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M UN FILET DE SAVONNETTES
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M UNE PLANTE VERTE EN“°

PATATE DOUCE

Matériel :

e Une patate douce

e Un grand verre

e Del'eauetdu
temps
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Matériel :

Un journal % “. 5
. ” ,h.!;:;:}f"h,a F ,.?:,v.

Une bassine . ﬁgpg,u’fm""" A

: e
Des grai ne.s s }5:_, 35 S SO
Une passoire R
Un robot mixeur D
Un torchon

1. Déchiqueter les feuilles de papier journal et
les faire tremper dans une bassine d'eau
pendant au moins une demi-journée.
2. Les passer au mixeur pour les réduire en

Une enveloppe
Des ciseaux

bouillie.
.:i 3. Yincorporer les graines en mélangeant cette
\ fois-ci a la main.
1 4. Mettre cette bouillie dans la passoire et

). presser pour extraire le plus d'eau possible.

4 Achever d'extraire I'eau en pressant un

) torchon dessus.

> 5. Mettre le papier bien a plat et laisser sécher .
6. Quand le papier est sec, le découper en

forme de carte postale et I'envoyer avec des

expolications. Il faudra arroser la carte un peu
chaqgue jour pour la voir pousser. On peut

également la mettre en pleine terre.
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Couture

Coudre un masque de protection

Attention : Il ne s'agit en aucun cas un masque médical et n'a pas
vocation a le remplacer.

Ce tuto a pour objectif de proposer une alternative aux masques
(introuvables) et de limiter la propagation des virus (mieux que rien).Face a
la rupture de stocks de masques médicaux de protection, nous sommes
tous concernés par la propagation du#irus Coronavirus et aussi en
désarroi face a la rupture de stock de masques médicaux quand des
doutes sur notre santé s'installent, d'autant plus quand on vit avec des
personnes fragiles, agées ou en bas age. Faute de mieux, ce tuto gratuit de
masque de protection en tissu lavable vous servira peut-étre.

Matériel pour un masque en tissu:
e Tissu extérieur : 21 X 19 cm (adulte), 19 X 17 cm (enfant) (ex : Liberty of
London)

e Doublure : 21 X 19 cm (adulte), 19 X 17 cm (enfant) (ex : double gaze)

o Elastique plat de 4 mm de large : 26 cm X 2 (adulte), 23 cm X 2 (enfant)
e Fil a coudre assorti

Choisissez des tissus fins a moyens et doublez les couches de tissus pour
avoir 4 épaisseurs de tissus ou y insérer une couche de molleton fin ou
de polaire (100% polyester). (recommandé par le CHU de Grenoble)



Mode d'emgloi
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1. D'apres le patron, découpez un rectangle dans le tissu extérieur et un rectangle

dans la doublure. Marquez lesfepéres pour les plis. Epinglez les plis au niveau des
reperes et batissez-les pour les maintenir.

2. Posez les deux rectangles endroit contre endroit (en marquant bien les plis).
Cousez les petits cOtés a1 cm du bord, en commencant et en arrétant la couture a
1 cm des extrémiteés.
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(), . Mode d'emploi_

3. Cousez les grands cbtés a 1 cm du bord, en laissant une ouverture de 1 cm au
debut et a la fin (pour le passage des élastiques), et une ouverture de 5 cm sur un
des cotés (pour retourner sur I'endroit). Dégarnissez les angles.
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4. Retournez sur I'endroit, puis fermez l'ouverture a points invisibles. Surpiquez les
petits cotés a 1 cm du bord puis glissez les élastiques a l'aide d'une épingle a
nourrice. Cousez solidement I'extrémite des élastiques.
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TAILLE ADULTE

TAILLE ENFANT
MASQUE DE PROTECTION

¥ 1 dans le tissu extérieur
X 1 dans la doublure

Pliez e tissu sur les pointillés

Pliez le tissu sur les pointillés

Pliez le tissu sur les pointillés




Oeuf en cocotte au poireau
T S >SS >
Ingrédients pour 1 personne:

1 oeuf
1 blanc de poireau
Une noix de beurre
1 cuillére a soupe de créme fraiche
. Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180° (Th.6). Coupez les racines et
le vert du poireau, ouvrez le blanc dans la longueur
pour bien le laver et coupez-le en fines rondelles. Faire

cuire 10 minutes dans une poéle avec le beurre.
2.Salez et poivrez, ajoutez la creme fraiche et prolongez la
cuisson de 5 minutes a feu doux.

