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Fryjts de Printemps
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RY  ppricot Masee
Avocat mangue
Banane Orange
Cerise Pamplemousse
#55 Citron Péche
Fraise Pomme
Fruit de (a passion Rhobarte
Tomate

Kiwi 0

Quels sont les fruits du printemps ?

Avec l'arrivée des beaux jours et de la douceur,
le 20 mars, une petite affiche pour vous aider a bien choisir vos
fruits du printemps et faire le plein de vitamines et dénergie.

Qui dit printemps dit d'avantage de soleil, des journées plus longues,
les bourgeons en fleurs et l'arrivée prochaine de l'été.
Mais le printemps rime aussi, pour votre plus grand plaisir, avec le
retour de nouveaux fruits et [égumes de saison.




LES RUBRIQUES DE JEAN-PIERRE CHADEYRON

La chanson
Nos plus belles années

Méme si c'est tentant

par Kimberose & Grand Corps Malade

Replacez les mots...

De fuir le présent
S'il te plait, ouvre(C___ ) de suture  déconfiné semblant composé les yeux

Regarde devant

Va ou va le vent

Et apres, fais de ton mieux
Prisonnier du doute, pas vraiment du passé
Trop d'ombre sur la route, je vois plus les tracés
Et j'me rappelle en folie mon panel de prolos
J'ai la mélancolie du bordel en colo'
Rire de tous nos sens, et des heures a vanner
Insolente innocence de mes plus belles années

Oh, ou sont passées nos plus belles années?

On s'éloigne lentement

Ou sont passées nos plus belles années?

L'avenir nous les rend
Unpassé () d'évenements imparfaits
Un passé pas si simple, des sourires en trophées
Puis la melancolie, je la méle au présent
C'est la belle embellie des souvenirs apaisants
Et les belles années, méme en point de suture
Je vais les amener visiter mon futur

Oh-ooh, pour rire droit devant

Y croire sans faire

Dessiner d'apres autrement

Je réve de nos étreintes

De la lumiere sur ces sourires éteints

Se retrouver plus fort, ne faire qu'un

Oh, ou sont passées nos plus belles années?

Elles s'éloignent lentement

Ou sont passées nos plus belles années?

L'avenir nous les rend
J'ai peaufiné l'histoire,:)l'espoir
Pour continuer d'y croire, je t'envoie un faire-part
Le faire-part du mariage entre nostalgie et destin
Quand l'un nourrit l'autre, faire du futur un festin
Je veux retrouver l'attrait de notre vie d'apres
Il est temps d'entamer

Oh, ou sont passées nos plus belles années?

Elles s'éloignent lentement

Ou sont passées nos plus belles années?

L'avenir...

Oh, ou sont passées nos plus belles années?

Elles s'éloignent lentement

Ou sont passées nos plus belles années?

L'avenir nous les rendent

Ou sont passées...

Ou sont passées...
Puis la mélancolie, je la méle au présent
C'est la belle embellie des souvenirs apaisants
Et les belles années, méme en point
Je vais les amener visiter mon futur
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Fiche Technique Honda CB 750

Moteur Modele K6 (1976)

Type Quatre cylindres en ligne inclinés a 15° vers l'avant, 4
temps, refroidissement par air, distribution par simple

arbre a cames en téte, deux soupapes par cylindre.

Cylindrée 736 cm3 (61 x 63 mm)

Puissance 67 cv a 8.000 tours/minute

Couple 6,1 m.kg a 7.500 tours/minute

Allumage Double rupteurs et double bobines HT

Lubrification

Carter sec et deux pompes a huile a denture trochoidale

Alimentation

4 carburateurs Keihin a dépression, diametre de 28 mm

Transmission

Embrayage Multidisque a bain d'huile
Boite de vitesses | 5 rapports
Transmission .

