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Mardi 28.11.2023 : Jacques et Elyane ont accompagné les marcheurs du groupe 2*+ sur les hauteurs

de THURINS. Belle randonnée avec au loin un petit grain qui se prépare...




Suite THURINS
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Mardi 28.11.2023 : Christian D.et Michelle G. ont di remplacer la rando prévue a STE CONSORCE
a cause du terrain impraticable. Et ¢c’est a MONTAGNY que les 14 marcheurs ont effectué leur
balade, avec quelques endroits un peu raides.... Dans I’ensemble parcours agréable, sous une météo
plutét propice, sauf un arrosage a ’arrivée !...

W'« AP

Bof, par super cette banane !... Mais, ou sont-ils tous passés ?... Zut ! Toujours cette goutte au nez !
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Mardi 28.11.2023 : Quant aux 10 marcheurs du groupe 1*, accompagné par Rose-Noélle et Anne-
Marie, c’est autour de SAINT LAURENT D’AGNY que s’est effectuée leur randonnée, en passant
entre les gouttes, mais ils ont pu admirer un bel arc en ciel !!!
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Mardi 28.11.2023 : Le groupe 3* avec une dizaine de personnes et mené par Pascale et Martin, a
fait sa randonnée a la journée avec restaurant au COL DE LA LUERE.
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Suite COL DE LA LUERE

Petits conseils sur I’huile d’olive

Crue ou cuite ?

L huile d’olive conserve toutes ses propriétés gustatives lorsqu’elle
est utilisée crue.

A la cuisson elle perd rapidement sa saveur. Réservez les meilleures
huiles d’olive pour des cuissons courtes !

L’ombre précieuse

Comme toutes les autres, I’huile d’olive ne doit pas étre trop
exposée a la lumiére et se conserve bien mieux dans un placard.

Astuce conservation

Si vous n’utilisez pas souvent I’huile, ou que vous I’avez achetée
sous un gros conditionnement que vous allez mettre longtemps a
consommer, ajoutez une cuillerée a soupe de sucre par litre d’huile,
cela lui évite de rancir et ne modifie que trés peu sa saveur.

Variez les bienfaits

L’huile d’olive est bonne pour la santé en raison de sa richesse en
acides gras mono-insaturés. En revanche, elle renferme peu de
vitamine E, qu’il faudra donc trouver ailleurs, en particulier dans
I’huile de tournesol. De méme, elle est assez pauvre en acides gras
essentiels que I’on trouver dans I’huile de colza par exemple. C’est
pourquoi les nutritionnistes nous conseillent de varier les huiles
dans nos recettes afin de collecter en chacune I’ensemble des
bienfaits.
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Mardi 5.12.2023 : Jacky er Patrick ont accompagné les 16 marcheurs du groupe 2* sur IRIGNY, au
départ du fort de Moncorin, par un beau temps et un dénivelé inexistant !
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Mardi 5.12.2023 : Groupe 3* a TREVES avec Pierre et Marie en accompagnateurs.

Pour retrouver sa jeunesse il n'y a qu’a recommencer ses folies. Théodore Roosevelt

TREVES nous a réservé des surprises sous un beau soleil d’hiver ! Des hauteurs, avec des vues
fantastiques aux combes mystérieuses ou les ruisseaux étaient transformes en torrents ! Pierre n’a pas
hésité a traverser pieds nus dans 1’eau glacée ce ruisseau impétueux ! Dominique
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Suite TREVES
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Mardi 5.12.2023 : Monique et Didier V. ont accompagné les 27 marcheurs du groupe 2*+ a

RONTALON, sur des chemins boueux mais ensoleillés. Puis un bon repas les attendait au restaurant.
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Suite RONTALON

Les 13 animateurs debout !
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Mardi 12.12.2023 : Par cette journée pluvieuse, seulement 5 courageux du groupe 2* ont pris le risque
d’affronter la pluie. Et c’esta SOUCIEU EN JARREST que s’est effectuée leur balade. Le parcours
s’est fait sous un temps sec et pluvieux mais pas de trombes d’eau ; par contre trés boueux. La nature
reprend son cours car la riviere est bien alimentée.




Premiéres randos de I’année 2024

Dates | groupe | heures Lieux Distances | Déniv. Animateurs
9.01.24 1* 13h30 Orliénas 6 km 90 m | Anne Marie -Joélle
« 2* 13h30 Vourles 7,9 km 85 m | Jacky — Christian Oms
« 2%+ 13h00 Chassagny 11 km 270 m | Monique-Fabienne
« 3* 13h00 Brignais 12,7 km 190 m | Dominique-Sylvie

Quelques astuces

Gueule de bois !
Combler son estomac

Si vous avez coutume de boire parfois un peu
plus que de raison, prenez I’habitude de manger
avant de partir faire la féte. On a nettement
moins envie de boire lorsque I’on a I’estomac
plein! En outre, vous ressentirez moins les
effets de I’alcool que si vous I’aviez consommé
ajeun!

Remede anti-cuite

1)

Avaler une cuillerée d’huile d’olive
avant de boire: Cela peut ralentir en
effet la vitesse du passage de I’alcool
dans le sang, mais en aucun cas éviter les
dégats du lendemain matin !

Laisser passer une heure entre chaque
verre :_En réalité, c’est efficace si I’on
attend un peu plus longtemps. Le foie
met environ 90 mn a éliminer un verre
de boisson alcoolisée. Buvez beaucoup
d’eau pendant cette phase de « repos ».
Prendre une douche froide et boire un
café noir avant de se coucher: Cela
n’éliminera pas I’alcool plus vite
malheureusement. Plutét qu’un café,
buvez une tisane aux plantes
détoxifiantes ou encore une infusion de
thym ou de racines de gentiane.

Personne a contacter pour transmettre vos photos et commentaires : Irma DUCHAMP

E-mail : irma.duchamp@hotmail.fr - Tel. 06 64 25 68 60
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