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L’été, 
j’aime ce soupçon
de vie et ce rêve

qui mûrit en moi lorsqu’un
papillon butine une fleur

dont les couleurs éclairent
la mémoire du temps.

SYLVIE
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LE SOLDAT DES FOURCHES
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Les enfants Éditorial

Comme chantait notre groupe lavallois Archimède, « L’été revient, débonnaire j’irais bien divaguer prendre l’air », et oui, le 
soleil est revenu au rendez-vous.

Dans ce journal, nous allons essayer de vous faire voyager à travers différentes lectures comme la balade en vélo avec Philippe, 
les poèmes de Sylvie, le texte des enfants, les livres d’Anne...

Comme vous pouvez le voir dans les dates à retenir, nous vous avons prévu beaucoup d’activités en lien ou non avec la 
maison de quartier. Eux aussi, vont vous proposer des manifestations tout au long des grandes vacances sans oublier  
« LAVAL, LA PLAGE ».

Alors, je vous souhaite une bonne lecture et aussi de très bonnes vacances avec le soleil qui a pris rendez-vous avec nous et 
non avec la lune.

« Faites que le rêve dévore votre vie, 
afin que la vie ne dévore pas votre rêve. »

					     Antoine de Saint-Exupéry

Audrey LANDAIS
Présidente du CABEF

 

Les élèves des classes élémentaires (du CP au 
CM2) de l’école Charles Perrault ont chanté une 
comédie musicale (le Soldat Rose) à la Maison de 
quartier des Fourches, le jeudi 7 février 2019.
Laurence Barroche, 
professeur de chant du 
Conservatoire de Laval 
a organisé le spectacle 
avec toute l’école.
Les parents sont venus 
nombreux, la salle était 
pleine à craquer et 
les chanteurs ont bien 
chanté  : Le spectacle 
était formidable !

Nous remercions toute l’équipe de la Maison de quartier 
qui nous a accueilli et nous a prêté le matériel de projection 
et de sonorisation.

Les parents avaient préparé des gâteaux et la Maison 
de quartier nous a offert les jus de fruits : merci à tout le 
monde !

L’école Charles Perrault

DESSIN CLAS AVRIL 2019 

À la sortie de l’école, les enfants du CLAS (Contrat 
Local d’Accompagnement à la Scolarité) bénéficient 
d’une aide aux devoirs et d’une ouverture sur 
différentes activités (marionnettes, dessin manga…). 
Les lundi et mardi, les CP et CE1-CE2 (6-8 ans) 
se retrouvent. Les jeudi et vendredi,  c’est au tour 
des CM1-CM2 (9-11ans) de venir à la Maison de 
quartier. Les enfants ont tous réalisé de très beaux 
dessins et l’idée est venue de leur faire un CLIN 
D’ŒIL. Il a été difficile de les départager et de retenir 
un des portraits qu’ils ont parfois fait ensemble sans 
être absolument des copains. Le travail d’AMEL 
(CM1-10 ans) et de MELYSSA (CM2-10ans ½) a 
été retenu suite au vote des enfants et des adultes 
responsables.
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MAISON DE QUARTIER

LE 28 JUIN 

CONCERT DE PIERRE BOUGUIER
parvis de la maison de quartier

LE 30 JUIN 
FÊTE DE QUARTIER  

parvis de la maison quartier 

LES VACANCES D’ÉTÉ 
sur le thème 

DES ANNÉES 70-80 
à la maison de quartier

LE 8 SEPTEMBRE 
JOURNÉE FAMILLE
à l’hippodrome de Laval

DU CÔTÉ DU PÔLE ADOS 
Ces vacances de Pâques ont eté ce que l’on appelle riches pour le 
corps et l’esprit !

La première semaine du lundi 8 au vendredi 
12 avril était proposé un stage à la maison bleue   
« revise ton brevet » qui comme son nom l’indique était studieux 
mais aussi ludique. Les jeunes ont pu, après un petit déjeuner copieux 
mais néanmoins équilibré, revoir et parfaire leur acquis auprés 
de Nicolas.  

