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Chéres lectrices, chers lecteurs

Enfin le voila ! Le printemps a frappé a
nos portes avec toute sa splendeur et
sa promesse de renouveau ...

Un peu comme une page qui se tourne,
c’est le moment idéal pour laisser der-
riere nous, la grisaille de I'hiver, ces
journées trop courtes et ou le ciel
maussade rime souvent avec notre
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avec J-L Montfollet p.16
Toutous a adopter p-18 Locavore ? Plus que jamais !

« Manger local » ? Oui ! C'est plus frais, pas de transports par avion ou bateau, pas de mo-
difications génétiques pour que leur peau résiste au voyage ! Et cela fait marcher le com-
merce local. Etre locavore, c'est-a-dire ne consommer que ce qui est produit dans un rayon

de 150 km de chez soi parait étre une évidence. Pour ce qui est du café, des bananes et du

Edition N° 210 Avril 2024 chocolat, on devra attendre quelques décennies de réchauffement climatique.

10000ex. N° ISSN 1760-138X ! Y X . 2, IR

Directrice de la publication Mais la situation s’aggrave : étre locavore aujourd’hui n’est plus seulement, comme dans les
Nathalie Taxil années 80, une prise de position purement idéologique, voire politique : c'est maintenant une

SRS toin question de santé ! La vétre, la mienne, celle de tous : un probléme de santé publique.

Lo
116 Domaine de la verrerie
831

36 Rocbaron Un documentaire effrayant.

La diffusion courant mars 2024 sur France 5 d’'un documentaire titré « Fraude alimentaire : un

@ Petites annonces : crime organisé » a de quoi faire réfléchir. Cela démarre en terrain connu : 2012, la découverte
lounistounpa@yahoo.fr . i o

de viande de cheval dans des steaks hachés « pur boeuf » dans une quinzaine de pays. Une
g g '],toa (;to P2U1 béisc ité : longue enquéte permet de remonter & un « trader » qui dispose d’entrepdts ol les étiquettes
infos.lou.nistoun@gmail.com font muter le cheval en boeuf. Un abus de confiance, mais pas de réel danger.
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2019, cest en France que le scandale explose a propos d’'une commande publique a la Po-

Distribution par : R N . .
VAL D’'ISSOLE DISTRI logne, portant sur 1500 tonnes de steaks hachés. Une fuite révéle que la viande polonaise est
06.84.99.23.45 totalement hors normes : surgrasse, composée de tissus osseux, glandes, muqueuses, tis-

. I |
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Des déchets d’abattoirs et tres peu de viande. C'était une commande pour...les associations
caritatives francaises ! Merci pour elles ! France Agrimer est entendu en commission parle-

mentaire : aucun contrdle, aucune tracabilité depuis 2013 de I'exportateur, 'usine Biemacki, o

en Pologne. Question au gouvemement polonais, qui botte en touche : « on a testé des échan- Lﬂ I:}E I IE

tilons de contréle d'une grande qualité. Gﬂ ] H'| é re |
FABRICATION

Vaches a I'agonie DE GOUTTIERES

Les journalistes poursuivent leurs investigations : on y voit des abattoirs ou des vaches ma- SUR MESURE
lades, mourantes, incapables de tenir debout sont trainées au sol a l'aide de treuils vers 'abat-
tage. En fait, des bovins, destinées a I'équarrissage, dont la viande est retrouvée dans 14 DEIA 7 ANS D'EXPERIENCE

. DEVIS GRATUIT EN MOIHS DE 24 H
pays (2019), dont la France. Les gouvemants polonais ne remettent pas en cause un mar-
ché qui rapporte 6 milliards d’euros. Un état voyou ! Comme la Chine et son miel qui n'a ja- Goutligres Aluminium
mais vu urlle abeille, la Tur.qU|e etses f.aLljx dlocuments facilitant le transit de denrées douteuses El.'!lﬂﬂﬁ*l’ﬁ'.i Iiﬂ[
et une kyrielle d’autres. Vive la mondialisation !

