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Il était 10 heures du matin
On arrivait a Montsouris
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En avant en arriéreu

Puis les élastiques
Vers les cotés
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Des abdos au sol
Le bassin levé
Bien haut vers les nuaaaaaaaaaaages

Jambe et bras tendus
Garder I’équilibre
Anis, on est en naaaaaaaaaage

Du cardioboxing
Des sauts a la corde
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La chorale de Montsouris Surtout respirer

Les bras écartés

ou comment lactivité physique méne a tout !
Le nez dans les nuaaaaaaaaages
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Le Parc Montsouris, muse des arts ...

Léopold Sédar Senghor

Le parc Montsouris
Sylvain LAISNE

Les fleurs au parc m’ont souri,
Et au jardin les plantes,
Eveillent en moi le vieux platane,
De mon enfance.

Ses feuilles mortes m’offensent,
Comme des réves en charpies,
Sous 'abondance ou le mépris.

Aujourd’hui je ne suis sir de rien,
Une oasis ce jardin,
Le goudron léche les contours,

Marée noire au carrefour des anges.

Un banc de jongquilles,
Une statue de sel,
D’un soldat assassiné,
Par notre derniere folie.

Et elles tournent les allées,
Dans cet hémicycle borné,
A nous distraire.

Photographie, Peinture

CAROLINE GUTMANN
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Man Ray (Emmanuel Radnitzky, dit)
Avenue du Parc Montsouris
[vers 1936 - 1937]

Ingo Griinewald

Roman

MONTSOURIS

Une allée au parc Montsouris,
Douanier Rousseau

Grand bal de printemps
Jacques Prévert

Paris est tout petit

c’est la sa vraie grandeur
Tout le monde s’y rencontre
les montagnes aussi

Méme un jour l'une d’elles
accoucha d’une souris

Alors en son honneur
les jardinier tracérent
le Parc Montsouris

C’est la sa vraie grandeur
Paris est tout petit.

LES AVINRURES OF BRALL EX HRATIN|

L'AFFAIRE
DU COLLIER




Les Evénements

5 venir

MERCREDIS 6 ET 20 MAI A 11H
Conférences Papote & Popote

en visi2

Par Cannelle Demeyer
Détiéticienne-nutritionniste
Les insatiables (ateliers cuisine a la FSGT)

S’inscrire sur le lien (nous le demander si
besoin) ... avec le code “LESINSATIABLES” pour
bénéficier d’un acces gratuit.

Mercredi 6 mai : Comment faire des menus
équilibrés pour le printemps ?

Mercredi 20 mai : Alimentation senior, partie 1
(suite en juin)

SAMEDI 30 MAI A 9h45 ATELIER CUISINE
HYDRATATION

Organisé par la FSGT et les insatiables
35, avenue de Flandre
Meétro Jaures ou Stalingrad

Gratuit pour les membres de I'association sur

inscription : confirmer sa présence a la Fsgt par mail !

—

ﬁt\CTIVITL‘ PHYSIQUE DU SAMEDI A MONTSOURIS
du 2 mai et du 23 mai 2026
se dérouleront a 14h avec lvan

— W,

F LES ATELIERS DE SOPHROLOGIE
organisés par Lydie

commenceront le 9 mai 2026 a 14h dans une salle
Qu café d’Orléans, 66 rue Ducouédic, 75014 Paris

?

MERCREDI 27 MAI A 17h30

Conférence nutrition :
Comment booster son immunité
avec l'alimentation apreés 60 ans ?

Les mercredis du godt
par Alexie Colson, diététicienne nutritionniste

Mairie du 15eéme, 31 rue Péclet, salle Vaugirard
gratuit sans inscription

DIMANCHE 24 MAI A 10H
MARCHE OLI LONGUE-VIE

a la découverte de Montmartre
RDV place Pigalle devant la Fontaine

Pas d’inscription préalable, prévoir une tenue
adaptée. Rythme modérée ... avec des montées !

EXPOS GRATUITES A PARIS :

"Chypre au Faubourg Saint-Honoré" Exposition en plein
air des sculptures de Theodoulos Gregoriou, quartier
Faubourg Saint Honoré, du 28 avril au 27 juillet 2026.

“Viandalism” : Exposition entre street art et art
contemporain au Mona Bismarck les 7 et 8 mai 2026.

“Over the Rainbow” - Camilla Moberg —
Jusqu’au 31 mai, 11h-19h (sf dim., lun.), galerie Maria
Wettergren, 121, rue Vieille-du-Temple, 3°.