La deuxième semaine était placée sous le signe du sport et du 
dépassement de soi pour 24 jeunes avec l’X-TREM séjour pour 
cette sixième édition, le rendez-vous était donné à Pont d’Ouilly en 
Normandie : 5 jours ponctués 
de sport, stand-up paddle, 
escalade et descente en rappel.
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RandonnéePoème

DU CÔTÉ DE LA PREV’

L’été à la Perrine
Dans le début du jour,
les oiseaux tournoient
dans la robe de lumière
qui se pose sur la Perrine.
Quelque chose s’enfuit
au bout des allées 
qui possèdent mon enfance,
ma liberté qui sait la rumeur.
J’aime cette promenade 
à travers laquelle 
mes imaginaires
roucoulent sous le feuillage
des vieux arbres.
De temps à autre,
j’aperçois les canards
qui plongent dans la mare
et plus loin, les parterres de fleurs
dont les couleurs engendrent
la mémoire de l’été.
Tandis que mes rêves glissent 

dans le regard des passants,
je laisse l’illusion du moment
devenir ce qu’elle peut devenir,
tout en marchant vers l’orangerie
près de la statue où l’intemporel s’amuse.
Alors, étourdie par la beauté de ce lieu,
je m’éloigne du faisceau doux et reposant
de son intérieur emmenant avec moi
les indices naturels de la nature
et ses secrets.

		           Sylvie

Éduc de rue ? 
Oui, mais aussi sur les réseaux
Afin de toujours mieux aller vers les 8/21 ans, les éducateurs 
du Service de Prévention Spécialisée de l’Association INALTA 
(Maéla et Constantin aux Fourches) s’adaptent aux pratiques 
des jeunes ! Ainsi, déjà présents sur Facebook et SnapChat 
depuis quelques temps, ils expérimentent actuellement 
Instagram !
Pour les contacter, voire même les ajouter/vous abonner :

Instagram : InstaFourches
SnapChat : Lappartlaval
Facebook : lappartlaval
N°tel: 06 09 40 05 22
Vous pouvez aussi bien-sûr toujours les voir en vrai 

au 93 bd Frédéric Chaplet,
4ème étage, appartement 112 

(Permanences tous les mercredis de 17h à 19h).

La Wakand’Actu
La Wakand’asso poursuit ses actions : vente de boissons au 
vide-grenier organisé par le CABEF le 24 mars, après-
midi Inter-Clas le 4 mai au Square de Boston, 

etc… et constitue donc 
sa cagnotte petit à petit 
pour partir en séjour 
cet été  !!! En guise de 
prélude, les jeunes 
sont déjà partis au 
Mont-Saint-Michel 
le 12 avril dernier 
avec Maéla et 
Constantin. Le soleil et 
la bonne humeur était bel 
et bien au rendez-vous !

Débablats
Jeudi 11 avril dernier, une soirée Ciné débat apéro était organisée par les animateurs de la ville de Laval (service 
jeunesse, maison de quartier de la ville), Charlène (chargée de mission égalité des chances et droits des femmes) ainsi que 
la Prévention Spécialisée.
La soirée s’est déroulée à la maison de quartier de Grenoux, autour de la thématique de la jeunesse de quartier à travers le 
film « l’esquive ». Une vingtaine de jeunes étaient réunis, et ont participé au débat et à l’apéro préparé par les jeunes 
de la maison de quartier. 
À chaques vacances, cette soirée a lieu, elle est gratuite et accessible à tous jeunes le désirant (se rapprocher 
auprès des adultes cités ci-dessus).
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À VÉLO EN MAYENNE…
… On dépasse les autos.  

