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EDITO 

 

L’hiver sera rude!!! 
 

Selon certains météorologues, on pourrait connaître l’hiver prochain des passages de froid rigoureux avec des 

baisses de température importantes. 

 

Parallèlement, nos politiciens nous annoncent des hausses conséquentes des prix de l’électricité, du gaz, du 

fioul, du bois...etc, qui vont entraîner pour beaucoup de familles au revenu modeste, des difficultés sup- 

plémentaires pour boucler les fins de mois. 

 

Pour certains les économies sont encore possibles en diminuant leur confort : avec un abaissement de la tem- 

pérature, une meilleure maîtrise de l’éclairage et de l’utilisation des appareils ménagers. 

 

Pour d’autres, ces mesures ont déjà été réalisées et il leur faudra supporter encore plus de rigueur et peut- être 

revenir aux pratiques de nos grands-parents en reprenant le caleçon, la bouillote et la chaufferette à 

braises. 

 

Nous souhaitons bien sûr que nos météorologues se trompent, et que les hausses annoncées soient plus mo- 

destes et que ceux qui seront en difficulté soient aidés. 

 
 
 
 

 

Le bureau 
 

 

 

Vous souhaitez : 
nous communiquer un article, 

faire paraître une annonce, 
donner votre sentiment sur 

l'actualité... 

Nous vous rappelons que vos 
articles doivent nous parvenir avant le 

15 
de chaque mois pour une 
parution le mois suivant. 

Les marges des documents doivent être 
supérieures à 1,2 cm 

Les annonces de manifestations ne doi- 
vent concerner que celles ayant lieu sur 

la commune. 

Merci 

Abonnement annuel pour les per- 
sonnes hors commune 50 € 
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MAISON POUR TOUS 

PARTENAIRE DU RALLYE HISTORIQUE 
Les 8 et 9 octobre prochains, la commune de Bonnes retrouvera la passion mécanique avec l’accueil 

des participants au 10ème Rallye Historique du Poitou. L’ASA Poitou Véhicules Historiques et l’Ecurie 

Châtellerault Poitou, organisent en effet le 10ème opus de RHP et comme le 1er en 2013, c’est Bonnes 

la plaque tournante du Rallye. 
 

Cette manifestation permet à tous d’admirer des véhicules du passé même récent, garants du 

patrimoine automobile, dans leur milieu naturel, à savoir la route, dans une « compétition » amicale 

et conviviale fondée sur l’habileté des équipages à la navigation cartographique et au respect du 

code de la route. 
 

C’est aussi l’occasion pour les concurrents d’admirer les trésors du Poitou avec le château de 

Touffou, la ville médiévale de Chauvigny, l’abbaye de St Savin, les forêts environnantes, les vallées de 

la Vienne et de la Gartempe. 
 

Pour que le public puisse admirer les voitures, les concurrents arriveront à partir de 9 heures le 

samedi 8 octobre. Ils partiront vers 14 heures pour revenir le soir à partir de 20h30. Le dimanche 

après un départ vers 8h, ils reviendront pour le gala de clôture vers 11h30. 
 

Ils seront garés sur l’esplanade devant la salle des fêtes 
 

La Maison Pour Tous est partenaire de cette manifestation et vous accueillera volontiers à son 

espace détente à côté de la salle des fêtes. 
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FICHE D’INSCRIPTION 

SAISON 2022 - 2023 
 

NOM de l’adhérent : Date de naissance : 

PRENOM de l’adhérent : 

NOM du représentant légal : 

Adresse : 
Code Postal et ville : 

Tél fixe : Tél portable : Tél travail : 

Email (obligatoire) : 

 

ADHESION MPT LICENCES 
Enfant (-16 ans)  10 €  

Adulte  15 € Licence EPGV (adulte ou enfant)  20€ 
Famille (3 adhésions ou plus)  25 € Licence Baby-Judo et Judo (obligatoire)  40 € 

 