Par chaine

secondaire

Partie cycle

Cadre Double berceau en tubes d'acier soudés
Longueur 2.160 mm

Largeur 885 mm

Empattement 1455 mm

Garde au sol 160 mm

Hauteur de selle | 810 mm

Poids a sec 218 kg, 239,5 kg tous pleins faits
Suspension Fourche télescopique hydraulique a double effet, diametre
avant 39,5 mm. Débattement 141,5 mm.

Suspension ar-

Amortisseurs hydrauliques a double effet réglables sur 5

riére positions. Débattement : 85 mm

Réservoir 18 litres (dont 5 litres de réserve)

Frein avant Simple disque de 296 mm de diametre. Etrier a simple piston
Frein arriére Tambour de 180 mm de diametre, commandé par tringlerie
Roues Jantes a rayons

Pneu avant 3.25x 19

Pneu arriére 4.00x18




R 8 GORDINI

Moteur Renault 8 Gordini (1965-1967)

Type de moteur

4 cylindres en ligne

Energie

Essence

Disposition

Porte a faux arriere

Alimentation

2 carburateurs Solex

Distribution

Arbre a cames latéral

Nombre de soupapes

2 par cylindre

Alésage & Course 70.0 x 72.0 mm
Cylindrée 1108 cc
Compression 10.4

Puissance

95 chevaux a 6500 tr/min

Couple

8.9 mkg a 5500 tr/min

Chassis Renault 8 Gordini (1965-1967)

Direction

Crémaillere

Dimensions Renault 8 Gordini (1965-1967)
Longueur 399 cm
Largeur 149 cm
Hauteur 141 cm
Coffre NC
Poids 850 kg
Performances Renault 8 Gordini (1965-1967)
Poids/Puissance |8.94 kg/cv
Vitesse max 170 km/h
400 metres DA |18.0 sec
1000 metres DA | 33.0 sec

Suspensions Av

Quadrilateres transversaux

Suspensions Ar

Demi essieux oscillants

Cx

Freins avant Disques
Freins arriere Disques
ABS Non

Pneus avant 135 x 15

Pneus arriére

Transmission Renault 8 Gordini (1965-1967)

Boite de vitesse 4 rapports
Puissance fiscale |6 chevaux
Type Propulsion
Antipatinage Non
ESP Non




Retrouver les prénoms a placer dans les bonnes cases :
Marcel, Odilon, Nina, Casimir, Appoline, Eugénie, Marius, Isabelle, Béatrice, Julienne, Romain,
Victorien, Rémi, Alexis, Léa, Lucien, Gabin, Gaston, Nestor, Sébastien, Agnes, Gontran, Prisca,
Edouard, Tatiana, Mélanie, Tatiana, Claude, Genevieve, Ella, Marcelle, Félix.
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LES RUBRIQUES DE MARIE-FRANCE BELARD

La recette
L€ GATEAU AU CITRON
mngrédients : \
- 250 gr de sucre - 2 citrons
- 250 gr de beurre - 1c a café de levure

- 350 gr de farine

Préparation :

Mélanger le sucre et le beurre en pommade.
Ajouter quatre ceufs entiers et le jus d'un citron.

Ajouter enfin la farine et la levure.

Cuire au four (th-5/6), environ 45 mn .
Démouler le gateau encore tiede.

Arroser le gateau avec le jus du deuxieme citron.

Bon appétit !I!
o /

Le citronnier

Le citronnier est un arbre a feuilles persistantes,
né en Méditerranée, issu d'un hybride entre le
Bigaradier (orange amere) et le cédratier vers |
le cinquieme siecle avant J-C. En France, il est |
cultivé pres de Menton et en Corse. Mais, dans
toute région du pays, on peut en voir en pots dans
les jardins, pourvu qu'il puisse étre rentré a l'abri
durant Uhiver.

Son fruit : le citron est une source immense de
bienfaits, c’est a la fois un aliment, un condiment
et un médicament.

En cuisine, son jus est apprécié avec les poissons
et certaines viandes.

Son zeste peut étre confit et parfumer un cake.
On le fait bouillir dans le vin chaud ou dans l'eau des grogs.

