ééazine d'infos des habitants de _Grennux

N°26 - Mars - 2015 « Je ne suis pas d'accord avec ce que vous dites mais je me battrai

At

gusqu'an bout pour que vous puissiez le dire »

V 4
. - ; ; e z \ .
E d I to r I a I Citation attribuée a Voltaire

Depuis notre précédente rencontre
en novembre dernier par « Petit
Bavard » interposé, bien des
événements se sont produits. En
effet, nous avons fété Noél et le
nouvel an. Pour certains, le souvenir
des réjouissances est encore en
mémoire. Pour d'autres, isolés,
malades ou en manque de moyens
financiers, les attraits de la période
ont été limités.

Il n'a pas fallu attendre longtemps
pour que l'actualité nous rappelle la
violence du monde dans lequel nous
vivons. Par réaction de solidarité et
pour la défense de nos libertés, un
fort mouvement populaire s'est levé.
A l'échelle de notre quartier, c'est a
nous, Grenois, de faire que ces notions
de solidarité, de liberté impactent
nos conditions de vie. Enfants,
adolescents, adultes, personnes
agées sommes interdépendants. Le
respect des personnes et des biens
est une impérieuse obligation pour
bien vivre ensemble.

Des outils sont a notre disposi-
tion pour concrétiser nos choix qui
donnent un sens a une vie de
quartier. lls sont les associations, les
écoles, notre maison de quartier...
Les pages de ce magazine foison-
nent d'informations. En participant =
aux activités, vous devenez acteurde | | Grenoux alaloupe ...,
la vie a Grenoux. :

Le groupe de Rédaction

ﬁj Les loisirs du Bavard ...........cooeeeveevvennnnn. 9 LAVIELE

ﬂ Les bons coins du petit bavard ..................... 10 - 11
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Marie-Olympe de Gouges

Marie-Olympe de Gouges a donné son
nom a une rue tracée dans le nouveau
quartier de la Bretonniére. Mais qui était
Marie-Olympe de Gouges ?

Née le 7 mai 1748, a Montauban, sous
le nom de Marie Gouze, elle épouse un
certain Louis Aubry, en 1765, mais se
retrouve veuve peu de temps apres. Elle
choisit alors de changer son nom pour
celui de Marie-Olympe de Gouges. Avide
de liberté et de célébrité, elle se rend a

Paris et rédige ses premiers textes. Plus
que jamais inspirée par les événements
de la Révolution, elle publie des ouvrages
pour ['égalité des droits, jusqua sa
fameuse Déclaration des droits de la
femme et de la citoyenne.

Accusée de remettre en cause le principe
républicain, elle est inculpée par le
Tribunal révolutionnaire le 2 novembre
1793 et est condamnée a la peine de mort.
La sentence sera exécutée vingt-quatre
heures plus tard, le 3 novembre 1793.

Grenoux a la LOUPE

Lorsqu'elle monte
a I'échafaud, place
de la Révolution,
(actuelle  place
de la Concorde a Paris) Marie-Olympe
de Gouges s'écrie: «Enfants de la patrie,
vous vengerez ma mort!»

Pierre Vachette

=)
place ‘

Place du BAVARD

La marche a pied, c'est bon pour la santé

Signalétique piétonne : ol en sommes-nous ?

Depuis le dernier article de novembre, ce projet a été choisi pour
représenter Grenoux dans le cadre des Ateliers de la cité. Il sera
présenté le samedi 30 mai, a la mairie de Laval avec I'ensemble des
autres projets dits « collaboratifs » des quartiers lavallois.
Le groupe de pilotage, s'est réuni 2 fois.Les échanges
ont été riches en idées. ils ont permis de définir une
organisation pour :

- choisir les points d'implantation des panneaux,

- définir des circuits a theme : circuit pour les tout -petits ,
circuit santé, randonnées patrimoine et nature etc. ;

- proposer diverses animations santé : quiz santé en
marchant, initiation & la marche nordique avec une coach
santeé.

Ce seront également les éleves des écoles du quartier
inscrits au temps d'activité périscolaire (T.A.P) qui vont
avoir 'occasion de participer a des animations (session b T
d'orientation dans le quartier, marche et sécurité routiere...). =] '

Un grand merci aux habitants qui ont pris le temps de
remplir les questionnaires.

Quelques résultats :

Les habitants ont conscience que la marche a pied est bonne pour la
santé et le moral.