ACTIVITES 
Gym/ Danse enfants 3-6 ans  100 € Yoga 100 € 

Baby Judo 4-6 ans  100 € Cours de Pilates 100 € 

Gym/danse enfants 7-11 ans  100 € Wod cours adultes  100 € 

Judo (7-11 ans)  100 € Gym équilibre 100 € 

Circuit training 14-17 ans  100 € Gym dynamique tout public  100 € 

Circuit training adultes  100 € Cours de couture  100 € 

Randonnée   prix : l’adhésion seulement   Sophrologie adultes  100 € 

Activité jeux société prix : l’adhésion seulement  Sophrologie enfants  100 € 

Palet prix : l’adhésion seulement    

REMISE DE 20€ POUR UNE FAMILLE (mini 3 personnes) 
SUR LE MONTANT TOTAL 

REMISE DE 20€ SUR LA 2ème ACTIVITE 
REMISE DE 30€ SUR LA 3ème ACTIVITE 

 

CONDITIONS DE REGLEMENT PIECES A FOURNIR 
Obligatoire à l’inscription en trois chèques à l’ordre de : Maison pour Tous. 
(remplir le verso de la fiche d’inscription) 
Aucune inscription ne sera prise en compte sans le paiement intégral. 
L’abandon de l’activité en cours d’année ne donnera lieu à aucun 
remboursement (sauf motif médical, sur présentation d’un certificat). Le 
remboursement sera fait sous forme d’avoir valable pour la saison 
suivante. 

 

* Certificat médical d’aptitude au sport (obligatoire) 

 

* Autorisation parentale remplie (le cas échéant). 

 
DROIT A L’IMAGE - AUTORISATION DE REPRODUCTION DE PHOTOGRAPHIES 

(Quels que soient mes choix, j’ai bien noté que je dispose d’un droit d’opposition, d’accès, de modification et de suppression des données concernant mon enfant 
(article 34 de la loi informatique et libertés du 6 janvier 1978) 

 J'autorise la Maison Pour Tous à me photographier ou à photographier mon enfant 
et si besoin à diffuser, exposer mon image / l’image de mon enfant dans le cadre de la 
présentation des activités de l'association (journal VAB ou site internet). La 
photographie ne sera ni communiquée à d’autres personnes, ni vendue, ni utilisée à 
d’autres fins que celles précitées. 
Date et signature du responsable légal 

 Je n’autorise pas la Maison Pour Tous à me photographier ou à 

photographier mon enfant et si besoin à diffuser, exposer mon image / 

l’image de mon enfant dans le cadre de la présentation des activités de 

l'association. Date et signature 

du responsable légal 
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MAISON POUR TOUS 

Pour simplifier la saisie informatique le règlement se fera en 
trois fois et sera encaissé au début de chaque trimestre. 

 
Toutes nos activités seront maintenues au-delà de 7 personnes par cours  

Horaires des activités proposées 
 
 

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI 

 9h/10h 

Gym équilibre 
 9h ou 9h30 

selon la saison 

Rando 

9h30/10h30 

Gym dynamique 

9h30/11h30 

Couture 

2 fois /mois 

  14h/15h 
 

Sophrologie 

enfants 

Jeux de société 

14h/16h 
  

16h/17h 

Gym enfants 

7-10 ans 

16h/17h 

Gym enfants 

3-6 ans 

18h30/19h30 

WOD 

16h45/17h45 

Baby judo 

17h30/18h30 

Circuit training 

12-17 ans 

 

19h/20h 

Sophrologie 

adultes 

18h30/19h30 

Yoga 

19h30/21h30 

Palets 

17h45/18h45 

Judo 

18h30/19h30 

Circuit training 

Adultes (sous 

réserve de 

participants) 

 

   19h00/20h00 

Pilates 
  

(*)  
Horaires du bureau de la MPT 2022-2023 

Mardi 8h30/12h00 -13h30/17h30 

Mercredi 9h/12h 

Jeudi 8h30/12h00 -14h00/18h00 
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NOUVEAU à la MPT 
 
 

 

Tu as entre 6 et 10 ans ? 
 

Viens découvrir la sophrologie ! 
 

Des ateliers ludiques pour mieux identifier et gérer tes émotions, apprendre à te concentrer 

mais aussi à détendre ton corps et ta tête ! 

Le mercredi de 14h à 15h à la salle des fêtes de Bonnes. 

Attention 6 places maximum 

 
 

Et pour les adultes le cours de sophrologie est le lundi de 19h à 20h au même endroit !! 
 