Couvertines

Prix cassé = fraude probable Boites o eou

Deés que I'on voit du « a maitié prix » en prix de production, il y a tout lieu de penser qu'ily a Cuves d! récu P!'I'Uﬁﬂl‘l
fraude. C'est aussi simple que ¢a. Et maintenant, les mafias s’y mettent ! En effet les profits d'eou de II| uies

sont énormes et les peines de prison trés faibles par rapport aux trafics d'armes et de drogue.
L’ltalie est au premier rang de ces dérives mais dispose d’'organismes efficaces. On décou-

vre que les mafias construisent des usines. Ainsi, le réseau de fraude concernant I'huile d'olive B3136 FORCALOUEIRET

dite « extra-vierge » (moins de 1 % d'acidité) a été démantelé : c'était uniquement de I'huile

colza importée, avec un peu de colorant vert « chlorophylle » et de béta-carotene (jus de ca- D 6 5 1 3 3 4 6 74

rotte, évidemment synthétique ) pour le parfum. Un marché de 1,2 milliards d’euros !
souttisreduvar@@gmail .com

S HE T S B0 T LS5

Le thon marron redevient rouge
Avec les jours qui passent, les tranches de thon passent du rouge au marron. Et personne n'a envie de manger du thon cru marron. Alors on y injecte de
l'eau, du sel et des nitrites. L’eau pour vendre I'eau au prix du thon, les nitrites pour qu'il redevienne bien rouge (comme le jambon). Et puis, pendant qu'on
y est, des polyphosphates pour que I'eau ne ressortent surtout pas. Le probleme, c’est que le thon marron ne doit en aucun cas étre consommé cru. lly a
un risque d'intoxication alimentaire grave. Europol, 'agence européenne de lutte contre la criminalité, a fait arréter 79 personnes en Espagne, en Italie, a Malte
et en France. Valeur de ce marché : 12 milliards d’euros !

La dramatique mondialisation

L’association FoodWatch a été écoutée par 'Union européenne en juin 2021 lorsqu’elle a dénoncé limportation de sésame et de nombreuses épices ve-
nues d’Inde, traités a l'oxyde d’éthylene, un antifongique cancérigene, mutagene et reprotoxique interdit en Europe. Des miilliers de produits ont été retirés
illico presto des rayons des grandes surfaces avant que le scandale n’explose a la figure des gouvemnants. Et cela ne risque pas de s'arréter : en vingt ans,
I'Etat francais a réduit de 25 % le nombre d’employés au contréle des denrées importées. Histoire de faire des économies budgétaires sans faire de vagues.

Nous avons un pouvoir !

Mais pour une fois, nous avons un pouvoir, nous les consommateurs : celui de ne pas acheter des haricots verts d’Argentine ! Celui de ne pas consommer
de tomates du Maroc au mois de mars, avec une main d’oeuvre payée 17 fois moins cher qu'en France (rapport du Sénat). Celui de pas acheter un gramme
des 200.000 tonnes de pommes importées hors saison, traitées avec des produits phytosanitaires toxiques interdits en France. Autant de comportements
d’achat qui tuent financiérement nos producteurs. Et vous aussi avec le cancer. Notre force, en tant que consommateur, c'est le boycott et surtout le choix
de consommer local. D’étre locavore.

Sy

PLACO & PEINTURE
RINALDI DECORATION

Y LLITTLE RAVALEMENT DE FACADE
(JRinaldipeinture () rinaldipeinture@yahoo.fr
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La volture sportive se caractérise par une motorisation performante associée i un freinage
efficace aldé par un rigide chissis optimisé par une suspension ferme. Les automobiles
sportives sont nombreuses sur le marché, a 'exemple de la japonaise Toyota Yaris GR ou de la
frangaise 205 GTI. Les amateurs de voitures diront qu'elles appartiennent principalement a
plusieurs catégories. Les GT [Grand Tourisme) surpuissantes, de luxe ou de prestige, les
bombinettes GTI dotées d'un moteur vigoureux d'un compromis entre sobriété et puissance, les
muscles cars américains aux gros moteurs VB de grosses cylindrées et au gabarit plus
imposant.

CHETER UNE VOITURE SPORTIVE

LES ATOUTS DES AUTOMOBILES SPORTIVES

Les sportives sont avant tout créées pour la L'UTILISATION DU VEHICULE

performance. L'expérience de conduite est optimisée  Autre point a prendre en considération, I'utilisation qui
pour accélérer plus rapidement, freiner court et sera faite du véhicule, Est-il desting a parcourir les
contrecarrer la force centrifuge en courbe, A la circuits automobiles, ou sera-t-il utilisé au quotidien ?
différence des gros véhicules, les voitures sportives Sil s'agit de la seconde option, mieux vaudra alors

ont un niveau de controle important et le systéme de  privilégier un modele polyvalent. Intégrez certaines
freinage demeure adapté i leur gabarit. aides a la conduite et optimisez votre confort, ainsi que
Bien qu'elles se conduisent au quotidien, les celui de vos passagers, pour les plus récents,

automobiles sportives ne montrent leur potentiel réel
que sur un circuit. Vous pourrez alors en profiter
pleinement, tout en garantissant votre sécurité,

[l faut aussi mettre en avant le design des véhicules
sportifs, a la fois élégant et simple, bien quil ne s'agisse
pas de la raison principale pour laguelle on achéte une
volture.

