
 
Ventes : 
 
Piscine hors 
sol neuve ronde 
dans son em-
ballage d'ori-
gine avec filtre 
à sable thermo-
mètre pour tem-
pérature de 
l'eau produit d 
entretient plein 
d'autre acces-
soires .  
06 95 55 61 17  
 
Lit banquette 
sans matelas 
TBE 90 cm de 

large et 190 
cm de long 

-

 struc-
ture en bois 
massif et un som-

mier 12 
lattes.60€ 
06 61 44 06 23  
 
Robot multifonc-
tion Silver Crest 
(genre thermo-
mix) avec tous 
ses ustensiles 
250€. 
06 70 70 21 65 
 
Offres de ser-
vices, divers : 
 
Aide et cours in-
formatique  
Dépannages  
06 80 90 60 83 

Chères lectrices, chers lecteurs 

Au détour d’un sentier, un petit crocus, 
un peu plus loin, une asperge, des ar-
bres qui bourgeonnent... et le voisin qui 
sourit et qui dit bonjour ! Loin de moi 
l’idée d’être mauvaise langue, mais 
soit, je suis devenue une bimbo depuis 
que je m’acharne à tenir mes bonnes 
résolutions de la nouvelle année, 
(Quoique les crocus et les asperges 
n’en n’ aient rien à faire ..) soit ces pe-
tits signes de la nature sont annoncia-
teurs des beaux jours qui reviennent.  

Il en est de même pour tous ces nou-
veaux annonceurs qui enrichissent, ce 
mois-ci, les pages de votre petit journal 
local. Le printemps arrive.. Avec lui, les 
jours qui rallongent, une poussée revi-
gorante d’optimisme, on commence à 
sortir doucement de notre période d’hi-
bernation. Pour ce mois de mars, de 
nouvelles rubriques, de nouveaux arti-
cles, vos annonceurs fidèles, toujours 
présents et dont le sérieux et la réputa-
tion ne sont plus à défendre.  

Profitons de ces petits signes avant- 
coureurs du printemps qui s’annonce, 
de nos petits marchés locaux, de nos 
commerces . Prenons le temps d’aller 
rencontrer le paysan du coin , lui ache-
ter nos légumes et notre pain. Profitons  
de la chance de vivre ici, dans cette 
belle région. 

Profitons, tout simplement. 
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Les Chinois appellent la France le « pays des lois » ( 法国 fa guo, fa = loi, guo = pays).  
Les récentes directives concernant la gestion des haies ne peuvent que leur donner raison.  
Flash back : 
 
1955 - 45 000 km de haies détruites par an entre 1960 et 1980 ! 
Le couperet tombe avec le décret n°55-881 du 30 juin 1955 qui accorde des primes pour 
« la suppression de certains obstacles à l'utilisation rationnelle du sol ». La haie est l’enne-
mie. Il faut re-mem-brer pour que les machines puissent faire « une utilisation rationnelle des 
terres ». Entre 1960 et 1980, 45 000 km de haies par an disparaissent ! En 2000, il ne res-
tait que 30 % des haies de 1900.  
 
1960 – Cris d’alerte venant du terrain 
Des associations de protection de la nature et de nombreux témoignages d’agriculteurs 
mécontents 
s’insurgent contre l’arrachage massif des haies . Ils en voient les conséquences sous leurs 
yeux : l’érosion sous le vent, la perte de rendement de parcelles sans haies, la dégradation 
du confort du bétail qui cherche l’ombre fraîche des haies, etc. Dormez braves gens, une 
commission d’étude a été nommée. Laissez donc le temps aux « experts » de redécouvrir 
ce que vous savez depuis 10 générations !  
 
1993 - Les recherches sur les SLB commencent... 
Nous sommes en 1993 et le ministre chargé de l’Environnement, un certain Barnier, lance 
le programme de recherche sur les « structures linéaires boisées ». Les haies quoi ! Les ex-

Femme de ménage expéri-
mentée sérieuse cherche 
heures de ménage aux alen-
tours de Garéoult et 
Rocbaron.   
07 81 45 29 41  
 
Personne qualifiée effectue 
tous travaux de bricolage  
06 60 37 56 00 
 
L'association " Arts Tasie " ex-
pose à la médiathèque de 
Rocbaron du 06 février au 23 
mars horaires d'ouverture : 9 h 
- 12 h /  13h30 - 17h30  

Violoniste et guitariste ani-
ment votre mariage (cérémo-
nie, réception, soirée) 
Également, donne cours d’ins-
trument. 
06 16 25 32 64 
 
Garde temporaire de votre 
chien pendant vos vacances 
dans un cadre familial à 
Méounes dans villa avec 
grand jardin clôturé 
06 42 72 43 45 
 
