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Mardi 31.10.2023 : Derniére rando du mois pour le groupe 2* qui a fait une petite balade au départ
de BRIGNAIS, en remplacement de RONTALON prévue initialement.

C’est Christel et Michelle qui ont accompagné les cing marcheuses courageuses pour cette jolie rando.
Chemin faisant, elles ont vu Alibaron 1’ane, venu les saluer, puis un beau spécimen bovin paissant
avec « femme et enfant », ainsi qu’une boite aux lettres a la mode alsacienne ; et enfin, un pommier
d’ornement en fleurs ! Frangoise B.




Suite BRIGNAIS
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Mardi 31.10.2023 : lIs étaient une quinzaine de marcheurs du groupe 3 étoiles pour faire leur

randonnée a RIVERIE, accompagnés par Yolaine et Pascale, pour 12 kms et 340 m de dénivelé.




Suite Riverie




Mardi 7.11.2023 : C’est a SAINT MARTIN LA PLAINE que les marcheurs du groupe 2*+ se sont

retrouvés pour leur balade, accompagnés par Fabienne et Monique. Ils étaient au nombre de 26,
rejoints par quelques personnes de la 3*.

ASTUCES

Vous avez renversé un plein bol de sauce grasse sur la cuisiniére ou
GRAISSE : A froid ! le sol ?

Pour ne pas y passer des heures, commencez par verser dessus de
I’eau glacée. La graisse, figée, sera bien plus simple a nettoyer !

GRATINS Pour faire gratiner de fagon delicieuse un bon plat familial,
mélangez du fromage rapé avec un peu de chapelure et du
parmesan.
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Mardi 7.11.2023 : Quant aux marcheurs du groupe 2*, c’est a GREZIEU LA VARENNE que
Patrick et Christel ont accompagné la sympathique rando, sans méme une goutte d’cau, avec malgré
tout pas mal de goudron ! Le groupe tout sourire s’est étoffé avec 24 personnes !...
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Suite Grézieu la Varenne




Mardi 7.11.2023 : Groupe 3* a LA TERRASSE SUR DORLAY

Quelle chance, encore un mardi sous le soleil ! Nous avons pu faire notre journée / resto a La Terrasse
sur Dorlay dans le Pilat (17 kms — 660 m de dénivelé et 15 marcheurs).

Malgré les intempéries de la semaine derniére, les chemins étaient tres agréables avec le debut des
couleurs d'automne. Nous avons déjeuné a lI'auberge de Mont Vieux, restaurant qui commence a bien
connaitre les JRB !... Merci a Martin et Pierre pour la coanimation. Pierre Beaucoud
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Suite LA TERRASSE SUR DORLAY
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Mardi 14.11.2023 : Journée rando a CHAZELLES SUR LYON, menée par Ginette et Gérard.

22 marcheurs 1*, 2** et 2**+ se sont retrouvés pour une journée a Chazelles sur Lyon (Loire).

Nous nous sommes garés devant la ferme de Belle Croix (ferme qui m'a vue naitre et grandir). Apres
un apercu de ce batiment de fin du XVI° siécle, aujourd’hui classé, nous sommes partis pour une
rando de 10 km dans la campagne chazelloise et baldomérienne (de St Galmier).

De retour, nous avons pu faire une visite succincte de I'exploitation agricole, tenue par mon frere, son
épouse et ses enfants... avec des petits veaux (il en nait entre 140 et 150 par an), 180 vaches qui
produisent environ 2000 | de lait par jour, ce lait qui est acheminé tous les 3 jours par un laitier chez
Lactalis (Yoplait, Candia) une salle de traite moderne et automatisée....

Nous avons continué notre journée autour d'une belle choucroute servie dans un restaurant du village
avant d'aller visiter le musée du chapeau. Ginette

Suis-je beau ????
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Suite de Chazelles
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Mardi 14.11.2023 : Le groupe 3*, avec 13 participants, acccompagné par Chantal et Andrée a fait sa
balade avec de belles couleurs d’automne au GRISARD ; malheureusement la pluie s’est invitée pour le
dernier kilometre.




Mardi 21.11.2023 : Francine et Myriam ont accompagné les marcheurs 2*+ pour une randonnée dans
la gadoue, sous quelques averses, avec plusieurs passages a gué a ECHALAS, mais elle reste malgré
tout une agréable randonnée.

Didier qui ouvre le chemin avec sa serpe !
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Suite ECHALAS

ASTUCES AVEC LE GIGOT

Pour avoir un gigot trés tendre, réduisez le temps de cuisson et laissez-le dans le
Pour plus de tendreté : | four éteint et Iégerement ouvert (bloquez la porte avec un torchon) pendant un
quart d’heure.

Lorsque vous insérez des gousses d’ail dans le gigot, évitez de faire des entailles
Entailles délicates : verticales, la viande perd alors son jus, et donc une bonne partie de sa saveur et
de sa tendreté. Coupez la chair en biais et glissez de fines lamelles d’ail un peu
partout afin d’éviter ce probléme. Et pour obtenir un parfum plus puissant, frottez
¢galement le plat de cuisson avec une gousse d’ail.
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Mardi 21.11.2023 : Les marcheurs du groupe 2* se sont retrouvés avec un petit nombre de onze
personnes pour la randonnée menée par nos « deux Francoise » a MILLERY. lls ont bravé la météo un
peu capricieuse, avec une petite pluie, un peu de soleil et un peu de vent, mais en fin de compte une

température pas désagréable.

-




Mardi 21.11.2023 : La balade pour les marcheurs 3* s’est déroulée 3 THURINS, accompagnée par
Dominique et Daniel. La rando a été belle sur les hauteurs de Thurins, entre pluie menacante et le soleil
timide ; mais tout s’est bien passé.... Il suffit d’y croire parfois ! Dominique




Mardi 21.11.2023 : Le groupe 1*avec une dizaine de marcheurs, accompagné par Anne-Marie et Robert
a fait une sympathique balade a MESSIMY.

&l

La cueillette a été bonne Lily !!...
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Suite MESSIMY

CONSEILS CULINAIRES - QUEL PARFUM POUR QUEL PLAT ?

Arromatisera a merveille les salades vertes et de tomate

L’HUILE AU BASILIC mais aussi les pates.

Se marie avec le poisson, bien sir, mais aussi les volaillg
L’HUILE A L’ESTRAGON (poulets, dinde)
L’HUILE AU POIVRE Fera fureur sur un bon steak ou un réti de boeuf
L’HUILE AU THYM OU ROMARIN| Parfumera agréablement un plat de veau
L’HUILE A LA MENTHE Aromatisera les plats méditerranéens
L’HUILE A L’ANETH Sera parfaite pour les carpaccios de poissons et crustacés

L’automne est un deuxiéme printemps ou chaque feuille est une fleur ! Albert Camus

Personne & contacter :  Irma Duchamp
E-mail : irma.duchamp@hotmail.fr - Tel. 06 64 25 68 60
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