
Ventes, 
achats : 
 
2 fauteuils élec-
triques 50€ 
pièces, 1 fau-
teuil élactrique 
multi fonction 
150€, 1 armoire 
3p avec miroir 
50€  
06 09 95 86 72 
 
Suite déména-
gement, vend 
meubles et bi-
belots petits prix 
06 88 25 17 19 
 
Roue com-
plète jante et 

pneu neuf 
0 kms 

Pneu 
Westlake 
225/50/R17/ 90w 

40€ 
06 11 87 44 42 
 
2 lits superpo-
sés en bois avec 
matelas neufs 
90*190 TBE 
250€. Grande 
crèche en bois et 
liège avec san-
tons de 20 cm  
06 29 38 31 34 
 
Adoucisseur 
PENTAIR 760  
osmoseur TBE  
avec ballon neuf 
garantie 5 ans-
cartouches 
neuves.350€  

Chères lectrices, chers lecteurs, 

Ahhhh, décembre ! Ce merveilleux 
mois où la course effrénée pour trouver 
LE cadeau parfait se mêle à l'énigme 
du "comment vais-je survivre aux repas 
familiaux sans exploser ?". Nos rues 
s'illuminent, nos magasins croulent 
sous les décorations plus ou moins 
kitsch  , et nos étagères se remplissent 
de calendriers que nous n’ouvrirons ja-
mais ! Mais nous aurons fait une bonne 
action... 

Soyons positifs ! Les fêtes de fin d'an-
née, c'est aussi une période magique 
où même le Grinch qui sommeille en 
nous finit par céder à l'euphorie am-
biante. C'est l'occasion de se remémo-
rer ce qui compte vraiment : la famille, 
les amis, et bien sûr, les innombrables 
repas copieux qui nous rappellent pour-
quoi on a besoin de bonnes résolutions 
en janvier. 

Et puis, n'oublions pas nos merveilleux 
commerçants locaux qui se démènent 
pour égayer nos vitrines et notre quoti-
dien. Profitons-en pour les soutenir, car 
derrière chaque guirlande clignotante 
se cache un petit commerce qui contri-
bue à l'âme de notre canton. Que cette 
période soit remplie de rires, de mo-
ments partagés et, pourquoi pas, d'un 
peu de folie. 

À vous tous, bon bout d’an, joyeuses 
fêtes et à l’an que ven !!!!
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Nouvel An : la foire aux bonnes résolutions. 
 
Qu’est-ce qui revient tous les ans, dure 58 jours et puis fond comme neige au soleil ?  
Les « bonnes résolutions » évidemment !  
Les chiffres sont là, têtus comme des bourriques : une étude menée par Richard Wiseman de 
l’Université de Bristol impliquant 3 000 personnes a montré que 88 % des résolutions de la nou-
velle année ne survivaient pas à la fin février !  
D'après Statista, un institut mondial de sondage basé New York, un français sur trois déclarait, 
en janvier 2024, avoir pris les " bonnes résolutions" suivantes : faire plus de sport ou d'exercice 
(51%), faire davantage d'économie (48%), manger plus sainement (44%), perdre du poids (37%), 
passer plus de temps en famille ou avec des amis (27%), arrêter de fumer (21%) et réduire le 
stress lié au travail (20%).  
 
Des sondages plus détaillés précisent les contours de la débâcle : 23 % des personnes aban-
donnent leurs résolutions à la fin de...la première semaine ! 43 % dès la fin du mois de janvier.  
Et 88 % ont fait une croix dessus fin février. Ite missa est.  
“Les résolutions sont comme les anguilles ; on les prend aisément. Le diable est de les tenir.” se 
plaisait à dire Alexandre Dumas fils. 
  
Pressions sociales et marchandes  
 
Et pourtant chaque année la pression sociale pointe son nez à J-10 du décompte final :  
« Et toi ? Quelles sont tes bonnes résolutions pour l’année nouvelle ?». Dites « doubler mon 
temps de sieste ! ». Ça crée de l’ambiance. Ou « manger plus gras ». C’est pas mal aussi. Si ce 
n’était que les proches et amis cela irait, mais il y a toutes ces pressions commerciales sublimi-
nales, qui rampent vers vous en flairant votre chéquier : pour vous vendre un régime minceur (en 
plein hiver !), pour vous inviter à faire des singeries payantes dans une salle de sport. Vous payez 
l’année...vous y aller deux mois !  

Cadeau : 1 sac de 25 kgs sel 
. 06 86 95 02 24 . 
 