 
Avec Mélanie Auzuret Sophrologue inscriptions auprès de la MPT 

https://melanie-sophrologie.fr/ Tel : 09.73.52.76.70 
 

07.50.92.55.12 mptbonnes86@free.fr 
 

------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 

 
L’@ssistance au numérique à Bonnes, c’est parti ! 

 
 

Lors de la réunion du 14 septembre, un groupe d’une dizaine de personnes s’est constitué pour créer 

un atelier permettant à chacun de se former ou perfectionner au numérique avec ses propres outils 

(téléphone, PC portable, tablette) ou avec ceux mis à leur disposition. 

Un créneau est réservé chaque vendredi matin, de 10 h à 11 h30, à la bibliothèque. Le conseiller 

numérique du secteur, la bibliothécaire et plusieurs bénévoles vont encadrer cet atelier. 

Quelques places sont encore disponibles ! Pour vous renseigner ou vous inscrire, contactez soit 

Françoise Langlois-Hulin au 06 99 22 70 96 soit Carole à la bibliothèque au 05 49 56 11 32. 
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La bibliothèque vous propose une exposi- 

tion avec animation, du 4 au 17 octobre 
 

 

 

Ouverture de l’exposition et de l’animation : 

du mardi au vendredi, de 9 à 12 h et 

de 14 à 17h30 

  Tél 05 49 56 11 32  
 
 

 

Cette exposition est proposée par le service communication de la Communauté 

Urbaine de Grand Poitiers 
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Nouvelle messagerie : 

bibliotheque@bonnes86.fr 

 
 
 
 

Connaissez-vous le territoire de Grand Poitiers ? 

 

50 photos prises dans les 40 

communes seront présentées 

Amusez-vous à les localiser ! 

 

 
Chacun peut jouer, seul ou en équipe, afin de ré- 

pondre à diverses énigmes relatives aux communes. 
 

A travers ces 50 photographies, chacun testera sa 
connaissance de notre territoire et ainsi passera un 

moment agréable, propice à la convivialité. 

mailto:bibliotheque@bonnes86.fr


INFORMATIONS PAROISSE SAINT PIERRE II 

 
Célébrations du mois d’Octobre 

 

27ème dimanche ordinaire 

Dimanche 2 ..................................... 11h, messe paroissiale à St Julien l’Ars 

 

Lundi 3 ............................................. 18h30 messe à Lauthiers (St Léger) 

 

28ème dimanche ordinaire 

Samedi 8. ......................................... 18h30, messe à Ste Radegonde 

Dimanche 9 ...................................... 10h30, messe à Chauvigny 

10h30, messe à Bonnes 

 

29me dimanche ordinaire 

Samedi 15 ....................................... 17h, messe et Confirmation à la Collégiale St Pierre 

Dimanche 16 ................................... 10h30, messe à St Martin la Rivière 

10h30, messe de l’Hospitalité du Poitou à St Julien l’Ars 

 

30ème dimanche ordinaire 

Samedi 22 ....................................... 18h30, messe à Liniers 

Dimanche 23 ................................... 10h30, messe à Chauvigny 

10h30, messe à La Puye 

10h30, AP à Bonnes 

 

Mardi 25 .......................................... 18h30, messe à Tercé (St Crépinien) 

 

31ème dimanche ordinaire 

Samedi 29 ............................................ h30, messe à Bignoux 

Dimanche 30 .................................... 10h30, messe à Chauvigny 

10h30, messe à St Martin la Rivière 

 

TOUSSAINT 

Lundi 31 ............................................ 18h30, messe à Leignes sur Fontaine 

Mardi 1er Nov ................................... 10h30, messe à Chauvigny 

10h30, messe à St Julien l’Ars 

 

Commémoration des fidèles DEFUNTS 

Mercredi 2 Nov ................................. 18h30, messe à Jardres 
 

 

Secrétariat de la Paroisse : 34 rue Faideau, 86300 CHAUVIGNY 

Mail : paroissesaintpierre2@orange.fr 

Tél : 05.49.46.32.22 

 

Tout au long de la semaine 

Le 2ème mardi du mois : 18h30, messe à la Collégiale St Pierre de Chauvigny 

Les mardi et jeudi : 8h, Laudes à Bonnes 

Le mercredi : 9h, messe à ND de Chauvigny 

Le vendredi : 17h30, adoration et confessions, puis messe à 18h30 à St Julien l’Ars 

le samedi : 10h30-12h, confessions à ND de Chauvigny sur rendez-vous 
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LIBRES OPNIONS 

