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Cette année, pour l'opération 1000 arbres, 1000 enfants à 
Yzeure, ce sont huit classes de grande section de maternelle, 
soit 98 élèves, qui participeront le 25 novembre à la planta-
tion de scions (petits arbres). Ils ont le choix entre cinq es-
sences différentes, parfaitement adaptées au climat de notre 
région : charme houblon, merisier, chêne rouvre, chêne 
rouge d’Amérique et orme, toutes installées dans le parc 
de Panloup. Une fois le scion planté à l’aide d’outils adaptés, 
l’enfant accroche à son arbre une étiquette en forme de 
main, portant son prénom et l’année de plantation. Il reçoit 
en échange un bracelet, portant la même date, preuve du 
lien entre l’arbre et l’enfant. Parallèlement, de larges affiches 
attendent les petits dans leurs classes où ils pourront poser 
leur empreinte de main symbolisant les feuilles des arbres.  
265 arbres seront plantés, entre autres dans le parc 
de Panloup, durant l'automne 2021. 
Ces plantations participent au reboisement des parcs et jar-
dins. L’ensemble des plantations automnales, soit 300 arbres, 
est réparti sur une vingtaine de sites différents. Ce défi mo-
bilise le service espaces publics qui, en fin de mandat en 2026, 
aura planté plus de 1 300 arbres.

#GOOD NEWS
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#Gourmand !  
- Un bon cadeau chez un restaurateur 
Ils sont nos meilleurs ambassadeurs du terroir et les 

restaurants sont nombreux près de chez nous ! 

Alors pourquoi ne pas offrir un bon cadeau à nos 

proches pour leur permettrent d’aller s’y régaler ? 

Reste désormais à choisir le restaurant ! 

- Un panier gourmand et des produits locaux 
C’est le cadeau inrratable ! La plupart des gens ai-

ment bien manger, offrir un panier de produits du 

terroir, c’est le gage de faire plaisir à tous les coups. 

Selon le profil de la personne que vous souhaitez 

gâter, vous avez l’embarras du choix pour le remplir 

et chaque produit local sera sans aucun doute très 

apprécié ! Pourquoi pas une bière de Noël à choisir 

parmi les 11 brasseries bourbonnaises et pour les 

gourmands de chocolats, des Crottes de Marquis 

de la Cave à Chocolat.  

Les coups de coeur de Olivier du Comptoir des 
Régions et Stéphane du Cellier des Bourbons à 
Moulins :  
- Le whisky, le gin, la Bourbonnaise des îles conçus 

dans la distillerie de Mr Baltazar à Hérisson. 

- Les biscuits bio du Bocage Bourbonnais, fabriqués 

à Bourbon l’Archambault. 

- Les terrines et plats cuisinés de la Ferme Farjaud, 

des recettes préparées et réalisées à la ferme de 

Saint Gérant le Puy. 

- Les infusions des Jardins de l’essentiel, des plantes 

que Corine cultive avec amour à Bourbon l’A. 

 

#Bien-être ! 
Des instants de détente absolue et garanti ! 
Offrir un moment de détente à un proche est 

une belle manière de faire plaisir et de leur pro-

poser de prendre du temps rien que pour eux. 

Chez CeltÔ à Bourbon Lancy, offrez à votre moi-

tié le pack Tête à Tête. Véritable invitation au 

bien-être à deux. Bain double, modelage en duo 

et accès aux espaces thermoludiques. 

À Moulins, un rendez-vous pour des soins et un 

accès au Spa à l’hôtel de Paris grâce au Pass Dé-

couverte ou les offres Parenthèses Bien-être : 

Énergie, Détox, Sérénité et récupération.  

Les stations thermales d’Auvergne proposent des 

forfaits et des séjours de remise en forme pour 

tous ! Break Anti-Stress à Chaudes-Aigues, la Pause 

Délices à Bourbon-l’Archambault…  

Enfin, chez vos esthéticiennes et coiffeuses préfé-

rées, retrouvez un nombreux choix de prestations 

à offrir pour prendre soin de soi. Mais également 

chez des praticiens bien-être pour des moments de 

détente et de relaxation. (Retrouvez notre annuaire 

de professionnels dédiés au mieux-être en p.3) 

 

#Insolite  
Envie d’offrir un cadeau original ? Pourquoi pas 

faire découvrir un hébergement insolite pour un 

séjour hors du commun. De la hauteur dans une 

cabane perchée dans les arbres, en roulotte pour 

une virée bohème et atypique ou une nuit berceée 

par le clapotis de l’eau à bord d’une toue cabanée 

sur l’eau… Dormir au zoo ? Faites vivre une expé-

rience inoubliable d'une nuit au cœur de la savane 

ou au milieu des grands lacs aux lodges du PAL et 

observez les animaux évoluer en semi-liberté. 

 

#Artisanal 
Pour choisir le cadeau artisanal parfait à offrir à 
vos proches, n’hésitez pas à déambuler dans les allées 

des traditionnels marchés de Noël ou dans les ma-

gasins d’artisans et de créateurs, comme l’enseigne 

Voouhi à Moulins pour des objets de créateurs lo-

caux, ou encore chez un fleuriste comme Flora Festy 

à Yzeure et ses compositions florales aux couleurs 

de saison. Mais encore… un bijou, un jouet en bois, 

un savon au lait de chèvre, de la poterie, une bougie, 

un couteau d’art, un bonnet en laine d’alpaga… 

votre cadeau sera unique et Made in Allier !  

 

#Aventure 
Offrez un bon-cadeau pour une activité, c’est 
faire plaisir aux petits comme aux grands !  Visites 

guidées, musées, activités et initiations sportives, ci-

néma, parc d’attraction, concert, cours de cuisine… 

De nombreuses activités sont à faire près de chez 

nous. Envie d’aventure, l’équipe de SoGo Loisirs 

vous propose des bons cadeaux pour l'accro-

branche, le paintball et laser-game. Pour encore plus 

d’adrénaline, pourquoi pas offrir un cours décou-

verte au Natural Wake Park téléski nautique pour 

la saison prochaine. 

Avec tout ça, vous n’avez toujours pas d’idées ? 

Pensez aux chèques cadeaux locaux pour dépen-

ser chez les commerçants près de chez vous ! 

Où les trouver ? Office Tourisme de Moulins : 04 

70 44 14 14 et Communauté de Communes du 

Bocage Bourbonnais, les différents lieux de vente 

sur www.ccbb.fr.

Noël approche, c’est le moment de faire sa liste et d’aider le Père Noël à préparer ses cadeaux ! C’est aussi 

le moment de faire plaisir à sa famille, ses amis et à soi-même tout en soutenant les commerçants locaux. Il 

y en a pour tous les âges et pour tous les goûts, gourmand, insolite, romantique ou en famille, bien-être ou 

aventure… Retrouvez notre sélection de thématiques pour dénicher le cadeau qui fait plaisir !

Des idées cadeaux « Made in Allier » 
à glisser sous le sapin de Noël !

Retrouvez toutes les bonne adresses, presta-
taires et activités pour faire plaisir à vos 
proches avec un cadeau Made In Allier sur 
www.allier-tourisme.com. Abonnez-vous égale-
ment à la newsletter « Les coups de cœur d’Au-
rélie » et retrouvez chaque semaine des infos : 
visites, gastronomie, sorties et activités. Ren-
dez-vous en ligne, c’est simple et gratuit ! 
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Le plaisir de faire soi-même 
Dans son atelier à la maison, il coupe, rabote et 
ponce des morceaux de bois pour en faire des 
objets uniques. « 

 », nous confie Joël. 
 
Du bois naturel non traité 
Très sensible à l’environnement, pour ses concep-
tions, il utilise du bois non traité de différentes es-
sences, cerisier et tilleul. Il peint à la main, ses 
créations destinées aux enfants, avec des peintures 
aux normes, non toxiques et sans odeur. Il confec-
tionne ainsi des jouets en bois de qualité qui sont 
une valeur sûre et durable. « 

» précise Joël. 

Chaque création est unique 
Son petit succès, ses beaux puzzles à plusieurs ni-
veaux, de couleurs vives ou pastels, en forme d’ani-
maux majoritairement (poissons, chats, nounours 
etc.) qu’il a fabriqué ces derniers mois dans son 
atelier. Mais aussi des cerfs ailés symbole du Bour-
bonnais, ses sapins lumineux, ses nichoirs et man-
geoires à oiseaux.  
 
Où trouver ses créations ? 
Chaque année, les jouets en bois de Joël enchan-
tent le marché de Noël de Moulins. Il sera présent 
les quinze jours, du 11 au 24 décembre sur les 
Cours Jean Jaures. 
Contact : Joël Lepron - 06 78 08 80 62 
 

A l’approche de Noël, nous avons rencontré Joël Lepron, un retraité 
moulinois qui a tenté l’aventure du bois il y a 5 ans. Celle des jouets, 
mais pas seulement, il fabrique aussi des objets décoratifs et propose 
du sur-mesure. De quoi ravir les plus petits comme les plus grands. 

 
Illustré de plus de 500 docu-
ments couleurs iconogra-
phiques, l’ouvrage raconte 
l’histoire de la Pétanque Mou-
linoise de sa création en 1956 
jusqu’à fin 2018. Il s’appuie sur 
les recherches que Jean-
Claude Pégand, passionné, a 
réalisé à l’occasion des 60 ans 
du club, complété avec l’aide 
des anciens présidents et de 
nombreux licenciés. Prési-
dent-fondateur du club de water-polo dans les 
années 80 à Moulins, ancien président de la Pé-
tanque moulinoise, cet yzeurien est une figure du 
sport local. «

», nous confie Jean-
Claude. 
 

Un énorme recen-
sement de tous les 
talents de la pé-
tanque moulinoise 
Plus de 60 ans d’exis-
tence retracent avec 
plus ou moins de dé-
tails selon les éléments 
retrouvés, chaque pé-
riode des présidents 
successifs. Une large 
part est réservée aux 
nombreux résultats 

sportifs, ces joueurs au palmarès exceptionnel 
qui ont écrit la légende de la pétanque mouli-
noise, aux articles de journaux (comptes rendus 
des assemblées générales) et à la vie du club au 
travers de commentaires. 
 