Offres de services : 
 
Homme ttes mains effectue 
tous travaux.  
06 52 86 95 43 
 
Dame sérieuse expérimentée 
propose ses services pour 
votre ménage aux alentour de 
Garéoult et alentours. 
07 81 45 29 41  
 
  

Aide informatique et dépan-
nages. Internet courrier pho-
tos 06 80 90 60 83 
 
Garde personnes âgées, 
nuit/jour. Préparation des 
repas, accompagnements lors 
des déplacements. CESU + 
06 70 70 21 65 
 
 
 
 
 
 
 

Immobilier :  
 
Terrain de 2 ha (zone N), 
boise ́, superbe, de ́p 26  ( 
Drôme) proche Grignan  prix: 
30 000 eur  
06 24 10 06 76 
 
 
Camps la source, dans un 
cadre de verdure, au calme et 
sans vis-à-vis,  Vends agréa-
ble maison de village de 70 
m² . 
Au Rez-de-chaussée, elle se 
compose d'une pièce de vie 

avec un coin cuisine 
Au Premier étage, cette mai-
son dispose d'une chambre 
de 14 m², un grand placard, 
une salle d'eau et un Wc indé-
pendant avec lave mains. 
Au second , une suite paren-
tale de 17 m2 avec sa salle d' 
eau et une mezzanine pour 
bureau ou troisième petite 
chambre.Maison toute réno-
vée, pas de travaux à prévoir ! 
164900 €   
06 78 31 27 11
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Très fort. Ou pour suivre une « destination mieux être » animée par un gourou local, holistique 
et quantique comme il se doit, mais surtout hors de prix. Ou encore, grand classique, celui de 
vous faire refourguer un vélo d’appartement, destination...Vinted à soixante jours fin de mois.  
Ce ne sont pas les offres qui manquent. Devenir meilleur, plus sain ou plus productif est l’exi-
geance de ce rituel annuel, de cette collecte de vœux pieux, de nobles intentions, qui génèrent 
plus de stress et de désillutions qu’un ego serein.  
 
Vous l’aurez compris, cette dynamique marketing pousse à la consommation inutile tout en ex-
ploitant les faiblesses humaines, faisant des bonnes résolutions de simples outils de profit.  
Méfiance donc : lorsqu’une bonne résolution échoue, le coût est aussi la transformation du sen-
timent initial d’enthousiasme en une pénible expérience d’échec !  
 
Les résolutions du Nouvel An n'ont rien de nouveau. Elles existaient déjà chez les Babyloniens 
(Babylone, capitale de l’antique Mésopotamie est à 100 km de Bagdad d’aujourd’hui, en Irak) 
qui, il y a plus de 4 000 ans, s’engageaient à mieux faire auprès de leurs dieux.  
De religieuse, la bonne résolution s’est sécularisée : de spirituelles et souvent communautaires, 
elles se sont progressivement muées en un engagement personnel, pour ne pas dire égocen-
trique.  
 
Et la planète ! La quoi ?  
 
Quand les bonnes résolutions ne sont pas noyautées par le commerce, elles subissent les as-
sauts des idéologies diverses et variées. Et en cette période, où l’on prend conscience que le 
climat va ruiner pour longtemps toute croissance, les appels aux bonnes résolutions « pour la 
planète » arrivent au grand galop de l’écologie caritative, version individuelle.  
 
Etes-vous pétris par la volonté de « réduire de votre empreinte carbone » ! Oui, oui, bien sûr ! 
Mais pas vraiment selon les sondages ! Pas davantage que de participer plus activement à des 
« initiatives de recyclage », ou d'opter pour un « mode de vie plus durable ». La charité écologique pour la planète ne fait pas recette et demeure un tantinet plus 
égocentrée.  
 
Les bonnes résolutions collectives.  
 
A défaut d’aller au secours de la planète, qui en a pourtant bien besoin, l’idée de bonnes résolutions collectives fait son chemin. Groupes de parole, clubs de lec-
ture, de groupes de remise en forme ou d'initiatives communautaires, associations, autant de lieux où elles ont une espérance de vie supérieure à la démarche 
individuelle. On peut s’entraider, s’encourager mutuellement.  
Une résolution de groupe repose sur un système motivant où chacun tire profit du soutien mutuel. Face à l'inefficacité flagrante des résolutions annuelles tradi-
tionnelles, il semble judicieux d'explorer des alternatives plus flexibles et plus réalistes.  
Par exemple, opter pour des résolutions mensuelles, pourquoi pas, avec des objectifs ajustables répondant aux évolutions personnelles. Ces intentions épou-
sent le processus continu de croissance personnelle.  
S’il faut en choisir une : soyez gentil avec vous ! Si nous devions nous concentrer sur une seule résolution, je vous propose celle d'apprendre à nous aimer tels 
que nous sommes, avec toutes nos imperfections. Car peut-être est-ce par ailleurs le début de l’acceptation et de l’amour des autres.  
 
Dans tous les cas, soyez tranquille, car fort heureusement “Les bonnes résolutions sont des chèques tirés sur une banque où l’on a pas de compte courant  
(Oscar Wilde – 1854-1900). 
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Vous avez très certainement déjà entendu ce message « Les anti-
biotiques c’est vraiment plus automatique »… mais pas si simple… 
  
Bonne nouvelle, il existe des solutions naturelles et pertinentes sur 
le front de l’immunité : notre organisme dispose en effet d’un sys-
tème de défense, le système immunitaire.  
Pour mener à bien sa mission, il fait appel à de multiples acteurs 
en particulier nutritionnels et micronutritionnels.Comment fonc-
tionne le système immunitaire. 
 
