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L ’ é d i t o  

10 ans déjà ! Dix années d'existence qui ont vu grandir notre club, se multiplier les 

activités, les animateurs . Une dixième année, débutée dans la difficulté, mais qui n'a 

pas altéré le dynamisme du CSSSC, que son équipe dirigeante et ses animateurs ont 

su maintenir. Merci à eux. 

Nous avions parié dans le numéro 17 de votre journal, édité au printemps dernier, que 

toutes les activités pourraient reprendre cet automne  et nous sommes heureux d’avoir 

gagné ce pari !  

En effet, la rentrée 2021 s’est passée dans de bonnes conditions, malgré quelques 

contraintes, et le Club a enregistré un nombre d’adhésions très satisfaisant, ce qui n’a 

pas été le cas au sein de tous les clubs d’ile de France. Nous pouvons collectivement 

en être fiers.  

Cette année, une nouvelle activité a commencé, la marche nordique, un nouvel 

animateur rando est en cours de formation et une sortie culturelle dans Paris a entamé 

un cycle qui va continuer en 2022.  

Dans ce numéro, vous trouverez également un article sur notre séjour dans le 

Cotentin, très apprécié par tous ceux qui y ont participé, ainsi que quelques rubriques 

variées, qui, nous l’espérons, vous distrairont agréablement.  

Nous vous souhaitons une bonne lecture et de belles fêtes de fin d’année ! 

Le comité de rédaction 

 

 

  
L e  r o u g e - g o r g e  

Peu farouche, la poitrine orange, le corps ventru,  ami du jardinier, sautillant près 

de l'outil remuant la terre, guettant le moindre  vermisseau, se posant parfois sur le 

manche de l'outil planté dans le sol, le rouge gorge, bien qu'il soit avant tout un 

oiseau de la forêt devient un familier de nos jardins à la mauvaise saison. 

Posé, le rouge gorge adopte une attitude dressée, agitant la queue et bombant son 

torse coloré en faisant des courbettes. Oiseau au comportement solitaire, il défend 

farouchement un vaste territoire alimentaire.  

Vivant principalement au niveau du sol, il se nourrit d'insectes, de vers, de baies et de graines. 

La femelle du Rouge gorge construit  un nid fait de brindilles d'herbes et feuilles sèches de 

mousse, tapissé de crin végétal ou de poils d'animaux.  

Toujours bâti près du sol dans les anfractuosités d'arbres ou de rocher, dans les talus ou  

les souches, le nid est toujours très difficile à trouver.  

Une fois le nid construit la femelle y dépose  5 à 7 œufs blanc bleuté, tachetés de rouge. 

Nourrie par le mâle elle les couve pendant environ deux semaines. 

Les petits quittent le nid trois semaines plus tard à la recherche d'un territoire qu'ils défendront à leur tour avec force. 

   Jean-Pierre H 

 

Comité de rédaction : Jean-Pierre H, 
Manuelle, Marie-Pierre et Myriam 
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A c t u  d u  c l u b  

 

• Formation  

Bientôt un nouvel animateur rando ! il s’agit de Robert A, déjà animateur de 

tennis de table, qui a dès à présent commencé à animer des marches ou randos 

en qualité d’AARP (apprenti animateur de randonnée pédestre). Pour preuve la 

marche du 12 octobre, qu’il a menée de main de maitre (dixit notre référent 

formation qui était présent)  

 

• Marche nordique  

Une fois son diplôme en poche, notre nouvel animateur, Patrick R. a pu faire 

démarrer cette activité. Les 21 adhérents inscrits sont divisés en deux groupes, 

l’un qui marche le lundi matin et l’autre le mercredi matin. Deux jours avant le jour 

J, Patrick envoie un mail aux participants pour leur donner le lieu de rendez-vous 

(ex : Boisemont, Cergy, les étangs du Corra...) 

  

• AG du jeudi 25 novembre  

Notre assemblée générale a pu se réunir en présentiel, ce qui a été bien 

apprécié par les nombreux participants, d’autant plus que ce rendez-vous annuel 

a été suivi par un buffet partagé en toute convivialité.  

Le clou de la soirée a été l’arrivée du gâteau à l’image du club, pour fêter les 10 

ans de celui-ci.    

 

• Projets  

Les projets envisagés pour 2021 ont été reportés en 2022, notamment les deux jours dans la région de Lens (6 & 7 avril 

2022) et la journée multi-activités (au printemps 2022). Sont également prévus en 2022 : le séjour multi-sports à Doucier 

(mai 2022) et un séjour dans le Morbihan (septembre 2022).  

