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Quand la
digestion va...

Se faire de la bile, avoir la
boule au ventre, avoir [’esto-
mac bien accroché sont
quelques-unes des nom-
breuses expressions de la
langue francaise qui attes-
tent de 'importance de tout
un systéme plutot complexe.
Notre tube digestif est bien
plus qu’un simple tuyau de
macération et de résorption.
I participe au bien-étre de
chacun et a une grande in-
fluence sur notre humeur.
Afin d’en assurer un fonc-
tionnement optimal, il est
important de respecter
quelques regles simples
comme de prendre le temps
de manger. Chacun devrait
consacrer au minimum 30
minutes par jour a cette
«activité». Bien macher, car
la mastication est la pre-
miére étape de la digestion:
elle permet aux enzymes de
commencer le travail de
dégradation, elle déclenche
par réflexe tout le processus
de digestion et ceci, a chacun
des étages successifs de ce
long voyage. S’alimenter de
maniére saine et équilibrée,
consommer des fibres en
suffisance, limiter les pro-
téines animales aux besoins
effectifs. Tout ceci sans ou-
blier de se faire plaisir!
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Ce que, nous

dit I'i

Le cancer de lintestin est I'un des can-
cers les plus fréquents en Suisse. Il se
développe de maniére insidieuse. Il peut
en effet s’écouler de nombreuses an-
nées avant I'apparition des symptomes.
On dénombre environ 4’150 nouveaux
cas chaque année. Neuf malades sur dix
sont agés de plus de 50 ans. A partir de
cet age, la Ligue contre le cancer re-
commande d’aborder la question du
dépistage avec son médecin, dépistage
qui permet souvent de déceler la mala-
die a un stade précoce - les perspectives
de guérison étant assez bonnes.

Mais comment prévenir le cancer de
lintestin? Il n’existe pas de protection

tegt 1N

absolue contre cette maladie, troisiéme
cancer le plus fréquent en Suisse. En
revanche, un mode de vie sain permet
de réduire les risques. Il est recomman-
dé de privilégier une alimentation saine -
avec des produits de saison et de qualité
- riche en fibres et pauvre en aliments
d’origine animale; pratiquer une activité
physique suffisante et réguliere (au
moins deux heures et demi par semaine,
idéalement réparties sur plusieurs
jours); maintenir un poids corporel nor-
mal; renoncer au tabac et modérer sa
consommation d’alcool.

Pour plus d’information, rendez-vous sur le
site www.cancer-intestin.ch




WELEDA

Des gaz dont on se passerait bien!

Qui n’a jamais souffert de flatulences,
cette pression désagréable dans le
ventre, un ventre gonflé, comme si on
avait avalé un ballon de baudruche. Les
causes peuvent étre multiples. Bien sou-
vent, elles sont dues a des repas pris a
la hate ou au fait de boire en avalant de
l'air, ou encore parce que le systéme
gastro-intestinal ne traite pas comme il
faut les aliments ingérés.

Lors d'une digestion saine, I'évacuation
des gaz intestinaux est tout a fait nor-
male et, la plupart du temps, ne se pro-
duit que de fagcon passagére aprés con-
sommation d’aliments gazogénes
comme le chou et les Iégumes secs.
Mais qu’est-ce qui est normal? Selon le
Professeur Thomas Frieling de la Gastro
-Liga, il n’y a aucune raison de penser a
une pathologie grave dans le cas d’'une
fréquence de 10 a 20 évacuations de gaz
intestinaux par jour. Toutefois, si le gaz
accumulé ne peut s’évacuer par le biais
des flatulences, les ballonnements s’ac-
compagnent parfois de crampes doulou-
reuses.