Avec son jus on confectionne aussi des desserts délicieux (gateaux, tartes, glaces creme ..).

Le citron est riche en vitamine C. Il combat le scorbut (dans la marine) et les infections.
Voila pourquoi il y a longtemps que ce fruit est entré dans les cuisines et qu'il nous régale.



La poésie

*La Cigale et la fourmi*

La cigale, ayant chanté
Tout l'été, se trouva fort .......
Quand la bise fut venue.

Pas un seul petit morceau
De mouche ou de vermisseau.
Elle alla ......... famine

Chez la fourmi, sa ...,
La priant de lui préter Mots a replacer dans le texte :

Quelque grain pour subsister . n
dansez - voisine - preteuse

Jusqu'é la saison ... dépourvue - nouvelle - crier
« Je vous paierai, lui dit-elle, principal - chaud

Avant l'OQt, foi d'animal

Intérét et ........ »
La fourmi n‘est pas ........
C 'est la son moindre défaut.
« Que faisiez-vous au temps ..... 7
Dit-elle a cette emprunteuse.
Nuit et jour a tout venant

Je chantais, ne vous déplaise.
Vous chantiez ? J'en suis fort aise.
Eh bien ! ..... maintenant! »

Jean de la Fontaine (1621 - 1695)




LES RUBRIQUES DE JEAN-PIERRE PORNIN

Al

Qui suis-je ?

Jiai ouvert mes yeux a Neuilly-sur-Seine l'année ou les Etats Unis achetent lAlaska a la Russie.

A 69 ans, je quitte le monde tragiquement au Nord-Ouest de Reykiavik alors de lacteur Claude Brasseur
voyait le jour.

A13 ans, a « lécole Alsacienne », jorganise le premier match scolaire de rugby a XV.

Je suis regu au concours de linternat de médecine la méme année que celle de la naissance de lactrice
Francoise Rosay et j'effectue un voyage en Russie en tant que medecin.

Au Jeux Olympiques de Paris, je suis double médailler d'argent dans lépreuve de voile.
Durant la 1ere Guerre Mondiale, je suis mobilisé en tant que médecin de lere classe.

L’'année du grand départ d’Emile Zola, je suis versé dans la réserve en tant que médecin de 1ére classe.
Alors je commence la réalisation de ma passion « L'exploration du Grand Nord ».

L'année de naissance de lhumoriste Guy Bedos, jiinstalle au Groenland la mission ethnographique de
Paul-Emile Victor. A bord de mon navire (2e du nom) en 1908, jai embauché un frére d’Adrienne Bolland.

OAAAEEI HTTTPJ RNPCCB

% Les expressions

Se mettre sur son 31

La théorie la plus répandue, voudrait que le chiffre « trente et un » ne soit en réalité une
déformation d'un mot d'ancien francais « trentain » qui désignait a l'époque un grand drap. Drap dont
la chaine est composée de trente fois cent fils.

Ce tissu si particulier est apparu aux alentours du Moyen Age et sa fabrication codteuse en faisait
un habit que seuls les plus aisés pouvaient s'offrir.

Une autre théorie donne pour origine la tradition des soldats prussiens datant de XVIII siecle : tous
les 31 du mois, les soldats devaient se présenter dans une tenue irréprochable pour linspection de
leur supérieur. Ils recevaient aussi ce jour une prime.
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En Arabe : Tu es un raisin sec
En Espagnol : Etre habillé comme un dignitaire d’Espagne
S’habiller comme un frangais
En Allemand : Se jeter en coquille

Le drapeau de 'Espagne

Le drapeau de 'Espagne comporte 3 bandes horizontales de couleurs : rouge, jaune et rouge,
avec au centre, 'écu national surmonté d'une couronne a 8 fleurons depuis 1927. Le rouge et lor
furent choisis comme embleme national en 1785.

Le blason est constitué des blasons des royaumes historiques et de la dynastie réegnante.

Le royaume de Castille de gueules* au chateau d'or ouvert et ajouré d'azur ("Chateau jaune sur
fond rouge, fenétres et portes bleues").

