

Pour la mousse de fromage blanc :

Décoration :

Le conseil du  chef  :  "Vous pouvez réaliser une orange
curd ou un curd de clémentines pour varier. C'est
vraiment délicieux, et n'oubliez pas d'ajouter des
pistaches ou des noisettes concassées."

10 min

4 Personnes

LA RECETTE GOURMANDE
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3 1

2 4

Mai
M M J V S DL

1 2

4 5 6 7 8 93

1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 61 0

1 8 1 9 2 0 2 1 2 2 2 31 7

2 5 2 6 2 7 2 8 2 9 3 0

Juin
M M J V S DL

2 3 4 5 6

8 9 1 0 1 1 1 2 1 37

1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 2 01 4

2 2 2 3 2 4 2 5 2 6 2 72 1

2 9 3 02 8

1

1 5 / 0 6

2 1 / 0 6  a u  2 0 / 0 9

2 1 / 0 6

2 5 / 0 6  a u  2 3 / 0 7

F ê t e  d e s  p è r e s

F ê t e  d e  l a  m u s i q u e

É t é

S o l d e s  d ’ É t é

F ê t e  d e s  m è r e s

F i n a l e  d e  l ’ E u r o v i s i o n

F ê t e  d u  T r a v a i l

2 5 / 0 5

1 0 / 0 5

0 1 / 0 5

3 0 / 0 5
F ê t e  d e s  v o i s i n s

DAT ES 2025DAT ES 2025

NotesNotes
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. 

MINUTE CONFESSION 

Depuis aussi loin que je me 
souvienne, j’ai toujours été 
différente. J’ai toujours eu cette 
capacité à percevoir des choses, à 
entendre, à ressentir avec une 
grande justesse. Longtemps, j’ai mis 
tout cela de côté, je l’ai ignoré. 
Mais il y a une vingtaine d’années, 
un choc émotionnel a tout amplifié. 
C’est à ce moment-là que j’ai 
pleinement accepté ce don. 

Pendant environ cinq ans, j’ai appris 
à le comprendre, à le maîtriser, à le 
pratiquer. Cela fait maintenant 
quinze ans que je pratique la 
voyance au quotidien. 

C’est une source de bien-être pour 
moi, mais surtout une manière 
d’aider et d’accompagner ceux qui 
en ont besoin. 

Je propose des consultations de 
voyance, mais aussi un 
accompagnement personnel, avec 
des conseils pour guider chacun sur 
son chemin de vie. 

Votre parcours 
Nostradamus, j’ai toujours eu une 
fascination pour lui et les gens en 
général 

Pourquoi s’être tourné vers ce 
domaine ? 

La sensation d’avoir besoin de 
transmettre aux autres, besoin d’aider, 
de te rendre utile, d’accompagner les 
gens. 
Je me suis dit si j’ai ce don je 
dois le partager 

Toujours eut la sensation d’être 
différente, toujours eu des visions 
j’entendais ce que les autres 
n’entendaient pas. 
Il y a 20/ 15 ans j’ai accepté le don 

14



Cathy Lerch
   11 rue des maretaux - 56490 Mohon

06  98 18 25 08

Quelle est votre source
 de motivation ?

Dans la peau de quelle 
personne souhaiteriez-vous 

vous mettre le temps d’une journée ?

Pour terminer l’interview, 
avez-vous une anecdote amusante 

qui a pu vous arriver au cours
 de ses années d’expériences.J’ai envie de dire que si la personne a 

con�ance en elle et a des dons, il ne 
faut pas qu’elle se bride vis-à-vis des 
autres, de ce qu’on pourrait dire, ce 
qu’on pourrait penser
Il ne faut pas qu’elle ait peur de le 
développer et de l’exploiter, faut 
qu’elle se fasse con�ance.
Beaucoup de personnes avec un 
don n’osent pas développer ou le 
montrer et c’est bien dommage

De contribuer à leurs bien-être, à 
leurs parcours à leurs évolutions

Je faisais une consultation à quelqu’un et 
une entité n’arrêtait pas de me parler, 
j’étais persuadé qu’elle était là pour la 
personne en consultation et en fait je me 
suis aperçu qu’elle avait 2 jours de retard. 
Elle venait me donner des informations 
pour la cliente que j’avais 2 jours 
auparavant. C’était troublant et marrant 
car cela ne correspondait pas à la 
personne que j’avais en face de moi
Et c’est là qu’on peut constater que de 
l’autre côté, ils n’ont pas d’espace

On a toujours un décalage, que ce soit 
passé, futur, présent c’est pour cela que 
des les prédictions que l’on donne elles 
ne sont pas précises dans le temps.