Voici quelques conseils pour soulager
son corps: faire de la place & son ventre
et ne pas porter de ceintures ou de
vétements qui serrent; essayer un mas-
sage ventral dans le sens des aiguilles
d’une montre pour aider les gaz persis-

HEPATOFLORE

Drainer 'organisme et nettoyer le foie

Avec son poids de 1,5 kg, le foie est
un des plus grands organes du corps
humain. Il joue un réle déterminant
dans le métabolisme des glucides, des
lipides et des protéines; il stocke le
glycogene, les protéines, et les vita-
mines; il produit des protéines du
sang et élimine les déchets métabo-
liques et les substances toxiques.

La majorité des cellules hépatiques
sont nécessaires au maintien et a la
régulation des diverses fonctions du
foie. Malgré la grande capacité de ré-
génération du foie, des lésions dues a
l'alcool, a des toxines ou a des subs-

tants a quitter les intestins; poser une
bouillotte sur son ventre pour stimuler
la circulation sanguine et soulager les
crampes douloureuses; prendre des
préparations végétales a base d’anis, de
fenouil ou de cumin — elles peuvent étre
efficaces en cas de crampes doulou-
reuses (le cumin est connu pour son
action spasmolytique et digestive); ou
encore avaler des comprimés Carvon
de Weleda, dont les composants végé-

tances infectieuses peuvent influencer
le travail de ces cellules.

Seuls la fumeterre (photo ci-contre),
le chardon-Marie et I'artichaut sont
capables de stimuler la régénéres-
cence des cellules hépatiques. Ces
trois plantes constituent les piliers des
comprimés «Hepatoflore», qui contri-
buent a préserver I'équilibre des fonc-
tions hépatiques et a drainer les
toxines du foie. Cette spécialité mai-
son des drogueries Roggen contient
également du cumin (lire page 3), qui
facilite la digestion. CR

Carvon®

taux agissent en douceur et soulagent
les ballonnements, les crampes d’esto-
mac et les spasmes intestinaux de faible
intensité. L’huile de cumin réchauffe les
organes de la digestion et stimule les
glandes digestives. Le charbon de bou-
leau absorbe les gaz et prévient les bal-
lonnements. Les comprimés Carvon se
révelent de précieux compagnons en
voyage, lorsque I'on mange des aliments
inhabituels.
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FICHE TECHNIQUE

Carum carvi L.

HISTOIRE

Repéré dans les habitations la-
custres du néolithique, on trouve
la trace du cumin en Egypte, 1’500
ans avant Jésus-Christ. Il apparait
au XII¢ siécle dans des livres de
médecine allemande sous le nom
de Cumich, ainsi qu’a la fin du XIV®
siecle dans les manuscrits de cui-
sine anglaise.

NOMS POPULAIRES

Son nom latin, Carum, est issu de
son origing, la région de Carie en
Asie Mineure, alors que carvi pro-
vient de 'arabe et signifie «racine
a sucre». On l'appelle aussi carvi,
cumin romain, cumin étranger,
caraway d’Andalousie, anis des
Vosges ou faux anis.

BOTANIQUE

De la famille des Apiacées, le cu-
min a des feuilles finement décou-
pées, se terminant en pointe. Sa
tige est vert clair, cannelée. Ses
fleurs blanches se présentent en

ombelles composées, au sommet
inégal. Ses fruits verdatres appelés
graines, recourbés en forme de
banane, a maturité en fin d’été,
deviennent bruns en séchant.

VERTUS

Carminatives, les graines soutien-
nent la digestion, combattent les
flatulences et I'aérophagie. Le trio
fenouil-cumin-anis favorise la lacta-
tion. En condiment, il rend plus
digestes les mets comme la chou-
croute, les fromages, la charcute-
rie et les pains complets.