“Gébé, un génie du dessin de presse”
Jusqu’au 19 oct., 9h-20h tlj., 13h-19h (dim.), 14h-20h
(lun.), BNF-Mitterrand, 11, quai Frangois-Mauriac, 13¢

“Fils et filiations”
Jusqu’au 28 mai, 10h-18h30 (mer., ven., mar.), 14h-19h
(sam.), les Ateliers de Paris, 30, rue du Fg-St-Antoine, 12°


https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/338235-pour-toujours-exposition-gratuite-concue-par-maurizio-cattelan-aux-galeries-lafayette-avis-photos
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/338235-pour-toujours-exposition-gratuite-concue-par-maurizio-cattelan-aux-galeries-lafayette-avis-photos
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/338235-pour-toujours-exposition-gratuite-concue-par-maurizio-cattelan-aux-galeries-lafayette-avis-photos
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/338235-pour-toujours-exposition-gratuite-concue-par-maurizio-cattelan-aux-galeries-lafayette-avis-photos
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/338235-pour-toujours-exposition-gratuite-concue-par-maurizio-cattelan-aux-galeries-lafayette-avis-photos
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/318342-exposition-en-plein-air-des-sculptures-de-theodoulos-gregoriou-quartier-faubourg-saint-honore
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/318342-exposition-en-plein-air-des-sculptures-de-theodoulos-gregoriou-quartier-faubourg-saint-honore
https://www.sortiraparis.com/arts-culture/exposition/articles/318342-exposition-en-plein-air-des-sculptures-de-theodoulos-gregoriou-quartier-faubourg-saint-honore
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ol ) - La FormEnsemble en guelques chiﬁr&s

e B Un fonctionnement de fait depuis 3 ans, 222 actions réalisées au total
» L'enregistrement de l'association le 3 septembre 2025
» 32 adhérents a ce jour
» 42 participants a l'activité physique du samedi fin décembre, 44 aujourd’hui
» Un taux de participation a 'activité physique de 70%
» Une activité autofinancée
» Une gazette mensuelle
» Des propositions d’activité culturelle en groupe ou individuelles

Aty

Nombre de participants par age
Anis Nasr - ter 2; 5% 13 2%
Coordinateur en activité physique adaptée 8; 18%
réseau de santé. Intervenant ETP et APA
MDOC. Membre de la SFD Paramédical.
Hdpital Cochin

Trois membres d’honneur

10; 23%

Docteur Perle Sayedoff, . 4
médecin nutritionniste., T 23;52%
Clinique de rééducation

cardio-nutritionnelle  aux » 30 240 50459 = 60 469 m70a279 w80a89
Lilas qui propose une prise

en charge pluridisciplinaire

des pathologies nutri-

tionnelles telles que

I'obésité ou le diabéte.

Répartition h/F

9;21%

_33; 79%

Ivan PEREZ, éducateur sportif en fin de formation
de Master 2 APA. Il intervient ponctuellement aux
activités du parc Montsouris. Il organisera des
tests d’évaluation physique lors de la séance APA
du 2 mai 2026.

® Femmes

= Hommes



accro d la rando !

Nadine, 66 ans ce 23 avril
“mais dans ma téte, je n’ai pas 50 ans !”

Je suis diabétique de type 1 depuis 54 ans.
J’avais 12 ans et j’'ai été mise tout de suite
sous insuline : I'horreur des seringues en
verre et des aiguilles... La technologie autour
de la gestion du diabéte a vraiment évolué
depuis 10 ans. Avant, on se piquait le bout
des doigts pour avoir une goutte de sang. Tu
le faisails 10 fois par jour mais plus
maintenant, avec les capteurs, tu as des
mesures en temps réel et ca change tout.
Aujourd’hui, j’ai une pompe a insuline.
Quand je travaillais, je me sentais épuisée de
facon permanente. Je suis en retraite depuis
presque 2 ans et beaucoup de choses ont
changé. J’ai du temps pour bouger, pour
faire de I'activité physique. J'ai I'impression
d’avoir rajeuni de 10 ans et ¢a c’est super !
L’activité = physique a toujours été
problématique pour moi. Quand tu es
diabétique, dés que tu bouges, tu marches,
que tu veux faire une activité sans avoir
anticipé, tu es confronté a une
hypoglycémie, une hyperglycémie et ca te
démotive. De fait, j'avais des activités
routiniéeres. Parce que je voulais faire du
tennis, je passais mon temps a manger du
sucre pour ne pas étre en hypo, ce n’est pas
une solution.