CHOISIR SA VOITURE SPORTIVE 7

Que l'on choisisse une automobile sportive neuve ou
d'occasion, plusieurs critéres sont a prendre en
compte. Le premier est le budget. 1] faut savoir que ce
type de véhicule peut coiiter de quelques milliers a
quelques centaines de milliers d'euros.

LES POINTS QUI PEUVENT AUGMENTER LE COUT
D'ENTRETIEN

[l faut aussi savoir, lors de l'achat d'une voiture
sportive, certains éléments peuvent faire grimper
rapidement le coiit d'entretien. On pensera notamment
aux pneumatiques, leur taille étant supérieure aux
autres véhicules pour des raisons dadhérence. La
consommation, quant a elle, reste en moyenne plus
élevie gque celle d'une voiture classique. Elle est
surtout variable selon votre type de conduite.

: . ; : ~_ Enfin, gardez a l'esprit que le nombre de chevaux
Ce sont divers parametres qui feront varier € prix. 8  feequy aura un impact sur le colit de votre assurance,

l'exemple du nombre de chevaux ou des finitions Acheter une automobile sportive représente donc un
choisies. Les colts d'achat sont a la hausse depuis certain investissement, mais cela en vaut la peine. En
plusieurs années et commencent a attendre des fonction de Putilisation que I'on souhaite en faire,
SOMIMELs, mieux vaudra privilégier le confort a la puissance. Et
L'oceasion peut étre la solution pour trouver un dans tous les cas, il demeure recommandé de tester
modéle a prix réduit, d'autant plus que le malus ne différents modéles en amont, afin de trouver celui qui
sapplique pas. correspondra au mieux a ses attentes.
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Paul Keirn

| FAMOSI RIGATONI DEMOCRATICI !

C'estla ! Le store de I'auberge Capo de Faro affiche fierement, en
énorme : QUI | FAMOSI RIGATONI DEMOCRATICI. Ici les fameux
rigatonis démocratiques ! Nous sommes au coin de la rue Santo
Cosimato et de la via Luciano Manara, au coeur du Trastevere, un
pittoresque quartier de Rome. Une géniale accroche. Un aspira-
teur a gourmands, qui a peine assis commandent le fameux plat
qui a fait connaitre cette auberge dédiée a la cuisine romaine dans
le monde entier ! Il suffit de taper "rigatoni democratici" sur internet
pour voir apparaitre des pages et des pages de louanges !

Une journée de route depuis Brignoles et vous étes a Rome ! (818
km). Fondée le 21 avril 753 avant I'ére chrétienne, elle a la culture
d'une ville de plus de 2700 ans, berceau de notre culture d'au-
jourd'hui, trainant dans son sillage mille ans de culture de la Gréce
antique. C'est dire qu'elle est, comme la plupart des capitales, tota-
lement inépuisable pour le voyageur, pour l'infatigable arpenteur
qui aime se perdre dans le dédale des ruelles chargées d'histoire
et de vie quotidienne. Parmi les quartiers de Rome, le Trastevere,
littéralement "au-dela du Tibre", a toujours été un puissant attrac-
teur.

Alors ces rigatonis ? Ce ne sont évidemment pas les pates elles-
mémes, de gros tubes striés, qui font parler d'eux ! Non, c'est la
sauce qui les accompagne.

QUELLE SAUCE!

Une sauce exceptionnelle, inoubliable ! Nous allons essayer de la
reproduire ensemble. Selon le vieux principe "cela ne codlte rien de
demander", jiinterroge le serveur : "Allora, comment elle est faite
cette sauce finalement". Il rit de bon coeur : € un segreto ! C'est un
secret dit-il en ouvrant ses doigts en tulipe vers le ciel. C’est s(r, il

ne va pas trahir ce qui fait le succes du lieu depuis des décennies.

En faisant au plus simple on pourrait dire qu’il s’agit d’'une sauce
au Bleu d’Auvergne. Cela situe I'action.

INGREDIENTS
100 g de bleu d'Auvergne, 15 cl de créme liquide,50 g de beurre,
1 pincée de sel,1 pincée de poivre

ACTIONS

Faire fondre le beurre a feu doux. Coupez le bleu d'Auvergne en
petits morceaux. Ajoutez le fromage et la creme avec le beurre.
Faites mijoter 5 @ 8 minutes pour ajuster sa densité. Ajoutez le sel
et le poivre. Il N’y a plus qu’a napper votre mets, notamment une

Cuisines et ameénagements Interieurs

Wreliegoue, Frofet ianfériewr, Ex

re adapie a vous les budgers Dhu simiphe ¢

Architecture d'intérieur

viande, des moules, des pates.

