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4°e”s’“ ainés

&
domicile

Louis Perrochon

Mai

Il est de retour le joli mois de mai,
Amis, quel beau jour, tout sourit, tout
est gai!

Articulation des épaules

Assis

71a. Tourner I’épaule gauche en
cercle en avant (10 fois) le bras pend le
long du corps.

71b. Idem en arriere (10 fois).
71c et d. Idem avec I’épaule droite.

Articulation des mains

Assis

72. Les marionnettes, lentement et
toujours plus rapidement.

73a. Secouer les mains, paumes diri-
gées contre la figure, a différentes
hauteurs.

73b. Idem, mais secouer les mains en
avant, le dos de la main est contre la
figure.

Sans paroles
(Dessin de Moese
Cosmopress)

30

Adresse et assouplissement
avec la petite balle

Debout

74a. Passer la petite balle (ou un objet
semblable) autour du corps (hauteur
de la ceinture) 8 fois par la gauche et
8 fois par la droite, en souplesse!

74b. Autour des genoux, 5 fois par la
gauche et 5 fois par la droite.

74c. Autour des chevilles, 3 fois par la
gauche, 3 fois par la droite.

Il faut faire trés attention de ne pas
tomber en avant (étourdissement.)

Exercices au sol

75a. S’asseoir sur le sol (voir exercice
70), s’appuyer sur les 2 mains posées
sur le sol.

o

/

75b. Fléchir et tendre la jambe gauche
5 fois.

75c¢. Idem avec la jambe droite.
75d. Se relever (voir ex.. 70).

Faire, pour terminer cette petite séan-
ce, quelques exercices respiratoires
devant la fenétre ouverte.

Travaux
a laiguille
Bricolage

Dorianne

Une cape
«chauffe-épaulesy
au crochet

Vous choisissez une laine épaisse et un
gros crochet et vous commencez cette
cape au point «bride», avec quelques
mailles seulement.

A chaque deuxiéme tour, vous dou-
blez chaque deuxieme bride. Vous
augmentez ainsi régulierement I’en-
vergure de cette cape. Vous continuez

Deux desserts
Sabayon

Je vous propose aujourd’hui un
dessert pas comme les autres, que I’on
trouve trop rarement dans les restau-
rants, et qui est pourtant bien simple a
préparer: un sabayon.

I1 vous faut:

3 ceufs;

125 gr. de sucre;

1 verre de vin blanc;
1 citron.

Battez vos ceufs entiers en mousse.
Ajoutez le sucre, puis le verre de vin
blanc, et enfin le jus et I’écorce rapée
du citron. Placez votre mélange sur feu
doux en continuant de battre jusqu’au
premier signe d’ébullition. Versez
dans un saladier, battez encore un peu.
Servez tiéde si possible. Et régalez-

vous! Tante Jo

Melons Chiquita

Ingrédients pour 4 personnes (480
calories/2008 joules par personne):

2 grands ou 4 petits melons sucrés (ou
autres);



de cette maniére jusqu’a la longueur
désirée, au moins jusqu’a la taille.
Les extrémités seront en pointe.
Tout autour et pour terminer, vous
crochetez deux ou trois tours de brides
puis un dernier tour avec un point
fantaisie, éventuellement dans une
couleur différente.

Dorianne

Solution des jeux
de la page 15

Sortez bien

Il y a quatre traversées possibles. 1. Du
coté gauche au coté droit, de C a L
2. De haut en bas, de P a V. 3. De bas
en haut,de NaS.4. DeAal

Le jeu des cadeaux

On pouvait retirer tous les cadeaux.
Par exemple ainsi:

golf-cinéma, imprimerie-stylo, domi-
nos-raquette, ballon-tir, patins-révol-
ver, arc-pendulette, monopoly-cartes,
phono-bateau, tank-yoyo, trousse-
hamac, ping-pong-dames, vélo-train,
moteur-sac, puzzle-harmonica.

Quel est le bon? 1. Onzieme. 2.
Quatriéme. 3. Trente-sixieme. 4. Hui-
tieme. 5. Cinquiéme. 6. Sixieme. 7.
Septiéme. 8. Premiers. 9. Seconde. 10.
Troisiéme. 11. Premier. 12. Quarante-
et-unieme, celui attribué aux hommes
illustres qui n’ont pas été académi-
ciens: Balzac, Moliére, Proust, J.-J.
Rousseau, Zola, etc.

3 bananes Chiquita coupées en tran-
ches;

2 pommes;

2 cuillerées a soupe de sucre;

1 cuillerée a café de sucre vanillé (ou
de concentré équivalent);

1 cuillerée a soupe de rhum ou de
liqueur d’abricot;

cerises marasques;

jus d’un citron et d’'une orange.

Préparation: Coupez la téte du melon
et retirez la pulpe. Sucrez l'intérieur
du melon et aspergez-le de jus de
citron. Aprés en avoir extrait les
pépins, coupez la pulpe en languettes
ou en cubes et mélangez-les aux bana-
nes et aux pommes coupées en cubes.
Sucrez la préparation et ajoutez le jus
d’orange, la vanille et le rhum (ou la
liqueur d’abricot). Versez la salade de
fruits dans les coquilles de melon
évidées, que vous décorez ensuite de
cerises. Mettez-les au frigo et servez-
les dans de la glace pilée.

Ce cocktail de fruits vite préparé est
idéal pour les buffets froids et les
déjeuners rapides. Gertrude

«Melons Chiquita», tel est le nom de ce
cocktail de fruits merveilleusement frais et
vite préparé avec des bananes.
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