Le livre se termine par des reportages photos 
sur les grandes manifestations qui ont rythmé la 
vie de la Pétanque Moulinoise. 
 
Où le trouver ? 
Au prix de 19€ il est en vente : 
- Auprès de l’auteur Jean-Claude Pégand au 06 
75 50 60 54 ou jcpegand@wanadoo.fr 
- A l’Espace Culturel, Rue des Jardins Bas à Moulins 
- Le bar « Le Bourbonnais », Rue Datas à Moulins   

Joël, un passionné qui fait 
la magie de Noël

Idée cadeau pour les sportifs ! 

Le cerf ailé, symbole du Bourbonnais 
L'adoption du cerf ailé (ou cerf volant) par les 
Bourbon est liée à la création de l'Ordre de 
l'Ecu d'Or (1369) par le Duc Louis II (1337-
1410) qui venait de passer dix années de cap-
tivité en Angleterre. Les dix-sept chevaliers 
formant cet ordre portaient chacun un mé-
daillon d'or sur lequel figurait le mot ALLEN 
(Espérance). Le cerf ailé (très présent dans la 
symbolique médiévale) personnifiait le Duc ré-
tablit sur ses terres, le collier frappé de la de-
vise Allen qui pendait à son cou exprimait 
quant à lui l'espérance en Dieu, la promesse 
d'une renaissance éternelle. Le cerf ailé fut par 
la suite adopté par le roi Charles VI, neveu du 
Duc Louis II de Bourbon. 
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Une douzaine d’artisans dans l’Allier participent 
à cette opération. Sur l’agglomération mouli-
noise, rendez-vous à la boucherie Délices du 
Louchebem, anciennement Moutardier, pour 
vous faire plaisir tout en s’engageant pour une 
bonne cause et donner du sens aux fêtes de 
Noël. «

» nous 
explique Christelle Auroy, la nouvelle responsable 
de la célèbre boucherie rue Regemortes à Mou-
lins. Cette action s'adresse donc aux gourmands, 
pour offrir ou se faire plaisir, à poser au pied du 
sapin ou dans l'assiette des invités. 
 

À propos de l’Association Petits Princes 
Créée en 1987, l’Association Petits Princes réa-
lise les rêves d’enfants et d’adolescents grave-
ment malades. Un enfant qui vit ses passions et 
réalise ses rêves est un enfant qui trouve un sur-
plus d’énergie pour affronter la maladie. Les 150 
services hospitaliers partenaires de l’Association 
Petits Princes confirment que le rêve aide les 
patients à se sentir mieux émotionnellement et 
parfois même physiquement. L’Association Pe-
tits Princes est la seule association en France à 
réaliser plusieurs rêves pour un même enfant 
en fonction de l’évolution de sa pathologie. De-
puis 33 ans, plus de 7 900 rêves ont été réalisés, 
avec plus d’un rêve réalisé chaque jour. 

À partir de début décembre, Les Compagnons du Goût, un réseau rassemblant plus de 550 artisans 
bouchers charcutiers traiteurs indépendants sélectionnés parmi les meilleurs de France, se mobilisent 
pour « l’Association Petits Princes et les enfants malades » en vous proposant en boutique une boule 
de Noël Gourmande qui sera vendue 3€ reversés intégralement à l’association. 

Solidarité à Noël : une boule de Noël gourmande 
au profit des enfants malades 

• Avermes : « Noël au marché » le samedi 18 
décembre de 9h à 13 h. 
• Bourbon Lancy : le samedi 18 et dimanche 
19 décembre place de la Mairie. 
• Bourbon l’Archambault : le samedi 18 et 
dimanche 19 décembre salle polyvalente et ani-
mations en centre ville. 
• Bresnay : Le Noël des Créatrices, du 20 no-
vembre au 31 décembre.  
> Une boutique de créateurs avec des cadeaux 
singuliers, originaux et artisanaux pour Noël 
 > Encore plus d'animations avec un week-end fes-
tif le 4 et 5 décembre : Ateliers avec les créateurs, 
une session Vinyl disco soup, salon de thé éphé-
mère... 
• Couzon : le vendredi 10 décembre de 16h 
à 22h à la salle polyvalente. 
• Cressanges : le samedi 4 et le dimanche 5 
décembre, organisé par Patrimoine et Environ-
nement au Centre Socio-culturel. 
• Dompierre sur Besbre : les 10, 11 et 12 
décembre. Nouveau lieu pour cette année : 
Champ de Foire en extérieur. 
• Jaligny sur Besbre : le dimanche 19 décem-
bre organisé par le comité de la foire aux 
dindes, à partir de 8h au marché couvert.  
• Lusigny : les samedi 4 et dimanche 5 décem-
bre à la salle polyvalente. 
• Le Montet : le dimanche 12 décembre. 1er 
marché de Noël au centre socio-culturel. Inau-

guration des illuminations de Noël avec les en-
fants de l'accueil de loisirs "les p'tits rusés". 
• Moulins : 
Cours Jean Jaurès : du 11 au 24 décembre. Le 
père Noël sera au rendez-vous, comme chaque 
année. Diverses animations et activités sont 
prévues pour vous faire passer un agréable mo-
ment. Organisé par la Ville de Moulins.   
CNCS : Marché des Créateurs, samedi 4 dé-
cembre de 14h à 19h et dimanche 5 décembre 
10h à 18h. Retrouvez les créateurs de la région 
pour vos cadeaux de Noël. Bonus : Entrée du 
CNCS à 3€. 
Maison Saint-Paul : le vendredi 10 et samedi 
11 décembre de 10h à 19h. 3 ème édition, 18 
créateurs de la région : Déco,  accessoires 
mode, tableaux, céramique, luminaires, papete-
rie, Marqueterie de Paille.... 
• Neuvy : les 11 et 12 décembre. Buvette, 
crêpes, manège, calèche et évidemment arrivée 
du Père Noël avec distribution de friandises 

pour les visiteurs. Repas à la salle des fêtes le 
samedi soir avec animation et le dimanche midi 
sans animation.  
• Noyant : le samedi 4 et le dimanche 5 à la 
salle d’expositions « Le Puits de Arts ». 
• Saint Plaisir :  le jeudi 23 décembre de 10h 
à 18h au bourg. 
• Souvigny : Les samedi 4 et le dimanche 5 
décembre en l'espace Saint-Marc.  
• Toulon sur Allier : le samedi 11 décembre. 
• Tronget : le samedi 11 décembre à la salle 
du temps libre. 
• Varennes s/A. : les 26, 27 et 28 novembre.  
• Yzeure : Noël Nordique du 17 au 28 dé-
cembre et son marché de Noël,  du vendredi 
17 décembre,16h au dimanche 19 décembre 
19h. Cette année cet évènement aura lieu à 
Yzatis. L'inauguration   le 17 décembre sera suivi 
de l'arrivée du père Noël et d'un feu d'artifice. 

Venez flâner dans une ambiance de Noël sur les marchés de Noël. Retrouvez plein d’idées 
cadeaux, de produits du terroir et des animations pour les enfants ! 

Ho! Ho! Ho! C’est bientôt la saison des marchés 
de Noël et des animations pour petits et grands
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Besoin de communiquer ? 
DEVENEZ ANNONCEUR ! 

Contactez-nous ! 
06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24



• AVERMES 
Le samedi matin de 9h à 13h, 
Halle du marché. 
• BEAULON 
Le 4ème jeudi du mois de 9h à 12h, 
Place de la mairie. 
• BOURBON L’ARCHAMBAULT 
- Le samedi de 7h30 à 13h, marché couvert. 
- Le mercredi de 7h30 à 13h, Pl. de l’Hôtel de Ville 
• BUXIERES LES MINES 
Le mercredi de 8h à 13h, Place Louis Ganne. 
• DOMPIERRE SUR BESBRE 
- Le samedi de 7h30 à 12h30, Route de Vichy. 
- Foire le 3ème samedi du mois. 
• LE MONTET 
Le jeudi de 15h à 19h, P. du champ de foire. 
• LURCY LEVIS 
Le lundi de 7h à 13h, Place Général de Gaulle. 
• MOULINS 
- Le mardi de 8h à 12h30, Place du marché 
aux Champins. 
- Le vendredi de 7h à 12h30, Centre Ville. 
- Le dimanche de 8h à 13h, Centre Ville. 
- Nouveau ! Le mercredi de 16h à 19h 
derrière le CNCS, Rue Edmond Bourges. 

• NEUILLY LE REAL 
Le jeudi de 8h30 à 12h30, Place de la mairie. 
• NEUVY 
Le mercredi de 8h à 12h, Place du bourg. 
• NOYANT D’ALLIER 
Le mercredi de 8h à 12h, Place du marché. 
• SAINT MENOUX 
Le mercredi de 8h à 12h, Place de la mairie. 
• SOUVIGNY 
Le jeudi de 8h à 12h, Place Henri Coque. 
• THIEL SUR ACOLIN 
Le 1er mercredi du mois de 8h à 12h, Place 
de l’église. 
• TOULON SUR ALLIER 
Le jeudi matin sur la Place. 
• TREVOL 
Le mardi de 16h à 19h30, devant l’église. 
• VILLENEUVE SUR ALLIER 
Nouveaux horaires ! Le mardi de 16h à 
19h, Place du monument. 
• YGRANDE 
Le jeudi de 8h à 12h, Place Jean Jaurès. 
• YZEURE 
Le mercredi de 8h à 12h30, Place Jules Ferry.

Du lundi au dimanche, il y a toujours un marché 
pour faire ses courses à Moulins et autour ! 
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés. 

• MOULINS 
De 8h à 13h30 sur le site fixe, le lundi, 
le jeudi et le vendredi 
De 7h45 à 11h30 sur le site fixe un samedi 
sur deux les semaines paires 

• SAINT POURCAIN SUR SIOULE : 
Le lundi 6 décembre de 15h à 19h à la salle 
Bernard Coulon. 
• VARENNES SUR ALLIER : Le mardi 14 
déc. de 15h30 à 19h à la salle Max Favalelli.