Quels conseils pourriez-vous
 donner à une personne

 qui souhaite faire ce métier ?

Comment décririez-vous
 votre métier à des enfants ?

Ce n’est pas forcément un métier, 
c’est une passion, une vocation un 
partage un échange.
C’est compliqué d’expliquer à des 
enfants, je leurs expliquerais plus 
que c’est de la thérapie de l’aide à la 
personne.

Vous allez rigolez, j’aimerais bien 
Bob Marley, je suis une fan. Pour moi, 
il avait compris la vie ! Quand on 
écoute certaines de ses chansons 
aujourd’hui, il y avait des messages 
qui correspondent à ce qu’on vit 
aujourd’hui, pour moi il était 
connecté !

Cathy Lerch
   11 rue des maretaux - 56490 Mohon

06  98 18 25 08

Quelle est votre source
 de motivation ?

Dans la peau de quelle 
personne souhaiteriez-vous 
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Pour terminer l’interview, 
avez-vous une anecdote amusante 

qui a pu vous arriver au cours
 de ses années d’expériences.J’ai envie de dire que si la personne a 

con�ance en elle et a des dons, il ne 
faut pas qu’elle se bride vis-à-vis des 
autres, de ce qu’on pourrait dire, ce 
qu’on pourrait penser
Il ne faut pas qu’elle ait peur de le 
développer et de l’exploiter, faut 
qu’elle se fasse con�ance.
Beaucoup de personnes avec un 
don n’osent pas développer ou le 
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De contribuer à leurs bien-être, à 
leurs parcours à leurs évolutions

Je faisais une consultation à quelqu’un et 
une entité n’arrêtait pas de me parler, 
j’étais persuadé qu’elle était là pour la 
personne en consultation et en fait je me 
suis aperçu qu’elle avait 2 jours de retard. 
Elle venait me donner des informations 
pour la cliente que j’avais 2 jours 
auparavant. C’était troublant et marrant 
car cela ne correspondait pas à la 
personne que j’avais en face de moi
Et c’est là qu’on peut constater que de 
l’autre côté, ils n’ont pas d’espace

On a toujours un décalage, que ce soit 
passé, futur, présent c’est pour cela que 
des les prédictions que l’on donne elles 
ne sont pas précises dans le temps.

Quels conseils pourriez-vous
 donner à une personne

 qui souhaite faire ce métier ?

Comment décririez-vous
 votre métier à des enfants ?

Ce n’est pas forcément un métier, 
c’est une passion, une vocation un 
partage un échange.
C’est compliqué d’expliquer à des 
enfants, je leurs expliquerais plus 
que c’est de la thérapie de l’aide à la 
personne.

Vous allez rigolez, j’aimerais bien 
Bob Marley, je suis une fan. Pour moi, 
il avait compris la vie ! Quand on 
écoute certaines de ses chansons 
aujourd’hui, il y avait des messages 
qui correspondent à ce qu’on vit 
aujourd’hui, pour moi il était 
connecté !
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J AR DINJ AR DIN
ESC ARG OT ET LIMAC ES : DEHORS !

Grand-père est plutôt d’un naturel calme… Mais alors, ne lui parlez pas des
escargots et des limaces, ses pires ennemies ! En une nuit, ils peuvent ravager

un semis ou ruiner un carré de salades. Alors les considérations sur la
biodiversité, elles sont bien vite oubliées : rien n’est plus important que de faire

la guerre à ces indésirables ! 

Les astuces pour les repousser
· Avec les plantes. De multiples plantes ont un effet répulsif contre les limaces

et les escargots. Parmi les plus efficaces on peut citer l’œillet d’Inde, la
santoline, le romarin, la lavande, la sauge, la menthe et la rue. Le plus simple

est d’en planter, sinon, de faire sécher des feuilles, de les réduire en poudre et
de les épandre.

· Avec les légumes. Toutes les alliacées (ail, oignon, ciboule, ciboulette,
poireau…) font fuir les limaces.

· Avec des fils en cuivre. Il semblerait que les limaces n’aiment pas le cuivre !
Autrefois, les jardiniers plantaient des tiges ou des fils de cuivre à proximité des

cultures légumières.

 Les attirer dans vos filets…
· Tuiles, planchette, sac… Placez quelques tuiles arrosées au sol, des

planchettes de bois ou un sac de jute détrempé, récoltez tous les 4 ou 5 jours
et détruisez les bestioles.