Mais on est encore loin du compte. Alors chacun tente sa recette.
Voici celle, aprés un nombre d’essais...important, que je préconise.
Comme il s’agit d’'un restaurant, d’'une auberge, la fabrication doit
étre simple et rapide. Cela limite les ingrédients.

INGREDIENTS

Pour simplifier les choses, une base 100 a été choisie pour le Gor-
gonzola.A vous de choisir les quantités réelles en fonction du nom-
bre de convives, tout en gardant les proportions choisies.

» Gorgonzola au lait cru (le plus souvent chez les fromagers) :100 g
» Parmesan (parmigiano reggiano DOP) : 60 g

» Mascarpone : 25 g

* 2 gousses d’ail hachées, en soupe

* 1/4 cuilleres a café de muscade rapée

* 1 cuillére a café de Grappa (eau de vie de marc de raisin)

* Sel et poivre frais de qualité (Kampot blanc du Cambodge ou du
Voatsiperifery malgache. En cuisine on utilise de préférence le poi-
vre blanc afin qu’il ne soit pas visible).

ACTIONS

1. Mettre les trois fromages a fondre a feu trés doux. Bien mélan-
ger a la spatule

2. Ajouter I'ail écrasé en soupe3. Ajouter le rapé de muscade

3. GoUter avant d’'ajouter sel et poivre en conséquence (ne pas
trop saler, le fromage I'est déja)Laissez mijoter 3 a 8 minutes a feu
trés doux.

4. Passer la sauce au chinois (pas un grumeau!)

5. ajouter la cuillerée d’eau de vie au dernier moment, bien mélan-
ger.

6. Ajouter vos pates (des rigatonis ou autres) cuites par ailleurs.
Mélanger les pates a la sauce.

Il faut compter une épaisseur de 2 centimétres de sauce dans I'as-
siette creuse, dans laquelle nagent une dizaine de rigatonis.

Gorgonzola, parmesan, muscade et ail sont des certitudes. On les
sent distinctement en godtant la sauce. Le parmesan est peut étre
conforté par la présence de Pecorino vieux. Un autre ingrédient ?
Mystere. Un jaune d’oeuf vient peut-étre lier le tout, mais cela n’est
pas du tout certain.

Essayez et faites nous part de vos expériences ! Et si vous allez a
Rome...

[ 'ravaux
T, POVENCLET DU

Comstroction, Rénovabion, Extention
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Paul Keirn

Diagramme 3 Diagramme 4

ECHEC ET MAT !

Bientdt, on va ressortir I'échiquier a la terrasse d'un café, a I'ombre fraiche d'un platane ! Mais le moment de pousser du bois en
bonne compagnie s'accompagne toujours d'une remise en forme. Quelques problemes d'échecs ne seront pas de trop. Tous ceux
qui vous sont présentés sont des mats en deux coups. Pas toujours évidents ! Mais toujours esthétiques.

Avec la collaboration de apprendre-les-echecs-24h.com

SOLUTIONS

Pour ne pas que votre oeil "dérape”, les solutions ci-dessous sont a associer aux bons diagrammes !
1. Th8-h6 - g6-h5 contraint

2. Fb6-e3 x+

1. Cb3-a1 - Rb2xa1
2. Fb4-c3 x+

1. De4h1
Si Tb8xh8 alors 2. Dh1xh8 +
Si Tb7xa1 alors 2. Dh1xa1 +

1. d7-d8 (promotion en cavalier)

Si 1. ... - b6-b5 alors 2. Cb8eb +
Si1. ... - f7-f6 alors 2. Cb8-c6+

P.8
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Santé candiovascalacre....

Hommesfemmes, sommes-wons egauy 7

Sophie Schaeffer
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Et bien non ! Le mode de vie des femmes a fortement évolué ces 30
derniéres années, avec pour conséquence une progression réguliére
de leur exposition aux facteurs de risque cardiovasculaire : activité
physique en baisse, sédentarité plus élevée, stress et charge men-
tale, augmentation de la prévalence de I'obésité... autant de facteurs
de risque pouvant aboutir a un infarctus du myocarde, un accident
vasculaire cérébral ou d’autres pathologies chroniques potentielle-
ment |étales.

De plus, la maladie étant parfois trés silencieuse ou atypique chez les
femmes (fatigue, essoufflement, géne digestive...) le délai de prise
en charge est de ce fait parfois plus long.

Parce que ce que les pathologies cardiovasculaires tuent 200
femmes par jour en France et 25 000 dans le monde, parce que c'est
la premiére cause de mortalité des femmes en France et dans le
monde, il est urgent d’agir face a cette urgence sociétale et médicale.

