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EDITO

Eh ! Oui, déja six ans que paraissait notre premiére
galette en octobre 1996 exactement.
Aujourd’hui, décembre 2002, voila toute chaude, sortie du four,

la 45éme !

Les années ont passé ; nous sommes toujours la, les anciens
selliens reviennent, les nouveaux arrivent avec plein d’idées

nouvelles.

Malgré toutes les incertitudes, continuons a échanger avec
ardeur et optimisme. Aussi, venons nombreux le 15 décembre
a la bourse intersel. D’autres sels seront la avec leur savoir faire
plein de diversité et de surprise. N'ayons pas peur de proposer
nos talents artistiques, culinaires, etc... sans complexe bien sar.

A bientbt a tous et toutes.
Georgette (004)

BEESEERERERE

Calendrier

¢+ Dimanche 15 décembre 2002 : Bourse de noél inter

* sel MCA Pertuis.
: ¢ 07 février 2003 parution de la prochaine Galette.

CA = Conseil d’Administration.
MCA = Maison de la Culture et des Associations.

. EEEEEEERREE.

»
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~ LAGALETTE ~~ PaGEMEMODUSEL,QUI, QUOL, COMMENT,OU?

Composition du CA

Christine TOURON (150
Nicole PENA (014

Paule DONNEAUD (072
André MARC (004
Monique
(039
Dominique SOLER (440)
Solange JOUVE (339
Adrien

(359

du Bureau

LABARTHE

OUSTELANDT

Ainsi gque tous les membres

Composition du Bureau

Odile PASSERON (199
Seqétare:
Michelle
(006).

Présidente :

Georgette MARC (004)
VicePrésidente:
Véronigue LARDERET
(383

Trésoriere:

FONTANAUD

(000

Les comptes rendus des
CA peuvent étre consul-
tés chez Anie (192 a My
cup of tea

Les adhérents qui souhaitent
recevoir la Galette via emall
doivent le demander directe-
ment a
selendurance@multimania.com
pour éviter des étapesintermé-
diaires qui, parfois, peuvent
bloquer.

La Galette et notre journa dinfor-
mation. I contient la li ste des adhé-
rents, les offres et demandes, les ren-
seignements administratifs esentiels,
le cdendrier des adivités et vos ar-
ticles dans le resped de I'esprit du
SEL. La Galette est unespacelibre:
tout le monde peut y mettre son grain
desel ! Vousy étes chaudement en-
couragés ! Pour remettre un article,
contadtez Gilda (129), tel : 04 90 09
53 19 (gil da.derouet@club-
Internet.fr) ou Georgette (004) Tel :
04 90 79 35 25Pour Aix, contader
Adrien (355 au 06 64 82 82 34
(aoustelandt@caramail .com)

La Galette pardit tous les deux mois,

Prochaine dition : 7 février 2003
Comment se procurer la Galette ?

Par courrier. A partir de dé
cembre 2002 elle et adres®e a
tous les =lliens dont I'adresse est
compléte. Par Internet : envoyezun
e-mail a
selendurance@multimania.com
chezEmmanuele (300). Il vous I'en-
verra,

A pertuis, au salon de thé My cup of
tea tiezAnie (192 de 10h a1% du
lundi au vendredi.

A Aix, au centre Co Naissance dez
Khariessa (324) au dernier étage,
danslaboite SEL.

Permanences

Pertuis:

» Coordination des permanences (Anie
(192 et Monique (039).

* Permanence du marché le vendredi
de 11h a12h au caéle“diplomate”

Les permanences ont asaurées en alter-

nance par Francisca (041), Odile (199),

Georgette (004), Michéle (006), Mo-

nique (039, Marie (146) et Nicole (014).

Aix :

Maison de quartier La Mareschale (Bus
n° 4, stationnement fadle), 27, ave de
Tubinger (pratiqguement en facedu Super
U, av de I'Europe) chague mercredi de
18h. a19h. hors vacances <olaires.
Solange (334), Anne Marie (357), Pascd
(373, Dominique (440, Khariess (324)
vousy acaleill ent atour de role.