Des collectes de sang et de plasma sont régulièrement organisées près de chez 
vous par l'Etablissement français du sang.  Voici les prochains rendez-vous :
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   Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général de Gaulle. 
Toutes les collectes se font sur RDV soit en nous appelant 

au 04 70 34 86 10 ou en prenant RDV sur l’appli www. dondesang.fr 
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Don du sang : les prochaines dates de la collecte 

COLLECTES DE PLASMA : 

IMPORTANT :  

> Foire aux dindes 
à Jaligny s/Besbre 
La foire aux dindes de Jaligny est toujours 
très attendue en ce début de mois de dé-
cembre et ça fait près de 70 ans que ça 
dure ! Mise à l'honneur chaque année avant 
Noël, la dinde de Jaligny est élevée, selon la 
tradition, en plein air. Mercredi 15 décem-
bre à Jaligny s/Besbre. 
Contact Mairie : 04 70 34 70 34.  
 
> Salon Saveurs & 
Artisanat à Moulins 
Samedi 20 et dimanche 21 novembre à l’Es-
pace Villars. Producteurs, créateurs et arti-
sans d’art. Entrée gratuite. Samedi de 10h 
à 19h et dimanche de 10h à 18h.  
 

> Salon des vins à Yzeure 
Amateurs de vins de toutes les couleurs et 
de produits du terroir, vous avez rendez- 
vous le samedi 20 et dimanche 21 no-
vembre de 10h à 18h à Yzeurespace. 
Nocturne le samedi jusqu’à 21h. Une ma-
nifestation portée  par les gastronomes Epi-
curiens, une association constituée par un 
groupe d’amis, amateurs de bonnes choses 
et dont la vocation est de promouvoir le 
bien boire et le bien manger en mettant en 
valeur les produits du terroir. L’accès au 
salon et les dégustations sont gratuits. Une 
trentaine d’exposants seront présents pour 
faire voyager amateurs et connaisseurs dans 
les différentes régions viticoles. Prix du 
verre de dégustation sérigraphié aux cou-
leurs des Gastronomes Épicuriens : 2,50€. 
Restauration sur place le samedi midi avec 
le traiteur Eric Geoffroy. Un moment de dé-
tente et de convivialité à passer entre amis 
ou en famille !  

• Les Rotary-club de Moulins et Moulins-Yzeure organisent en partenariat avec l’Éta-
blissement français du sang (EFS) une collecte de sang dans le cadre de la campagne Mon 
sang pour les autres, issue d’une convention signée entre l’EFS et le Rotary club de France. 
Cette collecte à l’initiative du Rotary aura lieu entre les murs de la Maison Diocésaine Saint-
Paul, 20 rue Colombeau à Moulins le vendredi 19 novembre 2021 de 15h30 à 19h. 



le Fumage artisanal du Sichon est bien 
connu de tous les gourmets. Depuis 
quinze ans, Daniel Bono en a fait une 
réussite qui perdure. 

Le savoir-faire manuel et le respect du poisson 
sont les mots d'ordre de l’entreprise.  «

» nous explique Daniel Bono. 

En boutique, dans les points de vente ou encore 
sur le site internet, retrouvez une large gamme 
de produits. «

» nous précise Daniel Bono. 
Daniel nous présente aussi avec fierté ses 
créations autour du saumon, comme la mer-
guez de saumon, le boudin blanc de saumon, 
ses rillettes de saumon, et bien d’autres... il y a 
beaucoup de choix. 

Daniel Bono produit pour les plus grandes ta-
bles étoilées, qui plébiscitent la qualité des sau-
mons, mais aussi pour les plus grandes marques 
de l’épicerie de luxe.

Le meilleur 
du saumon 
“made in 

Brugheas”

Les différentes étapes de la préparation, 
de l'arrivage à l'emballage :  
- Le poisson arrive 4/5 jours après avoir été 
péché, avant toute opération un n° de lot lui est 
accordé pour une parfaite traçabilité. 
- Dans un deuxième temps le saumon est net-
toyé, brossé et gratté car la peau est maintenue 
jusqu'au tranchage. 
- Le filetage (découpe de la tête et de la colonne 
vertébrale) est effectué lui aussi à la main c'est un 
gage de qualité pour ne pas déchirer la chair et 
ne pas l’imprégner d'eau pour qu'il puisse garder 
tous ses nutriments. 
- Il est ensuite désarrêté à la main, rincé, puis salé 
au sel sec de Guérande (IGP) c'est une étape 
cruciale pour par la suite réussir un fumage d'ex-
ception et obtenir le meilleur résultat possible. Le 
poisson est ensuite rincé à l'eau claire pour at-
teindre un taux de sel de 3%. 
- La première phase de fumage dure 5 à 6 heures, 
elle est effectuée dans un fumoir où se répandent 
les émanations de la sciure de hêtre consumée. 
Après une nuit au froid le saumon subit une nou-
velle étape de fumage, mais sans feu. Les effluves 
proviennent d'une bûche de hêtre frictionner par 
une roue tournant à grande vitesse, cela dure un 
peu moins d'une heure, cette étape confère au 
saumon un goût plus prononcé, plus corsé à l’ex-
térieur, tandis que la première phase lui apporte 
une saveur plus douce au cœur   
- Le saumon repose ensuite 4 à 5 jours dans un 
frigo de maturation, le poisson reste ainsi moelleux 
mais avec des arômes plus concentrés. L’ultime 
étape et pas des moindre est le tranchage manuel 
au couteau, c’est le coup de main qui fait toute la 
différence. Ainsi la chair ne chauffe pas et n’est pas 
martyrisée. Le saumon est ensuite poser toujours 
à la main sur des plaques et mis sous-vide.  
- Le produit sera alors distribué dans plusieurs 
enseignes, ou directement sur place en vente di-
recte au particulier.  
 

Retrouvez les produit en vente directe au 
particulier à Brugheas, mais aussi dans les ma-
gasins près de chez nous : Yzeure : l'Esper-
luette, Carrefour Market. Moulins : Carrefour, 
Délices de Louchebem, Cellier des Pays Bour-
bon, Thierry Traiteur, Le Pti Resto, Natur’Evi 
Bio. Avermes :  Aux Fins palais. Bourbon l’A. 
: Sicaba., Carrefour Market. Tronget : Hotel 
du Commerce, Petit Casino.  Jaligny : Petit 
Casino. Dompierre-s/B. : Super U  

Le saumon fumé... 
d’après nature ! 
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Christophe Jouve a toujours été attiré par les 

motos. Même s’il a débuté en faisant du VTT au 

club cyclo de Bourbon-Lancy dès l’âge de 7 ans, 

son souhait était déjà de faire de la moto mais 

il était trop jeune. « 
». Cet exemple illustre 

bien sa passion. C’est finalement à 12 ans qu’il 

a commencé à faire de la moto en loisir. Avec 

une 150 cc au début puis une 85 YZ obtenue 

quelques mois plus tard. Grâce à cette moto de 

compétition, il a pu augmenter son niveau de 

pratique en allant dans des moto clubs voisins. 

Par la suite, le passionné a participé à de nom-

breuses courses organisées en Auvergne et en 

Bourgogne. 

 

Des expériences significatives 
en tant qu’éducateur 

Après son arrêt de la compétition, Christophe 

Jouve s’est formé pour devenir mécanicien. «

». Grâce 

à ces expériences, il a pu se perfectionner en 

tant qu’éducateur. Un poste où il a pu contri-

buer à l’encadrement de jeunes inscrits au sport 

étude de Dijon. Ces derniers ont tous participé 

à des compétitions nationales et européennes.  

 

Création de son école 
de pilotage de motocross 
Suite à ces expériences enrichissantes, Chris-

tophe Jouve a fait le choix d’ouvrir son école de 

pilotage de motocross. «

 » précise ce passionné qui 

a aménagé lui-même un terrain adapté au ni-

veau de pratique de chaque élève. Il propose 

des cours de draisiennes avant l’âge de 6 ans sur 

un petit parcours sécurisé ainsi que de l’initiation 

à la moto pour petits et grands. Des groupes de 

niveaux sont constitués. L’école de pilotage ac-

cueille 25 à 30 élèves réguliers venant de plu-

sieurs    départements. D’autres personnes 

viennent de manière ponctuelle. Les plus moti-

vés ont la possibilité de faire de la compétition 

avec le Sud Morvan Moto Club à Ternant dans 

la Nièvre. Christophe Jouve possède actuelle-

ment une vingtaine de motos de toutes cylin-

drées. Elles peuvent être louées à la séance de 

même que les équipements nécessaires à la pra-

tique. Tout cela a des prix abordables. Des stages 

individuel ou collectif sont possibles le samedi, à 

la journée ou à la demi-journée. 

Des activités additionnelles 
à l’école de pilotage 

Grâce à sa polyvalence, Christophe Jouve ré-

pare les motos de ses clients, fait de la restau-

ration de moto vintage et propose de la vente 

de sportswear à l’effigie de l’école de pilotage 

de motocross. On y retrouve pull, pull avec ca-

puche, t-shirt, vestes, bonnet, etc. Des randon-

nées en quad et moto sont organisées pour 

tous les niveaux de pratique. A terme, il sou-

haite créer un gîte pour mettre en place des 

colonies de vacances avec des jours dédiés à la 

pratique de la moto et à des activités ludiques. 

Son souhait est aussi d’accueillir les personnes 

souhaitant être hébergées dans la région.  

 

Les jeunes prennent beaucoup 
de plaisir et progressent 

«

 » explique Siméon Mégret, 15 ans. Il a 

rejoint l’école de pilotage il y a cinq mois. «

 » souligne son frère Emilion, 11 ans. «

 » précise Yannick, le père. 

Éducateur sportif moto et motocross depuis 5 ans, Christophe Jouve a ouvert son école de pi-

lotage de motocross sous le nom de Ride and Race à Diou. Depuis près d’un an, il donne des cours 

d’initiation sur un terrain homologué par la Fédération Française de Motocyclisme. Rencontre.  

L’école de pilotage de motocross Ride and 
Race a vu le jour grâce à Christophe Jouve 
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Depuis plus de 90 ans, la Société JUST, marque 
suisse, s'est forgée une réputation de qualité dans 
la production de cosmétiques, de crèmes à base 
de plantes naturelles, d'huiles essentielles et com-
pléments alimentaires. Large panel de produits 
d'excellence, efficaces et sûrs, procurant un pro-
fond bien être au corps et à l'esprit, ils agissent 
sur toutes vos problématiques (articulaires, dé-
fenses immunitaires, apaisement, fatigue, équilibre, 
anti-âge et protection cellulaire, bobos du quoti-
dien... tout en apportant aussi du plaisir par leurs 
parfums et leurs textures. 
 