Petit Vide maison suite à dé-
ménagement 

avec  aussi vente vêtements 
homme L/XL et femmes 38/40  
Les 22/23/24 mars de 13 à 18 
heures . 
06 14 37 03 10 
 
Immobilier : 
 
Agréable maison de village 
sur Camps La Source de 70 
m2 . 
Au Rdc une pièce à vivre avec 
coin cuisine , au premier une 
grande chambre avec sa salle 
d'eau , WC,un grand placard 
Au deuxième une suite paren-

tale de 17 m2 avec sa mezza-
nine  pour coin bureau ou troi-
sième chambre ,une deuxième 
salle d'eau . 
Très lumineuse et avec belle 
vue sur la campagne pour in-
vestisseur ou primo accédant . 
Un plus une cave de 25 m2 et 
grand parking  169500€ 
06 78 31 27 11 
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Tribune  
Michel Brassinne

Petites annonces



perts parlent : « La télédétection (ndr. les satellites !) couplée à l’écologie du paysage per-
met de mieux caractériser la structure des haies et donc d’améliorer la compréhension du 
lien entre ces structures et la distribution des espèces forestières présentes dans les haies. » 
Bla, bla, bla. Bref, il leur faut un satellite pour comprendre qu’on vit mieux avec la biodiver-
sité de la flore et de la faune des haies que sans ! Je suis bouleversifié d’admiration. 
 
2015 -  Le bocage redevient « un paysage de l’avenir »  
Il semble donc que le bocage ne soit pas un simple héritage du passé mais bel et bien un 
paysage de l’avenir » précise un rapport. Il « semble » ! Attention, il ne faut pas trop s’avan-
cer : on ne sait jamais, dès fois qu’on se trompe encore. Les haies, jadis haïes, se mutent 
en manne céleste : « brise vent, conservation et amendement des sols, protection des trou-
peaux et des bâtiments, faune auxiliaire, alimentation des troupeaux, de production (bois, 
bûche, plaquette, bois d’œuvre, fruits), environnementales (régulation de l’eau, lutte contre 
les pollutions, corridors biologiques, cortèges diversifiés de faune et de flore) et sociales 
(cadre de vie, activités de plein air). Ah que c’est beau ! Soixante ans de perdus, pour que 
ces c... reconnaissent ce que nous savions depuis des générations !  
 
2023 – La gestion des haies 2024 : 150 pages de règles ! 
Tout va bien alors ! Eh ben non, tout va mal et des haies, il n’y en aura pas, parce que la 
nouvelle réglementation comporte 150 pages de règles (pour télécharger de doc : 
https://urlz.fr/pEib) ! Résumé en 10 pages  à voir sur https://urlz.fr/pEi7. 
 
Place au « dispositif linéaire de végétation ». 
Finie la « Structure linéaire boisée » ! On reparle de haies alors ? Ah ben non : place au « dis-
positif linéaire de végétation ». Différence ? Aucune. Si vous voulez refaire votre haie, elle 
ne doit « pas avoir plus de 10 mètres d'épaisseur » ! Pauvres cloches de l’administration : 
avez-vous déjà vu des haies de plus de 10 mètres d’épaisseur ?! Elles doivent être « composées d'arbres, avec ou sans arbustes, avec ou sans "autres 
ligneux" que sont les ronces, genêts et ajoncs ». Ont-ils déjà vu des haies ? On ne sait pas ! 
 
Le parcours du combattant 
La haie est reconnue comme SIE (Surface d'intérêt écologique) ouvrant droit aux subventions de la PAC si elle est adjacente à des terres arables : 1 
mètre linéaire de haie vaut 10 m² de SIE.Mais, mais, mais, en « site classé », il faut une autorisation de la commune (PLU oblige) ou des ABF (Archi-
tectes des bâtiments de France). Sur un "site patrimonial remarquable" ou aux abords d'un monument historique, il faut obligatoirement appeler les ABF. 
Si votre haie est en zone Natura 2000 (chez nous, les communes concernées sont Mazaugues, La Roquebrussanne, Néoules, Méounes et partielle-
ment Garéoult pour le Parc naturel du massif de la Sainte-Baume), il vous faut constituer un "dossier d’incidences Natura 2000". Désespérant ! 
 