‘ost bien pe
C eeS riche e ottole::te
momMe  stalgi€ =% penfan
Joie e:u me‘!_e",a tous-
n Noé
pour J

Offres et demandes

¢ Responsable aPertuis:

Michelle (006). Tel : 04 90 09 01 71
email : yves.bugeia@freefr

Adresse : n° 27 lotisement Les Genéts,
avenue Pierre Augier. 84120PERTUIS
Asdstante : Nicole (014) tel 06 24 26 69
37

e Responsable aAix :

Clothile (308 Tel 06 75 06 46 93

Vous pouvez remettre vos offres et de-

mandes :

0 au moment de l'adhésion ou de la
réadhésion.

O aux permanences.

O par courrier (normal ou mail) direde-
ment aux responsables ci desaus.

Pensez arenouveler ou annuer vos offres

et demandes les 20 du mois au plus tard,

avant la parution de la Galette.
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Liste des adhérents

En cas de noms mal orthographiés, nouveau numéro de téléphore, change-
ment d'adres<,...

Resporsables de laliste des adhérents :

A pertuis: Michelle (006). Tel : 04 90 09 01 7lemall : yves.bugeia@freefr.
A Aix : Véronique (383. Tel : 04 42 52 62 54email :
veronique.larderet@9onli ne.fr

Coordinatrice

Cest adire, cdle aqui ontéléphore pou poser des questions, se
plaindre ou propacser des initiatives, cequi peut se faire égale-
ment aux permanences ou aux CA.

Paule DONNEAUD (072). Tel : 04 90 07 52 O@mail : paule-
donreaud@planetis.com

| nternet
ILe site Internet du SEL en Durande dispose de deux adresses au choix :
www.multimania.com/selendurance
http://selendurance multimania.com
Pour envoyer unmessage : email : selendurance@multimania.com.
' : www.selidaire.org.
[Site de laROUTE DES STAGES:
route-stages@club.vadlafr : pour vosinscriptions, offres et demandes a la
route des gages.
http://route.stages.fredfr Cortient le cdalogue, comptes rendus, adresses de
responsables locaux, etc...
[Raute des SFI |: laroutedessel s@wanadoofr Site weeb www.seli daire.org
Nouwelle aress: Sylvain MACE - REBOUL 30500 COURRY.
Tel.: 04 66 24 24 19
Resporsable sur Pertuis : Georgette (004)

Qu’est-ce que la bourse ?

On mange tous ensemble vers 13h. et

La vie sociae, dont la bourse et le pilier,

est esentiell e pour avoir un SEL vivant, qui
fonctionne bien.

Les Bourses Locdes d'Echange sont orga
nisées une fois tous les deux mois. C'est un
rendezvous ou I'on déball e ses aff aires, ses
plantes, etc... et I'occasion de rencontrer les
autres adhérents, de papoter et de déguster
les trés bons plats que chaaun apparte.

I'échange peut commencer aprés. Parfais, il
y aun gpQter, des crépes ou d'autres choses,
et enfin vers 17h. on remballe & on se quitte
aregrets.

P.S. : un petit coup de main pour un coup de
balai est le bienvenu (& partir de 17h.)
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Compte-rendu d e ' Assemblée générale extraordinaire
du 13 octobre 2002