Focus sur une initiative originale qui a eu lieu en mars dernier a Six-
Fours-les-Plages, Le Bus du coeur des femmes, lancé par le Fonds
de dotation Agir pour le Cceur des Femmes depuis septembre 2021 :
une grande opération itinérante d’'information, de sensibilisation et de
prévention sur les maladies cardio-vasculaires.

L’objectif ? Déployer des bus équipés et aller a la rencontre des
femmes en situation de précarité sanitaire et sociale. Prés de 10 000
ont déja bénéficié d’'un dépistage cardiovasculaire & gynécologique
gratuit dans le Bus du Coeur des Femmes en un peu plus de 2 ans :
prévenir plutét que guérir, telle est la mission.

En pratique, chaque bus aux couleurs d’Agir pour le Coeur des
Femmes est équipé pour un dépistage en plusieurs étapes, parmi
elles : 'accueil par un professionnel de santé, dépistage diabéte et
dyslipidémie, prise de tension, dépistage des troubles a I'électrocar-
diogramme, entretien gynécologique, diététique, tabacologique et ad-
dictologique...

CONCRETEMENT, QUELS NOUVEAUX COMPORTEMENTS
ADOPTER POUR LIMITER LES RISQUES ?

En premier lieu, arréter le tabac... car les femmes fument de plus en
plus, et de plus en plus tot !

Ensuite, adopter une alimentation méditerranéenne : en effet, la pré-
vention de la prise de poids est essentielle car 'excés pondéral aug-
mente le risque de diabéte, d’exces de graisses dans le sang
(cholestérol, triglycérides) et I'élévation de la pression artérielle.

Un changement d’habitudes est donc nécessaire en réduisant I'exces
de mauvaises graisses et de sucres, et en augmentant les aliments
riches en fibres (fruits, Iégumes, pain complet, céréales complétes, lé-
gumes secs). Le poisson, y compris le poisson gras, est tres béné-
fique pour la santé cardiovasculaire grace a ses apports en oméga 3.
Enfin, la pratique d’'une activité physique réguliere et adaptée est tout

aussi essentielle, elle contribue a part égale de I'alimentation a la
réussite d’'un programme de prévention ! Bien dans son corps... bien
dans sa téte ! L'idéal, le marche active, a raison de 30 minutes par
jour : on marche a un rythme soutenu mais non intense, permettant
de pouvoir parler en marchant sans étre essoufflé, ce qui correspond
a environ 2 pas par seconde. Une telle pratique est associée a une
diminution de 20 a 50% du risque de pathologie coronarienne et de
prés de 60% du risque de survenue d’accident vasculaire ! Sans ou-
blier I'effet apaisant sur le stress, car on libere des hormones et des
neurotransmetteurs comme les endorphines, la dopamine ou la séro-
tonine.

Pour préserver son cceur et sa santé, soyez bien dans votre assiette,
bien dans votre téte, bien dans vos baskets !

Pour une prise en charge personnalisée en micronutrition, re-
trouvez-moi sur www.biendansvotreassiette.com ou ma page
Facebook Conseil en micronutrition.

Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste / Dr en Pharmacie
06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult / La Garde (Espace coworking
CityVar)

Retrouvez-moi également réguliérement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83 avec Anna-Lou Bremondy et
sur France Bleu Provence dans les Experts bien-étre avec Véro-
nique Lopez.
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Par Francois Hesse, historien de I'association

Les Heritiers du Castellas

Salle polyvalente
Quartier des Negadisses
Sainte-Anastasie-sur-lIssole

Mairie de Sainte-

Si Tasie m’était Conté Anastasie-sur-lssole

Entrée libre

Organisée par I’Association « Si Tasie m’était conté »
Web : http://sitasiemetaitconte.fr Mail : sitasiemetaitconte@gmail.com
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Le sandwict, ca vous dit 7

Gisele Deschatres

Le sandwich ¢a vous dit ?

Longtemps considéré comme un simple repas rapide et pratique,
il tient sa revanche dés qu’arrivent les beaux jours.

Ce casse-dalle s'invite sur les tables de I'été et troque son image
d’en-cas pour celle d'un vrai moment de gourmandise.

Grand classique revisité ou casse-crolte aux inspirations d'ailleurs
sans oublier notre éternel “jambon- beurre” avec sa baguette crous-
tilante made in France ! La tendance est au fait-maison, du pain
pour les plus courageux a la garniture en passant par les sauces
et divers condiments. Pain de mie,pita ,pain brioché, pain toasté
tout est bon pour imaginer le sandwich de ses réves et c'est tou-
jours un délice !