J’ai toujours marché, plutét en milieu urbain,
mais aussi pour des balades tranquilles au
parc de Sceaux.

Entre amis, on papote tout le temps, ce n’est
pas de la marche active. C’est en marchant
seuie dains e paic et régiliciement jgue j'ai
appris a mieux doser le resucrage, bient
anticiper ce qu’il faut emporter (eau, fruit
sec, amande, ...) pour limiter les variations
importantes de la glycémie. J'ai pris des
batons, je me suis mis a marcher d’abord 5
km tranquillement avec de la musique dans

les oreilles et c’était drolement agréable. Jai
ajusté ensuite l'intensité de la marche et j'ai
augmenté peu a peu les distances, surtout
cette derniére année.

Evidlemment jai eu plein d’hypos, plein
d’hypers, mais en se testant pendant I'activité
physique, on se connait de mieux en mieux. En
tout cas l'accés a la rando est devenu
possible. Pour que je profite bien de la rando,
je prends en compte plusieurs parametres :
I'intensité de la marche, le dénivelé, la météo...
Je suis passée d’une activité physique limitée
et laborieuse a une activité physique réguliere
plus soutenue avec beaucoup de plaisir !

Il y a2 ou 3 ans environ, j’ai eu la chance de
rencontrer paralléelement I’lassociation
Randonnée & Diabéte et Anis a [I’hopital
Cochin, DT1 comme moi, dont I’énergie et les
conseils sont vraiment un plus dans la vie.
Puis, bien sir, j'ai eu la chance de vous
rencontrer tous, parce que I|'association
apporte un bienfait énorme : pratiquer une
activité physique en toute sécurité, se
retrouver toutes les semaines, bénéficier de la
generosité incroyable au sein de I'équipe.
Rencontrer d’autres diabétiques a beaucoup
changé les choses pour moi. Avant, je ne
voyais pas l'intérét d’aller discuter avec
d’autres diabétiques car pour moi j'y “arrivais”
toute seule avec ce que je savais. Sauf que les
échanges apportent beaucoup : on peut mieux
faire et plus avec d’autres parce qu’on a les
mémes problématiques, méme si tous, on est
dineient en taint gue diabétigues ; il y a des
choses qu’on comprend mieux parce que
d’autres I'expliquent.

Cest aussi une sécurité précieuse et
bienveillante entre personnes qui partagent les
mémes contraintes.




Avant je ne partais jamais en séjour avec
d’autres personnes pour faire de [I'activité
physique. J’aurais voulu faire des croisiéres
en bateau ou faire du ski, mais je ne voulais
pas imposer mes contraintes a d’autres.
Maintenant, c’est vraiment fantastique ! Je
pars en groupe pendant une semaine, comme
cet hiver, pour un séjour merveilleux de rando
en raquette dans le Vercors, avec 8 personnes
de méme niveau dont 4 DT1 et 4 non
diabétiques.

Je randonne des journées entieres, jusqu’a 20
km, avec un autre groupe que je connais aussi
depuis 2 ans « RandoPaul». Paul organise des
randos tous les dimanches en forét, dans les
bois, dans les plateaux en ile-de-France. La
plupart du temps, il n'y a pas d’autres
diabétiques. Je ne me serais jamais autorisée
une telle chose avant. J’ai une nouvelle vie,
une liberté. Avant, javais une activité
culturelle, j’allais au musée avec d’autres. Ca
fait longtemps que j’ai été voir une expo ; mes
expos maintenant sont dans la nature, les
animaux, la flore... le plaisir d’avoir un
horizon, mais trés lointain, méme en ile-de-
France.

Ma famille ne marche pas beaucoup. Tant pis,
je pars sans eux.

Par contre, je retrouve parfois mon frere, DT1
comme moi. Il vit en Gréce. Il marche
énormément, il va en montagne avec un
groupe et fait des trucs trés risqués. C’est
quelque chose qu’il a découvert, il y a 2, 3 ans,
grace a la pompe. La randonnée est une
chance de découvrir des paysages
merveilleux.

J’ai envie de vous parler de « Randonnée &
Diabéte » parce que je pense que parmi notre
groupe, il y en a qui auraient envie de faire
plus de choses. C’est une association d’une
quarantaine d’adhérents qui existe depuis 33
ans. Aujourd’hui ceux qui ont créeé
I’'association ont un certain age. Il faut de la
releve, des gens un peu plus jeunes et
motivés. Nous sommes tous bénévoles.