· Le piège à bière. Contre les limaces, adoptez le classique piège à bière
additionnée de sucre. Mettez-en dans un récipient placé en terre, en laissant
affleurer le bord à la surface. Les limaces sont attirées, elles y tombent et s’y

noient ! Renouvelez la bière tous les 5 jours ou après une pluie.

 
S’en débarrasser une fois pour toutes

· Exposez-les ! Les limaces pondent des œufs qui passent l’hiver dans le sol. Un
simple griffage du sol sur quelques centimètres permet de les exposer au froid,

qui les détruit, ou aux prédateurs.
· Faites appel aux animaux. Favorisez la présence d’animaux amis qui mettent
les limaces et les escargots à leur menu. On pense au hérisson, mais aussi au
crapaud, à l’orvet, aux petits oiseaux, au lézard, à la poule et à une foule de

petites bestioles moins visibles, comme les carabes.
· Des granulés sur mesure. Les granulés bleus de grand-papa, c’est terminé ! Ils
étaient d‘une redoutable efficacité, mais toxiques pour les autres mollusques,
les oiseaux, les hérissons et les petits animaux domestiques : un vrai carnage.

Désormais d’autres granulés (bleus également) à base de ferri-phosphate sont
toxiques uniquement pour les mollusques. Ils bloquent la salivation des

limaces et des escargots, qui meurent un peu plus loin.
18



J AR DINJ AR DIN
Mieux vaut prévenir que guérir : les décourager

· Barrière infranchissable. Faire barrage aux limaces et aux escargots est la
méthode la plus simple et la plus efficace. Pour la construire, tous les matériaux

sont utilisables à partir du moment où ils sont suffisamment abrasifs pour les
ventres des gastéropodes : sciure de bois, cendre de bois, poudre de coquille

d’œufs, de tessons de terre cuite, poudre de roche ou verre pilé, mars de café…
· Du côté du pillage. Le pillage, il y a du pour et contre. D’un côté, il est

suffisamment décourageant ; mais d’un autre côté, les limaces et les escargots
apprécient son humidité. On peut le considérer comme un des moyens de

collecte.
· Mention spéciale pour la prêle. Toutes les espèces de prêles sont riches en
silice. Ce côté « pierreux » des prêles était autrefois mis à profit pour polir les

meubles de bois. Il n’est pas étonnant qu’il décourage les escargots comme les
limaces, qui préfèrent brouter de plus tendres tissus végétaux !

LA MÉTHODE DOUC E POUR LES ÉLOIG NER
Les limaces se déplacent à une allure de 4 à 7 m par jour, les escargots sont

plus rapides, 4 m à l’heure, mais les deux n’explorent pas l’environnement s’ils
ont de quoi manger à disposition. La meilleure solution est de les déposer

dans le composteur pour qu’ils fassent bombance au chaud !

DANS LA PHARMAC IE DE G RAND-MÈRE…
« As-tu déjà entendu tousser un escargot ? Non ? Alors bois ! », me disait ma

grand-mère. Elle préparait un sirop de limaces rouges ou d’escargots contre la
TOUX. Aujourd’hui, il en existe toujours en disponible en pharmacie. Et

désormais, le gastéropode est considéré d’un œil neuf : il est riche en oméga-6,
utile dans la prévention des maladies cardiovasculaires !

BON À SAVOIR
La distinction est bien sûr impossible à faire si vous partez à la chasse aux

escargots, mais sachez que 9 de leurs espèces sont protégées en France : Helix
ceratina (ou Helix tristis) ; Hélicelle de Corse (ou Cyrnotheba corsica) ;

Tacheocampylaea raspailii ( ou escargot de Raspail) ; Macularia niciensis
(l’escargot de Nice), Macularia saintyvesi, Otala punctata ( ou otala de

Catalogne), Elona quimperiana (l’escargot de Quimper), Norelona pyrenaica et
Clausiliidae Laminifera pauli.
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 Les Aventures de Goustan 
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LITHOTHÉRAPIE

- - -PIERRES DU MOIS- - -

MAI JUIN

- Favorise l'intuition
- Favorise la méditation et
ouvre la voie vers la
spiritualité
- Développe la créativité en

stimulant l'imagination

- Apporte la force
- Redonne vigueur et énergie
- Favorise l'empathie
- Donne de l'endurance et de
l'assurance.

Œil de ferLapiz Lazuli

- - -PIERRES DE NAISSANC E- - -
MAI JUIN

L'émeraude est la pierre qui
contribue aux bonnes relations,

qu'elles soient au coeur de la famille
ou de la relation conjugale. Cette

pierre apporte la droiture, le calme
intérieur et la compréhension.