Il est pointé qu'il est difficile de se passer de la voiture : mauvaises
conditions météo, manque de temps, emmener les enfants a I'école en
Se rendant au travail etc..

Le Petit Bavard de Grenoux - Maison de quartier de Grenoux 57 rue de la Gabi

DANS VOTRE VILLE

P

Plusieurs demandes sont exprimées pour sécuriser les cheminements
du quartier et des envies pour mettre en valeur certains chemins
comme celui de I'ancienne voie ferrée.

Quelques animations santé ont déja vu le jour. Aprés le succes de la
« rando quiz » de décembre pour laquelle nous avons pu bénéficier
de la présence du Dr Bouté, médecin au centre
d’examen de santé de Laval, nous vous invitons la
rencontrer une nouvelle fois, le samedi 25 avril , a
I'occasion du « Rendez -vous des jardiniers » Elle
vous proposera divers exercices avec podometre
pour « tester votre santé » et répondre a vos
questions.(cf affiche au dos de ce magazine)

Des tests de circuits, pour calculer les temps de
trajets entre différents points, vont commencer , Si

amn  vous voulez faire partie des « testeurs » N'hésitez-
o — pas a contacter a la maison de quartier au 02 53 74
~ ﬁﬂ 1530 ou mg.grenoux@laval.fr qui vous remettra un

plan des trajets a tester

Florence Grandjean
Stagiaire

elle 53000 LAVAL Tél. : 02 53 74 15 30 Courriel : mg.grenoux@Iaval.fr

Comité de rédaction : Jean CLAYER, Martine CHALOT, Christelle GASNIER, Pierre VACHETTE, Raymond MOLINARI, Daniel KLONOWSKI, Gérard LEPECQ, Yvette SORIN,
des rédacteurs occasionnels, Alexia VABRE, Sylvie MERCIER et I'équipe de la maison de quartier.

Le petit Bavard
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Pleinsg FEUX sur...

ECOLE STE MARIE

Cette année a I'école Sainte Marie, nous organisons notre travail scolaire autour d'un theme commun :
« La littérature au cceur de notre école ».

Dans la classe de Petite Section, les élgves ont travaillé & partir d'albums parlant de petites souris. Ils ont eu également tous
I'occasion d'apporter leur album préféré afin de le présenter a leurs camarades. Les éleves vont bient6t participer comme
tous les ans au projet « Le temps des tout-petits, méme pas peur » du quartier se rattachant au theme de la ville : « Le grand
ramassage des peurs ».

Aprés avoir travaillé sur le loup et la sorciere, les éleves de Moyenne et Grande Section vont de nouveau se tourner vers la
sorciére et se lancer un défi : réaliser des marionnettes, jouer des petites saynétes et filmer le tout.

Les éléves des classes de CP et de CE travaillent sur les contes diverses et variés que nous possédons dans notre culture
littéraire.

Les éléves de CM, quand a eux, découvrent des romans aussi bien d'aventures que policiers. .. et surtout participent a un
rallye lecture.

Apreés les vacances d'hiver, le 23 février 2015, nous accugillons de nouveaux éléves de Petite Section. Il est toujours possible
de contacter la directrice pour tout renseignement.

Les enseignantes et les parents d'éléves ont été trés heureux de vous accueillir lors des portes ouvertes du samedi 7 mars
pour vous accompagner dans la visite des classes ou seront exposés les différents travaux des éleves.

Notre soirée familiale, moment de grande convivialité, a eu lieu le samedi 21 mars 2015.

Vous pouvez, pour tout renseignement ou pour une inscription,
contacter La Directrice au numéro de téléphone suivant : 02 43 90 70 13.

Cordialement,

équipe pédagogique de I'école Sainte Marie

Le petit Bavard | &



"L es tomates en Quartiers”
Le quartier de Grenoux a accueilli .y S i r
le mini festival "Les Tomates en & _J n l - BiGh
Quartiers”, le lundi 29 décembre Fi ,
2014, Le Bus stationnait sur la L '
place Dolto et les 2 spectacles :
ont ét¢ joués dans ce car. Le
premier spectacle était "Voleur - .
de mot" de la compagnie Anima =~ Ao . 3
et le deuxieme était "poésie tout L = : R}
est permis" de la compagnie "La Bouche a Zoui". Une quarantaine d'habitants a pu
profiter de ces temps-1a. A l'issue de ces 2 spectacles, nous sommes retournés a 1a
maison de quartier afin de proposer un godter magique offert par L'AVAG. Des jeunes
du quartier ont préparé le chocolat chaud pour les familles présentes. Il y avait un
magicien "El Mago Mato" qui se déplagait autour des tables et proposait des tours
de magie aux habitants. Petits et Grands ont été émerveillés par ce magicien. Nous
remercions tous les bénévoles qui ont contribué a la réussite de ce projet.