Les doigts dans le nez 

(sans efforts) 

L’expression serait apparue en 1912 dans le 

langage des courses hippiques. Quand un 

jockey remportait une victoire sans aucune 

difficulté, on pouvait dire qu’il était arrivé 

premier « les doigts dans le nez ». Cette image 

montrait d’une manière familière, cocasse 

mais explicite sa facilité insolente à gagner. Au 

lieu de se cramponner aux rênes et d’être 

entièrement préoccupé par sa course, il aurait 

pu prendre le temps (et le risque) de se 

mettre les doigts dans le nez, tout comme les 

enfants insouciants de leur environnement et 

à l’abri du regard des parents. 

------------------------------------------------------------- 

Le Petit René 

Tout cela se passe il y a très 

longtemps, à une époque où la forêt 

de Moulière recouvrait une grande 

partie du nord de ce qui est la 

commune de Bonnes aujourd’hui. 

En fait, la forêt descendait jusqu’aux 

Tiffolières, la Frolle et recouvrait 

même une partie des Terrières. Plus 

à l’est, après s’être étendue sur les 

Vlées et les Roussières, elle 

s’arrêtait juste avant les Manceaux 

qui se trouvaient, à l’époque, en 

lisière de forêt. 

La forêt était peuplée de nombreux 

animaux sauvages, notamment de 

sangliers, que les habitants aimaient 

chasser pour améliorer leur 

ordinaire. 

A la place du château de Touffou 

actuel, se tenait une imposante 

forteresse composée de plusieurs 

tours de défense et d’un grand logis 

d’habitation. Le tout était construit 

en bois. De nombreux habitants 

trouvant que l’endroit choisi pour la 

construction de cet édifice n’était 

pas le meilleur, pas assez en hauteur 

notamment, pensaient qu’il fallait 

être « zinzin » (1) pour le construire 

là et l’avait surnommé « La 

forteresse du zinzin ». Le 

propriétaire de l’édifice, un certain 

Jaunepousse qui avait le sens de 

l’humour, trouvait ce nom très 

amusant. 

Un jour d’octobre, le père Touratier, 

fin chasseur, parti en forêt depuis 

plusieurs jours fut retrouvé mort par 

un cueilleur de champignons. Son 

corps était affreusement mutilé et 

tout le monde se demanda quel 

animal avait bien pu faire ça. La 

semaine suivante ce fut le tour de 

deux promeneurs, puis d’un 

bûcheron. La panique commençait à 

se propager et, afin de rassurer la 

population, M. Jaunepousse décida 

d’envoyer une patrouille constituée 

d’hommes en armes de sa garde 

personnelle pour ratisser la forêt et 

abattre le redoutable prédateur. Au 

bout de quelques jours, une partie 

du détachement revint, affolé : 

-C’est un énorme sanglier avec des 

dents longues comme des sabres. Il 
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nous a attaqués et tué deux de nos 

compagnons. Il court très vite et il 

nous fut impossible de l’abattre 

déclara le chef du groupe. 

Il était urgent de faire quelque 

chose avant que la panique ne se 

propage « en ville ». 

M. Jaunepousse fit passer le 

message par l’intermédiaire du 

garde champêtre : 

« Mercredi matin, tous les hommes 

valides seront attendus à six heures 

à la Forteresse. Avec mes soldats, 

nous allons l’attaquer et nous 

débarrasser du monstre. Que 

chacun apporte son fusil, de la 

poudre et des balles. Je promets 

une récompense à celui qui tuera la 

bête. Le montant de cette 

récompense lui permettra de vivre 

le reste de sa vie sans travailler ». 

Tout le monde se lança dans les 

préparatifs, sauf celui que chacun 

appelait affectueusement « Le petit 

René ». 

-Viens avec nous Petit René 

-Je n’ai pas de gros souliers ni de 

fusil. 

-Tu pourras faire rabatteur. Il paraît 

que chacun recevra un casse-croûte. 

Toi qui ne manges pas toujours à ta 

faim, profites-en. 