Ordredujour : Q-
-~
Bilan moral
Bilan financier
Projets
Renou\ellement du bueau -.
Nouvell es adhésions

a b~ wdNEF

“, 1. Bilan Moral

Positif dans I'ensemble.
3 nouweaux adhérents étaient présentsal’A.G.
Cette année oncortinue les bourses mais avecdeux boursesintersels
au lieu dune (1 en décambre d@ 1 en juin)
Les permanences quant a dles s déroulent toujours le vendredi a Per-
tuis mais n'auront plus lieu le samedi aMy Cup o Tea Effedivement,
plus personre ne venant le samedi, il n'est pas nécessaire de mobili ser un ou ure bénévole
cejour la.
A Aix, lapermanence arralieu le mercredi de 18h.a19h.alamaison ce quartier “laMa
reschale”, 27,avenue de Tubingen (sauf vacances <olaires).
La Galette, pou rappel, est lue puis relue par un comité ; nous encourageons tous ceux et
cdles qui auraient envie de Sy exprimer sur diff érents sJjets, a condtion, ken sir, quils
ne soient pas d'ordre paliti que ni reli gieux.
Il est aprédser que cdte année aucun article n'a éé rejeté par le omité de ledure.
En cequi concerne laparution ce la Galette, c'est le nouveau conseil dadministration qu
dédderadelapériodicité de cdle-ci (2 moisou 3mois).
Les AIXOIS, ort déddé de sautonamiser ; les offres et demandes ainsi quelelisting des
adhérents sront distincts de ceix de PERTUIS.
A leur permanence uncahier sera ala dispaosition des adhérents pour consulter les der-
niéres offres et demandes ; il servirade relais entre deux Galettes.
Une premiéreréunion adéa e lieu alanouwell e permanence & aréuni 20 personnes.
Alain MAHE a organisé avec2 autres personnes des rencontres/échanges aur la santé, sur
I’'hygiéne de vie... le 2eme dimanche de dhaque mois au café Madeleine; 1 &7 personres
Sy rendaient mais ces rencontres ne seront pas recndutes sils ne trouvent pas un autre
lieu.
LEBILAN MORAL EST ADOPTE A L’ UNANIMITE.

2. Bilan financier.
Odile éant absente pour cause de maladie, son mari est venu nots porter les comptes.
Rentrées : 939.33euros (cotisations)

Dépenses : 375.52euros (cassttes, frais d’'envoi, goliters, apéritifs).
Solde anéeprécélente : 1518.12euros

solde au 13 cctobre 2002: 2081.93euros.
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Compte-rendu d e I'Assemblée générale extraordinaire
du 13 octobre 2002 - suite-

Une prédsion est appatéequant au montant de cesolde ; Marie Christine Bellec
soccupe de nows phaocopier la Galette en échange de galets.
LE BILAN FINANCIER EST ADOPTE A L’ UNANIMITE.

3. Projets
Intersel avant Noédl ; il Sagirad’'une bourse atisanale ou ure vingtaine de Sel ort été

invité.

Le sel de Pertuis % propose de participer financierement pour I'achat des matériaux
nécessaires ala mnfedion dobjets ou pAtisseries en tous genres.

Route des &Is: une personne soccuperait dinformer les adhérents intéresses
(probablement Georgette).

4. Renouwellement du bueau
Marie REGO, Georgia BRUNET, Bernard BRUSCHINI sont if/’\ﬂ,’\f ry

démisgonraires. -
Les personnes < présentant sont Paule DONNEAUD, Domi- h Q }~ ’ ;
nique SOLER, Solange JOUVE, Adrien OUSTELANDT, Mo- I \ (N
nique LABARTHE, Nicole PENA.

Le Conseill dAdministration se cmmposera dorc, apres un vae positif, de 7pertusiens
et 4 aixois.

5. Nouvell es adhésions

Claude pense gquil serait intéressant de anreitre le nouveau solde de chaaun.
Cette propasition sera prise en compte par le CA.

C'est auss le CA qui déddera, Sil y alieu, dumontant de la prochaine aotisation.

Le bureau.

- Ce vin la, mon ami, on le caresse du regard. (—

- Etaprés ?

- Apres, on le respire. | 2

- Etaprés ?

- On le remet sur la table sans y toucher, dévotieusement.
- Etaprés ?

- Aprés, on en parle.

. i
Pour finir, un peu dhumour ;D

Balzac (1799 - 1850)
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Comment faire une bonne Galette ?