Khalid Mekki

L

Spectacle Irish Celtic
e 30 novembre 2014

014 2 15030 2 la salle Polyvalente de
LL%\/?? [‘Ryl?knéb;\?a\% donné rendez-vous 335 personnes pour
adm\%er e spectacle de Irish Celtic. —
\rish  Celtic est uné froupe de danses U?dsm\%nendes
irlandaises, qui puise Ses \nsp\rgtlong dans les '€g
celtiques et 1 culture populaire d'lrlanae. N
Irish Celtic, cest Ihistoire de Paddy, %e \ll,l\le'; p\)\usieurs
alcoolique propriétaire 0 ,pub\ ep i
décennies. |l estsur e point de 1 \eguerason i o Paddy’
pendant pres s, dans le decor de son Pub, ,
entre 2 verres, Va \ui conter son histoire.

' 6C osives, des
sqraphies precises, des c\aqugttes explosives, 06
?T\e\fsicgt?éggentea“\nanees, des c\ostéjmgs ece\;ltie;{\;rs]a}dr_\\ssgs()e\t\c
o né des spectacies 06 ans s
o ope ¥ 3 lafois explosif, drole

Cefltun spectacle &tonnant, unique,
et touchant !

[sabelle Sorel

Le petit Bavard

Repas des senigrs
22 décembre

é\g Menu : repas et danses

Y Convives  environ
repondaient présents
pour le repas de Nog
pour partager des instant§
chaleureuy 3 I maison de
quartier,

Dans un décor aux ¢

animée ,
emplie dep Zralettm petit orchestre d'accordé
ont apprécié € et de convivialits, les conyi L
«sym 18 le succulent repas Dréoars vives
En oty e falteur pareé par un
6, partager un repas o |
pour es participant Pas, c'est aussi I'occasion

; sdeseren
des liens existants, contrer, de resserrer

dlen .
6t pour tout le mon tisser des nouveaux

de de '
a4 souh
aleureuse, de bonnes fétes de ﬁr? ’(segnl?:e o

ouleurs de féte, une ambiance

Daniel Klonowski

Marché de No&l

persopnes Sont passées
Ezzt ar\nve en caléche vers 16H
Pres-midis'est cloturge .

avi "No¢
€Cun spectacle "Nog| magique" de Jackiboy k
rk.

Nathalie Breton




Ga e'est passs HR I

Disneyland Sortie howlin

. - : dimanche 8 février
5h45. e samedi 29 novembre 2014, 53 personnes étaient présentes au départ

du car direction Disneyland Paris. Cette troisieme sortie Boy; .
o o ) i d'animati owling organisg

Par un temps frais mais ensoleille, et malgré une affluence record ce jour-1a, adul 10N a rassemblg 25 perso E€ par le comitg

nous avons profité des attractions des deux parcs. Chu tes et seniors, nnes dont 9 jeunes et 16

Pour les plus petits : 1a magie de Noé! était bien-1a et ils ont pu apercevoir le m acun a joué 2 parties tout e

pere Noél dans la parade. oment. ’ N passant un agréable

Pour les plus grands : effets spéciaux et émotions fortes dans les diverses
attractions.

Martine Chalot
Tout le monde fit satisfait.