- Je vais aller à la pêche pour faire 

plaisir à mes parents, ils adorent la 

friture. 

-Tu n’as ni rame ni bateau, 

comment vas-tu faire ? 

-Je vais aller voir Jojo Bigarreau, le 

bon sorcier de la Limousinerie. Il a 

plusieurs bateaux, je suis certain 

qu’il acceptera de m’en prêter un. 

Le mercredi matin tout le monde, 

sauf Petit René, se mit en route. 

L’énorme sanglier fut rapidement 

aperçu et comme on disait à Bonnes 

à l’époque, « ça brassait » en 

Moulière, mais la bête s’échappa. 

Dans l’après-midi Petit René partit à 

la pêche comme prévu avec la 

barque que le Gentil Sorcier lui avait 

prêtée. Il remonta la Vienne, réussit 

à franchir l’écluse qui alimentait le 

petit moulin de la Forteresse et se 

dirigea vers Les Manceaux où les 

eaux étaient réputées 

poissonneuses. Il lança plusieurs fois 

sans succès le filet que le Gentil 

Sorcier lui avait également prêté. 

Les cris et clameurs venant de la 

forêt toute proche s’amplifiaient 

lorsqu’il fit une sixième tentative. Il 

accrocha quelque chose et, en 

tirant, il vit apparaître deux yeux 

brillants, un groin énorme et deux 

crocs longs comme des sabres. 

C’était le monstre qui, blessé, 

tentait de s’échapper en traversant 

la rivière. Petit René prit la rame de 
 

30 



Jojo et frappa, frappa, frappa 

jusqu’à ce que la bête coulât. En 

tirant son filet il vit apparaitre la 

tête ensanglantée flottant au milieu 

de l’eau rougie. Il tourna plusieurs 

fois son filet pour être certain que le 

cadavre de la bête y reste coincé, 

l’attacha au bateau et partit vers le 

rivage. 

Il y fut accueilli par les bravos des 

chasseurs et leur leader 

M. Jaunepousse. 

-Tu as réussi, Petit René. Grâce à toi 

les habitants de la région pourront 

aller de nouveau en Moulière sans 

crainte. Viens me voir demain matin 

et je te donnerai la récompense 

promise. 

Le lendemain, il se présenta à la 

Forteresse où il fut accueilli par une 

élégante demoiselle qui lui remit 

une caissette en bois pleine de 

pièces d’or. 

- Tu es mon héros René. Mon père 

m’a raconté tes exploits. Il y a 

longtemps que nous n’avons pas été 

attaqués et je m’ennuie ici. 

Accepterais-tu d’être mon chevalier 

servant ? J’ai fait organiser un grand 

banquet en ton honneur pour ce 

soir. Nous y dégusterons 

notamment du cuissot rôti de 

« ton » sanglier. Acceptes-tu ? 

Petit René, très réservé par nature, 

devint rouge des oreilles jusqu’aux 

chevilles. Il accepta l’invitation. Je 

n’ai pas trouvé la suite de l’histoire 

dans les archives et je laisse à 

chaque lecteur le soin de l’imaginer. 

J’ai néanmoins trouvé l’information 

suivante : dès lors plus personne ne 

l’appela « Petit René » mais 

Monsieur René. 

 
 

Jean-Pierre Vassaux 
 

 
(1) Terme utilisé, à l’époque, 

ayant le sens de fou. 
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ÉTOILE SPORTIVE DE BONNES 

Chères, Chers Bonnois, 
 

Suite à l’Assemblée Générale du 2 juillet, de nouvelles personnes nous ont rejoints 
parmi les dirigeants et les joueurs, dont certains ont étés formés au club il y a plusieurs 
années. 

Je vous invite à venir encourager et soutenir nos joueurs à nos matchs. 

Je vous attends nombreux à notre loto du 1er novembre prochain à la salle 
des fêtes de Bonnes. 

 
 

→ RÉSULTATS : 

Allez l’ESB !  