Une diffusion uniquement 

par vente à domicile 
Présente dans 34 pays dans le monde, l'entreprise 
Just est arrivée en France depuis 32 ans ; elle s'ap-
puie sur la force de son réseau et sur l'énergie de 
ses 1100 conseillères et de leur encadrement, qui 
oeuvrent sur le terrain dans un esprit de convi-
vialité et de partage. 

 
Une nouvelle conseillère dans 

l'Allier ! 

Elisa DESNOS, cliente et adepte de 
JUST depuis une dizaine d'années en 

Pays de la Loire, est revenue s'installer 
dans sa ville natale à Moulins et a décidé de faire 
connaître et de promouvoir cette marque qu'elle 
affectionne particulièrement. 
 
« 

» 
 
C’est bientôt Noël !  

2 produits d'une valeur unitaire de 30€ seront 
à gagner par tirage au sort de deux 
nouvelles(eaux) client(e)s qui auront concrétisé 
une commande avant le 31 décembre 2021. 

 
N'hésitez pas à prendre 
contact dès maintenant, 
pour entrer dans le 
monde JUST.... 
Elisa DESNOS, 
Conseillère en bien-être 
et bien vivre 
Tél : 06 09 17 62 71

> Conférence Interactive sur les 

émotions chez l'enfant et l'adoles-

cent : J’ai tout essayé, il continue !  
Organisé par maison d’assistantes maternelles 
Les P'Tites Papouilles à Villeneuve sur Allier, le 
vendredi 17 décembre à partir de 19h30, salle 
socio-culturelle Le Fouillon à Villeneuve sur Allier.  
Vous n’en pouvez plus de crier pour que votre 
enfant ou ado prenne sa douche, vienne à table, 
range sa chambre ou fasse ses devoirs ? Il tape, 
il crie, il n’écoute rien ?  
Que se passe t-il dans le tête des enfants de 3 
à 17 ans ? Comme retrouver plus de calme à la 
maison et à l’école ?  
Entrée 5 euros. Réservation sur Helloasso.com. 
Rens.lesptitespapouilles@outlook.fr.  
 

 Présence 
de Claire Marsot, spécialiste 
de la relation parent/enfant 
et co-autrice du livre Les 
carnets Filliozat - J'ap-
prends mieux ! Tous les se-
crets de mon cerveau 

> Journée des droits de l’enfant 

Samedi 20 novembre au Centre Social Adéquat 
à Bourbon l’Archambault. Au programme : 
10h-12h : initiation aux gestes de premiers se-
cours pour les parents et les enfants âgés de 5 
à 12 ans 
17h-19h : atelier des parents. Echanges avec 
une accompagnante en parentalité pour se ras-
surer, repartir avec des astuces et rencontrer 
d’autres parents. 
19h-20h : repas tirés du sac avec la compagnie 
La Balladingue qui animera le repas de façon 
clownesque et sculptera des ballons. 
20h-22h : projection/débat, une enfance sans 
violence 
Inscription obligatoire auprès de Jessica au 06 
34 31 14 91 ou Jessica.adequat@gmail.com 

JUST, une marque qui 
puise son inspiration 
au cœur de la nature

> Aléo lance sa collecte de jouets 

au profit d’associations solidaires 
A l’occasion des fêtes de Noël, Aléo lance sa col-
lecte de jouets au profit du Secours Populaire 
et du Secours Catholique jusqu'au 27 novem-
bre. Des jouets qui seront redistribués aux fa-
milles défavorisées de l’agglomération.  Vous 
souhaitez faire un don ? Les jouets peuvent être 
déposés dans les mairies des communes sui-
vantes : Avermes, Saint Ennemond, Gennetines, 
Garnat sur Engièvre, Bresnay, Paray le Frésil, Vil-
leneuve sur Allier, Bessay, La Chapelle aux 
Chasses, Toulon sur Allier et Aurouër. 
À Moulins : les jouets peuvent être déposés à la 
boutique Aléo, place Jean Moulin. Tous les jeux 
(complets), jouets, livres jeunesse, neufs ou en 
bon état peuvent être collectés. Les peluches, 
quant à elles, sont à éviter pour raison d’hygiène. 
Toutes les infos sur www.moulins-bus.com 

> Bourse aux jouets et aux minia-

tures à Dompierre s/Besbre 

Organisée par le Rétro Mobile Club Dompier-
rois, le dimanche 28 novembre de 8h30 à 18h 
à la salle Laurent Grillet. En complément, expo-
sition de voitures anciennes et de deux-roues. 
Rens. 06 21 45 65 56 ou 04 70 34 67 35. Le 
tarif d'entrée pour les visiteurs est de 2 € (plus 
de 12 ans). 
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«

 », nous confie Roselyne 
Fromenteau présidente de l’association des 
Amis du Patrimoine. 
 
Les joueurs viennent relever chaque matin les 
cinq numéros du jour du tirage du loto. Ils les 
inscrivent sur un papier, en attendant d'aller les 
pointer sur leur carton à la maison. L'épicerie et 
la boulangerie affichent les tirages quotidiens. Un 
bon moyen pour renforcer le lien social entre 
les habitants. « 

», 
nous précise la présidente de l’association des 
Amis du Patrimoine. 

Le loto maiiiison comment ça marche ? 
La vente des cartons s'effectue seulement à 
l’épicerie de Saint Hilaire et par correspondance. 
Ils sont vendus 2 €. 5 numéros sont tirés chaque 
jour, du lundi au vendredi. Il y a un gagnant au 
carton plein. Le règlement complet du loto 
maiiiison est imprimé au dos de chaque carton 
de jeu. Valeur du lot 150 €. Le tirage se déroule 
en mairie une fois par jour. Un gros lot à gagner, 
d'une valeur de 150€, avec à chaque fois des 
produits locaux. Une partie est relancée chaque 
mois, le premier jour ouvré, elle dure jusqu'au 
gain du lot. « 

», souligne Olivier 
Guiot, Maire de St-Hilaire. 
 
Noël approche, une partie spéciale fêtes ! 
Le loto traditionnel en salle n’aura pas lieu cette 
fin d'année, en remplacement une partie spé-
ciale, avec la possibilité de gagner 27 lots.  
- Elle se décomposera : en loto avec 3 lots à 
gagner, 1 lot de chocolats et jeux à gratter pour 
le 1er participant à remplir une ligne sur son car-
ton de jeu, 1 lot de Champagne et jeux à gratter 
pour le 1er participant à remplir 2 lignes sur son 
carton, et 1 lot d'une panière des fêtes (foie 
gras, saumon, dinde, bûche, etc...) pour le 1er 
participant à remplir son carton complètement. 

- Et sur le principe du Calendrier de l'Avent : 
un numéro de série du carton sera tiré au sort 
chaque jour de l'Avent, du 1er décembre au 24 
décembre, et chaque jour un lot (chocolats, 
bouteilles, etc...) sera attribué au propriétaire du 
carton dont le numéro aura été tiré au sort. 
 

Le Loto Maiiiison n'est pas réservé qu'aux ha-
bitants de Saint Hilaire, il est ouvert à tous ! 
Renseignements auprès de la présidente de 
l’association des Amis du Patrimoine au 
04 70 66 50 78 ou au 06 69 11 82 72.

Les lotos traditionnels, rendez-vous de l'hiver, sont difficiles à organiser en ce 
moment. À Saint Hilaire, l’association des Amis du Patrimoine a trouvé la parade. 
Les joueurs peuvent jouer à distance, et pointer sur des grilles imprimées.  

Le loto maiiiison, un rendez-vous incon-
tournable pour les habitants de Saint-Hilaire 

En octobre, le village a fêté les 1 an du Loto 
Maiiiison en remettant le lot anniversaire, à la 
gagnante de la partie d'octobre, Mme Merle 
de Saint-Aubin-le-Monial, un lot copieux 
composé d'un appareil à raclette et tout ce 
qu'il faut pour faire une bonne raclette, plus 
un jambon cru et bien sûr le gâteau d'anni-
versaire ! Le meilleur acheteur Mr Quilleret 
Fabien a également reçu un lot. Dans le cadre 
de leur partenariat, un don de 200 € a été 
remis à la radio RQQG qui rencontre des 
problèmes financiers. Tout ça, en présence de 
Mme Petitjean Nicole l’épicière de Saint-Hi-
laire et vendeuse et Mr le Maire de Saint-Hi-
laire, Olivier Guiot.

Le loto a fêté ses un an ! 
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Le Saviez-vous ?  Chaque mois retrouvez de nouvelles 
actualités, anecdotes, découvertes et infos insolites afin d’en 
apprendre un peu plus sur la Fondation Le PAL Nature ! 

Un record ! 
Le 10 octobre dernier, lors de la 10ème Journée 
de la Fondation, nous avons eu le plaisir d’accueillir 
4452 personnes et avons collecté 74736,42 €, une 
somme record puisque la dernière en date était 
de 72851,81 € en 2019. Cette somme sera inté-
gralement consacrée au soutien des associations 
(une trentaine en 2021) et vient s’additionner au 
60 000 € versés annuellement par le parc Le PAL. 
Un grand merci aux visiteurs mais aussi aux 177 
bénévoles et aux 30 structures présentes (asso-
ciations et artistes locaux). Mais au-delà des chif-
fres, c’est surtout la bonne ambiance qui s’est 
déroulée sur les stands des associations et du Vil-
lage Durable qui est à retenir. Visiteurs et expo-
sants étaient ravis de pouvoir échanger. Pari réussi 
pour les organisateurs qui remercient également 
vivement leurs soutiens logistiques sans qui rien ne 
serait possible : Rendez-vous en octobre 2022 !  

Calendrier 2022 
Certaines et certains d’entre vous ont pu admirer 
les calendriers de Marie-George Lavaurs, pho-
tographe passionnée par la nature, en vente au 
Comptoir de l’Ours le 10 octobre dernier. Sachez 
qu’il reste quelques exemplaires de cette édition 
exclusive et limitée des animaux du PAL pour sou-
tenir la FONDATION Le PAL NATURE. Si vous 
souhaitez en faire l’acquisition, n’hésitez pas à 
contacter Camille au 07 87 19 01 30. Tarifs : 20 € 
le petit modèle (A4) et 30 € le grand (A3). Possi-
bilité d’envoi avant le 16 décembre 2021. 