Laurence Gaultier

<\liens jouer en iami\l_e »
avec les comités d’animation

Ce dimanche 99 Février 2015 @ rassemblé 1000 familles soit plus de

isiteurs ! e
3\;5e(t)\(t) ;Ie‘tsour en arriere :.. En tout début 2014, yotre comité d'animation

Bienve

o n

sengageait dans un avec lensemble des C(\mr‘\gi\ss habita ute aux nouveaux
|avallois sous '€gi PU.C.AL.. Cst un an de travail Qut nts de Gl‘en0ux

i ‘ scessaires. Ainst
inaliser et obtenir 1es subventions nécessalres. AU le 30 i
fallut pourh\ee finalise remier parc dattragtlon gphémere dan ngatj.anv;eir 2015, la galette des roi
\g dtmvaartca 0 ée dedice a1 parentg\\\\te de renCO'ﬁF L'AVAG fat I'occasion ge s%’S du- comité
s’e'\ntiatlu\e « Viens jouer en famille ». E\f\e g;?dr:jts()a&tr gldx]gjm(‘y::t (familles, crgL ;;Tess ”gtuveaux arrivants. Ains{)f%%er}ge;eet
' it pour but de reunir |a famille autour U %% Greno personnes s . 35 foyers
\;\tl\as\'\\oc;ags\’gt\::r?b\g de la Salle Polyvalente fut aménagé soit pres de ux entre ules) arrivés syr

, Janvier et dg
la mais : ecembre 2014 étaient inyits
de long), un on de quartier en prg étaient invités 3
. onflables (dont 2 de plus €@ 15m de 10M3), = da €n présence d d
igggcgir‘ﬁé:\?ss(}reur?girr?sg3 ans (mangge, jeux de construction, piscined NS Ies locaux, des différent rtson gy lie A[\J\\;ram
1 AG’

8 i = deS 4 ; es commissi
alles, parcours de motricite ) desleuxautomat\ques(ﬂ\pper,baby €lus de la ville e de fas issions de
alles, o

. . Nous o sociation L .
foot, simulateur de conduite) un espace créatifs (dessin, maquillage, SOmmes ravis d'avoir pu les aval Cyclisme 53,
déc&)...) un atelier photo gt un lieu d’échange. ..

' ue 5 - re )
Tout ceci avec uné g.y eg‘;ﬁ% Presentation de notre quartir;,wcrolre]zrer et espérons
o indani uretd'yt I permett
centaine de pénévoles | Un SUCCES inden 8tre que, nous toys oute la

convivialité et Je pi
i no et le bien-
activités et animat US proposons fors

fons de I'année, dés nombreuses
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Ca se passera DEMAIN

LES NOUVEAUX RESPONSABLES
DES JARDINS PARTAGES
DE GRENOUX

Robert CHOLLET, président de la commission des Jardins
Partagés, a quitté ses fonctions pour raisons familiales.
Nous tenons a le remercier pour le travail qu'il a réalisé
depuis la création des jardins (2006) dont il est a I'origine.
Nous lui souhaitons bon vent. Il a fallu le remplacer pour
perpétrer la vie de cette commission. Christelle GASNIER
gt Serge LEONE se sont portés volontaires pour assurer la
continuité des jardins partagés.

Serge Léone et Christelle Gasnier

BIENTOT LE RENDEZ-VOUS DES JARDINIERS
AUX JARDINS PARTAGES DE GRENOUX

Theme : “Des Iégumes et des fleurs
pour mon quartier”

le samedi 25 avril de 14h00 a 18h00

Comme tous les ans, les jardiniers de lacommission des jardins de L'AVAG,
et la maison de quartier, vont organiser la féte des jardins. Le programme
comprendra : un marché aux plantes, des animations, plantations de
Iégumes et de fleurs, paniers garnis, jeux, exposition de légumes moches
gt anciens, un espace santé, des dégustations, buvette efc...

Une nouveauté cette année, des balades éco-citoyennes dans le quartier
pour nettoyer et fleurir les rues du quartier. (voir I'affiche au dos du
magazine).

C'est un moment de détente agréable qui se prépare, nous vous y attendons
nombreux.

Christelle Gasnier et Serge Léone

A VOTRE SANTE :

Vous prenez des médicaments parce que vous &tes porteur d'une
maladie atteignant le cceur ou les arteres (stent, infarctus, angine de
poitring, hypertension artérielle traitée. ..) : I'éducation thérapeutique
cardiovasculaire vous concerne.

Qu'est ce que I'éducation thérapeutique : est une formation proposée
et dispensée par des professionnels de santé. Elle permet d’acquérir
les compétences utiles pour mieux comprendre et gérer sa maladie
au quotidien et savoir comment réagir face a des situations difficiles.
Léducation thérapeutique s'adresse a toute personne, quel que soit la
gravité de sa maladie afin de I'aider 2 mieux vivre avec son probléme
de santé.