Ça pourrait se chanter. Maintenant des itinéraires 
cyclables parcourent le département. Ils recèlent 
des trésors de rêves et de possibilités de vacances 
à prix modique. «  La Véloscénie » relie Paris au 
Mont-St-Michel (440 km) par Lignières Orgères. 
«  La Vélo Francette » (630 km entre Ouistreham 
et La Rochelle) emprunte le chemin de halage, 
recoupe «  la Loire à Vélo », rejoint l’Océan par 
la «  Vélodyssée  », entame (pourquoi pas !) une 
traversée de l’Europe. Plus simplement, 128 km de 
voies vertes empruntent les anciennes voies ferrées. 
Encore faut-il juste poser un pied sur la pédale et 
aimer bouger un peu ! Alors rendez-vous au km 0 
du LAVAL- RENAZÉ ?
C’est facile (mais très mal indiqué). Voici quelques 
points de repère  : remonter la tranquille rue des 
Vaux vers le boulevard Du-Guesclin ; à l’intersection 
de celui-ci et de la voie ferrée se trouve un tunnel 
sous la route  ; puis descendre le long du bassin 
d’orage vers les rails. La borne 0 est à gauche. 
Le chemin en sable compacté s’engage sous les 
arbres et débouche en face de GRUAU boulevard 
de la Tribouillère. Au 1er rond-point à droite, il 
faut d’abord traverser et suivre au plus près la 
clôture de l’entreprise par tous chemins jusqu’à la 
maison pour personnes âgées des Girandières à 
St-Berthevin. Après les passages protégés, la voie 
verte s’élance vers les abords du Vicoin et de la 
forêt de Concise. Des grumes sont entreposés à la 
suite des travaux de coupe de bois. S’arrêter au 
pont est bien agréable pour entrevoir à droite le  
cours d’eau et le Moulin de Coupeau, à gauche 
le calvaire dominant le vallon encaissé. Dès le km 
4, l’arrivée pré-indiquée sur la route de Laval à 
Ahuillé exige une grande attention. La visibilité et 
la vitesse des véhicules y sont toutes relatives. Une 
petite halte avant de traverser peut aussi permettre 
de voir la stèle érigée en mémoire de l’équipage 
de la RAF tombé le 10 juin 1944. 
La piste suit son bonhomme de chemin en 
accompagnant la rivière qui serpente et en 
dépassant une première ferme et ses troupeaux de 
bovins. Elle passe sous la route de Craon au lieu-dit 
les Chênes, découvre le manoir de Vauraimbault sur 
sa droite, et croise des chemins pédestres balisés 
en jaune. Une jolie bâtisse aux volets vert pomme, 
des étangs et des prés sous le reste d’une carrière 
en surplomb, une rangée de maisons derrière leur 
jardin, un verger avec des biquettes, des poules 
et un cheval noir, nous parvenons à la gare de 
Montigné-le-Brillant. Cinq minutes d’arrêt au 

Pétoulet : le restaurant a 
rejoint le centre bourg, le 
magasin d’agriculture et 
de bricolage a toujours 
son enseigne. Outre ses 
sentiers, la commune 
exposée au sud mérite 
le coup d’œil avec 
son église St-Georges, 
un grand cèdre, des 
maisons variées, trois 
tours et autres châteaux, 
quelques commerces et un fameux vide-greniers. 
La rue franchie, la voie commence une légère 
grimpette au-dessus du ruisseau de la Paillardière 
avant de reprendre sa course le long de la vallée 
du Galoi. Au km 11, un ancien panneau de voie 
ferrée « S » blanc sur fond noir a résisté au temps. 
Ici, une prairie avec des moutons, là, les premières 
cultures de colza et de blé, encore des petits tas 
de crottin et des empreintes de fers à cheval, des 
maisons de garde barrière ou de ferme rénovées 
rythment  la pérégrination. Le chemin a dû quitter 
l’ombre des talus et des haies pour apparaître au 
grand soleil avant de retourner sous les arbres. La 
lumière transparaît entre les troncs. Ce sont bien 
16 km qui viennent d’être parcourus. La grande 
route est proche et sa circulation manifeste.  
Il reste à présent trois kilomètres pour arriver 
à Cossé-le-Vivien, cinq jusqu’à la Frénouse 
où le Musée Tatin fête, cette année, son  
50ème anniversaire. Suivant l’éclat du jour ou la 
fatigue, on décide d’aller de l’avant ou de rebrousser 
chemin. Le retour est différent. Il passe peut-être 
plus vite quand on en connaît le cheminement et les 
haltes. Il est toujours pittoresque et il montre l’envers 
du décor. Ainsi avant Montigné, en fond de toile, 
s’étend la vallée du Vicoin et se dresse le château 
de la Villatte. Et puis, ça et là, des parterres de 
fleurs sauvages jalonnent le passage.
Le charme de la balade et le bienfait physique et 
moral qu’apporte une telle équipée vaut bien la 
peine. Si ce n’est à vélo, ce peut être fait à pied. Les 
lieux sont fréquentés par nombre de marcheurs et 
coureurs. Des panneaux avertissent à l’approche 
de chaque carrefour. Des barrières à contourner 
sont posées à chaque intersection. Le bien-être 
de tous commence par le bon usage pratiqué par 
chacun. 
À bicyclette !

Philippe
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 « ça c’est passé ! »

LES JARDINS DES RENAUDIES
Mardi 16 avril, lors des vacances scolaires, la maison de quartier a organisé un déplacement aux jardins 
des Renaudies. Lors de notre arrivée, nous avons pu nous restaurer afin de commencer la visite du jardin 
et de son écomusée vers 14h. 