La pierre de lune vous apporte tous
les bonheurs de cette pierre,

essentiellement liés à l'amour pour
la famille ou pour l'enfant. Cette
pierre agit sur les corps astral et
mental tout en permettant de

réguler les émotions.

Pierre de luneEmeraude
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1 c.à.s. de dentifrice à base de
bicarbonate de soude.
1 c.à.s. de jus de citron.

 Dans un bol, mélangez le dentifrice et
le jus de citron.
 Appliquez la pâte obten ue sur vos
ongles et laissez agir pendant 5
minutes.
 Rincez soigneusement vos ongles à
l'eau tiède.
 N'oubliez pas d'hydrater vos ongles en
appliquant une crème hydratante.
 Répétez ce soin 2 fois par semaine.

 Dans un bol, mélangez du  dentifrice à
la menthe, du jus de citron et du sel.
 Appliquez délicatement le mélange sur
votre peau et en e�ectuant des
mouvements circulaires.
 Laissez le masque agir 10 minutes.
 Rincez votre visage à l'eau tiède.
 N'oubliez pas d'appliquer une crème
hydratante après le rinçage.

Pour nettoy er vos ongles en douceur
Certains pro duits de beauté que nous
utilisons agre ssent nos ongles. Résultat :
ces derniers deviennent faibles, cassants
et jaun âtres. Pour cette astuce, il vous
faudra donc :

Instructions :

1.

2.

3.

4.

5.

Pour éliminer les taches brunes, les
boutons et les points noirs
Le den tifrice à la menthe peut aider à
prévenir les boutons, les points noirs et les
taches brune s sur la peau . Voici comment
préparer un masque pour le visage :

Instructions :
1.

2.

3.
4.
5.

Dentifrice.
Sucre.
Eau tiède.
Jus de citron (facultatif, évitez si vous
avez les lèvres gercées).

 Dans un bol, mélangez 1 c.à.s. de
dentifrice et 1 c.à.s. de sucre.
 Ajoutez un peu d'eau tiède et 1 c.à.c.
de jus  de citron (facultatif) pour
obtenir une pâte.
 Appliquez la pâte directement sur
vos lèvres.
 Massez délicatement le mélange sur
vos lèvres pendant environ 2
minutes.
 Rincez vos lèvres à l'eau.
 N'oubliez pas d'hydrater vos lèvres
avec un baume à lèvres.

Pour prendre soin de vos lèvres et
vous débarrasser des peaux mortes
tout en les éclaircis sant et les
adoucissant, voici un gommage simple et
e�cace. Pour préparer ce gommage,
vous aurez besoin de :

Instructions :
1.

2.

3.

4.

5.
6.

Vous pouvez utiliser cette  recette 2 à 3
fois par semaine.

Retrouvez nos rubriques Bien Être sur :  https:/ / le-petit-morbihannais.com/ bien-etre/

 À BASE DE DENT I FRI CE

BIEN ÊTRE
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PO M M E DE TER R E

La pomme de terre est un
excellent détergent naturel et un
précieux allié pour rendre notre

intérieur propre.

1 – Blanchir les voilages 
Pour redonner de l'éclat à vos voilages blancs, ajoutez une cuillère à soupe de fécule de pomme de terre
à l'eau de lavage en machine ou à la main. Cela les blanchira et les ravivera.

2 – Décrasser les sols carrelés 
Décrassez les sols carrelés en utilisant l'eau de cuisson de pommes de terre encore chaude. Cette astuce
est particulièrement efficace pour éliminer la graisse des endroits difficiles d'accès, comme derrière la
cuisinière ou sur la crédence de cuisine.

3 – Nettoyer les miroirs 
Frottez la surface du miroir à l’aide d’une pomme de terre crue coupée en deux. Ensuite, essuyez avec

un chiffon doux imbibé de vinaigre blanc dilué et séchez avec un chiffon sec.

4 – Détacher les murs, les portes 
Nettoyez les traces de doigts ou traces foncées en frottant la surface avec une pomme de terre coupée en
deux en formant de petits mouvements circulaires. Essuyez avec un chiffon sec et propre.

5 – Désherber naturellement 
Désherbez naturellement en conservant l'eau de cuisson des pommes de terre une fois refroidie. Versez
la sur les plantes indésirables au niveau de leurs racines.