Notre organisme possède un double système de défense : 
     
• Un système de protection externe, qui, un peu comme les rem-
parts d’un château, est formé par des barrières physiques et chi-
miques constituées par la peau et les muqueuses.  
La muqueuse digestive, en particulier, est un élément essentiel de 
défense. Elle est constituée de trois piliers fondamentaux : la flore 
intestinale ou encore microbiote (effet barrière), la muqueuse intes-
tinale et le système immunitaire qui est concentré à hauteur de 60 
% dans notre intestin. 
 
    • Un système de protection interne, le système immunitaire, qui, 
à l’image de soldats, met en jeu des mécanismes plus complexes 
avec un grand nombre d’acteurs: une réponse immunitaire immé-
diate, un peu comme des fantassins de première ligne pour agir ra-
pidement, et une réponse immunitaire plus spécifique, un peu 
comme des tireurs d’élite, qui va mettre en jeu les immunoglobu-
lines.  
 
Quels sont en pratique les alliés micronutritionnels ? 
 
Les probiotiques : ce sont des bactéries amies capables de restau-
rer les propriétés de la flore intestinale . On les trouve dans les ali-
ments fermentés (choucroute, kéfir, kombucha, miso) et dans les 
compléments alimentaires. Il est néanmoins nécessaire de faire le 
bon choix : il y a probiotique et probiotique, et il est essentiel de 
respecter certains critères de qualité. 

 
Le fer : essentiel dans la réponse 
immunitaire, on en trouve dans les 
produits animaux comme le boudin, 
la viande rouge, le foie, mais aussi 
dans les produits végétaux comme 
le cacao, les lentilles ou encore les 
amandes. En cas de ferritine basse, il est essentiel de se complé-
menter avec des sels de fer bien assimilables et bien tolérés. 
 
La vitamine D : c’est en réalité une hormone essentielle, au-delà de 
son action sur le système osseux, en terme d’immunomodulation. 
Elle est synthétisée à hauteur de 80 % grâce à l’exposition de la 
peau au soleil, et apportée pour 20 % par l’alimentation (huile de 
poisson poisson gras, œufs, lait). Se complémenter en hiver est un 
véritable geste santé, et il est essentiel de viser des fourchettes 
hautes. 
 
 
 
Les acides gras poly-insaturés : ils sont essentiels pour la sou-
plesse des membranes et la réduction de l’inflammation. Pensez à 
intégrer les omégas -3 en utilisant les huiles de colza ou de noix ré-
gulièrement, des poissons gras ou encore la filière Bleu blanc 
cœur. 
 
Les antioxydants : ils aident à protéger les tissus de l’organisme 
des dommages excessifs causés par l’infection. On retrouve la vi-
tamine C, les bêta carotènes, le zinc ou encore le sélénium… 
Misez sur les fruits et légumes frais ainsi que sur les épices ! 
 
En résumé pour passer un hiver en pleine forme, vous trouverez 
dans le « panier immunité » de la variété et de la couleur, des pois-
son gras, des fruits et des légumes frais, de l’huile de colza et 
d’olive, des aliments fermentés… sans oublier - pour optimiser le 
tout - les probiotiques, 20 minutes d’exposition au soleil entre 11 
heures et 15 heures, les huiles de poisson et de la vitamine D. En 
bonus la phytothérapie pourra également vous donner un bon coup 
de pouce : cyprès, échinacée ou encore cassis, voilà le tiercé ga-
gnant ! Sans oublier la mycothérapie : Reishi, Maitake ou encore 
Shiitake. 
 
Pour une prise en charge personnalisée en santé fonction-
nelle, retrouvez-moi sur www.biendansvotreassiette.com ou 
ma page Facebook Conseil en micronutrition. 
Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste Santé fonctionnelle / 
Dr en Pharmacie 06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult ou en visio. 
Retrouvez-moi également régulièrement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83 avec Anna-Lou Bremondy et 
sur France Bleu Provence dans les Experts bien-être avec Vé-
ronique Lopez 
 
 

Boostez vos défenses immunitaires    
Sophie Schaeffer





 
Je rencontre Jean-Philippe, dans son beau bureau situé à Ga-
réoult, dans la zone  du Tilleul d’Alfred. C’est autour d’un café, qu’il 
se présente, lui et son entreprise. 
 
Jean-Philippe est né dans les Bouches-du-Rhône, à Aubagne 
exactement, où il a grandi. Après une formation initiale, il se spécia-
lise dans la domotique, l’automatisme et la réception satellite. Il oc-
cupe divers postes techniques, notamment responsable du service 
technique pour des cliniques et hôpitaux.  
En 2003, il s’installe à Brignoles dans une maison construite par 
ses parents et y travaille pour une entreprise spécialisée dans l’au-
tomatisme. 
 
En 2016, après 13 ans passés dans cette entreprise, il est licencié 
pour des raisons économiques. Plutôt que de se décourager, il dé-
cide de se mettre à son compte. Il devient auto-entrepreneur et, au 
fil des années, sa clientèle s’élargit.  
En 2019, atteignant le plafond de chiffre d'affaires autorisé pour les 
auto-entrepreneurs, il fonde sa propre société (EURL Di Iorio) et 
embauche ses premiers salariés. Il ouvre également un showroom 
à Garéoult, après avoir débuté son activité depuis chez lui, dans un 
cadre plus informel. 
 