Alors, il faut « se battre » 
On a pris la Bastille pour une démocratie et pas pour un dictacratie ou une démocrature qui roule au 49-3 et aux diktats de Bruxelles. On voulait l’Eu-
rope, oui mais pas celle-là ! Pas celle des multinationales et des réglementations absurdes. On voulait de l’écologie, oui mais pas celle-là non plus ! Pas 
celle des directives punitives de Bruxelles imposées au Préfet Macron.  
Celle de la décentralisation, de la responsabilité du pouvoir local, de la commune comme unité de base décisionnaire. Nous ne sommes pas en dicta-
ture, certes, mais pas en démocratie non plus. Alors, il faut « se battre ». Courage les paysans, celles et ceux qui nous nourrissent : ne lâchez rien ! Rien ! 
Rien ! N’acceptez plus jamais de produire à perte ! Nous sommes à vos côtés. 
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Retour sur le succès du 1er festi-
val de théâtre amateur de Néoules 
3 jours – 4 spectacles 
 
Ce nouveau festival, organisé par la Compagnie de 
théâtre Y-sol En Scène, en partenariat avec le comité dé-
partemental de la Fédération Nationale des Compagnies de Théâtre Amateur et la 
commune de Néoules a été une réussite.  
 
Cette première édition a été particulièrement suivie et appréciée par un public nombreux et enthousiaste. 
Nous saluons le talent des comédiens amateurs des quatre compagnies 
sélectionnées pour participer à ce festival ; leur talent et leur passion 
ont illuminé la scène de Néoules. 
Merci à tous ceux qui ont contribué à ce succès.  
Rendez-vous est pris en février 2025 pour la seconde édition ! 
 
Le prochain RV théâtral à Néoules est programmé samedi 6 avril !  
 

Suivez toute l’actualité d’Y-sol En scène et la programmation théâtrale néoulaise sur ysolenscene.fr ou abonnez-vous à la 
newsletter en envoyant un mail à ysolenscene@gmail.com
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À vos neurones ... 

Paul Keirn

                  Facile                                               Moyen                                             Difficile

Sur les grilles de sudoku les plus difficiles, des situations de blocage arrivent. Certains chiffres peuvent être placés dans deux cases 
différentes, sans possibilité d’en éliminer une. C’est le moment de poser le bic pour reprendre crayon noir et gomme. Face à une al-
ternative, faites un choix et noter le chiffre choisi au crayon. Et surtout noter 1 en tout petit dans le coin de la case choisie. En plus 
des chiffres qui se posent, il faudra numéroter les cases à mesure de vos avancées. Ainsi, en cas de blocage total, vous pourrez re-
venir en arrière et gommer toutes les cases numérotées.
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 TDAH : Et si on parlait 
micronutrition ? 
Sophie Schaeffer 
Les déficits de l’attention, avec ou sans hyperactivité (TDA/H) sont 
une préoccupation croissante : l’attention et la concentration sont des 
facultés psychiques essentielles pour un épanouissement intellectuel 
et social.  
Néanmoins, de l’inattention passagère à laquelle nous sommes tous 
soumis (mais où ai-je mis mes clés !) aux troubles de l’attention, il 
existe de grandes variétés cliniques. 
 
Il combine notamment 3 caractéristiques : l’inattention, l’hyperactivité 
et l’impulsivité.  
Le nombre de personnes concernées est difficile à estimer, tant il est 
difficile à diagnostiquer, mais aussi à cause des mythes et des clichés 
sur son sujet. Aujourd’hui, 50% des parents pensent que leur enfant 
manque de concentration ou d’attention, mais en réalité, la préva-
lence des troubles pathologiques semblent se situer entre 3 à 5% des 
enfants.  
 
La fréquence et les retentissements du syndrome TDA/H chez l’en-
fant nécessitent une approche pluridisciplinaire au cœur de laquelle la 
nutrition et la micronutrition semblent avoir une place privilégiée. Car, 
si l’utilisation du méthylphénidate a récemment transformé la vie de 
certains enfants, la micronutrition mérite d’avoir une place particulière 
et probablement de première intention dans de nombreux cas.  
Et la « pilule miracle » qui prendrait en charge des enfants agités ou 
turbulents ne devrait être réservée qu’aux cas rebelles.  
 
En effet, il est prouvé scientifiquement que ces enfants sont souvent 
déficitaires en certains minéraux et vitamines, que de mauvaises ha-
bitudes alimentaires et qu’un manque d’exercice physique aggravent 
les symptômes du TDAH. Plusieurs études ont montré qu’une prise 
en charge multimodale menait à de meilleurs résultats. 
 
EN PRATIQUE, QUELS SONT LES DÉFICITS MICRONUTRITION-
NELS À RECHERCHER ? 
 