La légende veut que Sir John Montagu 4e conte de la ville de Sand-
wich (ceci explique cela), dans le Kent, Amiral de la flotte britan-
nique et joueur invétéré exigea d'étre servi en 1762 d’une collation
composée de viande entre 2 tranches de pain , afin d'éviter d'in-
terrompre sa partie de cartes !

Mais méme si nous changeons d'ile, le scénario semble se répé-
ter : le maki, ce suchi dont le riz est enveloppé d'une feuille d'algue
aurait été imaginé par les yakuzas, membres de la mafia japonaise
qui ne souhaitaient pas quitter leur table de jeux.

Si certains considérent le sandwich comme un en-cas sommaire
qui dépanne d'autres I'élévent au rang d'un met raffiné .
A l'instar de Louis 14 qui affectionnait particulierement des petits
pains ronds briochés garnis d'une caille désossée voire d'un pi-
geonneau. En quelque sorte, une version “nomade” des tradition-
nels tourtes de volailles servies a la cour de Versailles.

Quant a Napoléon 1er, il appréciait beaucoup les petits carrés de
pain toastés et beurrés, surmontés d'un filet de pigeon émincé ou

de filet de poisson fumé.

Ces élégantes collations furent ainsi adoptées par I' un de ses cé-
Ieébres ministres : Talleyrand.

Celui-ci eut I'idée géniale de les servir dans toutes leurs variétés,
sur des plateaux d'argent lors de soirées somptueuses. Le sand-
wich devint alors le canapé ou le toast garni.

Mais entrons dans le vif du sujet : le pain car pas de sandwich sans
base de pain. Baguette croquante, bun, pita, tortilla de blé, bao qui
est une boule de pain farcie et
cuite a la vapeur, panini et au-
tres ciabattas.

Quant aux garnitures, elles va-
rient selon les godts et la cul-
ture du pays avec les matiéeres [
premiéres locales. Ainsi, dans
les ruelles de Naples la pizza
frita chausson fourré facile a
déguster, a Nice, le célébre
pan bagnat qui est en fait un
pain rond farci avec tous les in-
grédients de la salade nicoise arrosé d'huile d'olive bien sar !
Découvrez également le “currywurst” a Berlin pain au lait garni de
saucisses coupeées en trongons noyées sous 2 torrents de sauce
ketchup et curry.

Le “smorrebrod” danois est composé d'une tranche de pain de sei-
gle beurrée recouverte de différents ingrédients, saumon fume,
haddock, avocat, sauce au yaourt ou raiford, concombres etc

Vous le constatez, tous les
golts sont dans les sand-
wichs !

Alors si vous en avez envie,
faites comme moi dans [
“Sandwich & dévorer’ Julie |
Schwob détaille donc une
quarantaine de sandwichs
mythiques ainsi que les diffé-
rents pains sauces et condi-
ments pour les réussir et ¢a
m'a aidé a égayer les pique-niques familiaux.

Bon appétit a tous !

MAGCONNERIE - CARRELAGE
MNEUF - HEH'I:I‘U'ATI'I:IH

04 94 04 43 03 - Purt. : 06 74 29 15 91

E-mail @ leapiarmasdajadisgdnotmall.ir

Tel:
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Les wmenveclles da Var

Grand Laoutien
La Roquebrussanne

Depuis La Roquebrussanne, empreuntez la route D64 qui méne
a Garéoult. Au bout de 2,5 km, un parking en terre sur la gauche
accueille les curieux.

Qu'est-ce donc ?

Son nom vient du provencal "loucioun" que I'on peut traduire par
lavabo, cuvette. Le Grand Laoutien fait partie de ces curiosités
géologiques qui de surcroit sont sources de légendes séculaires.

Situé entre La Roquebrussanne et Garéoult aux pieds de la
Montagne de la Loube, la doline du Grand Laoutien attire les cu-
rieux et les amateurs de sérénité. Spectacle enchanteur et verti-
gineux.

Au fond d'un cratére aux parois plus ou moins verticales, un lac
aux eaux vertes comme le Verdon semble dormir d'un sommeil
plusieurs fois millénaire.

Tout autour du gouffre, le surplombant, des arbres serrés, des
buissons touffus et des rochers préts a plonger. Il y a bien une
trentaine de meétres par endroit entre le sommet du cratére et
I'eau. Le niveau de sa surface varie de plusieurs metres (jusqu'a
20!) au cours des saisons, en fonction des intempéries. Le dia-
metre du lac doit avoisiner les 130 métres.