Le royaume de Léon d'argent au lion de pourpre couronné armé et lampassé dor ("Lion
violet-mauve sur fond blanc, couronne, griffes et langue jaunes").

La couronne d'Aragon d'or a quatre pals de gueules ("Quatre bandes verticales sur fond jaune").
Le royaume de Navarre de gueules aux chaines dor posées en orle, en croix et en sautoir,
chargées en coeur d’'une émeraude au naturel ("Chaine d'or sur fond rouge, une émeraude verte
au centre").

Le royaume de Grenade d'argent a une grenade au naturel, ouverte de gueules, tigrée et
feuilletée de sinople ("Une grenade dans sa couleur naturelle, laissant voir des grains rouges, la
tige et ses feuilles vertes sur fond blanc").

La maison de Bourbon-Anjou qui regne sur U'Espagne depuis Philippe V d’'azur aux trois fleurs de
lys d'or a la bordure de gueules ("Trois fleurs de lys sur fond bleu bordé de rouge").

On trouve, de chaque c6té de l'écu, les colonnes d’Hercule, ancien nom donné au détroit de
Gibraltar, avec la mention en latin "PLUS ULTRA" qui signifie “AU-DELA“, en référence aux
territoires d'outremer conquis pas les Espagnols en Amérique, en Afrique et dans le Pacifique.
Les colonnes, surmontées des couronnes impériale et royale, ont été ajoutées aux armoiries
nationales de Charles Quint, a la fois roi d'Espagne et empereur du Saint-Empire germanique.

*le mot gueules signifie un émail héraldique de couleur rouge. On dit le gueules malgré le "S".

Le saviez-vous ?
Gerzat fut d'abord une colonie celtique autour du Bédat.
Cette terre émergée on l'appela tout d'abord hert, ert ou erz.
Les légions de César par la suite, complétérent ces dénominations par des
termes latins.
Le mot " lacum" qui désigne un lieu d'habitation, s'ajouta a l'ancien terme
celtique pour donner erziacum, puis gerziacum et finalement gerzat.



.o Je suis jeune il est vrai mais

LES RUBRIQUES DES JEAN-PIERRE'S
% Qui a dit ou écrit ?

En effeuillant le chrysantheme

aux Ames bien nées qui est la marguerite des morts

La valeur n'attend pas le nombre des
années

Maxime Georges Leo
Le Forestier Brassens Ferré

Corneille Victor Hugo Coluche
(C'est pas moi...)

Alan
Shepard

Michel Picoli " Bourvil "~ Charlot
Les choses de la vie Le Corniaud Sur la route

11
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_____________ [N .
0 Atmophére | Atmophére Quand les verts voient rouge

Pour mon bagage intellectuel
je n'ai jamais eu besoin de porteur

Quand les riches se font la guerre
ce sont les pauvres qui meurent

\ 1
Stéphane Jacques Maurice
Collaro Martin Biraud

Jean-Paul
Sartre Davis

ils votent blanc

-

Pierre Guy Raymond

Sarah Arletty Jacquelin Desproges Bedos Devos
Bernhart Hotel du Nord Maillan | «__ ’
La dame aux Pouic Pouic

camélias

La guerre est une chose trop sérieuse
pour la confier a des militaires

Winston Georges Franklin
Churchill Clémenceau Roosevelt



LA RUBRIQUE DE CHANTAL LEFEVRE

Le bricolage

Le lapin gourmand

Matériel :

Ciseaux, crayon de papier, colle liquide, rouleau de papier toilette, peinture
(couleur au choix), pinceau, feuille cartonnée ou mousse, yeux mobiles, coton
ou petite boule blanche, feutre noir, papier de soie, ruban.

1-Découper les pieds et les oreilles suivant les mesures et les formes ci-
jointes, les dents et le nez aux dimensions souhaitées.