Une prise de sang est conseillée pour vérifier si l’enfant ne manque 
pas de fer, de magnésium (magnésium érythrocytaire) ou encore de 
zinc (une carence majore les troubles d’opposition). Ces carences ont 
un effet direct sur le bon fonctionnement des neurotransmetteurs, 
dont on sait qu’ils sont perturbés : en effet, le TDAH est principale-
ment dû à une diminution de l’activité du lobe frontal, impactant l’ac-
tion de la dopamine et la noradrénaline. 
Il est aussi intéressant d’enrichir l’alimentation en oméga-3, bons pour 
le cerveau : 2 fois par semaine du poisson, en privilégiant les petits 
poissons gras comme les sardines, 

 les maquereaux…), en optant pour des  
œufs de filière oméga-3 et en utilisant de 
 l’huile de colza ou de noix. Le cas échéant, il peut s’avérer utile de 
complémenter (attention à la qualité des EPA / DHA notamment en 
terme de métaux lourds, choisir le label EPAX). 
 
Garder une glycémie stable est un point tout aussi essentiel : on 
conseille, surtout le matin, d’éviter les produits sucrés, particulière-
ment s’ils sont ultra-transformés. Exit les céréales du petit-déjeuner 
hyper sucrées, on remplace par du pain au levain accompagné par 
exemple de fromage, ou pourquoi pas de chocolat noir si l’enfant pré-
fère conserver un goût sucré. 
 
Enfin, il existe des plantes comme le Bacopa, une plante utilisée dans 
la médecine ayurvédique, qui agirait sur la sphère cognitive par de 
nombreux mécanismes comme entre autres, une augmentation de la 
dopamine. 
 
DES CONSEILS DE REPAS ? 
 
Un p’tit déjeuner plutôt protéiné et à faible index glycémique comme 
nous l’avons vu, un déjeuner équilibré associant des végétaux, une 
protéine, un féculent à IG bas, un fromage et un fruit, un goûter en 
mode fruit, chocolat ou oléagineux et du pain aux céréales par exem-
ple, et enfin un dîner à tendance plutôt végétarienne, c’est à dire as-
sociant des végétaux et un féculent. 
 
Bien entendu, ces conseils d’hygiène de vie ne peuvent être disso-
ciés d’une thérapie comportementale et pourquoi pas de psychoédu-
cation, comme il est pratiqué depuis peu en Belgique. 
En résumé, des enfants bien dans leur assiette, bien dans leur tête, 
bien dans leurs baskets, grâce à un accompagnement plus que ja-
mais pluridisciplinaire. 
 
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 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 Véro-
nique Lopez. 
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Chers lecteurs, 
 
La santé est un bien précieux, mais il est souvent facile de pren-
dre pour acquis notre accès aux soins médicaux.  
Pourtant, avec les coûts de la santé en constante augmentation, il 
est impératif de s'assurer que notre couverture médicale est à la 
hauteur de nos besoins. C'est pourquoi il est crucial de revoir ré-
gulièrement notre complémentaire santé pour nous assurer 
qu'elle correspond toujours à nos attentes et à notre budget. 
 
Nombreux sont ceux qui ont été surpris par les augmentations ré-
centes des tarifs des assurances complémentaires santé. Ces 
hausses peuvent être attribuées à divers facteurs, tels que l'aug-
mentation des coûts des soins de santé, l'évolution des réglemen-
tations gouvernementales ou les changements dans notre propre 
état de santé.  
Quelle qu'en soit la raison, il est essentiel pour chacun de nous de 
rester vigilant et de prendre les mesures nécessaires pour faire 
face à ces augmentations. 
La première étape consiste à examiner attentivement les détails 
de notre police d'assurance actuelle. Quelles sont les garanties 
incluses ? Quels sont les montants des remboursements ? Y a-t-il 
des exclusions ou des limitations qui pourraient nous surprendre 
en cas de besoin ?  
 
En posant ces questions, nous pouvons mieux comprendre ce 
que notre assurance couvre réellement et où se situent les éven-
tuelles lacunes. 
Une ressource précieuse dans cette démarche peut être un 
conseiller de proximité de chez AXA. Ces professionnels sont là 
pour nous aider à naviguer dans le monde complexe de l'assu-
rance santé, en répondant à nos questions et en nous guidant 

vers les solutions qui correspondent le mieux à nos besoins spé-
cifiques. 
 
NOTRE MÉTIER : 
Conseillers de proximité, Valérie et Jonathan vous accompagnent 
dans vos démarches pour comprendre et analyser vos garanties 
actuelles de vos Mutuelles et apporter les meilleures solutions à 
vos besoins. 
 
LES RÉDUCTIONS AXA : 
En effet, les retraités et les travailleurs indépendants bénéficient 
de réductions permanentes sur leurs contrats Santé chez AXA. 
« SANTE POUR MA COMMUNE » SUR GAREOULT : 
Pour ceux qui recherchent des solutions locales, la mutuelle com-
munale offre une alternative intéressante. En se regroupant au 
sein de leur communauté, les adhérents peuvent bénéficier de ta-
rifs avantageux et de services personnalisés.  
Cette approche collaborative permet non seulement de réaliser 
des économies, mais aussi de renforcer les liens au sein de la 
communauté. 
Jonathan a signé une convention auprès de la Mairie de Garéoult 
afin de faire bénéficier d’une réduction de -25 % sur les contrats 
Mutuelle pour les habitants de Garéoult. 
Garéoultais, n’hésitez pas à le contacter pour bénéficier de cet 
avantage !  
 