C’est nous qui organisons les randos. La
moitié d’entre nous n’est pas diabétique. En
fait ce que nous aimons, c’est notre ambiance
chaleureuse, celle que nous créons, un peu
comme dans notre association La
Form’ensemble.

VOIR LES RANDOS FAITES SUR LE SITE : HTTPS://WWW.RANDONNEEDIABETE.FR/
JE VOUS CONSEILLE DE REGARDER CELLE DU 9 MAI 2026 QUE J’Al MISE EN LIGNE.

Certaines randos sont plutot culturelles, du genre balades, sur 10 km environ dans la
journée. D’autres sont organisées sur 10 a 17 km. La, on prend le train mais on reste en

"x lle-de-France.
R IR

Je propose d’organiser une rando comme celle que j’ai déja organisée le 12 avril pour
Rando & Diabéte a Saint-Rémy les Chevreuse :

9h30 : RER a Cité universitaire - 45 mn de trajet pour jusqu’a Saint-Rémy les Chevreuse.
Vers 10h30 on marche jusqu’a Chevreuse, un petit village adorable avec des petits ponts
le long de Yvette. On se balade un peu dans le bourg et puis on monte jusqu’au chateau

de la Madeleine (chateau fort en ruines tres joli). Comme il y a du dénivelé sur les 500
derniers metres avant d’arriver au chateau, il est conseillé a ceux qui ont des problémes
d’équilibre ou qui ont mal aux hanches/genoux, de prendre des batons de marche. Quand
on arrive la-haut, on profite d’une belle vue sur la vallée puis on redescend jusqu’a
Chevreuse en suivant le chemin Jean Racine ! Ensuite, on pique-nique dans un parc ol il y
a des WC (également a la gare et au chateau) puis on rejoint la gare. Retour avant 16h

vers Paris.

Ca fait 8 a 10 km de marche aller-retour pour toute la journée. On prendra le temps. Il ne

faut pas qu’il fasse trop chaud.

EN JUIN PAR EXEMPLE ?




VISITE GUIDEIE AU MUSEIE DI LA LIBERATION DIE PARIS
28 AVRIIL 2026

L'ENTRYE DU MUSYE EST SITUYE SUR L'AVENUVE DU COLONEL HENRI
ROL-TANGUY, DANS LE PROLONGEMENT DE L'AVENVE DV GUYNUYRAL
LECLERC, FACE A L'ENTRYE DES CATACOMBES.

La guide, Stéphanie, était tellement intéressante que les questions
ont fusé et que nous n’avons fait que la moitié de la visite du
musée. Nous avons décidé de reprendre un rendez-vous !

PHILIPPE LECLERC DE
HAUTECLOQUE (1902-1947)

JEAN MOULIN (1899-1943)

A partiv du 19 aoat. et ce jusqu au défilé du général De Gaulle sur (es Champs-Elysées (e 26 qoat
194k, Paris e soy(cve contre (‘ennemi. On é(¢ve a (a hate des barvicades. Des hommes, des femmes.
des enfants font (a chaine et se passent des pavés que (‘on érige en harviéres. Le 24 aodt 194k, ce
gont pres de 600 harrages qui surgissent a Parig et en banliewe. Outre (a mohilisation traditionne((e
des quartiers ouoriers de ('S4t et du Nord. (es quartiers plus aisés de (‘Ouest de dont aussi
impliqués. Grace a ces barvicades. (es parvisiens deviennent (e acteurs de (eur propre (ibération.
Ainsi. a travers (‘engagement spontané de ses habitants. ¢’'est bien Paris qui se souléve.



VISITE GUIDEILIE AU MUSEIE DIE LA LIBERATION DIE PARIS
28 AVRIIL 2026

L’ABRI DE DEFENSE PASSIVE

Une porte d’entrée
peu engageante

go marches a descendre ...

1
100 marches a remonter !

Des WC non Un plan pour s’y
conformes aux normes retrouver

alliant savoir et grosse déception : le Des photos

Une visite studieuse promenade coffre-fort était vide ! souvenirs

Le poste de commandement de Rol-Tanguy se situe, pendant lI'insurrection, sous le lion
de Belfort, place Denfert-Rochereau. C’est un abri a vingt- six meéetres de profondeur que
la défense passive a organisé en 1939. Il communique par des galeries souterraines avec
la gare de Sceaux et Ies catacombes, et dlspose d’un réseau téléphonique relié a tous
les postes du service de aux s 88 Ce est inconnu des Allemands.




our suy latelier
c%?cium d’avril 2026

Atelier FSGT - LES INSATIABLES

COMMENT NE PAS NEGLIGER LES APPORTS EN CALCIUM DANS NOTRE ALIMENTATION ?