Aujourd’hui, il emploie deux salariés sur le terrain et une assistante 
administrative. Bien qu’il soit désormais le patron de son entreprise, 
il insiste sur le fait qu’il ne se considère pas vraiment comme tel.  
Lui qui pendant des années a toujours été salarié, ne se voit 
pas comme un patron classique, mais plutôt comme un 
« collègue » parmi ses employés.  
 
Il travaille aux côtés de ses équipes sur les chan-
tiers, ce qui le distingue d’un patron plus traditionnel 
qui pourrait se contenter de superviser. Selon lui, 
être patron ne veut pas nécessairement dire diriger 
de façon autoritaire ou distante ; il préfère être impli-
qué dans le travail au quotidien et maintenir une relation 
proche et humaine avec ses employés. Il se considère da-
vantage comme un « chef de  
chantier » que comme un patron.  
Pour lui, ce qui compte avant tout, c’est de mener à bien les projets 
dans un esprit de collaboration, où chacun contribue activement. 
 
L’entrepreneur met un point d’honneur à ne jamais imposer ses dé-
cisions, mais à écouter ses employés et à travailler main dans la 
main avec eux. Il se voit comme un partenaire plus que comme un 
supérieur. Cette approche lui permet de favoriser un environne-
ment de travail agréable et de renforcer l’esprit d’équipe au sein de 
l’entreprise. Il est convaincu que la proximité avec ses employés 
est un gage de réussite pour l’entreprise, car elle crée un climat de 
confiance et de solidarité. 
 
Son rôle, selon lui, est de conseiller ses clients plutôt que de sim-
plement vendre. Il préfère toujours expliquer les différentes options 
disponibles plutôt que de pousser les clients à accepter une solu-
tion qui ne serait pas la meilleure pour eux.  
Jean-Philippe s’efforce d’être transparent et honnête, même si cela 
peut parfois l’amener à refuser des chantiers ou à perdre des op-
portunités. La relation qu’il établit avec ses clients repose sur la 
confiance, et il considère que, tout comme avec ses salariés, il doit 
partager son expertise de manière sincère. 
  
En parallèle, il garde un œil attentif sur la gestion de la trésorerie et 
de la rentabilité de l’entreprise. Cela lui permet de maintenir une 
entreprise saine et de pouvoir prendre des décisions qui ne sont 

pas uniquement guidées 
par la recherche du profit 
immédiat. Il n’hésite pas, 
par exemple,  à rendre des 
petits services à ses clients 
lorsque cela est nécessaire, sans chercher à en tirer systématique-
ment un gain financier. Il préfère investir dans la qualité des presta-
tions plutôt que de chercher à augmenter ses marges à tout prix. 
 
Enfin, bien qu'il ait des clients qui lui demandent des interventions 
plus lointaines, il reste attaché à travailler principalement dans sa 
région. La proximité géographique lui permet de mieux gérer son 
activité, notamment pour le service après-vente, essentiel dans son 
domaine. Il valorise également l'importance du bouche-à-oreille 
pour la fidélisation de ses clients, soulignant que la qualité de ses 
prestations parle d'elle-même. 
 
En résumé, même s’il est le patron de son entreprise, il se dis-
tingue par une approche profondément humaine de la gestion. Il 
préfère rester proche de ses équipes, travailler avec elles sur le ter-
rain, et agir comme un leader par l’exemple, plutôt que par l’auto-
rité.  
 
Son entreprise est un reflet de cette philosophie :  
 
Une entreprise où le respect, la collaboration et l’honnêteté sont au 
cœur de son fonctionnement. 
 

 
   

    Magasin ouvert de 9 à 12h et de 14 à 17h 
 
 
  
   

   
  ZA du Tilleul d’Alfred      
  83136 Garéoult 
 
  09 56 17 54 92 
  06 76 58 61 55 
 
 
  EURL Di Iorio

 

Rencontre avec Jean-Philippe 
EURL Di Iorio
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Le Vendée Globe est une course à voile mythique et une véritable 
épopée sportive, souvent surnommée "l'Everest des mers". Cette 
compétition en solitaire autour du monde, sans escale et sans as-
sistance, rassemble les marins les plus aguerris et les voiliers les 
plus sophistiqués.  
Créée en 1989 par Philippe Jeantot, lui-même double vainqueur 
du BOC Challenge (course autour du monde en solitaire), la 
course a depuis gravé son nom dans la légende de la navigation. 
 
Les Débuts 
 
L'idée du Vendée Globe est née de l'ambition de repousser les li-
mites humaines et technologiques. Philippe Jeantot, inspiré par 
ses propres expériences et par la Golden Globe Race de 1968, 
souhaitait une course encore plus exigeante. Le premier départ fut 
donné le 26 novembre 1989, des Sables-d'Olonne, en Vendée.  
 
Treize concurrents prirent la mer cette année-là, avec pour objectif 
de boucler le tour du monde en solitaire. Michel Desjoyeaux rem-
porta cette première édition, posant ainsi les bases d'une aventure 
qui allait captiver l'imaginaire collectif. 
 