En conclusion, la santé n'est pas quelque chose que nous pou-
vons nous permettre de négliger. En prenant le temps de revoir 
régulièrement notre complémentaire santé et en investissant dans 
notre bien-être, nous pouvons nous assurer que nous et nos 
proches sommes protégés contre les imprévus de la vie, avec 
l'aide précieuse d'un conseiller de proximité de chez AXA. 
 
Pour plus d’informations ou un rendez-vous avec l’un de vos 
conseillers locaux : 
 
Rocbaron, Sainte Anastasie,Besse sur Issole, Flassans, Bri-
gnoles et La Roquebrussanne 
Valérie Poupignon Bini : 06 40 90 92 97 
valerie.poupignonbini@axa.fr 
 
Garéoult (Mutuelle communale), Forcalqueiret, Néoules, 
Méounes et Camps la Source : 
Jonathan d’Allest : 06 15 90 71 54 
jonathan.dallest@axa.fr 
                                               
 

Assurez-vous d’être bien couverts : 
L’importance de revoir sa complémentaire santé 
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Portrait de femme ..... 
Gisèle Deschatres

 
« Soyez à vous-même votre 
propre flambeau et votre 
propre recours ».  
 
Voila ce que nous a 
conseillé Alexandra David-
Néel, tout à la fois chan-
teuse d'opéra, journaliste 
exploratrice ,écrivaine et  
bouddhiste  convaincue ! 
  

Alexandra David-Néel naît le 24 octobre 1868 à Saint-Mandé et 
meurt à 101 ans le 8 septembre 1969 à Digne , après avoir pris 
soin de refaire son passeport échu... on ne sait jamais.  
 
Fille unique, elle aura une éducation calviniste puis elle sera pla-
cée chez les Ursulines, un peu moins sévères 
Voyage est le mot clé pour Alexandra . Déjà à 5 ans, elle fait sa 
première fugue.  
Durant son adolescence, elle côtoie Elysée Reclus,  amis de ses 
parents, géographe et anarchiste. 
 À Bruxelles, elle adhère à un journal féministe « La Fronde » et 
lutte pour l'émancipation économique des femmes. 
 
Pour aider financièrement ses parents, Alexandra devient chan-
teuse d'opéra et partage de 1897 à 1900 la vie du pianiste Jean 
Haustont. En même temps, elle écrit de nombreux articles dans 
différentes revues. Apprendre, ne jamais renoncer, travailler et 
étudier sans relâche pour comprendre et surtout aller découvrir, 
voilà sa devise  
 
C'est le 4 août 1904 qu’elle épouse Philippe de Saint Sauveur-
Néel au consulat de Tunis.  Ingénieur des chemins de fer, c'est 
un bel homme aimant les femmes, elle a 36 ans. 
 
Qu'ont ils en commun ? 
Pas grand chose et d’ailleurs , Alexandra fit ce commentaire :  
«  Nous avons fait un singulier mariage, nous nous sommes 
épousés plus par méchanceté que par tendresse ! » 
 
Le couple s'installe en Tunisie mais Alexandra s'ennuie. 
Elle convainc Philippe que ses recherches ne peuvent avancer 
que si elle étudie sur place, à Ceylan. Sur le quai d'embarque-
ment, le 11 août 1911, elle promet à ce mari compréhensif de re-
gagner le domicile conjugal d'ici un an mais ce n'est que 14 ans 
plus tard que les 2 époux se retrouveront pour se séparer à nou-
veau quelques jours plus tard …. 
 
En effet, Alexandra était revenue avec son compagnon d'explora-
tion le jeune lama Aphur Yongden dont elle fera son fils adoptif. 
En 1929. pour autant les  époux correspondent abondamment 
jusqu'à la mort de Philippe en 1941. “ J'ai perdu le meilleur des 
maris et mon seul ami” dira-t- elle. 
 
Durant ces 14 années d'éloignements en Asie, l'orientalisme la 
passionne, le bouddhisme tibétain et ses mystères la fascinent. 
Auprès du Gomchen ,Lama de Lachen,  durant 3 années d'une 
vie d'anachorète, elle étudiera, vivra, s'imprégnera de ce boud-
dhisme qu'elle fera sien . 
 
Quand elle quitte sa retraite, le maître lui a tout transmis ; « Mais 
c'est de celui qui écoute » que dépend la transmission future. 
 