- Attention, il faut que les pieds dépasse du corps.
Si vous utilisez une feuille mousse pour les oreilles et les pieds, passez di-
rectement a l'étape 3.
2- Peindre le corps, les oreilles et les pieds.
3- Une fois la peinture seche, coller les pieds, les oreilles, le nez, les dents, la
queue (petite boule blanche ou coton).

- Pour les yeux, vous pouvez soit les coller soit les dessiner avec le
feutre noir.

Et voila votre lapin gourmand est prét a recevoir les gourmandises !!!

13
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Taches de colle
Pour éliminer une tache de colle sur du bois, utilisez un chiffon avec du vinaigre
chaud.

Allumettes anti-moucherons

Les moucherons colonisent la terre de vos pots de plantes vertes ?

Enfoncez dans chaque pot 3 ou 4 allumettes avec la partie soufrée dans la terre.
L'odeur fera fuir les indésirables.

Piqlires de moustiques soulagées
Vaporisez un peu de laque a cheveux sur les piqlires pour soulager les démangeai-
sons.

Savon dégrippant
Il suffit de frotter une clé sur du savon pour qu'elle ne se bloque plus dans la ser-
rure.

Citron
Pour une épilation durable entre deux épilations, passez un coton bien imbibé de
jus de citron (bio de préférence) sur vos jambes justes apreés vous étre épilée.

Pour diminuer le feu du rasoir, rougeurs, irritations
Vaporiser sur le visage et le cou bien nettoyés de U'huile essentielle d’hélichryse
mélangée avec de 'amande douce. Ne pas sécher et appliquer une créeme de soin.

Pour éviter les bleus et bosses aprés un coup

Masser la partie traumatisée avec 2 gouttes d’huile essentielle d’hélichryse ita-
lienne diluées dans une cuillere a café d’huile végétale d'arnica. Effectuer un mas-
sage 2 a 3 fois par jour jusqu'a la disparition de la douleur ou du bleu.

Pour stimuler la circulation des jambes
Diluer 2 gouttes d’huile essentielle d’hélichryse dans une cuillere a café d’huile vé-
getale jojoba. Masser de bas en haut pour un effet drainant des veines.

Pour ralentir Uapparition des rides
Le soir masser le visage et le cou avec 2 gouttes d’huile essentielle de rose mus-
quée ou ajouter 1 goutte d’huile essentielle a sa creme de soin.



Numero actuel (livret n°24)

Replacez les mots dans la chanson:

S'il te plait, ouvre les yeux

Un passé composé d'évenements imparfaits
Y croire sans faire semblant

J'ai peaufiné l'histoire, déconfiné l'espoir
Et les belles années, méme en point de
suture

La cigale et la fourmi:

Tout l'été, se trouva fort dépourvue
Elle alla crier famine

Chez la fourmi, sa voisine,

Jusqu'a la saison nouvelle.

Intéret et principal

La fourmi n‘est pas préteuse

Que faisiez - vous au temps chaud ?
Eh bien ! dansez maintenant !

Retrouvez les titres des films :

1 - Le capitan 6 - Les Visiteurs
2 - Le salaire de la peur 7-ET.

3 - Le docteur Jivago 8 - Le Titanic

4 - Les bronzés font du ski 9 - Les Oiseaux

5 - Sissi l'impératrice
Qui a dit ou écrit ?

1) Corneille Le CID

2) George Brassens Chanson le testament
3) Neil Amstrong 21 juillet 1969 sur la lune
4) Bourvil Le corniaud

5) Maurice Biraud

6) Jean-Paul Sartre Le diable et le bon dieu
7) Arletty Hotel du Nord

8) Raymond Devos

9) Georges Clemenceau
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Qui suis-je ? : Jean-Baptiste CHARCOT

Né le 15 juillet 1867 a Neuilly-sur-Seine, Jean-Baptiste Charcot est le fils du médecin Jean-Martin
Charcot, qui a laissé son nom a la maladie de Charcot.