L'Évolution de la Course 
 
Au fil des éditions, le Vendée Globe a évolué, attirant de 
plus en plus de participants et de sponsors. Les 
avancées technologiques ont permis de dévelop-
per des bateaux toujours plus rapides et plus 
sûrs. Chaque édition est marquée par des in-
novations, comme l'introduction des foils, ces 
appendices permettant aux bateaux de 
"voler" au-dessus des vagues, réduisant 
ainsi la traînée et augmentant la vitesse. 
Les skippers eux-mêmes sont devenus des 
figures emblématiques. Des marins comme 
Michel Desjoyeaux, Armel Le Cléac'h, ou en-
core Alex Thomson ont marqué l'histoire de la 
course par leurs exploits et leurs personnalités 
charismatiques. Le Vendée Globe est une épreuve 
de résistance extrême, où les marins doivent faire 
face à des conditions météorologiques souvent hostiles, à 
la solitude et à l'épuisement. 
 
Les Grands Moments 
 
Certaines éditions du Vendée Globe ont été particulièrement mé-
morables. En 1996, la course fut endeuillée par la disparition de 
Gerry Roufs, soulignant les dangers inhérents à cette aventure. En 
2000-2001, Michel Desjoyeaux signa un exploit en gagnant la 
course avec une avance record de près de deux jours. En 2012-
2013, François Gabart, à seulement 29 ans, remporta la course et 
battit le record de l'épreuve en 78 jours, devenant le plus jeune 
vainqueur. 

 
L'Impact 
 
Le Vendée Globe a un impact majeur sur le monde de la voile et 
au-delà. Il attire une couverture médiatique mondiale, captivant 
des millions de passionnés et de curieux. C'est aussi un formida-
ble laboratoire pour les avancées technologiques maritimes, 
chaque édition permettant de tester des innovations qui peuvent 
ensuite être adaptées à la navigation de plaisance ou commer-
ciale. 
En outre, la course véhicule des valeurs de dépassement de soi, 
de respect de la nature et de solidarité. Les skippers sont souvent 
des porte-paroles engagés pour la protection des océans, utilisant 
leur notoriété pour sensibiliser le public aux enjeux environnemen-
taux. 
 
 
Un Avenir Prometteur 
 
Le Vendée Globe continue de fasciner et d'inspirer. Chaque édi-
tion voit de nouveaux concurrents se lancer dans l'aventure avec 
des projets toujours plus ambitieux. La course reste un défi ultime, 
un rêve pour les marins du monde entier. Avec l'évolution continue 
des technologies et l'engagement des skippers pour des pratiques 
plus durables, l'avenir du Vendée Globe s'annonce prometteur et 
toujours aussi passionnant. 
 
Le parcours 
 
    1. Départ aux Sables-d'Olonne : La course commence et se ter-
mine aux Sables-d'Olonne en Vendée, France. 
    2. Océan Atlantique : Les concurrents descendent l'Atlantique 
du Nord au Sud, en contournant l'Europe et l'Afrique. 
    3. Cap de Bonne-Espérance : Les skippers doivent laisser ce 
cap sur bâbord (à gauche) en passant par l'Afrique du Sud. 
    4. Océan Indien : Après avoir traversé l'océan Atlantique, les 
participants entrent dans l'océan Indien. 

    5. Cap Leeuwin : Les concurrents doivent également 
laisser ce cap sur bâbord en passant par l'Australie. 

    6. Océan Pacifique : Les marins traversent 
l'océan Pacifique, souvent en affrontant des 

conditions météorologiques extrêmes. 
    7. Cap Horn : Le passage le plus dange-
reux, situé à l'extrémité sud de l'Amérique 
du Sud. 
    8. Océan Atlantique Sud : Les concur-
rents remontent l'Atlantique Sud pour re-
venir vers l'Europe. 
    9. Zone d'exclusion antarctique (ZEA) : 

Les skippers doivent contourner cette 
zone pour éviter les glaces. 

    10. Retour aux Sables-d'Olonne : Après 
avoir parcouru environ 45 000 km, les concur-

rents reviennent aux Sables-d'Olonne. 
 

Le Vendée Globe est officiellement une course sans assis-
tance physique. Cela signifie qu'aucun membre de l'équipe ne 
peut intervenir physiquement sur le bateau pendant la course. Ce-
pendant, les skippers ont accès à une assistance technique à dis-
tance. Ils peuvent recevoir des conseils par radio ou par internet 
pour réparer des avaries techniques ou obtenir des informations 
météorologiques générales. 
 