À pied, elle rejoint Lhassa dans des conditions périlleuses mais 
son caractère irascible et sa volonté inflexible ainsi que son endu-
rance à toute épreuve lui permettent d'entrer à Lhassa et d'y vivre 

quelque temps. 
 
Jusqu'alors Alexandra avait signé tous ses ouvrages de son seul 
nom mais elle a tissé avec Philippe des liens indéfectibles  d'ami-
tié de respect et de profonde gratitude. 
En 1919, elle lui demande d'ajouter son nom au sien afin de le re-
mercier de lui avoir permis de vivre ses rêves les plus fous.  
 
En 1937, à 69 ans,  après plusieurs tournées de conférences en 
France et dans toute l'Europe, elle décide de repartir pour la 
Chine avec Yongden. 
 
Ils se retrouvent alors en pleine guerre sino-japonaise et assistent 
aux horreurs de la guerre, de la famine et des épidémies. 
 
L'annonce de la mort de son mari touche profondément Alexan-
dra qui, avec des moyens de fortune,  part en Inde en 1946 . 
 
À 78 ans, elle décide de rentrer en France pour régler la succes-
sion. A digne, elle achète une maison où elle continuera à écrire . 
C'est là qu'elle aura la douleur de perdre Yongden en 1955.  
Il était sa joie ,la moitié d'elle-même.  Elle rentre alors dans un 
mutisme dont elle mettra 5 ans à sortir et connaît alors  le terrible 
apprentissage de la solitude. 
 
Elle s'éteint le 8 septembre 1969 à presque 101 ans.  Ses cen-
dres seront transportées à Varanasi par sa secrétaire Marie-Ma-
deleine Peyronnet pour être dispersées avec celle de son fils 
adoptif dans le Gange. 
 
Marie-Madeleine Peyronnet est entrée au service d'Alexandra 
alors qu'elle avait 90 ans. Elle en fera sa légataire et la chargera 
de créer sa fondation. 
  
Alexandra David-Néel a ramené d’Orient la pensée Tibétaine 
pour l’expliquer à l’ Occident 
 
Grâce à son extraordinaire pugnacité , elle a sauvé et traduit une 
très grande partie des textes canoniques Tibétains. Ses œuvres 
sont multiples . 
 
Première parisienne au Tibet, elle mérite toute notre admiration . 
Cette dame de 100 ans qui a tant voyagé a prononcé cette 
phrase magnifique :” Je sais que je ne sais rien et que j'ai tout à 
apprendre “ 
 
Le véritable sens de tous ces voyages n'est-il pas dans le par-
cours et non dans le but atteint ? 
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À vos papilles ...  
Paul Keirn 
BÉCHAMELS & VELOUTÉS 
 
Les cinq sauces mères de la cuisine française sont la béchamel, 
le velouté, la sauce hollandaise, la sauce tomate et la sauce es-
pagnole. Ce sont les bases de presque toutes les autres sauces. 
Allez ! Nouons nos tabliers à la découverte des deux premières : 
la béchamel et le velouté ! 
 
ROUX, SAUCE BLANCHE ET BÉCHAMEL 
 
Un roux est un mélange d'amidon et d'un corps gras, chauffé ! 
On ne peut pas être plus général. 
L'amidon est le terme recouvrant les farines. La farine : poudre 
de graines séchées contenant à la fois l'enveloppe ou son, le 
germe, l'amidon et des protéines végétales. La fécule, c'est uni-
quement l'amidon de la graine ou du rhizome (fécule de pomme 
de terre) ou de la racine (manioc)). 
 
LE ROUX LE PLUS CONNU 
 
Ainsi on peut faire un roux en cuisant à part égales de la farine 
et du beurre. C'est le roux le plus connu ! Notre définition du 
roux en tant qu'amidon + corps gras permet de 
dire qu'un roux peut être un mélange chauffé 
de fécule de pommes de terre ou de maïs ou 
de manioc et d'huile d'olive (focaccia). 
A peine cuit, on parle de "roux blanc", quelques 
minutes de cuisson en plus, on parle de "roux 
blond" et plus encore de "roux brun". Le roux 
est seulement une étape vers les sauces. Au 
roux, quel qu'il soit, on va ajouter un "liquide" et 
cela va devenir...une sauce. Par liquide, on entend de l’eau, du 
lait, du vin, du bouillon. 
On retiendra les règles suivantes : 
ROUX + EAU = SAUCE BLANCHE 
ROUX + LAIT = SAUCE BÉCHAMEL 
ROUX + "FOND" ou "FUMET" = VELOUTÉ 
 