Faites de la Récup à Vichy ! 
Il y a deux ans, la FONDATION Le PAL NATURE 
rencontrait Véronique Guicheret, imaginatrice iti-
nérante, qui a apporté une grande aide sur la dé-
coration des journées à thème. Cette rencontre 
avait eu lieu lors de l’évènement Faites de la Récup 
à Vichy. C’est donc tout naturellement que  nous 
aurons un stand commun avec cette artiste à l’ima-
gination débordante. Edith Neron (VOOUHI) 
qui recycle les bâches du PAL et l’Atelier de Ma-
dame Maude qui subliment les branches écorcées 
par les girafes et les éléphants seront également de 
la partie les 27 et 28 novembre prochains au Palais 
du Lac pour vous montrer leurs talents.  
Œuvre de Véronique Guicheret

Tout savoir sur le projet 
de la Péniche d’Abord
Le projet Péniche à Moulins « La Péniche 
d’abord » vous intéresse et vous souhaitez 
intégrer sa structuration entrepreneuriale ? 
Vous souhaitez être associé-es à l’un des pro-
jets le plus attendu, attractif et innovant pour 
Moulins et le territoire ? Vous partagez des 
valeurs autour des 5 axes : humain, local, ins-
pirant, engagé, anti-gaspi ? 
> Répondez à ce rapide questionnaire en 
ligne afin de mesurer votre volonté d’enga-
gement à ce beau projet :  
https://cutt.ly/4W4zVE8 
• 3 possibilités pour s'engager sur le projet : 
- soit en devenant « investisseur-euse » dans 
la future Société (propriétaire de la partie « 
bâtie » la péniche) ; 
- soit en devenant « sociétaire » dans la fu-
ture Société Coopérative (exploitation éco-
nomique des activités à bord) ; 
- soit en devenant « bénévole » lors de cer-
taines activités proposées à bord. 
Retrouvez toute l’actualité du projet péniche 
à Moulins sur Facebook et Instagram : 
La Péniche d’Abord 
Contact : lapenichedabord@orange.fr 
Site internet : lapenichedabord.com

Parce que l'alimentation saine et durable, la pré-
servation de la planète et le sport vont ensem-
ble, Landestini ouvre la Coupe de France du 
potager au monde sportif.  
 
Vous aussi, créez et entretenez un potager tout 
en animant la vie de votre club ou association, 
l’association Landestini vous accompagne tout 
au long du parcours : outils, conférences et de 
nombreuses surprises vous attendent.  
Vivez et partagez cette expérience, quels que 
soient votre sport, votre connaissance du po-
tager, votre âge ! Le concours est ouvert à tout 
public sportif inscrit dans une structure.  

Pourquoi participer ? 
• Le sport, la sante ́, l'environnement sont indis-
sociables et bénéfiques ! 
• Cultiver un potager est bon pour la vie du 
club, son alimentation, et la cohésion d'e ́quipe ! 
• Impliquer jeunes, parents, et adultes pour faire 
pousser fruits et le ́gumes bio et de saison au 
sein de votre club ou association. 
• Créer une expérience ludique, pe ́dagogique 
et formatrice. Partager des moments joyeux. 
Inscrivez votre équipe dès aujourd'hui et vivez 
une expérience inédite, joyeuse et formatrice ! 
Informations et inscriptions : Landestini.org 
coupedefrancedupotager@landestini.org

La Coupe de France du potager des 
clubs de sport et associations sportives !
Clubs de sport et associations sportives ! Créez et entretenez 
votre potager et participez à la Coupe de France du potager !
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Passeurs d’images : une séance 
spéciale « De Nature Bourbonnaise » 
Tous les ans, l’opération Passeurs 
d’Images vient soutenir le 7e art sur 
notre territoire. Cette manifestation 
culturelle propose gratuitement du-
rant l’été des projections de films 
en plein air à Moulins, Yzeure et 
Avermes. 
  
Cette opération, organisée 
dans le cadre de la Politique 
de la Ville, vise à favoriser les 
pratiques cinématographiques 
et l’éducation par l’image de 
ceux qui n’y ont pas accès, et 
les films sont choisis pour 
plaire au plus grand nombre 
et attirer le public. 
Plusieurs centaines de specta-
teurs font le déplacement 
chaque année sur les quatre 
sites choisis pour accueillir les 
projections : les jardins à la Prévert d’Yzeure, le 
quartier des Champins à Moulins Sud, celui des 
Chartreux à Moulins Nord et enfin à proximité 
de la salle Isléa, à Avermes. 
Comme de coutume, une séance spéciale est 
prévue à l’automne. Cette année, elle aura lieu 

vendredi 3 décembre de 18h30 à 20h, salle 
1 du cinéma CGR Moulins.  
Venez découvrir les charmes de la nature bour-
bonnaise sous l’œil poétique du réalisateur 
Frank Pizon. Dans son film, « De Nature Bour-
bonnaise », le réalisateur de films animaliers 
capte ces moments rares d’une nature encore 
sauvage qui se laisse peu approcher. Le film sera 

projeté en compagnie du réa-
lisateur qui pourra échanger 
avec le public, à l’occasion 
d’une séance de dédicace du 
«  livre DVD  » qui accom-
pagne la sortie du film. 
Cette année, un système de 
navette va être mis en place à 
l’attention des personnes 
ayant des difficultés de trans-
port. 
Infos et réservation : 
- Mairie annexe des Chartreux 
(04 70 44 65 86 ou mairie-
chartreux@ville-moulins.fr) 

- Mairie d’Avermes (04 70 46 55 03 ou ac-
cueil@mairieavermes.fr) 
- Maire annexe des Champins (04 70 46 20 39 
ou mairie-champins@ville-moulins.fr) 
- Centre social d’Yzeure à Yzatis (04 70 48 53 
49 ou solidarite@ville-yzeure.com)

Ciné soupe à Chemilly 
Vendredi 26 novembre à 18h45 à la salle poly-
valente. Organisé par l’association Art Culture 
et Patrimoine de Chemilly. Venez découvrir l'Al-
lier autrement au travers d'un "Ciné-Soupe". Le 
film humanimalier "De NATURE Bourbonnaise" 
de Frank Pizon sera projeté sur grand écran. 
Une dégustation de soupes et casse-croûte 
vous seront ensuite proposés. Pass sanitaire 
obligatoire. Tarif adulte 10€, gratuit pour les 
moins de 12 ans. Soirée sur réservation au 06 
70 14 86 63 ou 06 08 33 25 72 jusqu'au 21 no-
vembre.  
 
L’U.D.A.A.R.03, le cinéma 
près de chez vous 
L’U.D.A.A.R.03 est une association culturelle qui 
a pour but de favoriser l’accès à la culture ciné-
matographique au plus grand nombre en amè-
nant le cinéma dans les communes rurales. Avec 
l’aide de bénévoles locaux pour chaque com-
mune participant à cette opération, cette asso-
ciation propose une ou deux séances 
mensuelles dans prés de 40 communes de  l’Al-
lier et du Puy de Dôme.  Voici le planning des 
séances de novembre : 
Lundi 22/11 : Le Loup et le lion au centre 
d’animation de St Menoux à 20h30 
Vendredi 26/11 : Le Loup et Le lion à la salle 
polyvalente d’Autry Issards à 20h30. 
Pour plus de renseignements, contacter 
UDAAR 03 à udaar03@wanadoo.fr ou 
au 06 84 73 01 98 



Pour une alimentation équilibrée ou vos idées de recettes, 
Vous ne le saviez peut-être pas mais 
lorsque vous mangez de l'ail, vous prenez 
soin de vous. En effet, l'ail commun est une 
plante médicinale par excellence.  
Il est recommandé d'utiliser régulièrement 
en cuisine des gousses d'ail hachées ou 
concassées pour profiter de ses bienfaits et 
renforcer le système immunitaire. C'est un 
excellent tonique. Depuis des millénaires, 
sa consommation est censée faire reculer 
plusieurs maladies, notamment grâce à des 
propriétés antiseptiques.
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Cassoulet à ma façon au confit de canard

Étape 1 : Mettre les haricots à tremper la veille 
dans l'eau froide. 
 
Étape 2 : Égoutter les haricots, les mettre à 
cuire dans une cocotte, recouverte d'eau 
froide, non salée, avec les gousses d'ail, le thym 
et le laurier, pendant une bonne ½ heure, ¾ 
d'heure à partir de l'ébullition. 
 
Étape 3 : Égoutter les haricots, puis la mettre 
dans une grande cocotte, recouvrir d’eau. Ajou-
ter le concentré de tomate, les rondelles de 
saucisson, quelques gousses d’ail, (on aura ôté 

les anciennes), du thym, du laurier, remettre a 
mijoter. 
 
Étape 4 : Dans une poêle, faire griller la poi-
trine fumée,  ensuite les saucisses, et rajouter 
tout ceci dans la cocotte, en ayant pris soin 
d’essuyer le surplus de graisse avec un sopalin. 
Saler, poivrer, et remettre a mijoter une heure 
a feu très doux (thermostat 3 maximum sur la 
plaque de cuisson), en remuant de temps en 
temps. 
 
Étape 5 : Sortir les cuisses de canard du réfri-
gérateur, bien les nettoyer de toute la graisse, 
et séparer les haut et les bas de cuisses ou lais-
ser entier selon votre convenance. 

Étape 6 : Ajouter les cuisses dans 
la cocotte, vérifier l’assaisonnement, et 
laisser encore mijoter ½ heure. Mettre le four 
à préchauffer, chaleur tournante à 110°C (ther-
mostat 3 ou 4). 
 
Étape 7 : Prendre deux grands plat à gratin en 
terre cuite à bord assez haut, les frotter avec 
de l’ail, puis, délicatement, répartir le contenu 
de la cocotte dans les deux plats (attention au 
confit qui se détachent très facilement). Il faut 
que la sauce recouvre juste a niveau les hari-
cots. Et mettre au four. Vérifier régulièrement 
que la préparation cuit tout doucement, et qu’il 
y a suffisamment de sauce, il faut toujours que 
le jus soit au niveau des haricots. De temps en 
temps, appuyer sur les morceaux de viande ou 
de saucisse pour les remettre un peu dans la 
sauce. 
 