Manuelle 
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D i c o - r é t r o :  l e  c o r b e a u  

Les corbeaux n'ont jamais eu bonne presse. Ces oiseaux noirs et bruyants, très peu appréciés, ont 

donné leur nom à des hommes avides et sans scrupules, et même aux curés (à cause de leur  

soutane noire et du peu d’estime que leur portent les anticléricaux). 

Mais si on appelle aujourd'hui un corbeau celui qui émet des messages anonymes dénonciateurs ou 

pleins de fiel, qui empoisonnent la vie des destinataires et de leur entourage, c'est en souvenir du film 

d'Henri-Georges Clouzot, "Le Corbeau", sorti sur les écrans en 1943 et qui relate justement une histoire 

de ce genre, où l'auteur des lettres signe ses messages par un dessin de corbeau. Et si cette signature 

a été choisie par les scénaristes du film (Henri-Georges Clouzot et Louis Chavance), c'est suite à une 

réelle affaire de dénonciation anonyme, à Tulle, entre 1917 et 1922.  

Il s'agit d'Angèle Laval, une vielle fille aigrie de  34 ans . Elle sera condamnée à un mois de prison avec 

sursis et 200 francs d’amende, pour diffamation et injures publiques.  La coupable, identifiée suite à une 

dictée collective, et qui signait "l'œil de tigre" et non pas "le corbeau", a été ainsi décrite dans un journal 

: «Elle est là, petite, un peu boulotte, un peu tassée, semblable sous ses vêtements de deuil, comme 

elle le dit elle-même, à un pauvre oiseau qui a replié ses ailes. ». Et bien que le corbeau ne soit pas 

explicitement nommé, c’est cette description qui a fait que cet oiseau a été choisi comme signataire des 

lettres du film. 

 

Marie-Pierre  B. 
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Manuelle 
(tiré de la collection « 100 jeux pour stimuler vos neurones ») 

L e s  j e u x  

D e v i n e t t e  

 

Je peux être acide ou basique. 

Je suis gris ou blanc. 

Dans une plaisanterie, je suis spirituel. 

Je réveille les souffrants. 

Dans le bain, j’en prends soin. 

Les caravanes parcourent ma route. 

Qui suis-je ? 

A n a g r a m m e s  

Derrière chacune de ces anagrammes se cache 

un écrivain.  

Deux amas en lard : A _ _ _ _ _ _ _ _  D _ _ _ _  

Lupanar éveil :  P _ _ _  V _ _ _ _ _ _ _ 

Crampon légal : M _ _ _ _ _    P _ _ _ _ _ 

 

L e s  a l l u m e t t e s  

En déplaçant trois allumettes, pouvez-vous transformer ce 

rectangle en cinq carrés ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

É n i g m e  

Des parents veulent acheter un 

scooter et un ordinateur à leur fille qui 

part faire ses études.  

L’ordinateur coûte 800€ de moins que 

le scooter et ils dépenseront en tout 

2600€.  

Combien vont-ils dépenser pour le 

scooter? 

M e s s a g e  c o d é   

Pour découvrir le jeu de mots qui se cache dans cette phrase, décodez le texte, sachant qu’il contient le 

mot « On » 

LOIN  UNIE  EDRIOT  APLATS  « AMIOUN  BALMOITREAULX »  MIALIOS  

« AMEOINT  CLOUPRASION  PRIOTUESIPLÈTTRES » 

Réponse : _ _   _ _   _ _ _   _ _ _  « _ _ _   _ _ _ _ _ _ »  _ _ _ _  

                 « _ _ _   _ _ _ _ _ _   _ _ _ _ _ _ _ _ » 

 

C o m b i e n ?  

 

Combien de carrés composent chacune de ces figures ? 
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V i s i t e  d e  P a r i s   

 

C'est sur une dizaine de kilomètres, que nous avons arpenté les rues parisiennes à la découverte du Paris 

historique. Un charmant couple de franciliens, Jean-Marie et Françoise, passionnés par cette ville, nous a fait 

découvrir l'évolution et l'histoire de Paris au travers des différentes fortifications qu'a connues la ville au long des 

siècles. Ainsi, nous avons chronologiquement déambulé dans Paris via les vestiges encore visibles de ces 

différentes constructions. 

La balade commença par l'enceinte gallo-romaine, dont on peut, entre autres, 

voir une trace sur le sol pavé rue des Colombes, et en passant par les Arènes de 

Lutèce, un des plus anciens vestiges de Paris sur son site d'origine, datant de la 

même époque (1er siècle).  