La Haute Autorité de la Santé et I’Anses recommandent un apport journalier de 1200 mg de calcium par jour pour
les seniors (contre 1000 mg pour les adultes de 20 a 50 ans) jusqu’a 1500 mg pour les femmes aprés la
ménopause ou les personnes a risque accru de carences.

L’association calcium-vitamine D est cruciale car la vitamine D permet a l'intestin d’absorber efficacement le
calcium présent dans |'alimentation. Ainsi le risque d’ostéoporose et de fractures des os est réduit.

Consommation Ou trouver le calcium
recommandée dans les aliments ?

30¢ de fromage R ‘
a pate dure e ot
60g de fromage :
4 pite molle __2 s
Tverrede lait _ .. . B 3 verres d’eau
(200mL) riche en calcium
{exermmples : Hepar,
produits laitiers Courmayeur,
/ portions Contrex)
par jour
3 flans
200g de :
VOUS POUVEZ, PAR EXEMPLE, fromage blan = ] @_J
CONSOMMEZ : -y r —@
2 cuilléres a soupe >

* Un verre de lait (entier ou demi-écreme -

au petit-déjeuner

de lait en poudre

+ Un yaourt au déjeuner

* Du fromage blanc en collation  Ou trouver la vitamine poissons gras (maquereaux, harengs,

‘U ti di i ? . ,
T e D dans les aliments saumon, sardines), jaunes d’ceufs, ...

Les boissons végétales sont préparées a partir d’'une légumineuse (ex : soja), de céréales
tels que le riz, le sarrasin et le quinoa ou d'oléagineux comme l'amande, les noisettes, le
tournesol, les noix de cajou, de sésame ou de noix de coco.

atives
LeS al-ke:fn 1e5 En cas d'intolérance au lactose, vous pouvez donc opter pour ces alternatives de type
Vége'\ia yaourt ou lait végétal souvent enrichi en calcium et/ou vitamine D.
Ces boissons sont des produits transformés. Il convient donc de varier les sources de
calcium. Certaines eaux minérales, des fruits et légumes, notamment les cruciféres (la
famille des choux, le navet ou encore le cresson), sont également riches en calcium.
Recommandations :

o diversifier les sources de calcium et de vitamine D en tenant compte des recommandations
diététiques autres (protéines, lipides, glucides) et de I’avis de votre médecin,

o éviter les régimes déséquilibrés, adapter les portions,

e La vitamine D dans le soleil : Une exposition de 20mn par jour sur le visage, les avant-bras
sans créme solaire entre 11h et 14h. Eviter les expositions prolongées.



Je suis Carmen et je souhaite vous parler de Rachel.

Je lI'ai connue en 2017 quand je gardais Lucas, agé de 4 ans. Ayant une
scolarité compliquée, il a intégré [I'école internationale bilingue &
conservatoire de musique Koenig (rue Fondary - Paris 15éme) dont elle était la
directrice. Vu ma complicité avec cet enfant elle m’a proposé d’étre a ses cOtés
2 fois par semaine pour le rassurer, lui faire gagner en confiance. Au-dela de
cette belle expérience, c’est une superbe enseignante qui passe ses vacances
comme bénévole au Bénin ol elle porte du matériel chaque fois pour aider les
enfants. Je connais son courage, son esprit d’aide aux autres.

Je vous partage ci-dessous la communication qu’elle fait sur son projet. Vous
avez ainsi son numéro de téléphone. Vous pouvez la joindre de ma part ; elle
peut vous expliquer son expérience et ses projets.

BIENVEMUE A LA MAISIN [IS EMFANTS

Finalization de la création d'un centre de formation

Financemant participatif organise par ONTAPA - Ce projet de construction diun
cenlre de lormation permetirail de developper Facces & des padagogies allernalives

Chers vous tous,

Je prends deux minutes (Promis, pas plus ) pour vous parler dun projet qui me
tient vraiment a cceur avec ON'TAPA, l'association dans laquelle je suis engageée.
Je vais depuis prés de 20 ans au Benin comme bénévole. Aujourdhui, on est a une
étape clé : on lance une campagne pour Finaliser la creéation d'un centre de
Formation. L'idée ? Former des adultes qui pourront, a leur tour, accompagner
des enfants qui en ont vraiment besoin. En gros, aider un adulte aujourd'hui pour
changer la vie de plein d'enfants demain.. joli effet domino, non 2

Concretement, il hous mahque encore un petit coup de pouce pour boucler ce
projet. Et c'est la que je pense a vous Si vous avez envie de soutenir quelque
chose de concret, d'utile et Pr‘oPondémerﬁ humain, chaque don compte (vraiment
- méme le prix d'un cake peut Faire avancer les choses .