3. Mettez le poireau a la creme dans un ramequin et
cassez un oeuf par dessus.
couvrez d'une feuille d'aluminium et enfournez pour
» | 8a 10 minutes.




INGREDIENTS :

1 jaune d'oeuf

1 cuillére a soupe

de vinaigre

1 pincée de

cannelle en poudre ¢ G

eau chaude _— N lm

PREPARATION :
Battez le jaune d'oeuf dans un bol et
transférez-le dans un flacon vide.
2. Ajoutez le vinaigre et la cannelle puis diluez
le tout avec de I'eau chaude.
3. Secouez bien pour tout mélanger.
4. Reépartissez sur les cheveux mouillés en
malaxant et massant le cuir chevelu.
Laissez agir 2-3 minutes et rincez
abondamment a I'eau froide ou tiede.
Utilisé régulierement, les cheveux sont
propres, doux et légers, bien brillants et bien

hydratés.
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is que s'est-il passé le 23 Mars des années passees"
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23 mars 1998: |e film Titanic obtient 11 oscars.

23 mars 1983: Ronald Reagan présente I'Initiative de Défense
Stratégique, une ceinture de satellites tueurs capable d'éliminer
d'éventuels missiles soviétiques.

23 mars 1976: debut des " Jeux de 20 heures " avec Jacques
Capellovici, Maurice Favieres et Jean-Pierre Descombes.

23 mars 1965: France Gall remporte pour la France le Grand Prix
Eurovision de la Chanson avec " Une poupée de cire, poupée de son#
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23 mars 1956: rencontre historique entre le pape Paul VI et
'Archevéche de Cantorbery.

23 mars 1954: ['abbé Pierre fonde " Les compagnons d'Emmaus "
23 mars 1944: |es femmes obtiennent le droit de vote en France.
23 mars 1919 : Mussolini crée le premier « Faisceau de combat »
destinés a combattre le socialisme.

23 mars 1918: |a Lituanie proclame son indépendance.

23 mars 1918: |la grosse Bertha fait pleuvoir des obus sur Paris :
256 morts et 620 blesseés.

23 mars 1911: au dernier recensement, la France compte 39 605
000 habitants.

23 mars 1857: inauguration du premier ascenseur installé dans un
grand magasin construit par Graves Otis.

23 mars 1842: mort de I'ecrivain Stendhal.

23 mars 1801: assassinat de Paul 1er, remplacé par Alexandre Ter.
23 mars 1792: formation du ministere girondin.
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Film a voir : La Cage aux folles
de Edouard Molinaro
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'f‘ Livre a écouter : L'homme qui
plantait des arbres de Jean Giono
/ lu par Philippe Noiret
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.Musique : Louis Armstrong "La
vie en rose"



https://youtu.be/4YP863Zs6aI
https://youtu.be/n5RmEWp-Lsk?list=PLI4ecbjyxgqOYAbDlDt7mdCJNnsy0ZqfQ
https://youtu.be/8IJzYAda1wA
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PISTE
ARANDONNEE
REMONTEE
ROCHEUSES
SIERRA
SOMMET
TELEPHERIQUE
TERTRE
TOURISME
TRANSAT

ESCALADE RAQUETTES
MONTAGNE
PANORAMA  TREKKING

EVEREST
FORET
HIMALAYA
GLACIER
NEIGE

CHALET
DEGEL
ASCENSION MASSIF
BALISAGE
CAMPING
CANYONING ODISANS
CASCADE

ALPAGE
ALPINISME
ALTITUDE
ANDES
APLOMB
ARMOR

ALPES
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L 'eau dans tous ses états
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PECHE
PEDALD
PLONGEE
RAFTING
RIVIERE
SAUNA
SOURCE
SPA
THERMES
TITRE
TRIMARAMN
VAGUE
VALSER
VOILE
YACHT
YUCCA

PISCINE

EUREKA
FLOTTER
GROG
NATATION

JACuZn

DIGUE
DOUCHE
ETANG
JETSKI
KAYAK
LAGON
LAGUNE
MARE
OCEAN
ORAGE

MOULE

AQUATIQUE
ATOLL
BAINS
BARGUE
BASSIN
BLEU
BOIRE
BORD
BRASSE
BULLE
CALANGUE
CORNE
CRAWL
CRIQUE

AMPLE
AQUAGYM
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Gagnez votre photo en
premiere de couverture !!!

Theme : Ma téte au réveil

Envoyez-moi votre photo avant
vendredi 27 Mars 2020
sur sg.aftc14@yahoo.fr

N'hésitez pas a m'envoyer
également les photos de vos
bricolages !
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