Puis nous nous sommes dirigés vers l'enceinte construite par Philippe Auguste, 

dont on peut voir encore un pan rue Clovis. Cette enceinte fut prolongée ensuite 

par Charles V et  Louis XIII, prolongations qui ont été entièrement détruites et où 

passent aujourd'hui les grands boulevards. 

L'enceinte des Fermiers généraux a été la suivante, construite non pas pour protéger Paris mais pour percevoir les 

taxes sur les marchandises entrant dans Paris, et pour finir, l'enceinte de Thiers, la dernière construite et  achevée 

en 1844, qui marquera les limites de la ville de Paris. 

 Cette déambulation a été agrémentée par les explications complémentaires et ludiques de Jean-Marie et Françoise 

que les 27 participants ont beaucoup appréciées. A quand la prochaine ! 

  
Myriam M 

 

 

 

 

 
L e  c h â t e a u  d u  F a ÿ  

 

Lors de la marche du mardi 30 novembre dernier, le groupe a pu découvrir le château du Faÿ, dont voici l’histoire :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evelyne D 

Les dépendances  

Le groupe devant le château 



CouliSSeS.Com n° 018– page 5/8 

L a  r e c e t t e :   

G â t e a u  c a r a m é l i s é  r e n v e r s é  à  l ’ a n a n a s  
 

Ingrédients : 

Pour le gâteau :  Pour le caramel : 

1 boite d'ananas en tranches 150 g de sucre en poudre 

150 g de farine 

3 œufs 

1 sachet de sucre vanillé 

120 g de sucre en poudre 

150g de beurre 

1 sachet de levure 

1 petit verre de rhum (facultatif) 

 Préchauffer le four à 180° 

Dans un saladier, mélanger le beurre ramolli avec le sucre en poudre et le sucre vanillé. Ajouter les œufs un par un en 

mélangeant bien, puis ajouter le farine tamisée, la levure et le rhum 

Dans votre moule à gâteau (qui doit supporter la chaleur du feu) faites votre caramel. Laisser fondre le sucre (sans eau) 

jusqu'à ce qu'il devienne brun.  Quand il recouvre tout le fond du moule mettre les rondelles d'ananas préalablement 

égouttées. 

S’il vous reste de l'ananas, le mettre en petits morceaux dans la pâte.  

Verser le mélange dans le moule et enfourner pour 30 minutes environ. Vérifier la cuisson en plantant la lame d'un 

couteau qui doit ressortir sèche. 

Laisser refroidir un peu le gâteau puis l'imbiber avec le jus de l'ananas (jus auquel on peut ajouter un peu de rhum pour 

les amateurs) sans le détremper (ce n'est pas un baba)  Démoulez le gâteau encore un peu chaud sur le plat de service. 

  

Myriam M. 

A c t i v ’ m é m o i r e  
 

Qu’est-ce qu’Activ’mémoire ? 

Cette activité, récemment créée par la FFRS (2019), permet la stimulation et l'entretien des fonctions cognitives 

(l’attention, les mémoires, les fonctions exécutives), grâce à la mobilisation des différentes capacités physiques. 

Chaque séance dure de une heure à une heure trente. Elle est ponctuée de parcours moteurs, d’ateliers et de jeux libres 

où sont travaillés dans une ambiance ludique et conviviale l’équilibre postural, la coordination, la coopération, 

l’opposition… de manière individuelle ou collective. La stimulation des fonctions mnésiques, cognitives et psychiques 

permet de maintenir ses neurones dans un état d’activité optimale. 

Deux futurs animateurs   

Nous sommes deux (Philippe C et moi-même) à avoir suivi un stage M2 dans cette 

spécialité en octobre dernier à Dinard. Ce stage nous a permis de découvrir cette 

activité, dont nous n’avions eu qu’un faible aperçu auparavant, et de voir tous les 

avantages qu’elle pouvait apporter pour le maintien des fonctions indispensables à notre 

bien-être physique et moral.  

Ce stage s’est déroulé dans une très bonne ambiance, conviviale mais également très 

studieuse. Il était très bien encadré par deux instructeurs de la FFRS, Christian Pirou, 

animateur de plusieurs activités en Bretagne et Maxime Le Boursicault, conseiller 

fédéral. 

Et la suite ?  

Nous espérons mettre en place cette activité au plus tard à la rentrée prochaine. Cela nécessite d’avoir la disponibilité 

d’une grande salle et de faire une communication adéquate pour avoir un minimum d’adhérents pour démarrer (au 

maximum 20-25)  

Manuelle T. 