_Bonjour cumin,
adleu ﬂatulences'

Ce sont avant tout les graines du cumin,
ou cumin des prés, qu'on emploie en
phytothérapie comme en cuisine. Il leur
faut deux ans pour mirir. L’exploitation
intensive des terrains sur lesquels prend
racine cette fleur, ne lui permet plus
d’arriver a maturation. Si bien qu’elle a
pratiquement disparu en plaine. Le cu-
min ressemble a la carotte sauvage qui
elle, a des feuilles velues. Il se distingue
par son odeur typique. Celui qu’on ap-
pelle  cumin  chez
nous est nommé car-
vi en France. Il existe
en effet différentes
variétés. En Inde, la
variété Ajmud (Carum
roxburgianum),  est
ajoutée dans les cur-
rys, les chutneys et Ajowan (Carum copti-
cum) dans la patisserie et certaines bois-
sons. Ces deux plantes ne poussent pas
chez nous. Le cumin noir, prisé comme
condiment en Iran, est plus petit et cou-
leur ébéne: il est issu de la corolle bleue
de la nigelle.

Trés prisé en Allemagne, le cumin entre
dans la composition de certains alcools
digestifs comme le Kimmel, ou dans le

\
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Pumpernickel, ce pain noir fait de seigle
broyé. Les feuilles peuvent s’ajouter a
une salade, un potage ou en décoration,
crues ou frites. La racine, qui contient
du sucre et de I'amidon, se consomme
comme un légume. En Hongrie, cette
épice assaisonne le goulasch. En Tunisie,
elle compose I'assaisonnement harissa.
S’il vous arrive de pétarader, d’avoir des
expulsions venteuses discrétes et odo-
rantes ou tonitruantes, pensez au cu-
min! Pour soulager le
j météorisme des ru-
minants, on recourt
également au cumin,
qu’on retrouve dans
poudre  anti-
vétéri-
naire en vente dans
les drogueries Roggen.
L’infusion de cumin est idéale non seule-
ment en apéritif (pour stimuler la salive
et ouvrir I'appétit), mais aussi en digestif
(apres un mets copieux). Pour la prépa-
rer, écraser 1 cuillerée a café de graines
de cumin dans un mortier, puis infuser a
couvert dans une tasse d’eau bouillante
pendant maximum 10 minutes. Filtrer et
boire par petites gorgées. SAR
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L’ESCAPADE

| ne mesure que 1’205 métres. Pour-

tant, avec ses troupeaux de geénisses,
ses chalets d’alpage, ses paturages et sa
flore préalpine, le Mont-Gibloux a tout
d’une montagne. Si bien qu’il n’a pas a
rougir a cété de son grand voisin, le
Moléson, qui jouit d’une forte populari-
té. Ce dautant que «Le Gibloux» -
comme I'appelle I'Office fédéral de la
topographie sur ses cartes - offre un
panorama époustouflant sur le plateau
romand, le Jura et les Préalpes.
Ce balcon fribourgeois est bien plus
accessible que son cousin gruérien, no-
tamment pour les jeunes marcheurs.
Les sentiers didactiques y fleurissent.
Depuis le parking des téléskis du Mont-
Gibloux - c6té Villarlod - ce ne sont pas
moins de quatre parcours qui sont pro-
posés. Des boucles de 1 a 3 heures -
particulierement bien balisées - qui ar-
pentent les flancs de la petite montagne
et permettent de découvrir ses trésors
botaniques et pédagogiques.
Pour cette balade, nous avons opté
pour le circuit orange, une virée de
1h30. Toutes les voies sont
«praticables» dans les deux sens. Afin
de monter tout en douceur au point
culminant, nous vous proposons de
choisir celui des aiguilles d’'une montre.

art et santé | automne 2016

je vols ma

Pour ce faire, on se met en marche en
prenant la route qui descend vers Villar-
lod - comme si on rebroussait chemin.
Prés de la haie sur la droite, on apercoit
les premiers panneaux indicateurs. Les
quatre couleurs, qui correspondent aux
quatre boucles, montrent la direction a
suivre. Pour notre part, on se fiera a
l'orange. On s’enfile dans la forét, avant
de chevaucher le ruisseau du Glébe.
Aprés le hameau des Planches, on
grimpe vers la créte. Les enfants auront
vite fait de repérer et d’escalader la
tour miniature en bois, qui est un peu
bringuebalante! On poursuit en se faufi-
lant sur l'artére qui méne au sommet.
Sentier botanique, exposition éphémere
de photos, reconstitution du pénible
travail de débardage, délimitation des
frontieres communales, I'endroit re-
gorge d'informations et de panneaux
didactiques qui sont autant de motiva-
tions pour faire avancer les tétes