Une bonre Galette, cest avant tout un
“produt” agréable ala vue, digeste ala
ledure @ satisfaisant au niveau intellec
tuel (c'est adire, dans I’esprit du Sdl).

A la différence d'un produt ordinaire,
plus nous Ksmmes nombreux a le rédiser
et amettre lamain ala péte, plus le goit
de la Galette souvre a de nouvelles
nuances et se trouve dorc meill eur a dé-
guster, pou le plaisir de tous.

Voici dorc larecdte de base. Chaaun ce
NOus peut y gjouter songrain de sal.

1/ Faire gpel au savoir faire de dhaaun
pou produre d fournir la matiere pre-
miére. Tous les articles ot les bienve-
nus. A titre d'exemples, vous pouvez
nouws éaire pou nouws parler de santé d
bien-étre, de commerce équitable, de
livres et de films, de poésie, de métier,
d'expérience professonrelle, ditinéraire
personrel (portrait), denseignement, de
conseil s, de philosophie, etc, etc, etc...

2/ Prendre un comité de rédadion et le
réunir pendant une heure pou organiser
les diff érents ingrédients (infos, articles,
édito,..)

3/ Utiliser un logiciel Publisher (ou un

Ajouter des épices pour personnaliser.
Mettre afeux doux pendant 4 a5 heures.

4/ Faire ontroler lapremiére aiison par le
comité de relecture. Il supprime les co-
quill es et Sasaure du godt d’ensemble.

5/ Aprés une deuxiéme alison lréve, en-
voyer le produt fini mais pas tout a fait
normalisé, a un selli en spédaliste qui soc-
cupe delamise aix normes.

6/ Envoyer le produt normalisé aun der-
nier sellien qu soccupe de la reproduction
en mase.

Et voil 3, les produts de base se sont trans-
formés en Galette.

Vouslasouheitez meill eure ou dff érente ?
Il netient quavous.
Nous attendors vos suggestions, vos ar-
ticles., ou v infos.

A trés bientot.
Gilda (125)

P.S. Merci denvoyer vos articles et vos
infos avant le 10 janvier s vous voulez
quils ient puldiés pou le 7 février.

autre,auchoix) etluitranss mettre
tous les ingré- dients
pour Sss quil les
m o u Wn»
line. y attn
S W’ 4’0 . 7
& Onp. .
W C h %a
i Dmower ﬁ@’fe/{)‘@/& 2
o ,,7077’78/7, Topyg M e
g D‘S‘/?S/CZé e g .
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‘ TOUT, SUR LE QUINOA I

L’Altiplano (Bolivie) est le berceaul dela allture du
Quinoa depuis des mill énaires. Cette terre immense
est située a3000m d'dtitude, daminéepar les cimes

dela Cordill ére des Andes. Graines saaées vénérées depuis les civili sations Préalom-
biennes. Baptiséegraine mére, elle et asciée aafertilit é de laterre. Grande nouriciére du
grand empire des Incas, ell e onstituait |eur ali mentation cérédi enne de base.

Pour 1009 de produit sec:

Quinoa Riz Blé Orge

Protéines/g 13.80 7.40 1150 10.60
Glucidesg 59.70 74.60 59.40 57.70
Lipides/g 5.00 2.20 2.00 2.10
Minéraux/g 3.40 1.20 1.80 2.20
Calcium/mg 85.00 39.00 41.00 26.00
Magrésium/mg 20400 11900 90.00 57.00
Fer/mg 4.20 2.00 3.30 2.00

Recdte : Pain aux légumes et Quinoa.

5009 de caottesrapées. 5009 de murgettes coupées en petits dés. 100g de quinoarincé (ou
plus).

Au choix : 1 verre de mulis de tomates et (ou) 1 cube de bolill on de légumes.

1 dignon,sel, pavre, ail, herbes aromatiques au choix.

4 gd'Agar Agar (gélifiant alimentaire végétal. En vente dans les boutiques Bio).