L’écomusée  des jardins comporte plusieurs facettes, 
on y trouve l’ancienne ferme du 19ème siècle dans la 
bâtie de l’époque. On y découvre la vie et les savoir-
faire d’autrefois avec par exemple, la pièce commune 
où vivaient les fermiers en 1900-1920. On prolonge 
la découverte avec l’exposition de matériels anciens 
(la charrue à travers les âges, l’atelier du bourrelier, 
l’atelier du cerclier, du sabotier ou même du tonnelier). 
Pour finir autour de l’écomusée, nous avons pu voir le 
fournil à pain de l’époque. 

Un rayon de soleil apparaît nous pouvons commencer 
la visite guidée des jardins en présence de LUCIE 
Animatrice. 

Nous découvrirons des massifs avec des thèmes et des 
associations végétales spécifiques. 

Les allées engazonnées et les pelouses sont,d’ailleurs, un élément fort du décor, bien entretenues par les 
jardiniers. 

SPECTACLE 
« NOCTURNE D’AFRIQUE »  

QUARTIER EN SCÈNE

Le mardi 26 mars à 20h30  
a eu lieu le spectacle « Nocturne 
d’Afrique » rassemblant les membres du 
groupe ZELLIG, les enfants de l’accueil de 
loisirs, les participantes du brico-déco ainsi 
que les assistantes maternelles fréquentant 
le RAM à la salle de motricité. Ce spectacle 
à rassembler une centaine de personnes.  
Le décor, apprécié de tous, a été fait par 
des habitantes du quartier et membres du 
groupe brico-déco. 

Un spectacle vivant avec la participation 
de tous. 

FOURCHES
1, place Pasteur
02 53 74 15 00

mq.fourches@laval.fr

MAISON DE QUARTIER FOURCHES
ET COMITÉ D’ANIMATION CABEF

JE
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 AVRIL 2019  9H À 12H / 14H À 18H

TERRASSE DE

DES
FOURCHES

Printemps

DES ATELIERS, DES JEUX , DU SPORT, DE LA MUSIQUE... 
POUR TOUS : PETITS ET GRANDS

ASSOCIATION 
ÉQUILIBRE YIN YANG

LES TERRASSES DE PRINTEMPS
Jeudi 11 avril, la Maison de Quartier organisait les terrasses de 
Printemps pour fêter comme il se doit le retour du soleil !

Pour que chaque habitant puisse reprendre des forces entre deux 
défis sportifs, quatre jeunes du quartier, tous en CM2, se sont rendus 
à la Maison Bleue, le matin, pour préparer des gâteaux et des 
crêpes avec Maéla, Johanna et Laïza ! Ce temps a aussi été 
l’occasion pour ces jeunes de mieux connaitre le pôle ados auquel ils 
pourront s’inscrire à la rentrée prochaine ! 

Impliqués jusqu’au bout, ils ont aussi assuré la distribution l’après-
midi tout en profitant aussi des activités qui leur étaient 
offertes sur le parvis de la Maison de Quartier !

LA GALETTE DES ROIS
Cette année encore, le comité 
d’animations nous a réuni autour de 
la galette des rois le 25 janvier, 
pour trouver une reine et un roi et aussi 
pour souhaiter les vœux de cette nouvelle année.

Cet événement a permis de réunir les habitants du quartier 
car il suffisait de s’inscrire auprès de la maison de quartier 
et même les personnes qui ne sont pas adhérentes du comité 
pouvaient venir afin de découvrir les différentes activités 
du CABEF et discuter avec les membres. Alors si cela vous 
intéresse, n’hésiter à venir l’année prochaine.

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE
Comme à son habitude, l’assemblée générale du Comité 
d’Animations Bien-Être aux Fourches s’est déroulée le  
8 mars dernier à la maison de quartier.

Lors de cette présentation, nous avons évoqué les différents 
bilans, qu’ils soient financier ou comptable. Les habitants 
du quartier ont pu découvrir ou redécouvrir les nombreuses 
actions et manifestations qui sont, chaque année, dédiées 
aux adhérents du CABEF. Nous avons pu voir un diaporama 

de ses différents événements.

Un peu moins formel, 
les personnes présentes 
se sont retrouvées après 
l’élection des membres du 
conseil d’administration 

autour d’un verre de 
l’amitié et de petites 
viennoiseries.