Étape 8 : On peut laisser mijoter encore ½ 
heure. Laisser refroidir au bout d’une heure et 
remettre à cuire encore une heure ( par exem-
ple si on prépare la veille).C’est encore meilleur 
réchauffé. 
 

Recette proposée par Valentin Locheron - Café De La Barrière - 102 Rue du Jeu de Paume à Moulins - 04 70 34 92 81 
Du lundi au samedi de 7h à 20h - le dimanche de 7h30 à 13h. Repas ouvriers et une carte qui change selon la saison 

Soirées à thème et retransmissions d’évènements sportifs - Facebook : Café de la Barrière

L’ail



Besoin de communiquer ? 
DEVENEZ 

ANNONCEUR ! 
Contactez-nous ! 

06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24

 

Plus d’infos :
www.votre-objet-pub.com

Tél : 04 70 44 98 50

Équipez vos clients, votre équipe, votre entourage,
avec notre sélection de goodies et produits imprimés,
100 % personnalisable à votre image !  

www.votre-objet-pub.com
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Une danseuse profession-
nelle à la tête de l’Acadé-
mie Chorégraphique 
Marie Garnier, native de 
l’Allier, se forme au conser-
vatoire de Chalon-sur-

Saône, puis à l’European 
Dance Center Goubé à Paris, 

mais surtout dans l’école de Muriel 
Duclos, « Le monde de la danse ». Elle s’y per-
fectionne jusqu’à ce qu’elle soit engagée au sein 
de la compagnie Ballet 2021 (National Theater 
of Armenia) en tant que danseuse profession-
nelle. Elle est ensuite danseuse au Teatrul de Bal-
let Sibiu en Roumanie et enfin au Théatre 
National Oleg Danovski. Elle a interprété des 

ballets comme Le lac des Cygnes, Casse noi-
sette, Don Quichotte, Giselle, Roméo et Ju-
liette, Cendrillon… Par la suite, Marie intervient 
en tant que professeure dans les écoles de 
danse et les conservatoires d’Île-de-France. Elle 
dispense également des cours de yoga et de pi-
lates dans des salles de sport parisiennes. 

Des cours de Capoiera avec Mestre Rey, 
une exclusivité à Moulins 
Mestre Rey, de l’association Filhos Da Africa, est 
un professeur renommé. Il a enseigné dans des 
stages de danse internationaux comme celui de 
DARC à Châteauroux. «

», nous explique Marie. 
 
La Capoiera, un art brésilien 
à découvrir absolument ! 
Les cours ont lieu deux lundis par mois, de 18h 
à 19h pour les enfants et de 19h à 20h30 pour 
les adultes. Cours open 15€. Abonnement 
20€/mois enfants et 35€/mois 16 ans et plus. 
 
Plus d’infos ? Académie Chorégraphique de 
Moulins - Passage d'Allier (coté place d’Allier) 
06 29 44 11 10 ou 06 72 83 30 19 
Facebook et Instragram

La capoeira est un art martial afro-brésilien qui puiserait ses racines dans les méthodes de 
combat et les danses des peuples africains, du temps de l'esclavage au Brésil. Activité corpo-
relle très complète, alliant rythme, musique et gymnique, elle séduit de plus en plus. Dans 
son école de danse, l’Académie Chorégraphique de Moulins, Marie Garnier propose de la 
danse classique, du Lyrical Jazz, du Ballet Yoga, du Commercial Jazz et depuis peu de la Ca-
poeira avec des cours intergénérationnels, accessibles à tous. 

Un petit air du Brésil dans 
une école de danse moulinoise

Mestre Rey





Découvrir la sophrologie avec Caroline Valligny 

Le plein d’idées de lectures
Lire est excellent pour la santé ! Au même titre qu'une alimentation saine ou 
que la pratique d'une activité physique ! Avec nos partenaires locaux, nous 
vous proposons une selection de livres pour avoir de bonnes raisons d’ouvrir 
un livre chaque jour ! Bonne lecture ! 
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La vie en relief 
de Philippe Delerm 
Voici un recueil de courts ré-
cits qui font le lien entre l’en-
fant que l’auteur a été et 
l’homme de 72 ans qu’il est 
devenu. C’est un ouvrage 
qui sonne juste et vrai. Dans 
la lignée de « Le bonheur : 
tableaux et bavardages  » 
l’auteur nous l’affirme : « J’ai 
la chance de sentir le 

passé dans le présent ». Quelle 
chance en effet de savoir ainsi vivre avec des souve-
nirs touchants. Quelquefois, la force et la sagesse se 
trouvent dans cet art de l’observation et de l’amour 
d’un quotidien ouvert sur les autres. Des objets usés 
et des lieux exigus revêtent une charge affective, par 
contre certains endroits peu séduisants, comme cer-
tains gymnases, ont le mérite d’être décrits dans une 
réalité qu’il faut savoir dépasser.  Bravo pour ce récit 
par exemple  : « Plonger le regard dans l’intérieur 
d’une maison, et voir jusqu’au bout, de l’autre côté, 
un autre jardin se dessine dans une autre fenêtre ». 
Les espadrilles mouillées sont aussi bien trouvées, 
sans oublier les conseils du beau-père et le dimanche 
après-midi chez les cousins en banlieue. 
Comme pour « La première gorgée de bière » cer-
tains trouveront peut-être les descriptions faciles et 
un peu scolaires, moi j’adore cette modestie. 

Le Cerveau funambule: 
Comprendre et apprivoiser 
son attention grâce aux 
neurosciences de Jean-Phi-
lippe Lachaux 
« 

» 
 

«  Coup de cœur  » de Sylvie 

Présumey, Responsable du 

pôle Livre adulte à la média-

thèque départementale de l'Allier

« Coup de cœur » de Reḿi 

Laaŝri, preṕarateur mental, 

spécialise ́en coheŕence car-

diaque et l’accompagnement de 

sportifs de haut niveau.

Je te promets la liberté 
de Laurent Gounelle 
« Fan de Laurent Gounelle tous ces 

livres m'ont apportés quelque chose 
à des instants précis de ma vie. Je te promets la 
liberté c'est penser qu'il suffit de changer de person-
nalité pour être celle ou celui que 

l'on aimerait incarner... et 
pourtant...cela ne va pas 
s'avérer si simple. Je me 
retrouve beaucoup 
dans l'héroïne Sybille 
qui souhaite devenir 
une femme qui sait ce 
qu'elle veut,qui n'a pas 
peur...et qui peut s'af-
firmer en douceur. Si 
cela résonne en vous 
c'est que ce livre est 
fait pour vous. »

«  Coup de cœur  » de Marion 

Belvisi, L'alchimie des Mams
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Les victorieuses 
de Laëtitia Colombani 
Brillante avocate, Solène tente de se 
reconstruire après un burn out. Ac-
ceptant une mission bénévole d'écrivain 
public, elle est envoyée au Palais de la Femme, un 
foyer au cœur de Paris. Les résidentes s'appellent 
Binta, Sumeya, Cvetana, Salma ou la Renée et vien-
nent du monde entier. Lorsqu'elles voient arriver So-
lène, elles se montrent méfiantes. Mais Solène est 
bien décidée à trouver sa place auprès de ces 
femmes aux destins tourmentés... Un siècle plus tôt, 
Blanche Peyron œuvre en faveur des démunis. Elle a 
voué sa vie à l'Armée du Salut et rêve d'offrir un re-
fuge à toutes les exclues de la société. Le chemin est 
ardu, mais elle ne renonce jamais. Laetitia Colombani 
donne vie à ces victorieuses ano-
nymes, à Blanche l'oubliée, à 
toutes celles qui refusent de se 
résigner. 
«

»  

« Coup de cœur » de Aude, éditrice 

du magazine Esprit Sport & Bien-être

Pour tous 
les amoureux 

de lecture, 
petits et 
grands, 

nous avons 
créé un 

marque-page, 
idéal pour 

ne plus 
perdre 

la page ! 

À retrouvez  
chez nos  
diffuseurs 
ou sur  
simple 
demande ! 
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"Nellie Bly" De Jean-Michel Billioud (Au-
teur), Gabrielle Berger (Illustrations) 
« 

»

 Bonne lecture ! 
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C'est une pierre très douce dans son éner-
gie aux effets apaisants, détend l'esprit et le 
corps physique. Renforce la calcification et 
apporte un appui sur les problèmes de os-
seux. On obtient un centrage de l'énergie 
(colonne vertébrale) en débloquant les 
noeuds musculaires. Elle fonctionne aussi 
bien sur soi (bracelet, pendentif) que posé 
dans une pièce (lampe, coupelle, coeur, 
disque gravé,....) 
Boutique de Marie et Sylvie  
1 rue Marc Bonnot à Souvigny 
Ouvert du lundi au samedi de 14h à 
18h30 - 07 89 61 67 23 ou 06 89 81 54 67 
Sur Facebook : Marie et Sylvie

"La Sélénite"

L'artiste Bourbonnais Shironer vous emmène 
dans le monde des "Bestioles" à la librairie Coïn-
cidence à Moulins jusqu'à Noël. Découvrez un 
univers coloré et plein d'énergie grâce à des pe-
tites bêtes aussi attachantes les unes que les au-
tres. Des œuvres uniques pour faire pétiller les 
yeux des petits comme des grands, à offrir ou 
à s'offrir. « 

.» 
nous explique l’artiste. 
 

Le samedi 20 novembre de 
15h à 18h vous pourrez rencontrer l'artiste lors 
du vernissage de l'exposition à la librairie Coïn-
cidence, il vous parlera de son univers, proposera 
des réalisations d'illustrations sur place ou sur 
commande et fera quelque lecture de son livre 
pour enfants "Les fables du marchand de sable". 

Exposition et lecture de l’artiste 
Bourbonnais Shironer
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Objectif : casser les codes ! 
«

» nous 

explique Stéphanie Fleury, Conductrice de train, 

administratrice et bénévole au CIDFF Allier.  
  