LA SAUCE BLANCHE, BÉCHAMEL ET VELOUTÉ 
 
Toujours autant de beurre que de farine et x10 en liquide. Exem-
ple : 50 g de beurre, 50 g de farine et 500 g de lait (ou 20 g , 20 
g , 200 ml ou 30, 30, 300, etc.). 
Ingrédients : farine, beurre, lait, sel, poivre, muscade 
Faire fondre à feu doux 2 cuillères à soupe (càs) de beurre et y 
ajouter d'un coup 2 càs de farine, en mélangeant au fouet. Voilà 
pour le roux. Maintenant, si l’on ajoute de l’eau, on a une sauce 
blanche. Si l’on ajoute du lait, on obtient une béchamel et si l’on 
ajoute un « bouillon » (fond de veau ou fumet de poisson) on a 

un velouté !  
Déclinons tout cela pour retrouver des noms de sauce de la gas-
tronomie. 
La sauce blanche toute simple peut être aromatisée avec...ce 
que vous voulez : persil haché, émincé d’oignon vert, curry en 
poudre, moutarde, etc. Mais les plus grandes sauces à base de 
roux sont les béchamels.  
 
LES SAUCES BÉCHAMEL 
Toujours autant de beurre que de farine pour le roux et 10 fois le 
poids du beurre en lait selon la formule 50, 50, 500 du roux, vue 
précédemment. Voyons maintenant les variantes. 
LA SAUCE MORNAY 
Une béchamel, plus un jaune d’oeuf, 1 càs de crème fraîche et 
du fromage râpé (Parmesan!) et voici la sauce Mornay, pour les 
pâtes, endives au jambon, gratins. 
LA SAUCE SOUBISE 
Une purée d’oignons ciselés cuite doucement à la poële rejoint 
la béchamel et c’est la sauce Soubise, pour les poissons, les as-
perges, le riz blanc. 
LA SAUCE AURORE 
50 % de béchamel et 50 % de sauce tomate : voilà la sauce Au-

rore. Elle va à merveille avec le gratin de pieds 
de celeri (ou autres légumes), les plats d'oeufs 
durs, les courgettes ou les endives au jambon. 
 
LES VELOUTÉS 
 
Les veloutés sont réalisés à partir d'un roux ad-
ditionné d'un « bouillon » : fond de veau, de vo-
laille ou d’un bouillon (de têtes) de poisson, qui 

porte alors le nom de fumet. Regardons de plus près un velouté 
magique, la sauce Nantua. 
 
SAUCE NANTUA = BÉCHAMEL + FUMET D'ÉCREVISSE  
 
Quelques écrevisses suffisent (2€ à 3€/pièce) : la puissance de 
la saveur des têtes d’écrevisse est extraordinaire. 
Deux échalotes ciselées rejoignent la poële où chauffent 5mm 
d’huile d’olive et 40 g de beurre. Ajouter 3 écrevisses entières, 
crues ou cuites. Verser un demi-verre de Cognac, puis flamber. 
Ajouter 1/3 litre de fond de poisson (le plus simple : fond de 
poisson en poudre + eau). Ajouter 1 verre de vin blanc, 1/4 de 
litre de crème liquide et 2 càs de concentré de tomate. 
Laisser mijoter 10’, puis MIXER LE TOUT. On laisse encore mi-
joter 10’. Salez, poivrez. Passer à la passoire fine. Préparez 
votre plat : du poisson, des gambas, des pieds de Saint-
Jacques, etc. Napper de sauce Nantua votre plat du Jour de l’An 
ou un simple plat de pâtes avec une poignée de coques.   
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Toutous à 
adopter

TAZ (Twister of Artic Wolf 
Dream) 
Mâle Husky de 22 kg, LOF, 2 ans 
et demi 
Taz a pris ses petites habitudes et 
cherche beaucoup le contact avec 
l’humain. Lorsqu’il est dans le parc 
avec nous et d’autres chiens, il est 
bien détendu. Très sportif, rester à 

la maison sans rien faire ne lui conviendra absolument pas. Ce 
n’est pas un grand adepte des jouets, il préfère « chahuter » avec 
nous. Il est sociable avec ses congénères, aime énormément jouer 
avec eux mais peut parfois se montrer trop insistant et devenir « 
un peu pénible… ». Il connaît le « assis », mais n’a aucun rappel. 
Lors des promenades, il tire encore beaucoup en laisse. Il se 
calme un peu lorsqu’on l’amène faire du cani-cross, son besoin est 
de courir et tracter est primordial pour lui. Très équilibré et parfaite-
ment codé, il se sent sûr de lui et n’a peur de rien ni de personne. 
Des maîtres dynamiques et présents combleront ses besoins et 
profiteront d’un excellent compagnon.  