blondes et nourrir leurs esprits curieux.
On arrive enfin & la fameuse antenne,
qui rend le Gibloux reconnaissable des
kilométres a la ronde. Du haut de ses
118 metres, la tour Swisscom assure la
diffusion des programmes de radio na-
tionaux et locaux;, ainsi que de télévision
numérique. A ses pieds sont postés de
nombreux panneaux didactiques, dédiés
a I'histoire de l'univers, de la Terre, du
climat et de la vie. En gravissant les di-
zaines d’escaliers qui meénent a la ter-
rasse, on remonte dans le temps, du Big
Bang a aujourd’hui. Enfin, depuis la plate
-forme panoramique, située a 37 métres
du sol, on peut profiter d'une vue re-
marquable a 360 degrés et s’informer
sur le cycle et la gestion de l'eau, les
dangers naturels ou encore [histoire
des Alpes. En reprenant notre chemin,
on passera devant la fontaine a Catillon,
du nom de la derniere sorciere brilée
en 1731 en Suisse romande. On raconte



Le lierre grimpant
a7 ¥« Connu depuis la nuit des temps

"4 1. pour ses nombreuses vertus, le
. o + lierre a été principalement em-
‘ N~ [ 4 ployé contre les refroidissements,
Fox " | * i~ le rhume, la toux et la bronchite.
. : ’ Grace a la présence de saponines
g‘}. : I ; dans s'efs /feuf’llef, ’il présenfe des
propriétés diurétique et dépura-
tive. Ceci pourrait expliquer Ieffet que les Grecs attri-
buaient au breuvage composé de feuilles de lierres macé-
rées dans du vin — il était censé les protéger des empoi-
sonnements. Au Moyen Age, le lierre était réputé pour
lutter contre la fiévre et comme vermifuge. Par la suite et
Jjusqu’au début du XX° siécle, on lui attribua encore
quelques vertus supplémentaires contre les ulcéres, les
bralures, les rhumatismes et les névralgies. De nos jours,
la plupart de ses indications ancestrales sont tombées
dans I’obsolescence, si bien que les feuilles de lierre ne
sont quasi plus qu’employées pour soigner la toux.

~ -

Le sorbier des oiseleurs

C’est grace a ses grappes de
fruits rouge orangé qui restent
accrochées presque jusqu’au
printemps que le sorbier illu-
mine la forét du Mont-Gibloux
durant tout hiver. Garde-
manger pour les oiseaux durant
la saison frozde il n’en est pas moins, au printemps, un
arbuste couru des abeilles qui raffolent de ses fleurs mel-
liferes. Ses fruits, dont extraction glycérinée est la base
principale du spray des chanteurs «Soprano», spécialité
des drogueries Roggen, fortifient les cordes vocales et
luttent contre I’enrouement. Mais attention: a haute dose,
les sorbes pourraient finir par vous faire chanter sur les
toilettes, car elles sont également laxatives. Le sorbier
contient du sorbitol, cet édulcorant, aujourd’hui synthéti-
sé et largement employé par I'industrie alimentaire.

©AltitudeRando - A.Goussard

INFOS PRATIQUES

e T . Tour : Durée de la marche: 1h30, sans la

N
.
’

miniature

L ] montée a la tour Swisscom.

— Distance: 5,4 km.

\ Dénivelé: 600 m.