Les équipes de soutien restent en veille 24h/24 pour aider les ma-
rins à résoudre des problèmes techniques, mais sans intervenir di-
rectement. Cela permet de maintenir l'esprit d'aventure et de 
dépassement de soi tout en assurant une certaine sécurité 

Le Vendée Globe
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L'utilisation du téléphone portable est permise dans le Vendée 
Globe, mais elle est strictement réglementée. Les skippers peu-
vent utiliser leur téléphone pour recevoir des mises à jour météoro-
logiques, consulter des cartes ou communiquer avec leur équipe à 
terre pour des conseils techniques. Cependant, ils doivent gérer 
leur consommation d'énergie et de données de manière judi-
cieuse, car les moyens de recharge en mer sont limités. 
Les appels personnels avec la famille et les amis sont possibles 
mais modérés, car la course reste une épreuve de solitude et de 
concentration. La technologie permet de rester en contact avec le 
monde extérieur, mais l'essence du Vendée Globe réside dans le 
défi de naviguer en solitaire autour du globe, en s'appuyant princi-
palement sur ses compétences et son endurance. 
 
Alimentation 
 
Sur le Vendée Globe, les skippers doivent être autonomes pour 
toute la durée de la course, qui peut durer entre 70 et 100 jours. Ils 
embarquent donc des provisions en conséquence : 
    1. Aliments lyophilisés : La majorité des skippers emportent des 
repas lyophilisés, qui sont légers et faciles à préparer. Il suffit 
d'ajouter de l'eau chaude. 
    2. Snacks énergétiques : Les barres énergétiques, les fruits 
secs et autres snacks à haute valeur nutritive sont également cou-
rants pour les coups de fatigue ou de fringale. 
    3. Hydratation : L'eau est essentielle. La plupart des skippers 
utilisent des dessalinisateurs pour transformer l'eau de mer en eau 
potable. Ils peuvent aussi emporter des boissons isotoniques. 
    4. Rations calculées : Chaque skipper planifie soigneusement 
ses rations pour éviter de manquer de nourriture tout en limitant le 
poids à bord. 
 
Toilette 
 
La toilette en mer est sommaire, compte tenu des conditions de vie 
spartiate et de l'espace restreint à bord des bateaux de course : 
    1. Hygiène personnelle : Les skippers utilisent des lingettes pour 
se laver et maintenir une hygiène minimale. 
    2. Économie d'eau : L'eau douce est précieuse, donc les bains 
complets sont rares. Ils utilisent parfois l'eau de mer pour se laver, 
suivie d'un rinçage rapide à l'eau douce dessalinisée. 
    3. Toilettes : Les skippers utilisent des seaux ou des systèmes 
de toilettes marines rudimentaires. La gestion des déchets est pri-
mordiale pour garder un environnement propre à bord. 
En somme, chaque aspect de la vie quotidienne à bord est ajusté 
pour maximiser l'efficacité et le confort minimal requis pour mainte-
nir la performance tout au long de la course. 
 

 
Le Vendée Globe est bien plus qu'une simple course à la voile; 
c'est un phénomène unique qui incarne l'esprit d'aventure, de rési-
lience et d'innovation. Cette compétition mythique, qui attire les 
marins les plus audacieux du monde entier, repousse les limites 
humaines et technologiques à chaque édition. À travers les défis 
extrêmes qu'elle impose – des conditions météorologiques impi-
toyables à la solitude la plus totale – elle révèle la force et la déter-
mination extraordinaires de ses participants. 
 
Les passages clés de la course, des caps emblématiques comme 
Bonne-Espérance, Leeuwin et Horn, ajoutent une dimension 
épique à cette épreuve, faisant rêver des millions de passionnés 
de voile et de spectateurs. Le Vendée Globe met également en lu-
mière l'importance de l'innovation dans la navigation, chaque nou-
velle édition étant le théâtre d'avancées technologiques 
significatives. 
 
En fin de compte, le Vendée Globe symbolise une quête intempo-
relle de découverte et de dépassement de soi. C'est une célébra-
tion de l'esprit humain et de notre capacité à surmonter les 
obstacles les plus redoutables. Cette course légendaire continue 
d'inspirer les générations futures de marins et de spectateurs, rap-
pelant que même face aux défis les plus colossaux, le courage et 
la passion peuvent nous mener aux sommets les plus élevés. 
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Rencontre avec William Botta 
Verdi matériaux 

Verdi Matériaux : Qualité, Proximité et Accessibilité 
 
Depuis plus de deux décennies, Verdi Matériaux, dirigée par Wil-
liam BOTTA depuis 2008, s'inscrit dans une tradition de qualité et 
de dévouement.  
Fondée dans les années 80 par les frères Verdi, cette entreprise 
a su évoluer grâce à l'ambition et au tempérament de William, qui, 
imprégné de l'esprit du négoce, a débuté sa carrière dans le com-
merce des agrégats. 
 
L'Excellence à Votre Service 
 
Spécialisée dans le négoce de matériaux de construction et la fa-
brication de béton prêt à l'emploi, Verdi Matériaux se distingue par 
une logistique impressionnante assurant des livraisons rapides et 
efficaces. Le souci du détail, combiné à des valeurs fondamen-
tales telles que la réactivité, le service personnalisé et l'écoute at-
tentive des besoins, permet à Verdi Matériaux de répondre avec 
précision à l'attente de chaque client, qu'il soit professionnel ou 
particulier. 
 