Cet événement s’adresse à tout public, aux 

jeunes en orientation, aux familles, aux femmes 

et hommes en recherche d’emploi, et est orga-

nisé en lien notamment, avec les établissements 

scolaires, les partenaires locaux de l’emploi et 

de la formation, et les organismes œuvrant au-

près des familles. Un stand sera mis à disposi-

tion de chaque professionnel(le)  où 

témoignages et échanges permettront au public 

de découvrir la richesse des parcours person-

nels et professionnels et pourquoi pas susciter 

des vocations.  
  
« 

 » nous 

précise Stéphanie Fleury. 

  
Sensibiliser les plus jeunes 
L’égalité professionnelle et la mixité des métiers 

est une thématique régulièrement abordée 

avec les femmes en suivi au CIDFF03 mais éga-

lement auprès des scolaires. « 

» avoue Hélyette Poyet, 

conseillère en insertion professionnelle 

  
Pour les professionnel.s et institutions in-
téressés par ce projet, n’hésitez pas à 
contacter le CIDFF Allier : 
cidff.03@orange.fr ou au 04 70 35 10 69. 

 Affiche réalisée par l’artiste 
Vichyssois Renaud "SO.Z" Sauzedde, sen-
sible à cette action.

Le CIDFF Allier (Centre d’Information sur les Droits des Femmes 

et des Familles de l’Allier) organise un forum des métiers intitulé 

"Métiers d’égale à égal" le mercredi 15 décembre à l’espace Villars 

à Moulins, de 16h à 20h.

Forum « Métiers d’égale à 
égale », pour prouver que 
les métiers n’ont pas de genre 

Championnats de France 
Master de cyclo-cross & Vélo 
pour tous 

Vendredi 17, samedi 

18 et dimanche 19 

décembre au parc 

des expositions de 

Moulins. Organisé 

par La ROMYA, 

Roue d’Or Moulins 

Yzeure Avermes. 

Village parte-

naires, associa-

tions, expos vélos 

anciens, animations, tables rondes, dé-

monstrations…  Trois jours dédiés aux acti-

vités cyclistes qu’elles soient sportives, de 

loisirs, de découvertes ou comme moyen de 

transports. Les Championnats de France 

Master de cyclo-cross auront lieu le di-

manche 19 décembre. Le vélo, un plaisir qui 

se partage ! 

Renseignements : romya03@gmail.com 
ou 06 87 25 99 13. 
 
Participez au projet 
TouteSport à Moulins 
Portée par la Fédération Nationale des 

CIDFF, cette action a pour objectif de pro-

poser à une douzaine de femmes de parti-

ciper à des activités physiques, sportives afin 

de leur permettre de reprendre confiance 

en elles, rompre leur isolement, re-trouver 

bien-être physique et psychologique et être 

accompagnées à la levée des freins com-

muns à l’insertion professionnelle et la pra-

tique sportive. Vous souhaitez participer ? 

Contacter le CIDFF Allier 
04 70 35 10 69 - cidff.03@orange.fr 
 

Stage Body Karaté à Yzeure 
Le samedi 20 novembre au gymnase de Bel-

levue à Yzeure animé par Matthieu Larrue. 

Ouvert à tous, de 10h15 à 12h15. 

Plus d’infos : 06 77 24 24 18  
 
Up’héros, l’afterwork des 
irréductibles optimistes 

Un temps, un lieu, qui permettent de tisser 

du lien, de partager les réussites, de soutenir 

des initiatives et peut être aussi de se nourrir 

d'optimisme devant la vitalité de l'initiative 

locale. Chaque soirée donne la parole à des 

'pitcheurs' qui disposent chacun de 3 min. 

pour présenter à l'auditoire une idée, un 

projet, un retour d'expérience…  

Le prochain  UPHEROS Auvergne "Moulins 

& environs" sera sur le thème : "Vers la tran-

sition" initiatives à impact et actions soli-

daires,  et aura lieu le mardi 23 novembre 

à 18h30 au Château de Panloup à Yzeure. 

Rens. et réserv. : upheros.fr. Facebook : 
Uphéros : Moulins & ses envrions 
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Au lieu d'acheter des voiles assouplissants 
dans le commerce pour votre sèche-
Linge, placez simplement une boule de pa-
pier aluminium. Ce dernier va décharger 
le linge de son électricité statique et accé-
lère le séchage. À noter que ces boules 
sont réutilisables et ont une durée de vie 
6 mois. Vous pouvez donc les laisser dans 
votre sèche-linge pour la prochaine fois.

L'astuce du mois de novembre : Avec une 
boule de papier d'aluminium, votre façon de sé-
cher votre linge va changer !

NOUVEAU ! 
Atelier coaching écoresponsable

Besoin de communiquer ? 
DEVENEZ ANNONCEUR ! 

Contactez-nous ! 
06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24

Noël au Mazier avec ses ateliers 
et sa boutique de créations  
Avec cette période de Noël qui ap-
proche, au Mazier, c’est le moment 
de venir fabriquer et personnaliser 
ses cadeaux avec les machines dis-
ponibles. En manque d'idées ? 
L’équipe sera là pour vous guider. Dé-
couvrez également le programme pour novem-
bre des ateliers proposés autour d’un bon 
chocolat chaud. 

- Jeudi 18 et 25 novembre 17h-19h 
Rencontre créative. Tous les jeudis, venez vous 
rencontrer et partager autour d'un projet com-
mun ou de vos projets couture, tricot, crochets 
et jarjoter entre amis ! Participation libre et 
consciente. 

- Samedi 20 novembre 10h-18h 
Braderie Informatique et textile ! Le Mazier fait 
du tri sans ses affaires, c'est le moment d'en 
profiter pour s'équiper pas cher ! 
- Mercredi 24 novembre et samedi 27 no-
vembre 16h-17h30 
Fabrication de décorations de Noël !  Pour dé-
corer son sapin et le rendre encore plus beau, 
ou offrir en cadeaux. 8€ adhérents/10€ non 
adhérents. 
 
La boutique de Noël du Mazier 
et ses créations locales 
Pour tous les créatifs, participez et bénéficiez 
des machines et des conseils pour créer : bbou-
cle d'oreilles en 3D, sac à tarte en couture, jouet 
en bois, carnet à la découpe laser... Les possibi-
lités sont infinies ! Le Mazier se charge de faire 
la communication, vous aider à prendre les pho-
tos, s'occupe de votre stand… C'est le moment 
de se faire connaître et de partager son savoir-
faire et sa bonne humeur. Création locale, faite 
avec amour. Couture, déco, zéro déchets, jeux 
et bien d'autres. Tout sera visible sur la boutique 
Facebook ou en direct au 19 rue de la répu-
blique à Bourbon l'Archambault. Retrait en 
"clique & cueillette" avec possibilité de livraison 
aux alentours. 

Temps d’information parents/ 
ados sur les réseaux sociaux 

«  Reseaux sociaux et ados… Kézako ? 
Venez en parler.  Vendredi 26 novembre à 
20h, à la salle polyvalente de Besson orga-
nisé par le Centre Social l’Escale. 
• Pour rassurer les parents inquiets de l’uti-
lisation que leurs enfants et ados peuvent 
faire des réseaux sociaux 
• Pour que les jeunes soient conscients de 
ce qu’implique leurs pratiques numériques 
dans leur avenir. 
• Pour prévenir des situations de gestion de 
la vie privée, de cyberharcèlement… 
• Pour découvrir les points positifs de l’uti-
lisation des réseaux sociaux et des outils 
numériques 
Rens. et inscription 04 70 43 10 67  
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Mandala : colorier pour se détendre...

Installez-vous dans 
un environnement qui 

vous est agréable et 
serein, prenez des 

feutres ou des crayons 
de couleurs variées 

et commencez 
à colorier.

Colorier des Mandalas peut être considéré comme de l'art thérapie. Cette activité est particulièrement 
recommandée dans des périodes de stress, d’examen, d’insomnie.  Elle permet de vivre plus calmement 
les grands changements dans notre vie. C’est une activité qui nous régénère. Elle est simple, facile à mettre 
en œuvre et s’adapte à tous les âges. 
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Stéphane nous partage ce mois-ci son coup de cœur 
pour l’escape game proposé depuis peu à l’Opéra 
de Vichy, « Le Maître Chanteur » qu’il recommande 
chaudement aux passionnés de patrimoine, de ther-
malisme et… d’intringues. Il a rencontré Sébastien 
Mayor, directeur de Cryptopolis et créateur de cet 
escape game, pour nous en parler. 
 
Stéphane Huin : Quel est l’ADN de votre 
société ? 
Sébastien Mayor : Cryptopolis a pour objectif de 
mettre en lien le ludique et le culturel. Nous trans-
posons les jeux d’évasion ou escape games dans des 
lieux culturels existants, pour les valoriser. Le principe 
est de mettre en place des parcours à énigmes dans 
un contexte culturel et chaque énigme est inspirée 
d’un aspect historique du lieu. J’ai une démarche mi-
litante dans le département de l’Allier, pour défendre 
le tourisme et le patrimoine du département. Cette 
entrée ludique permet de rendre accessibles au plus 
grand nombre les lieux du patrimoine.  
 
Stéphane Huin : Comment avez-vous eu l’idée 
de créer un escape game à l’Opéra de Vichy ?  
Sébastien Mayor : L’idée est née d’une rencontre 
sur un salon touristique avec Adrien Southon, direc-
teur adjoint de Vichy Destinations. Le travail avec 
toute l’équipe dynamique et motivée de l’office de 
tourisme, ainsi qu’avec Vichy Culture, a été très 
constructif. Grâce à l’ensemble des acteurs, j’ai pu 

m’imprégner véritablement de l’histoire locale et ras-
sembler beaucoup d’éléments intéressants. Nous 
sommes partis d’une histoire réelle. L’Opéra de Vichy 
est la victime d’un maître chanteur qui menace la 
tenue de la prochaine saison lyrique. Pour la sauver, 
ce prétendu descendant de Giuseppe Verdi exige la 
mise au jour d’un élément de décor d’Aïda, l’œuvre 
de son aïeul. Ravi de voir que le public ayant déjà 
testé « Le Maître Chanteur » ressort très souvent 
emballé par l’expérience ! 
 