6 – Une béchamel sans grumeaux 
Pour obtenir une béchamel sans grumeaux, remuez votre sauce avec une fourchette à laquelle vous
aurez fixé un morceau de pomme de terre crue. Cela permettra d'obtenir une sauce lisse et onctueuse.

7 – Raviver l’inox d’une casserole ou d’un évier 
Ravivez l'inox d'une casserole ou d'un évier en frottant la surface à traiter avec un morceau de pomme
de terre crue. Laissez sécher quelques instants puis faites briller avec un chiffon doux.

8 – Détacher vos mains après l’épluchage de légumes 
Pour enlever les taches de légumes de vos mains, frottez-les avec une pomme de terre crue. Rincez
ensuite.

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

TRUCS ET ASTUCES

26



2727



TAKUZU

1

2

SOLUTIONS PAGES 41.42

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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LES ANIMAUX BRETONS
Nos amis les animaux...

4. La vache bretonne pie noire
La championne du circuit court. La vache
bretonne Pie Noire est la plus petite race
bovine française. Courte sur pattes, c’est
une race de bord de mer, de presqu’île,
une espèce typiquement celtique et
rustique façonnée par et pour le territoire.
Avec sa robe noire et blanche, elle est
emblématique de la Bretagne aux
couleurs de son drapeau. Elle aussi a failli
disparaître alors qu’elle était la vache la
plus répandue en Bretagne. En 1900, on
en comptait pourtant 500.000. Dans les
années 1970, il n’en restait plus que 300.

5. La chèvre des fossés
Une « biquette » tout-terrain. La chèvre
des fossés, c’est encore une belle histoire
de sauvegarde d’une race qui aurait
disparu sans l’action de l’Écomusée. Une
chèvre rustique, qui vivait dehors,
entretenait les talus et donnait un peu de
lait pour les nourrissons autrefois dans
les fermes. Son nom était tout trouvé : la
chèvre des Fossés. Cette « vache du
pauvre » servait un peu à tout à la
campagne. Les fermiers y étaient très
attachés, la grand-mère s’en occupait.

6. Le mouton d’Ouessant
Le plus petit mouton du monde. C’est le
mouton qu’on trouvait en Bretagne sur
les grèves et des bords de côtes. À
Ouessant, on le trouvait en grand
nombre, d’où son appellation. Sa petite
taille et ses petites cornes sont ses
principales caractéristiques, avec sa
couleur noire. Petit, mais costaud, c’est un
« animal de compagnie » auquel les
Bretons sont très attachés.  

1. La Poule Coucou de Rennes
La « nouvelle » star des marchés. La
poule Coucou de Rennes a échappé
de peu à la disparition. Victime
collatérale de la guerre, elle doit sa
survie à l’Écomusée et à des
passionnés qui se souvenaient bien
de ce poulet de grand-mère et de
ses qualités. Son physique
avantageux d’abord, avec sa jolie
robe, mélange de plumes grisâtres,
blanches et bleutées.

2. La poule noire de Janzé
C’est une poule qui a la réputation
d’être assez sauvage. Appelée la
‘poule des haies’, elle était élevée en
liberté. Elle vole un peu partout et va
chercher sa nourriture de manière
autonome.
Une poule précieuse dans les fermes
car elle joue un rôle important dans
les vergers, en chassant les insectes
indésirables. Une autre particularité
de la poule noire a été découverte
récemment : elle serait un prédateur
du frelon asiatique qui attaque les
ruches. Elle joue aussi un rôle
étonnant de dépouilleuse des tiques
du mouton.

3. Le Cheval breton
La fierté des éleveurs au gabarit
impressionnant.
Il avait perdu sa place dans les
campagnes, au profit du tracteur. Le
cheval breton – cheval de trait ou
postier breton – a fait son retour à la
faveur de concours d’attelage. Un
moyen de refaire parler de lui,
d’assurer sa reproduction et de
montrer au grand public un animal
impressionnant, qui peut mesurer
jusqu’à 1m65 au garrot et peser
jusqu’à 950 kilos.
Le cheval de trait, était utilisé pour les
travaux des champs. Le Postier
breton, assurait le transport du
courrier ou des voyageurs et rendait
des services à l’armée. 

Retrouvez nos rubriques sur les Animaux sur :  https://le-petit-morbihannais.com/animaux/
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         Se diriger vers l’église. Prendre la rue Notre Dame de Béquerel puis tout de
suite à droite la ruelle de l’ancien presbytère. À droite, suivre la rue Roh Mané
jusqu’à l’école.