M. Michaud, Président 

 

Coupe du District de la Vienne Louis David : 
 
 

11/09/2022 à 15h00 – Bonnes – Bonneuil-Matours : défaite 0 à 2 
 

→ PROCHAINS MATCHS : 
 

Championnat D4 : 
 

18/09/2022 à 15h00 – Nalliers – Bonnes : au stade de Nalliers 
02/10/2022 à 15h00 – Bonnes – Poitiers 3 Cités : au stade de Bonnes 
08/10/2022 à 20h00 – Civaux – Bonnes : au stade de Civaux 
16/10/2022 à 15h00 – Bonnes – Leignes sur Fontaine : au stade de Bonnes 
23/10/2022 à 15h00 – Vallée du Saleron – Bonnes : au stade de Journet/La 
Trimouille 
30/10/2022 à 15h00 – Bonnes – Adriers : au stade de Bonnes 
13/11/2022 à 15h00 – Jardres – Bonnes : au stade de Bonnes 
20/11/2022 à 15h00 – Bonnes – Vicq-sur-Gartempe : au stade de Bonnes 
26/11/2022 à 20h00 – Verrières – Bonnes : au stade de Verrières 
04/12/2022 à 15h00 – Bonnes – Sèvres-Anxaumont : au stade de Bonnes 
11/12/2022 à 15h00 – Bonnes – Bouresse : au stade de Bonnes 
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ÉTOILE SPORTIVE DE BONNES 

Match amical 
 

23/09/2022 à 19h30 – Montamisé – Bonnes : au stade de Montamisé 
 

→ Évènement à venir 
 

Notre traditionnel loto, organisé par Monique Animations, aura lieu 
le 1er novembre 2022. 

 
L’ouverture des portes se fera à 12h00 et le début du loto à 14h00 à la salle des fêtes 
de Bonnes. Réservation obligatoire. 

 

Toutes les infos pratiques se trouvent sur l’affiche à la page suivante. 
 
 
 
 

 
 
 

Suivez-nous sur nos réseaux sociaux 
pour suivre notre actualité et nos photos ! 

« Étoile Sportive de Bonnes » 

 
 

➔ Notre page Facebook : https://www.facebook.com/ESBonnesfoot86 

➔ Notre compte Instagram : https://www.instagram.com/es.bonnes/ 
 

Pour tout contact : 
• par mail : correspondant.esb.86@orange.fr 

• par téléphone : M. Michaud, Président : 06 67 78 27 97 
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Une rentrée en musique !! 
 

 

 

L’heure de la rentrée a également sonné pour l’Union Musicale de Bonnes et ses 

amis musiciens de l’harmonie « Les Enfants de St Julien l’Ars » 

 
La première répétition a eu lieu le mercredi 14 septembre à 20 h, salle Brassens, 

sous la baguette de notre cheffe Isèle PENAUD. 

 
Nous répétons en alternance les mercredis et vendredis, soit à Bonnes, soit à St 

Julien l’Ars. 

 
N’hésitez pas à sortir vos instruments et à nous rejoindre pour partager avec nous 

un répertoire éclectique lors de nos répétitions, nos concerts et sorties, le tout dans 

une ambiance conviviale. Musiciens débutants ou confirmés sont les bienvenus. 

 
Renseignements auprès d’Isèle PENAUD : 06-79-57-61-69 
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RECETTE 

Gâteau aux citrons 

 
Acidulé, sucré et plein de saveurs, ce gâteau plaira aux amateurs de citron. Ce gâteau est végétalien, sans 
produits laitiers, sans œufs, sans gluten. Dégustez-le nature ou pour plus de gourmandise, avec le délicieux 
glaçage au citron. 

Les citrons sont riches en vitamine C et en calcium biodisponibles. De plus, les citrons sont une source majeure 
de sels minéraux et d'oligoéléments Les traces de sodium biodisponibles dans les citrons sont une force 
motrice pour notre corps.Les flavonoïdes contenus dans les citrons jaunes ou verts sont des alliés formidables 
dans la lutte contre les maladies, Ils expulsent les mucus, et purifient les reins la rate et le foie, la thyroïde, la 
vésicule biliaire ,,, 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 

Pour le gateau : 

1 1/2 tasse de farine d'avoine sans gluten 

• 1/2 tasse de farine de riz brun 

• 1/4 tasse de fécule de pomme de terre 

• 2 cuillères à café de levure chimique 

• 1/2 cuillère à café de bicarbonate de soude 

• 3/4 tasse de sirop d'érable 

• Le zeste de 2 citrons de taille moyenne 

• 1/2 tasse de jus de citron fraîchement pressé 

• 1 cuillère à soupe de graines de lin moulues 

• 1/2 tasse d'huile de noix de coco fondue 

• 2 cuillères à café d'extrait ou de poudre de vanille sans 
alcool 

Glaçage au citron (facultatif) : 