Qualité des Matériaux et Conseil Personnalisé 
 
Verdi Matériaux n'offre pas seulement des produits de qualité ex-
ceptionnelle ; elle fournit également des conseils d'experts pour 
garantir que chaque client trouve les solutions parfaites pour ses 
projets. Quel qu soit votre budget,  l'entreprise propose des op-
tions adaptées à toutes les bourses sans jamais compromettre la 
qualité. Cette accessibilité financière assure que chacun peut bé-
néficier des meilleurs matériaux et services disponibles sur le 
marché. 
 
Une Entreprise Ancrée dans la Proximité 
 
Située dans notre canton, Verdi Matériaux incarne une véritable 
proximité avec sa clientèle. Cette entreprise locale comprend les 
besoins spécifiques de notre région et se consacre à fournir des 
solutions sur mesure. L'ouverture du nouveau dépôt sur le même 
site en 2024, comprenant un libre-service et outillage de 250m² 
ainsi que le showroom INSPIRATIONS (carrelage, sanitaire et 
menuiserie), témoigne de cet engagement.  
INSPIRATIONS offre une sélection des meilleurs fabricants pour 
un rapport qualité-prix optimal et un accueil des plus personnali-
sés. 
 

 
 
 
Innovation et Respect de l'Environnement 
 
La passion de William BOTTA pour l'innovation et son sens aigu 
du relationnel ont transformé Verdi Matériaux en un acteur majeur 
du secteur des matériaux de construction.  
En mettant l'accent sur le service et l'engagement envers ses 
clients, l'entreprise incarne le parfait équilibre entre savoir-faire 
traditionnel et modernité.  
 
Verdi Matériaux se projette avec assurance vers l'avenir en res-
pectant l'environnement: recyclage des déchets du bâtiment, pro-
duction d'électricité, récupération des eaux de pluie et sauvegarde 
des hirondelles avec la création de plus de 50 nids de remplace-
ment lors de la destruction des anciens bâtiments. 
 
L'inauguration du nouveau bâtiment et du showroom INSPIRA-
TIONS a permis à nos clients de constater les développements 
réalisés ces dernières années par Verdi Matériaux et la qualité 
des prestations offertes par l'équipe de William BOTTA.  
 
Venez découvrir ces nouveautés, satisfaire votre curiosité et lais-
sez-vous guider par des conseillers passionnés vers les meilleurs 
choix pour vos projets. 
 

 
Verdi Matériaux et le Showromm Inspirations 

Quartier les Croyes 
83136 Néoules 
04 94 86 97 47 

 
 
  inspirations_showroom_ 
 
  Showroom Inspirations 
 
  Verdi_materiaux 
 
  Verdi Materiaux 
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Les oreillettes, souvent appelées « Merveilles » en Provence sont 
des beignets parfumés rectangulaires à pâte très fine et très 
croustillante que l’on mange généralement saupoudrées de sucre 
glace.  
 
Un grand merci à Tatie Marcelle, qui nous a transmis son savoir-
faire avant de nous quitter, non sans avoir ravis pendant des dé-
cennies les papilles de dizaines de ses nombreux convives, 
proches et amis, tant an Provence qu’en région lyonnaise.  
Aromatisées au citron et à la fleur d’oranger, elles sont caractéris-
tiques de la cuisine du Sud de la France, du Rouergue à la Pro-
vence en passant par le Languedoc, dont elles seraient 
originaires. 
 
A l’origine, les oreillettes étaient confectionnées collectivement au 
moment du « carnaval » (carnaval vient du latin médiéval « carne 
levare » qui signifie «enlever la viande [des repas] »). Le lende-
main c’est « Mardi gras ». Qui est lui-même le jour précédant le 
Carême, une période de quarante jours de pénitence et de ré-
flexion pendant lesquels les chrétiens alternent le jeûne et les 
« jours maigres » (sans viande). C’est aussi, très concrètement, à 
une époque essentiellement rurale, une manière de donner un 
sens à la pire des périodes de l’année : celle où les provisions 
d’automne et d’hiver sont épuisées ou proches de l’être !  
En Provence, gourmandes et gourmands que nous sommes, la 
tradition s’est étendue à d’autres périodes et notamment celle des 
fêtes de Noël et du Nouvel An. Bonne idée ! 
 
Quitte à se priver, il fallait bien se défouler auparavant avec des 
défilés festifs (charivari ou carnaval) et faire bombance le Mardi 
gras. On épuisait donc les dernières réserves sans compter.  
 
Selon la tradition, les réserves d'œufs et de produits gras de la fa-
mille devaient être consommés ce jour-là en préparant des des-
serts. Cela permettait ainsi d'éviter le gaspillage.  Ce qui n’est pas 
sans rapport avec le secret des Merveilles de Tatie Marcelle : sa 
recette compte 12 œufs frais par kilo de farine ! Lors du recueil de 
sa recette, j’avais compris et noté 2 au lieu de 12. Ce n’est qu’en 
lui rapportant l’échec d’un premier essai (et pour cause) qu’elle 
m’a confirmé que la douzaine d’oeufs y passait. Comme toujours 

pour les plats populaires, chaque famille et chaque boulangerie a 
sa recette. Mais il en est de meilleures que d’autres. Et il semble 
bien que le nombre d’oeufs soit déterminant. 
 