CI R CUI T DE  LA VALLÉ E  DU SAL-PLOUGOUME LE N

3H 15 13 K M MOYEN

Départ et arrivée : Parking Place des Anciens combattants

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

         Tourner alors à gauche le long des terrains de sport. Dans la descente,
entrer dans le sous-bois par le sentier à droite. Ce tronçon est commun au
circuit de la rivière du Bono. Cheminer le long de l’étang de Kervilio jusqu’à la
route.

         Suivre à droite sur plus d’1,5 km le sentier abrité par les haies le long de la
rivière du Bono. 

         
Dans l’anse de Lann Vihan, tourner à droite et longer la route sur 40 m puis

retrouver le sentier à gauche. 

         Remonter la vallée du Sal jusqu’au tunnel de Kervoyal. Plusieurs passages
ont été aménagés pour la sécurité des randonneurs.

           Ici vous avez 2 possibilités:

- Soit vous allez à gauche, où vous passerez sous la voie express N165, traverserez la
RD 765 et entrerez dans le bois de Pont Sal (boucle de 4 km).

- Soit vous allez à droite, variante (circuit de 9km). Pour cela il faudra suivre la
route de Bochocho puis le long chemin creux. Traverser la route et se diriger vers Le
Lérion. Prendre la 1ère route à droite puis le platelage jusqu’aux bois.

BALADES ET RANDOS
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Pour plus d'informations 
contactez nous :

02.19.00.36.80 / 36.81

contact@enviedemaghreb.com

www.enviedemaghreb.com

Nous vous recevons au
25 Rue Sombreuil,
56400 Auray

sur rendez-vous !

Créateur de voyages
sur l’Algérie, le Maroc,
la tunisie et l’egypte

Que vous recherchiez un
voyage découverte,
pèlerinage culturel,

aventures, etc… 
Nos équipes sont là pour

répondre à toutes vos
demandes 
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A M ÉR IC A IN
B O N J O U R

C O M M EN T  A LLER  À … ?  / O Ù  ES T  … ?

M ER C I

J E  V O U D R A IS  A LLER … ?

S ’IL V O U S  P LA ÎT

EX C U S EZ-M O I

O U I / N O N

J E N E C O M P R EN D S  P A S

P O U V EZ-V O U S  R ÉP ÉT ER  S ’IL V O U S
P LA ÎT  ?

C O M M EN T  A LLEZ-V O U S ?

J E  M ’A P P ELLE…

P O U V EZ-V O U S  M ’A ID ER ?

P O U R Q U O I ?

P U IS -J E  A V O IR …?

O Ù  S E T R O U V EN T  LES  T O ILET T ES ?

À  D R O IT E / À  G A U C H E

J E S U IS  FR A N Ç A IS

J E  N E P A R LE P A S  …

Q U ELLES  S O N T  LES  S P ÉC IA LIT ÉS  IC I
?

Q U ELLES  V IS IT ES  N E  FA U T -IL P A S
LO U P ER ?

Y ’A -T -IL U N  EN D R O IT  S Y M P A  O Ù
A LLER  LE  S O IR ?

L’A D D IT IO N  S ’IL V O U S  P LA ÎT  

H ELLO

H O W  D O  I  G ET  T O ...?  / W H ER E
IS ...?

T H A N K  Y O U

I W O U LD  LIK E  T O  G O  T O ...?

P LEA S E 

EX C U S E M E

Y ES  / N O

I D O N 'T  U N D ER S T A N D

C O U LD  Y O U  R EP EA T  P LEA S E?

H O W  A R E Y O U ?

M Y  N A M E IS ...

C A N  Y O U  H ELP  M E?

W H Y ?

C A N  I  H A V E...?

W H ER E IS  T H E B A T H R O O M ?

O N  T H E R IG H T  / O N  T H E LEFT

I A M  FR EN C H

I D O N 'T  S P EA K ...

W H A T  A R E T H E S P EC IA LT IES
H ER E?

W H A T  A R E T H E S IG H T S  T O  S EE?

IS  T H ER E A  N IC E P LA C E T O  G O  IN
T H E EV EN IN G ?

T H E B ILL P LEA S E

Retrouvez nos leçons de Langues sur :  https:/ / le-petit-morbihannais.com/ langues/

LANGUES
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O u tre  le  d éc or d e  c a rte  p osta le  et le
p la is ir d e  la  d éten te  a b solu e, la  ville
réu ssit l'exp loit d 'a ssoc ier u n e a c tivité
c u ltu re lle  a b on d a n te , u n e éc on om ie
en  p le in  d évelop p em en t m a is  on  y
trou ve ég a lem en t u n e fa u n e et u n e
flore  p a rtic u lière  a in si q u 'u n e vie
n oc tu rn e d éb rid ée. E n tre  va c a n c es 
 fa rn ien tes, sh op p in g , n a tu re , a rt ou
festivité , vou s n e  serez p a s d éç u s p a r
M ia m i

S u ivez Zoé ! 