Nos 
instructeurs 
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A  l a  d é c o u v e r t e  d u  C o t e n t i n  

Découvrir le Cotentin ! C'est ce que « l'équipe voyage » de notre club nous proposait cette année comme  séjour 

d'automne. Les 21 membres du club  qui avaient choisi de participer au séjour, ont pris la route en Septembre, direction le 

département de la Manche. 

Lundi :  

A peine arrivés, le lundi en début d'après-midi, sous un beau soleil, 

au port de St Vaast la Hougue, un bateau amphibie les attendait pour 

les transporter à quelques encablures, sur l'Ile de Tatihou. A pied ils 

ont découvert un petit ilot accueillant, où se mêlent patrimoine 

culturel entretenu et nature préservée, qui font le bonheur des 

touristes et des oiseaux. 

Philippe nous a ensuite proposé une petite balade à la découverte de 

la jolie commune de Barfleur, avant de rejoindre notre camp de base 

situé à Ste Mère Eglise. Cette commune, proche d’Utah Beach, est 

connue mondialement pour son fameux parachutiste américain resté 

suspendu au clocher de l'église pendant les combats de la nuit du 5 

au 6 juin 1944. 

Mardi :  

A l’issue d’une bonne nuit et d’un bon petit déjeuner, notre joyeuse 

troupe était attendue pour une randonnée forestière, sous un temps 

typiquement Normand, avec pour invitée la pluie, ce qui n’a pas 

altéré le moral de chacun.  

Après avoir repris des forces au restaurant, la troupe est partie à la 

découverte de l'histoire du château médiéval de Bricquebec. Site 

qu'un jeune guide nous a présenté de manière théâtrale et avec un 

enthousiasme communicatif ! Le  feu d'artifice annoncé pour la fin de 

la visite : la  montée des 113 marches du donjon, boudée par 

certains, a permis aux autres d'éliminer quelques calories, de tester 

leur rythme cardiaque et d'admirer une fois l'effort fourni une 

magnifique vue panoramique sur la ville et ses alentours, 

concrétisant l'importance stratégique du site décrite précédemment 

par notre guide.   

Cette seconde journée s'est clôturée par la visite des vergers et une 

dégustation de cidre chez un charmant jeune couple producteur 

local. 

 

 

Mercredi :  

La journée de mercredi était réservée à la ville de Cherbourg.  

La matinée a été consacrée à la visite de la Cité de la Mer. Là, entre les  

coursives du premier sous-marin à « propulsion atomique », le Redoutable,  

l'histoire du Titanic et la visite des aquariums, le temps est passé très vite 

avant d'aller déjeuner au restaurant sur place. 

En début d'après-midi une promenade digestive nous a permis de  

découvrir la manufacture « Les parapluies de Cherbourg » et les  

étapes de fabrication d’un parapluie. Grande était la tentation d'acquérir  

un de ces objets d'exception ! 

Sur la route du retour à notre hôtel, était programmé un arrêt au Hangar d'Ecausseville. Visite qui s'est avérée 

passionnante. Conçu initialement pour la fabrication de dirigeables en 1917, ce bâtiment, un des premiers construits en 

béton armé, possède une architecture remarquable d'ingéniosité et une histoire riche et dense en événements, qu'un 

guide retraité de la Marine Nationale nous a contée avec passion. 
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A  l a  d é c o u v e r t e  d u  C o t e n t i n (suite) 

Jeudi :  

La journée de jeudi a commencé par une petite balade de mise en 

jambe et en appétit en bord de mer, à Goury la Hague. Balade suivie 

par une échappée à Omonville La Petite, pour la visite de la maison 

où vécut Jacques Prévert  les dernières années de sa vie jusqu'à sa 

mort en 1977. 

 

Après un bon repas au restaurant O P'tit Crabe,  l'après-midi a débuté par la visite de la maison natale du peintre 

Jean-François Millet et s'est poursuivi par une déambulation dans le magnifique jardin botanique de Vauville où, 

grâce à l'effet du courant chaud du Gulf Stream, s'épanouissent plus de 1000 espèces originaires de l'hémisphère 

austral. Le programme dense et passionnant de cette journée s'est terminé par la montée au phare de Carteret où 

une charmante guide a su capter notre attention par sa façon de partager son savoir sur ce site et son 

environnement. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vendredi : 

Et nous voilà déjà à vendredi, notre dernier jour. Après avoir testé les journées précédentes la forme physique et le 

tonus cardiaque, la dernière journée du séjour a débuté par un test ludique et gratuit de solidité de dentition, qui a eu 

lieu à la fabrique des caramels d'Isigny.  La visite de la fabrique s'est conclue par l'incontournable passage au magasin 

des produits régionaux, salés et sucrés, où beaucoup d'entre nous se sont laissé tenter par des emplettes gourmandes. 