Les Grand et Petit Laoutien, sont des dolines d'effondrement, ty-
piques des régions calcaires. Le gypse contenu dans du sol
(ainsi qu'une partie des calcaires), a fini par se dissoudre sous
I'action des cours d'eaux souterrains et des infiltrations de pluie,
entrainant une fragilisation de I'ensemble et I'affessement de la
partie supérieure. D'autres exemples de ce genre de doline se
rencontrent dans la plaine de Fayence en face de Tourettes, ou
encore les lacs plus ou moins temporaires situés entre Besse,
Flassans et Gonfaron.

Il est alimenté par toutes ces eaux qui s'infiltrent dans les mas-
sifs alentours (La Loube, le plateau d'Agnis et celui de Néoules)
avant d'atteindre la plaine. Un sondage a établi la profondeur de
celui-ci a quelque 43 métres, mais aussi qu'il cachait un incroya-
ble réseau d'eaux souterraines. C'est grace a cette particularite,
ont suggéré d'éminents biologistes, que I'on a pu découvrir
d'étonnantes especes aquatiques, certaines uniques en France,
une autre unique au monde.

Notons que I'on rencontre le méme type de formation géologique
a Bras : les Gourds Bénits, eux aussi entourés par d'obscures

Iégendes. Connaissant la particularité des reliefs karstiques, il
n'y a alors qu'un petit pas a franchir pour penser que ces deux
couples de lacs sont reliés par des galeries souterraines.

A coté

Quant au Petit Laoutien, situé a quelques centaines de metres
de Ia, il ne présente peu d'intérét. D'une part, il se trouve sou-
vent a sec ; ensuite, il s'agit d'une cuvette envahie par la végéta-
tion. 1l est alimenté par les eaux pluviales et un petit canal qui
permet de dériver une partie du torrent du Cendrier lorsque
celui-ci risque d'innonder les cultures de Garéoult. Jadis,
lorsqu'il était a sec, les paysans avaient noté qu'il offrait un tres
bon terrain pour la culture des haricots blancs.

Une toute petite doline du méme type se trouve légerement plus
a l'ouest au domaine des Pesquiers.

Histoire de légende

Quant a ses origines et sa profondeur... nombres de supposi-
tions sont envisageables, d'autant que les Iégendes viennent
troubler les réflexions.

Pendant longtemps, les habitants de la région croyaient que ce
lac remplissait en fait le cratére d'un volcan. Et chaque année, a
la méme date, on descendait un prétre jusqu'a la surface de
I'eau pour qu'il fasse en sorte que le volcan ne se réveille ja-
mais.

On raconte méme que, lors du terrible tremblement de terre qui
ravagea Lisbonne en 1755, les eaux du lacs se teintérent d'un

rouge sang. En fait cette doline était a I'origine une cavité sou-
terraine creusée dans le calcaire par les eaux de ruissellement.
Le plafond a fini par devenir trop mince pour supporter le poids
des arbres et rochers qui se trouvaient a la surface, et s'est ef-
fondré, laissant apparaitre ce magnifique lac.

Textes et photos : Jean-Luc Montfollet
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Le samedi de 8h & 12h

AZUR TOILETTAGE

TOILETTAGE CANIN

04 94 69 35 03
\

§ Ouvert du mardi au vendradi 9h-12h et 14h-18h

600, ch. Bertrand MARIN 83136 Ste. ANASTASIE

TAZ (Twister of Artic Wolf Dream)
Male Husky de 22 kg, LOF, 2 ans
et demi

Taz a pris ses petites habitudes et
cherche beaucoup le contact avec
I'humain. Lorsqu'il est dans le parc
avec nous et d’autres chiens, il est
bien détendu. Tres sportif, rester a
la maison sans rien faire ne lui
conviendra absolument pas. Ce n’est pas un grand adepte des
jouets, il préfére « chahuter » avec nous. Il est sociable avec ses
congénéres, aime énormément jouer avec eux mais peut parfois
se montrer trop insistant et devenir « un peu pénible... ». Il connait
le « assis », mais n’a aucun rappel. Lors des promenades, il tire
encore beaucoup en laisse. Il se calme un peu lorsqu’on 'améne
faire du cani-cross, son besoin est de courir et tracter est primor-
dial pour lui. Trés équilibré et parfaitement codé, il se sent sr de
lui et n’a peur de rien ni de personne. Des maitres dynamiques et
présents combleront ses besoins et profiteront d’'un excellent com-
pagnon.