Léducation thérapeutique vous aide dans la conduite de I'ensemble
du traitement, en vous amenant a :

- parler de votre maladie, de la fagon dont vous vous soignez et dont
vous la vivez au quotidien,

- impliquer votre entourage

- résoudre des problgmes pratiques liés a votre maladie : adapter vos

L'EDUCATION THERAPEUTIQUE CARDIO VASCULAIRE

activités et votre diététique,

- assurer votre vigilance et votre
auto-surveillance,

-prendre les décisions opportunes face aux difficultés rencontrées,

- adapter votre traitement en fonction des situations, faire appel a
votre médecin quand il le faut. ..

Les organismes de protection sociale du monde agricole, en accord
avec votre médecin vous propose des interventions sur la base d'un
cycle de trois séances d’éducation thérapeutique de groupe.

Si une groupe de personnes du secteur de Grenoux se constituait,ces
séances pourraient se dérouler a la maison de quartier de Grenoux.
Si vous étes intéressés par ce programme, n'hésitez a vous faire
connaitre au secrétariat de la maison de quartier

au 0253741530

Laurence Boulinguiez - Guillou

Le petit Bavard
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ACCOMPAGNEMENT A LA SCOLARITE

Afin de répondre a plusieurs demandes de familles, I'équipe de la maison
de quartier envisage de proposer des séances de soutien a la scolarité.

Dans un premier temps, ces séances s'adresseront aux jeunes du quartier
scolarisés en CM1, CM2 et colleges.Elles débuteront pendant les
prochaines vacances d'avril et se poursuivront les mercredis aprés midi.
Ce soutien sera mise en place en concertation avec les enseignants des
gcoles et les parents d'éleves. |l sera encadré par un animateur de la maison
de quartier et des bénévoles.

Les parents et les jeunes qui souhaiteraient bénéficier de cet
accompagnement, sont invités a contacter la maison de quartier de Grenoux
En parallgle , nous sollicitons toutes les personnes (étudiants, retraités et
autres ) intéressées pour donner un petit peu de leur temps pour ce soutien
scolaire.

Merci par avance aux Vvolontaires qui voudront bien se faire connaitre
aupres de la maison de quartier.

Maison de quartier de Grenoux -57 rue
de la Gabelle- 53000 Laval 02 53 74
15 30 ou mq.grenoux @laval.fr

L'équipe de la maison de quartier

LES PROCHAINES DATES
DE PERMANENCES DE QUARTIER

Jacques Phelippot
8 avril
29 avril
de 17H30 a 18H30

Mickaél Buzaré :
30 mai
20 juin

de 9H a 10H

Ca se passera DEMAIN

L'amicale des parents 4 ‘éleves de I'école
Frangoise Dolto organise un

VIDE GRENIER

Parking SAV
Carrefour

* Formulaires d'inscription disponibles sur|
le site brocabrac.fr et 4 Ja maison de
quartier de Grenoux.

* A remettre d I'école F. Dolto (99 rue c:
Toutain - LAVAL) ou d la maison de quartier de
(Grenoux (57 rue e la Gavelle - 14 vaL).

4€ la place
(2 métres)

elgnem

rafaln/an vince.53@hotmail. fr
i

PEE A AENR AR IIT

DATES A RETENIR

du comité d'animation
L'AVAG a 20 h30

“Au rendez-vous
des jardiniers”

La féte des voisins

25 avril 2015 :

29 mai 2015 :

Randonnée a I'7le
aux moines - Morbihan

31 mai 2015 :

13 iuin 2015 : ‘ e

Theme : Féte foraine

27 juin 2015 : -EaMMLLMe_
Indian Forest — Vendée |

p——
e

|
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“\f PLACE aux JEUNES

Chantier bénévole / argent de Poche

. Cette année nous avons mis en place un
r-)\_ 3 une demi journée de bénévolat sur un
=

groupe de jeunes qui a participé 2
en Quartier".

tier argent de poche. L'expérience a été réa
ol . la préparation du go

chantier bénévole. Les jeunes s'engagent é} parhqper
temps fort du quartier pour pouvoir pam?\per aun
lisée pendant les vacances de No#l avec un
Oter pour les spectacles "Les Tomates

Khalid Mekki

PLACE aux SENIORS

Parlons sante...

Quels sont les petits gestes que I'on peut faire
au quotidien pour entretenir notre santé ?