Faire revenir l'oignonet les carottes rappées dans une acotte en fonte, salez, pavrez, mettre
les herbes, laurier, alil.

Faire dorer doucement en remuant, pus ajouter |es courgettes.

Remuer, gjouter le quinoa.

Ajouter un peu deau afin de @uvrir, afleur, leslégumes.

Couvrer et laisser cuire afeu doux 10mn.

Ajouter les4 g dAgar Agar.

Remuer.

Couvrir et laisser cuire encore 15 bonmes minutes afin que le quinoa soit complétement
édaté.

Peut se déguster tel quel, chaud (avecunfilet d’huile) oufroid, aprés I'avoir install € dans un
moule a c&e.
Monique (039

Le Bonheur, c'est savoir cequel'on veut

et le vouloir passonrément.
Félicien Marcea
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Autre culture : Le conte oriental Jihad Darwiche

Un homme supplia Jésus de lui dévoiler le nom caché de Dieu. “Il est trop
lourd pour tes épaules, lui répondit Jésus, tu ne pourras jamais le porter.”
L’homme insista, et Jésus finit par lui dire a I'oreille, ce nom qui donne un
pouvoir illimité. Ivre de joie 'homme erra dans le désert en poussant des cris
:*Jele sais ! Je le sais !”

Dans un trou, il vit un tas d'ossements. “C’est le mo-
ment d’essayer le nom caché”, se dit-il. Il se pencha
sur le trou et prononga le nom aux mille et mille pou-
Voirs. Soudain sous ses yeux, et par la puissance du
nom prononcé, les os se couvrirent de chair, de peau
et de poils, et un lion surgit du trou, un lion affamé qui
se jeta sur ’homme et le dévora.

INFO HORS SEL

Séjour de Noél parents/enfants du 21 au
28.12.02 a Orcines Merlette (05)

Lili (367) sellienne depuis six ans a créé ce sé€jour dans l'inten-
tion de développer la communcation, par le jeu, entre parents

et enfants. Jeux pédagogiques et garde d’enfants + possibilité
cours scolaire tout niveau.  Ski possible.

Prix intéressant. Ambiance Sel.

S’inscrire tres rapidement aupres de Lili : 04 42 52 35 88

INFO HORS SEL

CHI QUONG ET TAI JI QUAN

Lundi 9 décembre de 18 h a 19 h, Maurice (048) et Pascal (373) vous
invitent & une réunion d’information et de démonstration de Qi Gong
et Tai-ji-Quan. Leur but est de constituer un groupe hebdomaire de
pratique commune de ces deux arts énergétiques chinois de santé et
d’harmonisation.

La rencontre aura lieu au centre Co-naissance :

En venant d’Aix par la route de Venelle, derniére route a droite avant
I'entrée de l'autoroute direction de Pertuis/sisteron (environ 20
metres avant cette entrée).

En venant de pertuis par l'autoroute, sortie Aix les Platanes, puis
prendre la route vers Venelles

Téléphone (dans la soirée) : Maurice : 04 90 09 11 86 -




p9

SYSTEME D'ECHANGE LOCAL EN DURANCE
AsciationLoi 1901
167,rue Résini - 84120PERTUIS
Tel.:04 90 79 56 37

Fiched'adhésion ou ré adhésion N° ....................
NOM: CPrénom .
AOIES S .« oo e
Code postal. |:| |:| |:| |:| |:| Ville s . o
8 =] S
BNl L L
Cotisation : Adulte : 7.5 « Enfant: 1«

Paiement : chéque |:| Espéce |:| + 60 galets prélevés

Lire les statuts et le réglement intérieur et signer aprés avoir mentionné “lu et approuveé”.
Pour les mineurs, signature obligatoire des parents

Attention, les ré adhésions ne sont prises en compte qu'apres présentation du carnet d'échange aux per-
sonnes mandatées par le bureau.

Date:................ Signature

SE.L. En Durance OFFRESET DEMANDES

OFFRES DEMANDES