ULANI

Femelle croisée Labrador, 7 mois
Ulani est un chiot adorable et plein de
tendresse qui adore se blottir dans
nos bras. Plutét craintive, elle aura be-
soin dans sa nouvelle famille d’'un
gentil male qui, lui, ne doit en aucun
cas étre craintif, ce qui permettra de
lui donner de I'assurance. Une famille calme avec beaucoup de
temps a lui consacrer sera I'idéal. Les messages canins sont main-
tenant assimilés et elle se montre trés sociable. Elle a acquis le «
assis » ; le « couché » et la marche en laisse sont en cours. Ap-
prendre a rester sage en voiture est également en cours ainsi que
les promenades en ville, lieu ou elle se sent plutét a 'aise. Le rap-
pel reste encore a travailler.

F o
. g

CORA

Femelle type Malinois de 23 kg, 8 ans

Cora manque d’assurance lorsqu’elle ne
connait pas et méme si elle se montre gar-
dienne derriére les grilles, elle est un peu
craintive et a tendance a s’aplatir lors d’'une
contradiction. Malgré sa crainte, elle re-
cherche quand méme le contact humain, no-
tamment les calins qui sont trés appréciés.
Elle a une bonne éducation, connait « assis »,
-~ « couché » et « donne la patte ». Elle connait
également maintenant le rappel avec « viens » et « go » pour re-
partir, ainsi que « pas bouger ». Monter en voiture ne représente
aucun probléme et elle y reste bien sage. Lors des promenades en
ville elle se comporte trés bien et ne ressent aucune crainte. Elle
adore jouer avec ses congéneres méme si elle a des difficultés a
gérer ses émotions et s’emballe si trop d’excitation. Cora n’est pas
une chienne pour novices. Les enfants trop jeunes qui ne contré-
lent pas leurs mouvements sont a éviter. Elle a beaucoup de po-
tentiel et sera une super chienne pour les amateurs de Malinois.
Sportive et dynamique, elle aime les jeux de balle et semble aimer
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I'eau. Une bonne cléture sera nécessaire car elle saute trés haut.

STAKO

Male Tervueren x Berger allemand de
30 kg, bientét 3 ans

Stako est un chien plein d’énergie. Pen-
dant la promenade, il marche bien en
laisse si la personne a de l'autorité. Il a ce-
pendant des bases, connait « assis », «
couché », « donne la patte », « pas bou-
ger », a un bon rappel et peut étre lachée
apres un temps d’adaptation. Trés joueur,
il aime jouer a la balle et la lache sur com-
mande. Il est sociable avec ses congé-
néres males castrés et femelles. Stako
adore I'agility. Il est joueur et énergique,
aime tirer a la corde ou aller chercher une balle qu’il rapporte. Il
adore apprendre de nouveaux tours et découvrir de nouveaux
lieux. Trés curieux et trés intelligent, il fera le bonheur d’'une famille
sportive, il aime les enfants. C'est un chien affectueux qui n’a cer-
tainement pas regu beaucoup de tendresse jusqu’a présent. Un
foyer stable et aimant, comblera rapidement ce manque.

O’SIMBA du Sarmizegetusa Regia

Male American Staffordshire Terrier de 27
kg, LOF, catégorie 2, 3 ans et demi

Il a déja une bonne éducation, connait « assis
», « couché », « la patte », « donne », répond
quand on I'appelle et a un début de « pas bou-
ger ». Simba est en train d’apprendre a mar-
cher correctement en laisse. Suivant la
personne, soit il tire un peu en laisse mais
reste gérable soit il tire et se jette sur les
chiens. Il a beaucoup de force et a besoin d’'un
cadre pour savoir ce qu'il peut faire ou non. Habitué a étre toujours
détaché en forét, il peut I'étre si rien n’attire son attention. Trés
calin, il aime notre présence et se couche pour profiter d’'un mo-
ment de calme avec nous. Joueur, il va chercher la balle et sait la
ramener. |l va aussi chercher sa corde et aime tirer dessus sans
pour autant étre trop brute et se stoppe facilement quand on lui de-
mande. Barboter dans 'eau est pour lui un véritable plaisir. Les
chats ne sont pas ses amis et seront a éviter. |l est sociable et
joueur avec certaines chiennes qu’il connait bien. Il tolére aussi la
présence de certains chiens castrés. Simba a ses tétes et en gé-
néral, plus il voit le chien, plus il le tolére. En promenade, il est
réactif aux chats et aux chiens, mais trés obéissant hors croise-
ment d’autres animaux. C’est pourquoi il ne peut pas étre placé en
pleine ville. Un jardin est indispensable.

Pour avoir plus d'infos sur les conditions d'adoption et
le fonctionnement du refuge, visitez notre site:
www.sanscollierprovence.org

Nous fonctionnons uniquement par rendez-vous. Cela
évite les passages fréquents devant les parcs, ce qui
excite beaucoup les chiens.
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