Mercredi 28 janvier 2015, je recois Mme Laurence
Boulinguiez — Guillou (infirmiére sur le quartier de Grenoux)
pour essayer d'y répondre.

L'alimentation :

C'est la chose principale car on a un pouvoir dessus au méme
titre que 'activité et vie sociale.

A 60 ans, c'est I'heure de la retraite, si nous mangeons
pareil que lorsque nous avions une activité professionnelle,
nous prenons du poids. Alors agissons et contrélons notre
consommation.

Ne jamais faire de régime seul (un accompagnement
médical est obligatoire). 1l ne faut pas pour autant
s'interdire des aliments que I'on aime.

Quelques conseils pour bien manger :

Mangez des sucres lents a chaque repas mais modérément
(pain ou céréales, légumes secs ou pates ou riz...). Et oui,
le pain est un féculent qui ne se conjugue pas avec d'autres
féculents au méme repas.

Les légumes secs facilitent [I'élimination des graisses
(cholestérols) et améliorent le transit.
Augmentez la quantité de 1égumes verts

Le petit Bavard

Réduisez votre consommation en sel (le sel en durcissant les
vaisseaux peut provoquer I'hypertension et fatiguer le cceur).
Machez bien vos aliments

Il est souvent préférable de servir le repas a I'assiette pour
éviter d'en reprendre.

Prenez votre temps pour manger (minimum 20mn)

Evitez « le grignotage » entre les repas

Quelques conseils pour bien hoire :

En vieillissant on perd la sensation de soif. Pensez a boire 1
litre %2 de liquide par jour (sauf contre-indication médicale).

Souvent aprés 60 ans, notre vessie peut nous solliciter la nuit.
Dans ce cas, il est préférable d'avoir bu son litre Y2 avant 17h.

Dans le prochain numéro, nous parlerons d‘activité physique
et de vie sociale...

Gérard Lepecq




Le Grand Ramassage Des Peurs du Théatre de Laval

Qu'est ce que c'est ? De la méme maniére que I'on trie les déchets ménagers, les
lavallois sont invités & trier et recycler leurs peurs...

La maison de quartier vous propose de participer a ce projet de plusieurs fagons :

- individuellement, écrivez une ou plusieurs de vos peurs dans le manuel du
froussard courageux distribué a la maison de quartier

- collectivement, participez a Ia fabrication d'une ceuvre qui entrera dans le concours
et I'exposition « peur bleue » inaugurée le 13 mai au Théatre : tous les mercredis de
9h30 a 11h30 et les vendredis de 15h a 16h30

Pour vos « bambins » :

venez avec nous décorer une cabane a histoires, les mardis accompagnés de vos
enfants, de 0 a 3 ans, de 10h a 11h.

Le « temps des tout-petits... méme pas peur » - du 23 mars au 19 avril. Un projet
qui réunit L'AVAG, la commission « Bouts d'chou », la maison de quartier, I'accueil
de loisirs, la relais assistantes maternelles, I'école Ste Marie et la bibliothéque
municipale.

Ateliers gratuits, renseignement a 1a maison de quartier.

GRAND RAMASSAGE

bes Jpeuns

Uap pevt boen Pecpcie, e'rat du baaheer Peelr [

arpfe

Alexia Vabre

B es
atiqu
infos pr un adulte.

R nés d :
oivent ére accom?agrenoux 9014/2015 "

Tarifs :

& Toute [

ate de 1a sortie. ENE
2'\ la place est reprise OU en

RANDONNEE SUR L'ILE AUX MOINES
Dimanche 31 mai 2015

Tarifs :
-10 € lavallois
-12 € non lavallois

Départ : 6h15 - Retour : 22h45

Inscriptions jusqu'au 24 avril 2015

Lavallois
- 25 € : apartir de 12ans
-15€:de5a11ans

Samedi 27 juin 2015

CA'VA JUuMPER |

Non lavallois
- 27 € :apartir de 12 ans
-17€:de5al11ans

Départ : 6h45 - Retour : 23h

Inscriptions a partir du 17 mars

jusqu'au 2 mai 2014

Le petit Bavard
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" 4\ Lesbons COINS
du petit bavard

LE COIN “PHILATELISTES”

A I'affiche : Toutes les nouveautés a la Poste

Timbres de collection :