Et si le timing n'est pas idéal, un partage, un mot, un relais.. c’est déja énorme
Merci d’étre la, de preés ou de loin. Ca compte plus que vous ne I'imaginez.

Je vous embrasse.

Rachel Madeline
Tel OGIE9NT7TGG

https://www.helloasso.com/associations/on-tapa/collectes/
finalisation-de-la-creation-d-un-centre-de-formation




INSATIABLES

Groupesos

SOUPE FROIDE
KEFIR
BETTERAVE

* 400¢g de betteraves

» 200g de Kéfir

* Un bouquet de ciboulette

* 200g de fromage frais (ricotta ou chevre frais)

* Quelques pincées de poivre et sel

2 a 3 c.a.s de vinaigre de fruits rouges

MISE EN OEUVRE

» Decouper une betterave en fines lamelles a la mandoline. Former 4 petites
fleurs avec les lamelles.

* Placer les ingrédients suivants dans le bol d’un blender : le reste des
betteraves, le kéfir, la moitié du fromage frais. Mixer jusqu’a 'obtention d’un
velouté onctueux. Saler et poivrer.

» Emietter le reste de fromage frais. Tailler la ciboulette finement.

» Dresser dans des assiettes creuses ou ramequins : velouté, miettes de
fromage frais, fleur de betterave au centre, ciboulette, et verser une cuillére

de vinaigre de framboise par dessus.

v HAN CONSOMMAYLEY CCALE VOO FOUy UNE AAMENLIALON, Ol AIH L f

Utilisez plusieurs parties d'un produit pour réaliser

J F M A M J plusieurs recettes différentes (une salade radis avec
sa soupe de fanes, une compote de pomme avec ses
chips d'épluchure) !

J * g o N D France Il I [ woEmE

Par

At | @



Cromesquis de
sardines

INGREDVENTS

Four s Boulatieg :
« Sardinag a L'huils &n conserve :
+ Osgnon rouge :

" f‘" : 2 foussex

" WIiron - Le jus d'un /2 citron

» Herbeg arsmatiques | Undé batis
[cibaul=tte, menthe, persal.. )

& Pomimes de tefre ;

g boite e 40 prammesd (poids agautia)
1 |_|i|:{r'||_||'1 O e

PEir |4 aaice

120 grammas " Yapurt grac, labneh: 4
= Chapelure 100 grammes cuilléres & e a T
# Eufs: 2 yls * Citron : Le jus d'un W2 citron
= Comie: 100 grammes = Harbes fraiches ou seches
= Farine _ 100 grammes (Zaatar) | Queliues pincées
= En option : pirment, curmin : Quelques pincées * Assalsonnement © sal, poivre,
¢ L&l paivre : Quelguers pincies hidle dolive, autres &pices -
« Hulla neutra ; Environ 30 c Ruelgues gincees

MISE EN OF UVEL

b= Eplcher les pormmes & terre, |es couper en petits des, |es faire cuire 10 minutes dans Ueau
pouiillante ow 4 la vapeur. Loregu'ellee 5001 mplles, acrpdger &= pommes de [erre &n pures. Saler,
g e, Rasaraar

- Repliper |6 farce des boulaties

sforasnr les sardines @ #mincer finarmant 'oignomn i!IIJEI:'i pragaer 'ail, cisalar les herbes, presser |=
JUus O& ClTrom ;

*melanger tous ces ingredeents et y incarporer un ceuf, poivrer, Alauter lécraseé de pommes de
terre et deux cuilleres a soupe de chapelure pour assecher [egeramant la farce,

3- Tailler le comté en 12 morceaux de parts égales. Fagonner 12 bowlettes en incorporant un
marceay de comie au cantre,

d- Paner l=s boulettes dans une panure a l"anglaise :

rdispaser 1 assjettes crauses avec : de la farine, de U'c=uf battu, de la chapelure ;

stremper les boulettes successiverment dans la farine, puis dans U'oeuf battu, puls dans Lla
chagelure,

5- Fawe frire Les poulettes dans 'huile a feu moyen en Leg toumant de Tous les cotes, pendant 3 a
& minutes ; 'huile dedt crepiter laparameant, pour colorer les Douleties aans (a8 Taire griller, ot powr
garder le fromage fondant, Essorer sur du papier absorbant avant da sarvir