4 Pour qui? En famille, avec des

- Buvette Mont-

W Gibloux \ enfants a partir de 8 ans.
I ~ l_\ 77 Orientation: suivre le fléchage en
f NN place. Eventuellement carte nationale
' / 5/ I 1:25°000 no 1205 Rossens.
[/ Fontaine 4 ("\-\7/; Se restaurer: 4 la buvette du Mont-
02 Catillon ) / \ ek Gibloux tous les samedis et di-
/ : f « B manches a partir de 10h30.
- | . ,
= Sommet du // / ( 3 <@ Point de départ
Gibioux N dPNAS : Le lierre
7,'1( Le sorbier
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PHARMALP

Probiotiques: ces bactéries qui vous veulent du bien

Plusieurs centaines de
milliards de bactéries
peuplent nos intestins.
Leur r6le est de faciliter
la fermentation et la
digestion des aliments,
ainsi que de stimuler le

systeme immunitaire.
De nombreux facteurs
peuvent influencer le

transit et le déséquili-
brer. Ainsi, les médica-
ments et notamment les
antibiotiques, mais aussi
tout simplement le
chlore dans nos eaux
traitées sont de ceux-ci.
Les infections intesti-
nales, notamment en-
trainées par certains
aliments qui ne nous
conviennent pas, peu-
vent aussi nous indispo-
ser avec leur concert de ballonnements
et de maux de ventre.

Alors que les scientifiques commencent
tout juste a prendre conscience du role
clé de lintestin et de la microflore intes-
tinale sur la santé, les probiotiques sont
de plus en plus conseillés par les profes-
sionnels de santé - en accompagnement
d’ingrédients ou de médicaments trai-
tant les symptdémes - pour traiter «le
fond».

RECETTE

La société valaisanne Pharmalp a déve-
loppé une gamme de compléments ali-
mentaires probiotiques, dont ['efficacité
scientifique et clinique a été prouvée.
Elle conseille de faire une cure et d’enri-
chir ses repas de probiotiques plusieurs
semaines par an ou a la suite de la prise
d’antibiotiques. Ajoutés comme complé-
ments a certains produits alimentaires
(yaourts ou céréales) ou dans un verre
micro-

d’eau avant le repas, ces

organismes vivants aide-
ront la microflore intes-
tinale a retrouver son
équilibre et a mieux
assimiler les vitamines
et minéraux destinés au
bon fonctionnement de
'organisme.

Le nom de probiotiques
vient du grec pros, en
faveur, et biotikos, la vie.
En 2001, I'Organisation
mondiale de la santé
(OMS) a défini que les
probiotiques  étaient
«des micro-organismes
vivants qui, ingérés en
quantité suffisante, sont
capables d’exercer des
effets bénéfiques sur la
santé et le bien-étre de
'hote.y Ce sont donc
généralement des bacté-
ries «amies» que 'on consomme quoti-
diennement pour améliorer notre santé
lorsque notre organisme est défaillant
(mauvaise alimentation, stress, fatigue,
médicaments) ou pas assez fort (enfants,
seniors). Mais les probiotiques sont
aussi utilisés en prévention pour prépa-
rer 'organisme a un changement impor-
tant de I'environnement: froid et humi-
dité, arrivée massive de microbes, modi-
fication de I'alimentation, etc.

Choucroute épicée a la mode de Sonja Aerne-Roggen

Ingrédients pour 4 personnes

1 kg de choucroute simple non cuite
(sans additifs de conservation)

| échalote

3 cuillerées a soupe de beurre

2 pommes de terre

1 pomme

10 baies de geniévre*

| cuillerée a soupe de cumin*®

| cuillerée a soupe de thym frais
ou séché*

7 dl de Gewurztraminer (ou de vin
blanc doux)

2 cuillerées a soupe d’extrait de
légumes Morga*

3 dI de creme double de la Gruyere

Quelques tours de moulin a poivre*
(Tilfda ou autre variété selon vos
golts)

*Ingrédients en vente dans les

drogueries Roggen

Préparation

Faire dorer I'échalote pelée et hachée
dans le beurre. Ajouter les pommes
de terre pelées et rapées en les fai-
sant revenir un moment. Ajouter la
pomme pelée et coupée en quartier.
Ajouter la choucroute. Remuer pour
la défaire.