1-2 janvier 2,80 Nouvelle an chinois la Chévre
(trés aimée des chinois cette espece est porteuse de beauté et de bonheur)
Janvier 8,16  Carnet Le Toucher
Janvier 3,40  Un baiser esquimaux forme de cceur x:{ﬁf‘
Janvier 1,90  Estampes et tempéte w2
Janvier 912  Carnet Travail d'Artisans ¥
Février 1,20 Service du Déminage « Réussir ou périr » %-q [ AR
27 février 3,80  Bloc Léonard Limosin, émailleur du roi, v. 1505 —v. 1575 G m L
3 mars 8,16 Carnet Chévres de nos régions s - & v |
W s AT

Le prix du timbre a augmenté le 1er janvier 2015 B
Voici les nouveaux tarifs : Raymond Molinari
Jusqu'a Codat (prioritaire) en Coiit (économique) en Coit (lettre verte) en

(poids) 2015 2015 2015

20g 0.76 € 0.66 € 0.68 €

50g 1.25€ 1.05€ 1.15€

100g 1.90 € 1.45€ 175€

2509 3.05€ 250¢€ 275¢€

500g 410 € 3.70 €

1kg 5.35€ 4.85€

2kg 6.80 € 6.30 €

L.e COIN des Gourmand | |
Lavez et éboutez la courgette et émincez |a a |'aide d'un économe,

P - d c il vous faut 8 belles lamelles sur 1a planche & découper.
au p'ette e pOlSSOﬂ Disposez cote a cote, une lamelle de courgette, une fine tranche de

lard et une lamelle de courgette.

Ingrédients pour 4 personnes : Posez un filet de poisson sur les lamelles.

4 filets de poisson pas trop épais : cabillaud, julienne, merlan Saupoudrez de parmesan, roulez I'ensemble et disposez dans une
50 gr de parmesan cocotte.

1 belle courgette Procédez de méme pour les trois autres filets.

4 tranches fines de lard fumé Dans un bol, mélangez, a I'aide d'un fouet, la creme, le curry et le
100 ml de créme fraiche fumet de poisson, délayez dans le vin blanc.

15 ml de curry Arrosez les paupiettes de poisson avec le mélange, posez le
15 ml de fumet de poisson (il en existe dans le commerce en poudre  COuvercle sur la cocotte et faites cuire : au micro-ondes puissance
a diluer ou en liquide) 750 wts : durant 5 minutes. Laissez reposer 3 minutes et faites

cuire a nouveau 1 minute. Vous pouvez également cuire au four
traditionnel 25 & 30 minutes th® 6-7.

25 ml de vin blanc sec
poivre

Donnez quelques tours de moulin de poivre avant de servir avec
un riz nature.
Bon appétit !!
Mamie Yvette

&_-.' Le petit Bavard



du petit bavard

I
“ L.e COIN des Joueurs
! Horizontalement Verticalement
v | — Courant chaud de I'Atlantique 1.Instrument tranchant
v [l — Déchet organique - Retourné 2.Presse - Toscan
Il — Saurien - Couleur 3.Monnaie roumaine — Fourrage frais
v IV — Article — Bord d'un astre 4 Loyal — Telle une galére pour le roi
V — Cap méditerranéen 5.Prénom féminin - Patronyme
Vi VI — (Euvre dramatique - Paresseux 6.Double point — Fleuve ibérique
Vil VII — Améne vers lui — Du cheval 7.Note - livre
VIII - Port sur le Bosphore 8.Greffe - Personne
X IX = Sodium — Perroquet - Platine 9.Teen-ager — Capucin — Saint Bigorre
X X - Fertilisée 10. Doté — Elément d'un ensemble

Le petit Bavard ﬁg




’A}ﬂ\{) MAISON DE QUARTIER GRENOUX
«:  COMITE D’ANIMATION «L’ASSOCIATION VIVRE A GRENOUX»

AU RENDEZ-VOUS DES JARDiNiERS

« Des legumes et des fleurs pour mon quartier »

# JARDINS PARTAGES DE GRENOUX

- Marché aux plantes \
- - Animations
- Exposition légumes
« moches » et anciens

\\ Buvette 4
!

« Bien manger, bien bouger»
Circuits avec podomeétre,

quizz nutrition...
avec un meédecin de prévention santé

c Balades
“@¥ éco-citoyennes

\ « En marchant, je nettoie
\ etje fleuris les rues » ™

\Départ : 14h a la maison de quartier
.y de Grenoux