G= Milanger tous les ingrédients de la sauce, Tremper les cromasquis dams 18 sauce
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INGREDIENTS

_-.—lq—.ll'l'--

1 botte d'asperges vertes

1 courgette

100 g de féves (gpluchées)

2 gousses d'ail

1 botte d*herbes
aromatiques (menthe,
corlandre ou ciboulette)
2 patates douces

2 c. a 5. d'huile diolive

Quelgues pincdes de sel,

poivre

{sotmd cangomaner colle recelle 7

.Jr-ﬂ.n-lr.
|

.#l

e N P

MISE EN CEUVRE

Préchauffer le four & 180°,

Peler les patates douces at couper &n gros
MOorceaus.

Badigeonner les morceaux de patate douce
d'huile dolive, saler, poivrer et &taler en une
cauche sur un plat de cuissom,

Enfournaer & 180° pendant erviron 30 min;
verifier que la chalr soit fondante et
extérieur lagérement coloré et croustillant.
Eplucher les asperges, découper en
troncons et précuire 4 la vapeur ou dans
leau jusqud tendreté.

¢ Tailler la courgatte #n petits das.
« Frécuire les feves a la vapeur ou dans l'eau

jusqu'a tendrete.

Ciselar les herbes aromatiques.

Faire chauffer de 'hulle dans une poile,
ajouter [ail preseé puis faire sauter
asperges, courgettes et féves précuites
pendant 5 min; saler, poivrer, saupoudrer
d'herbes ciselées et servir,

Thiar wne-rtdimiendotlion doraile

Dannez pne seconds vie b ves restes en les
incorparant dans une nouvelle recette, en rajoltant
uin aasalsonnement différent ow simplement an
apoutamt un ingréedient camplérmentaing.



Choux fourrés a la
creme auXx herbes

aromatiques

o i@ MISE EN (EUVRE
vl I

AU PREALABLE ;

. » Préchauffer le four & 1807
”'“EE[E'[“%H . F‘Lil.-:E:“lJl -:E:b:-ne lll-li;uhﬂﬁ au rafrigéraleur avwec un

Pour les choux :

« 125 g d'eau

« 62 g da beurre

+« 70 g de farine

+« 3 peuls (2 entler at 1 jaune
pour la dorure}

= Quelques c. a s. de sucre
parlé (pour decarer)

« Une pincée de sel

Pour la creme aux herbes ©

« 300 g de lait

« 20 g de maizena

+ 31 jaunes doeufs

+ 30 g de sucre en poudre

= 6 g de menthe (12 feuilles)
4 g de basilic (8 feuilles)
& ¢ de verveine (10 feuilles)
1 feuille de gélating
20 cl de créme liquide

m m E B

saladigr at las fouets du bamaur afin de faciliter
le montage en chantily,

1— Reéaliger la pate & choux

s Falre fondre le beurre dans Paau avec le sel

dang une casserole, retirer du fau puis ajouter
la farine en une seule fois, remettre )
immediatement sur le feu en remuant jusgu’a
farmation d'une panade homogens | transvases
la panade dans un recigent 3 temperatere
ambiante pour stopeer la cusssan.

Ajouter les 2 ceuls un par un hors du feu en
fouettant vigoureusemant entre chague ajout
iuaqu'h aptanir une pate lisse @t soupla,
Prégarer la dorure en malangeant un jaune
d'oeuf aver un peu d'eau,

Etaler une feuile de papier cuisson sur une
plaqua, fagonner les choux en boules de la taille
d'una balle de ping-pong avec une cuillere ou
une poche 4 douille, badigeanner de dorure au
pinceau, dessiner une encoche avec une
fourchette et saupdsudrer J8 BUCNE BN grains.

e i e B i O iy Fawr o S PR T T
T AT FTE BN e e WD o e Y e e



MISE EN (EUVRE  con

* Cuire leg choux 30-25 min & 180", dviter

douwrir la porte du four pandant la cukssan
pour ne pas les faire retomber ; vérifier quils
sont dorés et bien gonfles puis, a la sortie du
faur, couper immédiatemant Le haut des
choux pour lalsser évaporer Uhumidite ou, an
alternative, laisser entiers et garnir par
SLEETTER

choux

Chauffer le lait avec le beurre, ajouter les
herbes finement ciselées, miver finement si
spuhaite, couvrir et laisser infuser 15 min puis
Laisser tigdir,

Faire tremper la feuille de gélatine dans de
leau froide pour La ramedlin.