• 2/3 tasse de noix de cajou crues, trempées dans de l'eau 
chaude pendant 15 minutes 

• 1/4 tasse de sirop d'érable 

• 2-3 cuillères à soupe d'eau 

• 1 cuillère à soupe de jus de citron 

Réalisation: 

Préchauffer le four à180°C. Tapisser un moule à cake, de papier sulfurisé ou avec un pinceau badigeonnez le 
légèrement d’huile. 

Dans un grand bol, fouetter ensemble la farine d'avoine, la farine de riz brun, la fécule de pomme de terre, la levure 
et le bicarbonate de soude. Mettre de côté. 

Dans un autre bol, mettez le sirop d'érable, le zeste et le jus de citron, les graines de lin moulues, l'huile de noix de 
coco fondue et la vanille. Fouetter jusqu'à homogénéité. 

Ajouter les ingrédients humides aux secs et remuer jusqu'à obtenir une pâte homogène. Verser la pâte dans le 
moule à cake, et cuire au four pendant 30 à 40 minutes, jusqu'à ce que le dessus soit légèrement doré et qu'un cure-
dents en ressorte propre lorsqu'il y est inséré. 

Laisser refroidir 5 minutes dans le moule, puis retirer et laisser refroidir complètement sur une grille. 

Pour faire le glaçage au citron, mélanger les noix de cajou, le sirop d'érable, l'eau et le jus de citron dans un blender 
et mélanger jusqu'à consistance très lisse, en raclant les côtés au besoin. Lorsque le gâteau est froid, étalez le 
glaçage dessus. 

Trancher et servir. A consommer de préférence le jour de la cuisson ,A conserver dans un récipient hermétique 
jusqu’à utilisation. 

Végétalement vôtre Line 
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ANNONCES 
 
 

CHERCHE PROFESSEUR DE VIOLON SUR BONNES 

ET SES ALENTOURS 

TEL: 05.49.56.73.31 
 
 

——————————————————————— 

VENDS SALON EN CUIR STYLE ANGLAIS BON ETAT 

PRIX : 500€ 

TEL : 05 49 56 60 88 
 
 
 

 

    

ANNONCE PONCTUELLE 
 
 

Pour passer une annonce, merci de REMPLIR ce formulaire, de le faire parvenir à la MPT avant 

le 10 de chaque mois, accompagné de votre règlement de 5 €. 

Cherche Vends 

TEXTE : 

 

 

 ............................................................................................. @ 

PUBLICITES 



 



 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

L’Automne est là !!! 

N’oubliez pas de détoxifier votre organisme !! 
Pour combattre les MAUX DE L’HIVER 

Eliminer les toxines accumulées dans l’organisme. 
Cela soulage les émonctoires (foie, vésicule, pancréas, reins, poumons, peau, intestins) 
ces organes qui ont pour mission d’éliminer les toxines et les déchets de notre corps. 

L’institut peut vous aidez dans cette démarche : 
Phytothérapie, Gemmothérapie 

Sève de Bouleau Bio/ Complexe Détox Bio (Radis noir, Bardane, Cassis, Gené- 
vrier, Pissenlit…..) Tisanes Détox CBD BIO 

Institut Labellisé 

Facebook : L’institut Ô31 
Téléphone : 05.49.53.46.82 

1 Avenue de la République 86300 Bonnes 
Facebook : L’institut Ô31 



 
 

 
 



 
 

 



 
 

 

 

 
 

Pommes, Poires & jus de fruits 

Cueillette de fruits au verger de mai à novembre : 

Fraises, framboises, cerises, prunes, poires & pommes 

Végétaux d’ornements & potagers, arbres & arbustes de haies 

Plus d’infos sur www.lesjardinsdelafrolle.fr 

Facebook/lesjardinsdelafrolle 

La Frolle - 86300 BONNES - Tel : 05 49 56 42 78 

 