C’est un moment toujours 
apprécié des adhérents.
			                            Cathy et Karl

VIDE-GRENIER

Notre 1er vide-grenier couvert s’est déroulé 
le 24 mars dernier. Cette journée s’est 
passée sous le signe de la bonne humeur 
sans oublier les négociations entre vendeurs 
et acheteurs qui ont fait le charme de ce  
vide-grenier.

Pour cette journée, nous avons eu  
22 exposants et un nombre fluctuant de 
visiteurs que ce soit le matin ou l’après-midi.

Un fois encore, ce nouvel événements a 
permis de passer un bon moment.

Bruno
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PLANÈTE MÔMES
planning été
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PLAISIR DE LIRE
La gourmandine

11

« NE TIREZ PAS SUR L’OISEAU MOQUEUR » 
de Harper LEE 

La vie, dans une petite ville d’Alabama, dans les années 1930, vue par 
les yeux d’une enfant de 6 ans, lorsqu’elle débute le récit de sa vie 

quotidienne.
Elle s’appelle Scout (surnom de Jean-Louise), son frère Jem (pour Jérémy), ils 
sont élevés par leur père Atticus Finch. L’histoire démarre avec la rencontre 
d’un autre enfant Charles Baker Harris surnommé Dill, en vacances, chez une 
voisine avec qui les enfants vont passer l’été. Il y a aussi ce voisin mystérieux 
que l’on ne voit jamais et qui fait travailler l’imagination fertile des enfants 
avec des récits et des aventures extraordinaires. Puis, survient la rentrée des 
classes et la nouveauté pour Scout qui commence l’école. 
Cette vie tranquille est troublée par un évènement grave dans cette petite 
ville. Le père de Scout, Atticus, qui est avocat, est amené à défendre un jeune 
noir qui est accusé d’avoir violé une femme blanche. Comment vont réagir 
les habitants de la ville vis-à-vis de cet avocat blanc qui défend un noir et 
vis-à-vis de ce dernier suite à l’accusation d’une jeune femme blanche. Les 
enfants ressentent le climat et la tension dus à la situation. Comment la vivent-ils et leur perception est-elle 
différente des adultes ? Quelle sera la sentence du jury ? Quelle est la valeur de la parole d’un noir contre celle 
d’une blanche à cette époque ? 
Bien que l’on aborde un sujet grave, le récit d’une enfant mêle des moments drôles à cet évènement tragique.

Anne

« LA FEMME AU SERPENT » 
de Claude IZNER

Septembre 1921, Jérémy Nelson, jeune pianiste américain, passionné 
de jazz, a traversé l’Atlantique en quête de gloire et de ses origines. 

Mais, dans un Londres pluvieux, il ne trouve que des questions. Que 
cache Victor Legris, ce mystérieux libraire et détective qui aurait connu 
son père ? Pourquoi Jérémy a t-il l’impression que ce dernier lui cache des 
informations sur sa famille ? Qu’il en sait plus, qu’il ne lui en dit.
Débarqué dans ce Paris bouillonnant de l’après-guerre, il se trouve 
mêlé, malgré lui, à des morts étranges dans le monde du spectacle. Il va 
remarquer un indice qui semble relier ces meurtres entre eux : une carte 
postale représentant une femme qui fut modèle, entre autres, de Botticelli. 
De plus, au cou de cette beauté de la Renaissance, on remarque un serpent 
et au pied, des victimes, il est retrouvé une vipère. 
Jérémy va-t-il retrouver les origines de sa famille du côté paternel et 
découvrir le fin mot de ces meurtres mystérieux ?

Anne

SALADE NIÇOISE

JEUX

ABCDEFGHIJ

1CHEVROTINE

2HAVAISLEX

3ORINSDORE

4UPASTOTEM

5CANTIGEP

6RITAPEEL

7OLEATECSA

8ULTRAIASI

9TEESGREER

10ESSENIENNE

Réponses n°61
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Horizontal :

1. Plomb

2. Faisais un travail de mineur – Avec dura.

3. Câbles – Colore.

4. Poison – Animal sacré.

5. Début de cantque – Support foral.

6. Fantassins – Pette frappe – Avant Paso.

7. Sel – Surveillant des images et du son.

8. Pas modéré du tout – En Roumanie.

9. Chevilles – Armer un bateau.

10. Ancienne juive.

Vertcal :

A. Alsacienne un peu trée par les cheveux.

B. Troupes de biches.

C. Ville d’eaux – Saisons glacières.

D. Fourgons – Os.

E. Délices de veau – La moité de tonton.

F. Tuile – Tape – Soldat.

G. Ancien véniten – Metait en boule.

H. Esclave de Sparte – Ville tripière.

I. Arbre africain – Ville allemande.

J. A citer.

A B C D E F G H I J

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Horizontal :