Mélanger les jaunes d'eeul, la maizena et |=
sucra, verser la lait infusé sur ce mélange an
remuant [option : filtrer les herbes), porter a
ebullition en melangeant jusqu'a
epalssiasamant ot ratirer la créme du feu dés
la pramiire bulls, incorparer sncuite La faudlle
de phlatine sssarée.

Filmer la créma au contact et Laisser refroidir
jusgu'a tiedissement comiplet.

Fouetter la créme liquide frosde an chantilly
ave: le batteur, incorparer délicatement la
chantilly a la creme pdtissiers refroidie an
pliant pour obtenir une texture homogens,
puls remnplir une poche a douilles.

Remplir les choux an parcant e dessous BVAC
la pache & dauille ou en garnissant par le
chapaau coupd selon le choix, drasser at
sErvir.

'!r#"ﬂi'“ﬁ cangavumer selle recelle 7

Fiar wneslimenlolion daredic

Manger [ocal. c'est acheter des
aliments dont Ly prodsction e
situs & - da MOOKM du lieu di
consoemmation, Cela permet de
wavoir ca que l'an mange, de
respecter lemironnement et de
contribeer a léconomie locale.



	La Gazette de Montsouris
	... Le parc Montsouris, muse des arts  ... Les évènements à venir  .... La Form’Ensemble en quelques chiffres  ... Accro à la rando !  ... Visite guidée au Musée de la Libération de Paris   ... Retour sur l’atelier “calcium” d’avril  ... Quand nos itinéraires de vie rencontrent la solidarité  ... Quatre recettes pour un menu
	La chorale de Montsouris
	Gazette n°6 - Mai 2026

	“Viandalism” : Exposition entre street art et art contemporain au Mona Bismarck les 7 et 8 mai 2026.
	“Over the Rainbow”  - Camilla Moberg –
	Suite à l’assemblée générale  du 21 avril 2026
	► Un fonctionnement de fait depuis 3 ans, 222 actions réalisées au total ► L’enregistrement de l’association le 3 septembre 2025 ► 32 adhérents à ce jour ► 42 participants à l’activité physique du samedi fin décembre, 44 aujourd’hui ► Un taux de participation à l’activité physique de 70% ► Une activité autofinancée ► Une gazette mensuelle ► Des propositions d’activité culturelle en groupe ou individuelles ► Et des idées !!!

	Trois membres d’honneur
	accro à la rando !
	Nadine, 66 ans ce 23 avril “mais dans ma tête, je n’ai pas 50 ans !”
	VISITE GUIDÉE AU MUSÉE DE LA LIBÉRATION DE PARIS 28 AVRIL 2026

	L’ABRI DE DÉFENSE PASSIVE
	Le poste de commandement de Rol-Tanguy se situe, pendant l’insurrection, sous le lion de Belfort, place Denfert-Rochereau. C’est un abri à vingt- six mètres de profondeur que la défense passive a organisé en 1939. Il communique par des galeries souterraines avec la gare de Sceaux et les catacombes, et dispose d’un réseau téléphonique relié à tous les postes du service des eaux et des égouts. Ce PC est inconnu des Allemands.

	Retour sur l’atelier calcium d’avril 2026
	Atelier FSGT - LES INSATIABLES
	La Haute Autorité de la Santé et l’Anses recommandent un apport journalier de 1200 mg de calcium par jour pour les seniors (contre 1000 mg pour les adultes de 20 à 50 ans) jusqu’à 1500 mg pour les femmes après la ménopause ou les personnes à risque accru de carences.
	L’association calcium-vitamine D est cruciale car la vitamine D permet à l’intestin d’absorber efficacement le calcium présent dans l’alimentation. Ainsi le risque d’ostéoporose et de fractures des os est réduit.
	Consommation recommandée
	Où trouver le calcium dans les aliments ?
	Où trouver la vitamine D dans les aliments ?
	poissons gras  (maquereaux, harengs, saumon, sardines), jaunes d’œufs, ...

	Les alternatives végétales
	Recommandations :
	diversifier les sources de calcium et de vitamine D en tenant compte des recommandations diététiques autres (protéines, lipides, glucides) et de l’avis de votre médecin,
	éviter les régimes déséquilibrés, adapter les portions,
	La vitamine D dans le soleil : Une exposition de 20mn par jour sur le visage, les avant-bras sans crème solaire entre 11h et 14h. Éviter les expositions prolongées.




	Quand nos itinéraires de vie rencontrent la solidarité ...
	https://www.helloasso.com/associations/on-tapa/collectes/finalisation-de-la-creation-d-un-centre-de-formation