Stéphane Huin : Concrètement, comment pra-
tiquait « Le Maître Chanteur » ? 
Sébastien Mayor : Il faut venir avec une équipe déjà 
constituée, entre copains, en famille (7 joueurs maxi-
mum), en ayant au préalable réservé un créneau sur 
le site de Vichy Mon Amour. Cette expérience inou-
bliable est réalisable durant les vacances scolaires, 
donc on vous attend pour celles de Noël. 

Un escape game à Vichy pour 
tous les Accros du Peignoir

Chaque mois, 
Ste ́phane Huin 
nous partage 

l’actualite ́ des 
Accros du Peignoir  

Bons plans bien-être, 
événements, agenda, 
“Peignoir Attitude”...

Esprit Bien-être 
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Reflexologie plantaire avec Pauline Bourbon

En pratique ! 
Chez les personnes sensibles, la baisse de la lu-
minosité hivernale entrai ̂ne une "désynchroni-
sation" de l'horloge interne et perturbe la 
sécrétion de la mélatonine, hormone produite 
par la glande pinéale, appelée aussi épiphyse. 
 
La réfle ́xologie peut soutenir l'activité de cette 
glande avec une auto stimulation régulière du-
rant l'hiver des zones réflexes de l'hypohyse et 
l'e ́piphyse. 
• L'hypophyse se trouve au centre de l'em-
preinte digitale de chaque hallux, travailler ce 
point par pression circulaire dans le sens des ai-
guilles d'une montre pendant environ 30 se-
condes chacune. 
• L'épiphyse se trouve sur les deux hallux à 
hauteur de la diaphyse de la 2ème phalange, 
vous sentirez un creux cote ́ interne de votre 
doigt de pied. Travailler cette zone en pression 
circulaire dans le sens des aiguilles entre 30 se-
condes et 1 minutes. Cette zone peut et̂re sen-
sible, signe d'une tension de la zone réflexe, 
dans ce cas restez en pression statique dessus. 
Cette stimulation est préfeŕable plutôt en début 
de journe ́e.  

> Vous pouvez pratiquer cette technique 2/3 
fois par semaine pendant l'hiver. 
 
Bon à savoir ! N'he ́sitez pas à pratiquer égale-
ment la luminotheŕapie pour completer le bien-
fait de la réfle ́xologie. 

Exercices simples pour passer l’hiver avec sérénité !
Avec les jours qui 
raccoucissent et 
le changement 
d'heure, le manque 
de luminosite ́ 
peut engendrer 
fatigue, de ́préssion 
saisonniere, 
fringuale ou encore 
baisse de libido.

Chronique proposée par Pauline Bourbon 
Réflexologie énergétique  
06 16 03 39 48  
      Pauline Bourbon - Réflexologie Plantaire 
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS La reflexologie ne remplace pas un traitement ou diagnostique médical, consul-

tez rapidement un médecin pour tous symptômes.
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Esprit Edition : Pouvez-vous nous parler de 
votre activité ? 
Liliane Foulon : Musher depuis 1994, je com-
mence progressivement à prendre du recul 
avec les courses. Quand je participais à des 
courses mi-distance, 25 à 40 km selon la neige 
et la topographie, j’allais m’entraîner avec les 
chiens par tous les temps tôt le matin ou tard 
le soir pour rencontrer un minimum de per-
sonnes. C’est un univers particulier. On faisait 
entre 2h et 2h30 d’entraînement par tous les 
temps mais pas au dessus de 13° du 15 août 
jusqu’à décembre. Les premières courses sur 
terre ont lieu début octobre et se terminent 
mi-décembre. Quelques épreuves se déroulent 
en mars et en avril. Celles sur neige commen-
cent en janvier. Même si être musher est une 
activité physique parce qu’il faut diriger ses 
chiens, être dans le rythme, aider l’attelage et 
courir autant que ses chiens, elle procure un 
vrai sentiment de liberté. Le musher est posi-
tionné sur un kart pour la pratique sur terre ou 
sur un traîneau pour la pratique sur neige. Il aide 
au maximum son attelage soit en patinant, soit 
en courant derrière le kart ou le traîneau. En 
course, on peut avoir un chien comme en cross 
VTT sur terre et en sky sur neige ou en avoir 
2,4,6,8, 10 ou 12 sur neige. Les catégories reines 
sont les attelages avec 8 et 12 chiens sur neige 
et 6 à 8 chiens sur terre. 
 
Esprit Edition : Comment gère-t-on une 
meute de huskies ? 
Liliane Foulon : L’essentiel, c’est d’avoir un ter-
rain suffisamment grand et clôturé parce que 
les huskies sont fugueurs. Il est donc important 
d’être bien équipé. Avant de se lancer dans 
l’aventure, il est important de savoir que cette 
activité est un peu onéreuse. Il faut posséder 

une remorque ou un camion pour transporter 
les chiens et le matériel nécessaire : kart, traî-
neau, attelage, harnais et beaucoup d’autres 
choses. L’alimentation, les frais vétérinaires et de 
route représentent des coûts importants. Les 
courses se déroulent dans toute la France et 
dans certains pays d’Europe. J’ai notamment 
participé à de nombreux championnats d’Eu-
rope. En 2009, je suis devenue vice-championne 
d’Europe à Inzell en Allemagne. Pour éduquer 
un chien, husky ou autre, il faut toujours respec-
ter sa demande, gentiment mais fermement. 
Lorsque l’on a dit oui, c’est oui et lorsque l’on 
a dit non, c’est non. On ne doit pas céder et 
faire toujours les choses de la même façon. 
C’est une question d’habitude surtout quand ils 
sont jeunes. Il n’est pas nécessaire de s’énerver. 
Cela ne sert à rien. Dans une meute, il y a tou-
jours un dominant. Dans l’attelage, le chien de 
tête est rarement le chef de meute. On doit 
mettre un chien rapide, très obéissant et à 
l’écoute des consignes. Les chiens placés les plus 
proches du kart ou du traîneau sont les plus 
costauds. En réalité, dans un attelage, ils connais-
sent tous les directions. La capacité d’apprentis-
sage des chiens est relativement rapide. 
 
Club de Pulka et de Traîneau 
à Chiens des Volcans 
Liliane Foulon est trésorière du Club de Pulka 
et de Traîneau à Chiens des Volcans. Cette as-
sociation, qui existe depuis longtemps, a pour 
but de promouvoir le sport de traîne, d’aider 
les musher à s’équiper et à se familiariser avec 
la pratique, à respecter les règlements de ce 
sport et d’ organiser des entraînements et des 
courses. La dernière s’est déroulée le week-end 
du 23 et 24 octobre à Montcombroux-les-
Mines et Sorbier. Cinquante-et-un départs ont 
eu lieu. Une fréquentation conforme à d’habi-
tude. La course se déroulera à la même époque 
l’année prochaine. Contact : 06 80 12 79 88 

Mickaël Charrondière

Domiciliée à Montcombroux-les-Mines, Liliane Foulon est 
musher. Grâce à sa meute de huskies, elle pratique cette pas-
sion sur neige et sur terre. Cette activité méconnue a ten-
dance à se développer. Rencontre. 

Être musher, une activité physique qui 
procure un vrai sentiment de liberté 

De musher à la médiation animale, 
Vanessa Cazeaux a trouvé son équi-
libre avec les animaux. 
Installée à Dommartin-les-Cuiseaux en 
Saône-et-Loire, Vanessa Cazeaux a créé son 
auto-entreprise Nordik Road en décembre 
2019.  Elle est musheuse depuis sept ans. 
«

» explique cette passionnée 
d’animaux qui intervient auprès de tous les 
publics dans l’Allier, la Côte d’Or, le Doubs, 
le Jura et la Saône-et-Loire. «

 ». Elle propose également 
de la cani-ballade sur une demi-journée avec 
ses chiens nordiques, des huskies et groen-
landais. Les parcours passent par des pistes 
conventionnées. Des prestations sur mesure 
sont possibles. «

 » ex-
plique Vanessa Cazeaux. Ces deux dernières 
activités et la cani-ballade seront proposées 
à Saint-Nicolas-des-Biefs en montagne 
bourbonnaise à partir de l’année prochaine. 
Plus d’infos : 06 78 68 97 45 
Facebook : Nordik Road
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Rendez-vous le samedi 20 et le di-
mande 21 novembre en l'espace 
Saint Marc à Souvigny pour la nou-
velle édition du Salon du livre an-
cien et d'occasion organisé par 
l'association LACME.  

Depuis sa création en 
1999, le salon du livre 
ancien s'est affirmé 
comme un événe-
ment incontournable 
des bibliophiles et 
amateurs de beaux 
livres. Seront pré-
sents libraires et 
bouquisnites sép-
cialisés dans les li-
vres anciens venus 
de différents dé-
partements. Vous 
pourrez également 
rencontrer des ar-

tisants travaillant dans le monde du livre qui se-
ront ravis de vous présenter leur savoir faire. 

Ces derniers seront enchanté de vous guider 
et de vous conseiller. Vous trouverez un large 
choix d'ouvrages pour petits et grands. Samedi 
20 et le dimande 21 novembre en l'espace 
Saint Marc. Entrée : 3€. Ouvert de 10h à 18h. 
Pass sanitaire demandé. 
 
Après avoir le plein de culture et de 
beaux livres, le public est convié à 
préparer les fêtes de fin d'année 
avec le Marché de l'Avent orga-
nisé par le Comité des Fêtes et la 
Ville de Souvigny.  
Celui-ci aura lieu le samedi 4 et le dimanche 5 
décembre en l'espace Saint-Marc à Souvigny. 
Venez preparer le temps de fête en passant un 
moment convivial entre amis ou en famille. Ce 
rendez-vous intercontounable met à l'honneur 
les produits du terroire et l'artisanat local. Une 
trentaine d'exposants seront présents : escar-
gots, fois gras, produits de la ruche, bières, bi-
joux, épices, nougat, fromages, verrerie, laine 
etc..Vous pourrez alors trouvez des idées ca-
deaux et vous acheter des petites douceurs. 

Samedi 4 et le dimanche 5 décembre en l'es-
pace Saint-Marc. Entrée gratuite, buvette sur 
place. Ouvert de 10h à 19h30. Pass sanitaire 
demandé.  

Les fêtes de fin d'année sous le signe de la 
culture et de la préparation de Noël à Souvigny 