E n vie  d e  V oya g e s  vou s p rop ose u n  sé jou r d e  15

jou rs  / 14  n u its  à  p a rtir  d e  2259 € .

C om p ren a n t : vol a ller / retou r + tra n sferts  +

h éb erg em en t en  h ôtel 4 * + c h a m b re et p etits

d éjeu n ers

C on ta c tez-n ou s a u  0 2.97.50 .8 3.76 ou  p a r m a il

c on ta c t@ en vie-d e-voya g es.c om

E N V I E  DE  P AR TI R  ?  

L a  villa  V izc a ya  est très  tou ristiq u e

m a is  m érite  n éa n m oin s u n e vis ite .

P erc h ée d irec tem en t su r la  b a ie  d e

B isc a yn e, su r le  c ôté  su d  d e M ia m i,

c ette  d em eu re  d e style  ita lien ,

a u trefois  p rop riété  d e  l'in d u strie l

J a m es D eerin g , vou s tra n sp orte

d a n s u n e ép oq u e où  M ia m i éta it

en tou rée d 'a rb res, b ien  loin  d e

l'a g ita tion  rou tière  d 'a u jou rd 'h u i.

L e  q u a rtier d es a ffa ires  d e  M ia m i,

s itu é  à  q u elq u es b loc s d e  L ittle

H a va n a , p rom et... d u  c on tra ste  ! E n

ta n t q u e c en tre  fin a n c ier m a jeu r (le

p rem ier en  F lorid e  et le  trois ièm e

a u x É ta ts-U n is), D ow n tow n

p ossèd e tou s les  a ttrib u ts  d 'u n

q u a rtier d 'a ffa ires  a vec  ses

im m eu b les q u i sem b len t tou c h er le

c ie l. D ivisé  en  d eu x "sou s-q u a rtiers"

(D ow n tow n  et B ric k ell) p a r la  M ia m i

R iver, il est rép u té  p ou r ses s ites

in c on tou rn a b les te ls  q u e W a tson

Isla n d , V irg in ia  K ey et le  p ort d e

M ia m i, où  vou s p ou vez vou s

p rom en er, fa ire  d u  sh op p in g  ou

siroter u n  verre  en  terra sse .

M ia m i B ea c h  est u n e m u n ic ip a lité

d istin c te  d e  la  ville . E lle  est s itu ée su r

u n e île , re liée  a u  c on tin en t p a r u n e série

d e p on ts. O n  c on n a ît le  sec teu r p ou r ses

p la g es p op u la ires , C ollin s  Aven u e, et le

q u a rtier Art D éc o d oté  d e b â tim en ts

a u x c ou leu rs  p a ste l d es a n n ées 1930

a rb ora n t d es en seig n es c la ssiq u es en

n éon . M ia m i B ea c h  d isp ose d e

n om b reu x resta u ra n ts  en  b ord  d e m er,

d e  b ou tiq u es, d 'h ôtels  et d e

n om b reu ses p ossib ilités  p ou r b ron zer.

L e  q u a rtier Art D éc o à  M ia m i B ea c h

ra p p elle  les  sou ven irs  d 'u n e ép oq u e

révolu e en  F lorid e  a vec  ses b â tim en ts

Art d éc o d e 1930  m a g n ifiq u em en t

resta u rés. C es m u rs h istoriq u es a u x

c ou leu rs  p a ste l s 'h a b illen t d e n éon s

lu m in eu x q u i, sa n s c on teste , fon t leu r

effet u n e fois  la  n u it tom b ée. P a sser p a r

Art D éc o, c 'est d on c  s 'a rrêter à  E sp a n ola

W a y et fa ire  c on n a issa n c e a vec  son

c a ra c tère  typ iq u e. C 'est a u ssi d éc ou vrir

le  N ew  W orld  C en ter et les  650  m ètres

c a rrés d u  m u r d e  p rojec tion  W a llc a st,

u n  sp ec ta c le  à  p a rt en tière  a u  m ilieu

d u q u el vou s p ou rrez p rofiter d 'u n e

p a u se rep a s d a n s u n e a m b ia n c e

d éc on tra c tée  et c on vivia le .

Q u e  v i s i t e r  ?

