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Lors de l’assemblée générale 
d’Aulnay-Rando, il y a plusieurs 
mois, le Docteur Francis 
LEPAGE de la Direction 
Régionale de la Jeunesse, des 
Sports et de la Cohésion Sociale, 
était venu nous présenter le 
dispositif « Prescriforme ». 

Celui-ci propose à des personnes fragilisées des conditions 
de pratique d’une discipline sportive aptes à maintenir ou 
améliorer la santé dans le cadre de prévention primaire, 
secondaire ou tertiaire. 
Ce programme régional met en lien les acteurs de la santé 
et des clubs sportifs. Il propose des activités physiques 
adaptées à des personnes sédentaires, en surpoids ou 
ayant des pathologies chroniques (telles que le diabète, les 
maladies cardio-vasculaires ou pour des personnes 
atteintes d’un cancer) ou autres pour lesquelles une 
pratique sportive régulière et pérenne a un effet bénéfique 
et thérapeutique. 
L’objectif de ce dispositif nous ayant intéressés, deux 
animatrices de notre club ont participé à une formation 
délivrée par le Comité Départemental Olympique et 

Sportif et obtenu une validation en tant qu’Educateur 
Généraliste « Sport Santé » niveau 1, permettant dans un 
avenir proche d’obtenir  le référencement de notre club. 
De ce fait, Aulnay-Rando peut accueillir, dès maintenant, 
des personnes ayant une prescription médicale couplée à 
l’attestation de non-contrindication obligatoire pour la 
pratique sportive. 
Dans ce cadre, nous envisageons de créer un temps 
spécifique pour ce public, pour des marches de courte 
durée et sans dénivelé,  avec des évaluations régulières 
grâce à un carnet de suivi cotant la progression et surtout 
tendre vers une pratique de la marche plus importante 
afin d’intégrer les marches hebdomadaires avec les autres 
adhérents. 
La préconisation est de réaliser au moins deux séances 
par semaine et pour ce faire, d’autres animateurs de notre 
club devront suivre cette formation. 
Encore merci au Docteur LEPAGE qui a su nous 
sensibiliser à cette démarche et nous a accompagnées tout 
au long de la formation. 

               Marie-Noëlle et Martine 

Editorial 
Voici maintenant plus de quinze jours que nous sommes 
de nouveau confinés. Même si nous pouvons nous dire que 
le confinement est plus facile dans notre verte vallée, 
n’oublions pas que certains souffrent de solitude, et c’est 
peut-être votre plus proche voisin. Famille éloignée, 
maladie, c’est le moment de montrer notre solidarité. 
Soyons attentifs ! 
Pourquoi ne pas prendre quelques minutes afin de passer 
deux ou trois appels téléphoniques ? Proposer son aide 
pour les courses ? La solidarité est l’affaire de tous ! 

La marche et le vélo étant dans l’air du temps, ce « QUOI 
DE NEUF ? » Vous propose des nouvelles d’Aulnay Rando 
et la rencontre avec une association de cyclotourisme 
voisine.  

N’oublions pas également, dès que les mesures 
gouvernementales nous le permettront, d’aller faire nos 

emplettes dans les commerces de proximité qui nous 
entourent. Plus que jamais, ils ont besoin de nous. 
Certains proposent d’ores et déjà le « clique et collecte ». 

Pour finir, les Sapeurs-Pompiers de Maule, comme tant 
d’autres, ne pourront pas cette année assurer une 
distribution physique de leur calendrier. L’amicale de 
Maule s’est adaptée et vous pourrez effectuer vos dons via 
le lien www.helloasso.com/associations/amicale-sapeurs-
pompiers-maule/formulaires/1/widget. 

Une fois le formulaire rempli et le don effectué, vous 
recevrez votre calendrier par voie postale. Vous pouvez 
aussi adresser votre chèque à : Amicale des Sapeurs-
Pompiers de Maule Chaussée Saint-Vincent 78580 
MAULE.  