1. Plomb

2. Faisais un travail de mineur – Avec dura.

3. Câbles – Colore.

4. Poison – Animal sacré.

5. Début de cantque – Support foral.

6. Fantassins – Pette frappe – Avant Paso.

7. Sel – Surveillant des images et du son.

8. Pas modéré du tout – En Roumanie.

9. Chevilles – Armer un bateau.

10. Ancienne juive.

Vertcal :

A. Alsacienne un peu trée par les cheveux.

B. Troupes de biches.

C. Ville d’eaux – Saisons glacières.

D. Fourgons – Os.

E. Délices de veau – La moité de tonton.

F. Tuile – Tape – Soldat.

G. Ancien véniten – Metait en boule.

H. Esclave de Sparte – Ville tripière.

I. Arbre africain – Ville allemande.

J. A citer.

A B C D E F G H I J

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Horizontal :

1. Plomb

2. Faisais un travail de mineur – Avec dura.

3. Câbles – Colore.

4. Poison – Animal sacré.

5. Début de cantque – Support foral.

6. Fantassins – Pette frappe – Avant Paso.

7. Sel – Surveillant des images et du son.

8. Pas modéré du tout – En Roumanie.

9. Chevilles – Armer un bateau.

10. Ancienne juive.

Vertcal :

A. Alsacienne un peu trée par les cheveux.

B. Troupes de biches.

C. Ville d’eaux – Saisons glacières.

D. Fourgons – Os.

E. Délices de veau – La moité de tonton.

F. Tuile – Tape – Soldat.

G. Ancien véniten – Metait en boule.

H. Esclave de Sparte – Ville tripière.

I. Arbre africain – Ville allemande.

J. A citer.

Personnes : 6 pers. 
Préparation : 25 minutes 
Cuisson : 40 minutes 
Total : 60 minutes 

Ingrédients
- 5 pommes
- 1/4 de litre de lait
- 2 œufs + 2 jaunes
- �40 g de sucre en poudre 
 + 40 g pour le caramel
- 1 cuillère à soupe de rhum

Préparation : 20 minutes 
Ingrédients
- 2 tomates 
- 2 pommes de terre cuites                                          
- 1 poivron vert 
- 1 petit concombre 
- 2 échalotes 
- 200 g de thon à l’huile 
d’olive 

-150 g de haricots verts cuits 
« al dente » 
- 4 œufs 
- Quelques filets d’anchois 
-100 g d’olives noires 

Préparation :
1. �Epluchez-les pommes et coupez-les en morceaux. Faites-les 

cuire doucement dans une casserole avec 40 g de sucre.
2. �Pendant ce temps, préparez un caramel avec le sucre 

restant et un peu d’eau. Dès qu’il blondit, versez-le dans 
le plat.

3. �Quand les pommes ont cuit un temps suffisant (elles doivent 
être fondantes et ne plus avoir d’eau), mixez-les finement.

4. �Dans un saladier, mélangez bien la compote et les oeufs. 
5. �Faites bouillir le lait pendant quelques instants, puis versez-

le sur la préparation, en remuant régulièrement.
6. �Remplissez le moule de la préparation, puis enfournez au 

bain-marie, à 180 °C, pendant 40 minutes.
7. �Laissez refroidir, puis mettez au froid pendant 1 heure.
8. �Démoulez et servez.

Préparation : 
• Lavez les tomates et coupez-les en dés. 
• Épluchez les pommes de terre et coupez-les en rondelles 
• �Épépinez le poivron, fendez-le en 2 et coupez-le en fines 

lanières 
• �Épluchez le concombre, fendez-le en deux dans le sens de 

la longueur, retirez les pépins et coupez-le en tranches. 
• Coupez les haricots verts en deux 
• �Faire cuire les œufs environ 10 mn dans de l’eau bouillante 

puis laissez-les refroidir dans de l’eau froide. 
• �Coupez les échalotes en fines rondelles après les avoir 

pelées. 
• �Disposez tous les légumes dans un grand saladier et arrosez-

les avec la vinaigrette.
• �Écalez les œufs, coupez-les en quartiers et déposez-les avec 

le thon et les filets d’anchois sur la salade. 
• Parsemez les olives noires.

DÉLICE GLACÉ AUX POMMES