U N  V O Y A G E  A  M I A M I . . .
 Q U E  F A I R E  ?  

Retrouvez tous nos Voyages sur :  https:/ / le-petit-morbihannais.com/ voyages/

Zoé
, le zè

bre du voyage

LES VOYAGES DE ZOÉ
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P osition n ez-vou s en tre  d eu x b a rres p a ra llè les , fléc h issez les
g en ou x et p en c h ez le  b u ste  vers  l'a va n t. D ém a rrez le
m ou vem en t d ep u is  le  h a u t, en  g a rd a n t les  b ra s
p ra tiq u em en t ten d u s (évitez d e  les  ten d re  c om p lètem en t
a fin  d e  p réserver vos a rtic u la tion s). D esc en d ez len tem en t
ju sq u 'à  a tte in d re  u n  a n g le  d e  90 °  a u  n ivea u  d es b ra s (les
b ra s p a ra llè les  a u  sol), p u is  reven ez à  la  p osition  in itia le  en
h a u t sa n s verrou iller les  a rtic u la tion s.

C on sig n e s  d e  sé c u rité  : E ffec tu ez la  d esc en te  d e m a n ière
d ou c e et c on trôlée , sa n s à -c ou p s, en  resp ec ta n t votre
sou p lesse  sa n s exerc er d e  forc e  exc essive . Assu rez-vou s q u e
vos p ied s n e  tou c h en t p a s le  sol. É vitez les  m ou vem en ts
p a ra sites  d u  c orp s, m a in ten ez votre  g a in a g e et u tilisez la
forc e  d e vos b ra s p ou r rem on ter.

P osition  d e d ép a rt en  p la n c h e. É c a rtez les  m a in s d e  la
la rg eu r d es ép a u les, ten d ez les  b ra s, verrou illez le  b a ssin .
D esc en d ez le  b u ste  ju sq u 'a u  sol en  c on tra c ta n t les
a b d om in a u x, p u is  reven ez en  p osition  in itia le  en  p ou ssa n t
su r les  b ra s.

C on sig n e s  d e  sé c u rité  : G a rd ez les  a b d om in a u x sou s ten sion
p en d a n t l'exerc ic e  p ou r n e  p a s c a m b rer le  d os (g a in a g e) ;
g a rd ez le  c orp s tou jou rs  a lig n é. N 'h ésitez p a s à  réa liser
l'exerc ic e  su r les  g en ou x en  c a s d e  d iffic u lté .

S u sp e n d u  à  la  b a rre  fixe , les  m a in s son t esp a c ées a vec  u n e
p rise  p lu s g ra n d e q u e la  la rg eu r d es ép a u les. L es b ra s son t
p resq u e ten d u s (évitez d e  les  ten d re  c om p lètem en t p ou r
p rotég er vos a rtic u la tion s), les  p ied s son t p a ra llè les . M on tez
et tirez votre  c orp s vers  le  h a u t ju sq u 'à  a voir le  m en ton  a u -
d essu s d e  la  b a rre , p u is  red esc en d ez ju sq u 'en  b a s.

C on sig n e  d e  sé c u rité  : R estez b ien  d roit p en d a n t tou te  la
d u rée d e l'exerc ic e , n e  c a m b rez p a s le  d os. L e  m ou vem en t
d oit être  c on trôlé , n ota m m en t lors  d e  la  d esc en te .

E X E R C IC E S  DE  S T R E E T  W O R K O U T

TR A CTION
 

Retrouvez Entretenir son corps sur :  https:/ / le-petit-morbihannais.com/ entretenir-son-corps/

P OMP E

DIP S  

Le crossfit est une méthode d'entraînement qui améliore la condition
physique, renforce les muscles et le système cardiovasculaire.

ENTRETENIR SON CORPS
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SOLUTIONS

SUDOKU

TAKUZU
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SOLUTIONS

MOTS FLECHES
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LES NUMEROS
D’URGENCE

POLICE POMPIERS

URGENCES EUROPE PHARMACIE DE GARDE

SAMU URGENCES SMS

ENFANT EN DANGER VIOLENCES CONJUGALES

114

18

3919

3237

SAMU SOCIAL CROSSA D’ÉTEL

196

15

17

119

112

115
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Pour plus d'informations contactez 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 !

spécialiste
 du voyage

 sur mesure !

Séjours 
Week-ends - Circuits 

Golfs - Thalassothérapies
Longs séjours - Trekkings - Croisière 

Circuits privatifs avec guide francophone
Itinéraires en liberté avec location de voitures