La visite de l'impressionnant cimetière américain de Colleville sur Mer terminait notre matinée et le programme des 

visites du séjour en Cotentin. Situé au-dessus de la plage d'Omaha Beach, ce lieu de souvenir et de recueillement 

rassemble plus de 9300 tombes de soldats tombés au combat la plupart lors du débarquement en juin 44. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avant de se séparer, la joyeuse troupe des retraités du CSSSC a pique-niqué en bord de plage, ce qui permit à 

quelques courageux de faire trempette avant de prendre la route direction Courdimanche. 

Ce séjour a été, comme les précédents, riche, en découvertes, en échanges, en bonne entente et bons moments 

partagés. 

Un grand merci aux organisateurs du séjour et à tous les chauffeurs qui nous ont promenés sur les routes normandes. 

 Myriam et Jean-Pierre H 
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S O L U T I O N S  D E S  J E U X  

• Combien de carrés : 1) 42   2) 20            Devinette :  Je suis le SEL         

• Les allumettes :             Anagrammes :  - Alexandre Dumas 

Il y a un grand            -  Paul Verlaine    

carré et 4 petits à          -  Marcel Pagnol 

l’intérieur 

 

• Message codé : Il faut rayer une lettre sur deux en commençant par la 1ère, ce qui donne : 

On ne dit pas « mon amiral » mais « mon copain rouspète » (mon ami râle) 

  

 
M o m e n t  d e  C o n v i v i a l i t é  c h e z  l e s  R a n d o n n e u r s  C S S S C  !  

 

Début décembre, marcheurs et randonneurs sont partis d'un même lieu, le parking de l'ensemble sportif de St Ouen 

l'Aumône, afin de permettre à ceux qui le souhaitaient, de partager un repas de fin de saison au restaurant.   

Bien que non programmée par les animateurs, la synchronisation de l'horaire de retour de la petite boucle et de la grande 

boucle fut étonnamment parfaite. Marcheurs et randonneurs étaient de retour au point de départ sans concertation au 

même moment. 

Ne surtout pas en déduire pour autant que les randonneurs ont effectué leur parcours à un rythme olympique, ils sont 

partis avec un avantage de ¼ d'heure d'avance sur le groupe des marcheurs qui ont fortement ralenti l'allure pour traverser 

le vieux Pontoise en fin de parcours. 

Après les étirements de rigueur et l'abandon des chaussures de marche, les vingt-six inscrits ont rejoint le restaurant 

« L'éclat de la Roche » au 30 rue de la Roche à Pontoise où ils ont été accueillis chaleureusement par  Mélanie et 

Alexandre Chevalier, propriétaires du restaurant, ouvert spécialement pour nous. 

Elisabeth, notre présidente, accompagnée de Jean-Jacques, nous a fait l'honneur de sa présence, malgré un emploi du 

temps chargé. Le repas s'est déroulé dans la bonne humeur habituelle des retraités de notre club. La majorité des 

participants découvraient le restaurant. Les commentaires formulés aussi bien à la sortie en fin de repas que les jours 

suivants attestent que sa cuisine et son service ont été très appréciés. 

 

 

Merci donc à Mélanie,  

Alexandre et leur équipe de nous 

avoir offert un agréable moment 

de convivialité.  

 

 

 

 

Petite histoire de L'éclat de la Roche : 

Présent sur la liste internet de notre club comme restaurant recommandé par les adhérents,  L'Eclat de la Roche (anciennement « Pavé 

de la Roche »)  situé au pied des remparts du Château de Pontoise a été repris par le jeune couple  en 2020 en pleine pandémie COVID. 

En cuisine, Alexandre, le chef, accommode des plats traditionnels français et milite pour le 100% fait maison et les produits de saison et 

locaux. Il a été formé à l'Hostellerie du Nord à Auvers-sur Oise par le maître cuisinier de France Joël Boileau. On note sur son parcours 

professionnel qu'après un passage par la Brasserie Flo, il a été chef de partie chez Guy Martin au «  I love Paris » et qu'il a été second de 

cuisine au Teppan de Thierry Marx. Quant à la souriante Mélanie, qui dirige et anime de main de maître la salle, elle a exercé au 

restaurant 58 de la Tour Eiffel ainsi qu'au Salon La Première Air France à Paris – Charles-de-Gaulle.        

 Jean-Pierre H  

 

  

 
Enigme : Le scooter va coûter 

1700€ et l’ordinateur 900€   