 
ULANI 
Femelle croisée Labrador, 7 mois 
Ulani est un chiot adorable et plein de 
tendresse qui adore se blottir dans nos 
bras. Plutôt craintive, elle aura besoin 
dans sa nouvelle famille d’un gentil mâle 
qui, lui, ne doit en aucun cas être craintif, 
ce qui permettra de lui donner de l’assu-

rance. Une famille calme avec beaucoup de temps à lui consacrer 
sera l’idéal. Les messages canins sont maintenant assimilés et elle 
se montre très sociable. Elle a acquis le « assis » ; le « couché » et 
la marche en laisse sont en cours. Apprendre à rester sage en voi-
ture est également en cours ainsi que les promenades en ville, lieu 
où elle se sent plutôt à l’aise. Le rappel reste encore à travailler. 

 
CORA 
Femelle type Malinois de 23 kg, 8 ans 
Cora manque d’assurance lorsqu’elle ne connaît 
pas et même si elle se montre gardienne derrière 
les grilles, elle est un peu craintive et a tendance 
à s’aplatir lors d’une contradiction. Malgré sa 
crainte, elle recherche quand même le contact hu-
main, notamment les câlins qui sont très appré-
ciés. Elle a une bonne éducation, connaît « assis 
», « couché » et « donne la patte ». Elle connaît 
également maintenant le rappel avec « viens » et 
« go » pour repartir, ainsi que « pas bouger ». 

Monter en voiture ne représente aucun problème et elle y reste 
bien sage. Lors des promenades en ville elle se comporte très bien 
et ne ressent aucune crainte. Elle adore jouer avec ses congé-
nères même si elle a des difficultés à gérer ses émotions et s’em-
balle si trop d’excitation. Cora n’est pas une chienne pour novices. 
Les enfants trop jeunes qui ne contrôlent pas leurs mouvements 
sont à éviter. Elle a beaucoup de potentiel et sera une super 
chienne pour les amateurs de Malinois. Sportive et dynamique, elle 
aime les jeux de balle et semble aimer l’eau. Une bonne clôture 
sera nécessaire car elle saute très haut. 

STAKO 
Mâle Tervueren x Berger allemand de 30 kg, 
bientôt 3 ans 
Stako est un chien plein d’énergie. Pendant la 
promenade, il marche bien en laisse si la per-
sonne a de l'autorité. Il a cependant des bases, 
connaît « assis », « couché », « donne la patte 
», « pas bouger », a un bon rappel et peut être 
lâché après un temps d’adaptation. Très 
joueur, il aime jouer à la balle et la lâche sur 
commande. Il est sociable avec ses congé-
nères mâles castrés et femelles. Stako adore 
l’agility. Il est joueur et énergique, aime tirer à 
la corde ou aller chercher une balle qu’il rapporte. Il adore appren-
dre de nouveaux tours et découvrir de nouveaux lieux. Très cu-
rieux et très intelligent, il fera le bonheur d’une famille sportive, il 
aime les enfants. C'est un chien affectueux qui n’a certainement 
pas reçu beaucoup de tendresse jusqu’à présent. Un foyer stable 
et aimant, comblera rapidement ce manque. 
 
 
O’SIMBA du Sarmizegetusa Regia 
Mâle American Staffordshire Terrier de 27 
kg, LOF, catégorie 2, 3 ans et demi 
Il a déjà une bonne éducation, connaît « assis », 
« couché », « la patte », « donne », répond 
quand on l’appelle et a un début de « pas bou-
ger ». Simba est en train d’apprendre à marcher 
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 à être toujours détaché en forêt, il 
peut l’être si rien n’attire son attention. Très câlin, il aime notre pré-
sence et se couche pour profiter d’un moment de calme avec 
nous. Joueur, il va chercher la balle et sait la ramener. Il va aussi 
chercher sa corde et aime tirer dessus sans pour autant être trop 
brute et se stoppe facilement quand on lui demande. Barboter 
dans l’eau est pour lui un véritable plaisir. Les chats ne sont pas 
ses amis et seront à éviter. Il est sociable et joueur avec certaines 
chiennes qu’il connait bien. Il tolère aussi la présence de certains 
chiens castrés. Simba a ses têtes et en général, plus il voit le 
chien, plus il le tolère. En promenade, il est réactif aux chats et aux 
chiens, mais très obéissant hors croisement d’autres animaux. 
C’est pourquoi il ne peut pas être placé en pleine ville. Un jardin 
est indispensable. 
 
 
Pour avoir plus d'infos sur les conditions 
d'adoption et le fonctionnement du refuge, vi-
sitez notre site: www.sanscollierprovence.org 
Nous fonctionnons uniquement par rendez-
vous. Cela évite les passages fréquents de-
vant les parcs, ce qui excite beaucoup les 
chiens. 
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