De 1876 a 1885, il fréquente 'Ecole alsacienne, y pratique beaucoup le sport (hoxe, rugby a XV, escrime).
En classe de 5°™, il fonde avec quinze camarades de classe les « Sans Noms », une société scolaire
avec laquelle il organise en 1880 un des premiers, voire le premier, match scolaire de rugby a XV
en France.

A cette méme époque, il rédige les aventures d'un trois-mats en Patagonie pour un petit journal
illustré. L'été, il pratique la voile a Ouistreham.

De 1883 41887, il fait de nombreux voyages avec son pére (pays de Galles, Shetland, Hébrides, iles Féroé, Islande,
ile Jan Mayen, Pays-Bas, Espagne et Maroc) et en garde une véritable phobie des pays trop chauds. En 1888,
il accomplit son service militaire au 23*™ bataillon de chasseurs alpins en qualité de médecin
auxiliaire.

En 1891, recu au concours d'internat d'études de médecine, il fait, en qualité de médecin, un voyage
en Russie avec son pere.

En 1892, il achete son premier yacht (Daisy, un petit cotre quil rebaptise le Courlis), un sloop de 8,30 m avec
lequel il apprend a régater. En 1893, son pere, Jean-Martin Charcot, meurt d'un cedeme du poumon.
Jean-Baptiste fait construire par le chantier Bonnin a Lormont/Bordeaux son premier bateau qu'il
baptise "Pourquoi-Pas ?" : il s'agit d’'un cotre de 19,50 m (20 tonneaux). Cette méme année, il est
interne a I'hopital de la Salpétriere puis a I'hdpital Saint-Antoine a Paris.

En 1894, il fait une croisiére de deux semaines. L'année suivante, il soutient sa these de doctorat
sur "L'atrophie musculaire progressive" et devient docteur en médecine a la faculté de Paris, le 5
juin 1895.

L'année de son doctorat, une infirmiére de I'hopital de la Salpétriere meurt en couches en lui
donnant unefille, Marie-Louise, surnommée Marion (1895-1927). Cette méme année, il est également
finaliste du championnat de France de rugby, au poste de pilier droit de l'Olympique, club qu'il a
fondé avec des amis du Racing Club de France.

Le 18 novembre 1896, il épouse Jeanne Hugo, petite-fille de Victor Hugo, divorcée de son ami d'études
Léon Daudet. Cette méme année, il est champion de France de rugby, toujours avec I'Olympique. Il
revend son bateau, qu'il remplace par un trois-mats barque en bois de 26 m, le "Pourquoi-Pas ? II".

En 1897, il change de bateau, pour une goélette en fer de 31 m, avec moteur a vapeur, le Pourquoi-
Pas ?lll. En 1898, il remonte le Nil jusqu'a Assouan en compagnie du milliardaire Vanderbilt.

En 1899, séduit par les modifications et les améliorations apportées par le propriétaire intermédiaire,
ilrachete son ancien trois-mats barque, le Pourquoi-Pas ? I, et va croiser dans les eaux britanniques.

En 1900, il est double médaillé d'argent aux Jeux olympiques de Paris dans l'épreuve de voile.

En 1901, il réalise des recherches nautiques, météorologiques et microbiologiques vers l'archipel
des Shetland, les Hébrides et les iles Féroé.

En 1902, il est versé dans la réserve de la Marine nationale. Il acquiert une goélette en fer de 214
tonneaux (la Rose-Marine), réalise une croisiére avec son épouse a l'ille Jan Mayen. Puis il navigue
vers l'Islande, franchit pour la premiére fois le cercle polaire arctique et approche des glaces.

Il a aussi acquis, dans les années 1895-1900, un chalet en bois de style suisse dans la ville d'eau
d'Aix-les-Bains, en Savoie.

Jean-Baptiste Charcot, mort en mer, mais dont le corps est retrouvé, est enterré a Paris au
cimetiére de Montmartre, le 12 octobre 1936 apres des funérailles nationales qui se déroulerent a
la cathédrale Notre-Dame de Paris.

(Source wikipédia)