N’oubliez pas, PROTÉGEZ-VOUS, C’EST AUSSI 
PROTÉGER LES AUTRES. Bonne lecture !  
            Philippe  

Se souvenir… 
 Novembre le mois du Souvenir, 
 Souvenir de nos proches disparus… 
 Souvenir des victimes des guerres et des attentats… 

« Il n’y a pas de mort. 
Je peux fermer les yeux, j’aurai mon paradis dans les cœurs qui se souviendront. » 

« C’est la présence de la mort qui donne un sens à la vie. »  
                                        Citations de Maurice Genevoix 
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Premier Confinement : 1 - Fessier de Charlotte : 0 

 

Charlotte

Les Cyclotouristes de la Mauldre (CTM) 

       Bernard  

Le coin des entrepreneurs

http://ctm-maule.fr
https://
https://www.facebook.com/Mimipassions-121020665968284


Le musée du vélocipède à Maule (1967-1992) 

                       Jean-Yves 
Source : https://www.sterba-bike.cz/fotka/25508/category/information-mix-foto?lang=EN 
Articles G. Buisset : revues 10 et 12 de l'Acime (http://acime.free.fr/) 

Restons à l’écoute avec  « Quoi de Neuf  ? » 
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https://tousacteurspouraulnay.fr/quoi-de-neuf/qd9/
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Les potirons du jardin de Monique 

L’automne est bien là avec toutes ses couleurs : du jaune, 
de l’orange, du rouge, du marron, du mordoré ! Les jardins 
ont mis leur plus belle parure pour enchanter nos yeux. Le 
mien (délaissé pendant 2 mois et demi), ne contenait que 
quelques pieds de tomates ramenés de chez un ami ainsi 
que 3 pieds de plantes récupérés au « troc-plantes » qui a 
eu lieu à Aulnay le 24 mai dernier : un pied de potiron, un 
de potimarron et un pied d’aubergine. Si ce dernier n’a 
rien donné, le potimarron et le potiron surtout ont 
proliféré et envahi l’espace qui leur avait été octroyé. Le 
potiron a même franchi la clôture grillagée et a continué 
sa course dans le jardin du voisin ! 

Je ne peux pas m’empêcher, en regardant ces 9 belles 
courges qui ont grossi et pris des teintes variant du vert à 
l’orangé, de penser au film « Alexandre le bienheureux » 
avec notre regretté Philippe Noiret. Combien j’ai pu rire !!! 

De belles soupes, veloutés, gâteaux et préparations 
culinaires en perspective ! Je pense que je vais troquer 
quelques courges, car je ne suis pas mère d’une famille 
nombreuse ! 

Mes cousins du Tarn ont une spécialité de gâteau : le 
« mesturet »  (prononcer le t final), que l’on peut retrouver 
sur le net dans des variantes. De qués à quo ?  
Le mesturet est né au centre du Tarn, entre Graulhet et 
Réalmont. Ce mot est originaire de la langue d’Oc. Il 
signifie un mauvais garçon, une petite canaille. Je pense 
que c’est une petite canaille pour le régime et ayant lu 
plusieurs recettes sur le net, il doit ravir les papilles. 

Je vous propose une recette regardée en vidéo sur le net et 
confectionnée dans le château de Ronel à Roumégoux 
(dans le Tarn bien sûr). La maîtresse de maison avait pris 
un butternut. 

Les courges : citrouilles ou potirons ? 
Il existe quantité de courges, les unes plus ou moins colorées que les autres, mais aussi de formes diverses. On 
confond souvent citrouilles et potirons. 

La citrouille est de forme ronde et de couleur orangée. Quant au potiron, il est plus ou moins aplati et sa couleur va 
d’un orange rougeâtre au vert foncé. 

Un détail vous permettra de les différencier : le pédoncule, l’attache qui la lie à la plante. 

Le pédoncule du potiron est tendre et spongieux, cylindrique et évasé près du fruit. 

Celui de la citrouille est dur, fibreux avec 5 côtes anguleuses formant comme une étoile sur le fruit. 

La pulpe du potiron possède un goût plus fin et sucré que celui de la citrouille. 

C’est la citrouille dont on se sert pour Halloween.  

Pour Cendrillon, je ne sais pas si c’était une citrouille ou un potiron 

Monique 

Pour les ingrédients :  
à 1,5 kg de courge cuite et égouttée (potiron, butter-

nut, citrouille, etc.)  
à 5 œufs 
à 300 g de farine de maïs 
à 300 g de sucre blanc ou roux 
à 10 g de sel (2 pincées) 
à 1 zeste d’orange et 1 zeste de citron 
à 1 petit verre de rhum (10 cl) 
à 100 g de beurre 

Faire cuire la courge coupée en petits dés. La laisser 
égoutter avant de la travailler. 
Bien l’écraser et lui rajouter la farine de maïs puis le 
sucre. 
Battre les œufs et les verser sur le mélange. 
Rajouter les zestes et le rhum. 
Beurrer et fariner un moule rectangulaire. 
Verser la préparation et enfourner à 130° (four chaud) 
pendant ½ h. 
Au bout de ½ h, étaler le beurre fondu sur le gâteau et 
enfourner à nouveau pendant 1 h à 130°. 
Bonne dégustation ! 