Ouvert du lundi au samedi : 
 

du 1er novembre au 31 mars : 9h-12h / 14h-18h | du 1er avril au 30 octobre :8h30-12h / 14h-18h 

http://www.lesjardinsdelafrolle.fr/


 
 

 
 

 
 

 

 
. Salon de coiffure mixte 

. Coloration vegan 

. Rituels bien e^tre 

. Thalassotherapie du cuir chevelu 

. Produits capillaires inspires de la mer 

09.84.53.40.79 
9 place du monument 86300 

Bonnes Mardi au Vendredi 9h-12h / 
14h-19h Samedi 9h-16h 



 
 

 

 

 
MR ET MME GRELAUD 

05/49/45/90/09 
DU LUNDI AU VENDREDI 

8 H A 12 H 45 - 15 H 45 A 19 H 30 
SAMEDI 

8 H 30 A 12 H 45 - 15 H 45 A 19 H 30 
DIMANCHE 

8 H 30 A 12 H 45 - 16 H 30 A 19 H30 
 

MAINTENANT EN VENTE : 
FROMAGE DE CHEVRE DE BEAUMONT 

 

 

SAMEDI ET DIMANCHE 
BANC DE POISSON FRAIS 



 
 

86300 BONNES –  : 06 32 08 04 99 – 06 61 72 55 84 



 



OCT-22 
1 S 

 
 

MARCHE DONNEURS DE SANG 16H30 17 L 
 

GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H 

SOPHROLOGIE 19H/20H 

2 D 

 

18 M 

 

GYM EQUILIBRE 9H/10H 

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H 

YOGA 18H30/19H30 

3 L 
 

GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H 

SOPHROLOGIE 19H/20H 19 M 
BIBLIOTHEQUE 16H/18H 

WOD 18H30/19H30 

PALETS 19H30/21H30 

4 M 

 

GYM EQUILIBRE 9H/10H 

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H 

YOGA 18H30/19H30 
20 J 

RANDO 9H/11H 

JEUX DE SOCIETE 14H/16H 

BABY JUDO 16H45/17H45 - JUDO 17H45/18H45 

PILATES 19H/20H 

5 M 

BIBLIOTHEQUE 16H/18H 

WOD 18H30/19H30 

PALETS 19H30/21H30 

MARCHE PRODUCTEURS 
21 V 

GYM ENTRETIEN 9H30/10H30 

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 17H30/18H30 

CIRCUIT TRAINING ADULTES 18H30/19H30 

BIBLIOTHEQUE16H/18H 

6 J 
RANDO 9H/11H 

JEUX DE SOCIETE 14H/16H 

BABY JUDO 16H45/17H45 - JUDO 17H45/18H45 

PILATES 19H/20H 

22 S 

 

7 V 
GYM ENTRETIEN 9H30/10H30 

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 17H30/18H30 

CIRCUIT TRAINING ADULTES 18H30/19H30 

BIBLIOTHEQUE16H/18H 

23 D 

 

8 S 
 

COUTURE 9H30/11H30 

RALLYE HISTORIQUE 24 L 

 

9 D 

 
 

RALLYE HISTORIQUE 25 M 

 

10 L 
 

GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H 

SOPHROLOGIE 19H/20H 26 M 

 
 

BIBLIOTHEQUE 16H/18H 

11 M 

 

GYM EQUILIBRE 9H/10H 

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H 

YOGA 18H30/19H30 
27 J 

 
 

BOUTIQUE CROIX ROUGE 12H30/16H30 

12 M 

 

BIBLIOTHEQUE 16H/18H 

WOD 18H30/19H30 

PALETS 19H30/21H30 
28 V 

 
 

BIBLIOTHEQUE 16H/18H 

13 J 
RANDO 9H/11H 

JEUX DE SOCIETE 14H/16H 

BABY JUDO 16H45/17H45 - JUDO 17H45/18H45 

PILATES 19H/20H 

29 S 

 

14 V 
GYM ENTRETIEN 9H30/10H30 

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 17H30/18H30 

CIRCUIT TRAINING ADULTES 18H30/19H30 

BIBLIOTHEQUE16H/18H 

30 D 

 

15 S 

 
 

COUTURE 9H30/11H30 31 L 

 

16 D 

 Bise à la Saint-Michel (29/09), octobre sec. Dicton 

français 

 