Recette (pour 8 personnes) 
 
C’est souvent un travail collectif, car outre le fait de faire la pâte, il 
faut ensuite la découper au fur et à mesure qu’on l’étale, la trem-
per dans l’huile de friture, puis la disposer et la sucrer. Autant de 
postes de travail. D’un travail réjouissant ! 
 
Ingrédients 
 
1 Kg de farine T55 (farine de blé la plus courante). 12 oeufs.  
250 g de beurre (fondu). Eau tiède. Pincée de sel. Pincée de 
sucre. Un zeste d'orange. Un zeste de citron. Eau de fleur d’oran-
ger (facultatif). De l’huile pour friture. Du sucre glace 
 
Préparation 
 
1 – La pâte 
• Versez la farine dans un saladier. Formez un puits, mettez les 
pincées de sel et de sucre. Mélangez.• Ajoutez les 12 œufs en les 
incorporant soigneusement.  
• Ajoutez le beurre fondu, la fleur d’oranger et les zestes de citron 
et d’orange (bio de préférence).  
• Ajoutez un peu d’eau tiède pour former une boule de pâte 
(comme une pâte à tarte). 
 
2 – Etalement et découpe 
Laissez reposer la pâte une dizaine de minutes (elle ne contient 
pas de levure). 
• Formez des pâtons de la taille d’une orange. Puis commencer à 
aplatir l’un d’entre eux à l’aide d’un rouleau à pâtisserie. Plus il est 
long, mieux c’est. L’’idéal est un rouleau italien à étaler la pâte à 
faire les lasagnes, les raviolis, la « pasta ». Ou comme moi un 
morceau de tringle à rideau chromé de 60 cm de long et 2,5 cm 
de diamètre. Abaissée à 1 ou 2 mm, la pâte prend une très large 
place sur le plan de travail. 
• La pâte doit être très fine : 1 à 2 millimètres 
• Au cours de l’étalement, il faudra fariner souvent la pâte afin 
qu’elle ne colle pas. N’hésitez pas.• à l’aide d’une roulette à dé-
couper la pizza ou d’un couteau, découpez la pâte en rectangle 
d’approximativement 15 cm sur 7 cm. 
 
Cuisson 
 
• Plongez chaque oreillette dans une huile à friture portée à 180°.  
• Entre 5 à 8 secondes de chaque côté et l’oreillette est cuite. Elle 
doit être dorée.  
• Déposez sur un plat recouvert de papier absorbant.• Saupoudrez 
de sucre glace et dégustez tiède ou froid. 
  
Au sec (pas dans la cuisine) les oreillettes restent délicieuses une 
semaine. S’il en reste ! Ce qui est peu probable !!

Le secret des oreillettes de Provence 

Michel Brassinne
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AIDA 
Femelle Dogue Argentin de 
33kg, 6 ans. 
 
Très proche des humains de 
tout âge, elle se montre douce 
et hyper câline. Une bonne clô-
ture est bécessaire car A¨da 
saute haut et a de la force pour 

pousser le grillage si elle voit passer quelque chose d’intéressant 
de l’autre côté. Elle n’est pas sociable avec ses congénères ni 
avec les chats. Aïda ne tire pas trop en laisse et connaît le “assis” , 
“couché”, “pas bouger” et “roule”. Elle n’aime pas la solitude et ne 
pourra rester seule trop longtemps. Aïda a besoin d’un maître qui 
saura la gérer. Elle sera ensuite une boule de tendresse. 
 
 
JUMPIE 
Femelle x Berger de 22kg, 4 ans 

 
Un peu méfiante lorsqu’elle ne 
connaît pas la personne, elle 
montre qu’elle est très câline 
voire un peu pot de colle dès 
qu’elle se sent en confiance.. 
Jumpie a un petit début d’édu-
cation, connaît le “assis”. Le 
rappel est en cours d’appren-
tissage et la marche en laisse 
est travaillée tous les jours. 

Jumpie a subi des maltraitances, elle a besoin de faire connais-
sance et se sentir rassurée auprès de ses nouveaux maîtres. Elle 
dévoilera alors sans aucun doute ses nombreuses qualités. 
 
 
 
 

 
ANGUS 
Mâle croisé Labrador de 17 kg, 1 
an. 
 
Très énergique, il aime bouger et se 
coller à nous. Très sociable avec ses 
congénères, il peut toutefois devenir 
pénible en les ”cherchant” . Il a une véritable passion pour l’eau. 
Angus a un bon rappel mais il faudra s’investir pour son éducation. 
Son énergie devra être canalisée au travers du sport et de l’éduca-
tion. Il a donc besoin de maîtres présents, qui sont prêts à engager 
un gros travail en ce sens. Les jeunes enfants sont à éviter, il 
risque de vite prendre le dessus. C’est une boule d’amour et un 
grand fanatique de gros câlins. Ses futurs maîtres en feront rapide-
ment l’expérience.

Toutous à 
adopter

Sans collier Provence vous remercie pour votre soutien et vous souhaite un Joyeux Noël 
et une bonne année 2025 !
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