Ajouter le vin, I'extrait de légumes et
en dernier les épices.

Des que la choucroute cuit, réduire le
feu et laisser mijoter a couvert pen-
dant 1-2 heures. Controler de temps
en temps et ajouter du liquide (eau,
vin) si nécessaire.

A la fin de la cuisson, ajouter la creme
double et ajustez I'assaisonnement
(poivre). Bonne dégustation!

Vous souhaitez apprendre a cuisi-
ner cette choucroute? Ne manquez
pas notre soirée alimentation du
28 novembre 2016 (voir page 8).
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Inale

L.e dossier

du droguiste

Prendre soin de sa flore
intestinale est primordial pour
garder la santé. Mais comment

repeupler son intestin des

milliards de bactéries qui lui
sont nécessaires?

La prise de probiotiques est une
des pistes a explorer.

Le microbiote intestinal, plus communé-
ment appelé flore intestinale, est un
ensemble de micro-organismes présents
dans les intestins. C’est un réservoir de
plus de 100'000 milliards de bactéries
appartenant a plus de 500 espéces diffé-
rentes. Ce qui représente environ un a
deux kilos de notre poids corporel.
Nous venons au monde dépourvus de
flore intestinale et ce n’est que vers
I'age de trois ans qu’elle atteint sa matu-
rité grace a la diversité de I'alimentation.
La composition de la flore intestinale est
différente chez chaque individu. Elle
dépend de notre type d’alimentation, de
notre mode de vie, de nos loisirs ou
encore des maladies que nous aurions
pu contracter. Un bon équilibre de la
flore intestinale est important, car c’est
dans I'intestin qu’est localisée la majeure
partie du systeme immunitaire (80%). La
paroi intestinale étant perméable, il est
primordial d’avoir un microbiote en
bonne santé afin d’éviter la pénétration
de germes pathogénes dans [intestin.
Les bactéries de la flore microbienne
vont également contribuer a la fabrica-
tion de la vitamine K et celles du groupe
B, a la production d’enzymes digestives
et au renforcement de I'absorption de
substances nutritives.

Systéme déséquilibré

L’équilibre de la flore intestinale peut
étre perturbé par la prise de médica-
ments (antibiotiques et autres), la con-
sommation d’alcool et de tabac, de
mauvaises habitudes alimentaires
(alimentation riche en graisse), ainsi que

par le stress et la nervosité. Ce déséqui-
libre va permettre aux micro-
organismes de la flore de quitter I'intes-
tin pour rejoindre la circulation san-
guine et, inversement, d’autres micro-
organismes vont pouvoir pénétrer dans
lintestin. Cet échange va engendrer
diverses pathologies telles que: diarrhée,
constipation, inconforts digestifs
(ballonnements, flatulences), inflamma-
tion du colon, mycoses, rhinites aller-
giques, dermatite atopique, refroidisse-
ments (sphére ORL) et de nombreuses
autres maladies.

Quelques conseils avisés

Afin de rééquilibrer cette flore micro-
bienne, il est recommandé de prendre
des probiotiques. Ces bactéries «amies»
vont permettre de rétablir et de main-

tenir I'équilibre de la flore intestinale, de
stimuler et de moduler [activité des
cellules immunitaires et de renforcer
I'effet barriére de la flore microbienne.

Il est également possible d’influencer la
flore intestinale grace aux plantes.
L’okoubaka, I'encens, le laurier, le pro-
polis, la capucine et bien dautres
plantes peuvent étre recommandeés.
Plante principale ayant un effet direct
sur le microbiote intestinal, I'okoubaka
est un arbre qui pousse dans la forét
tropicale de I'Afrique occidentale. Les
guérisseurs africains en utilisaient
écorce pour se protéger contre les
empoisonnements de toutes sortes.
Grace a ces principes actifs, I'okoubaka
régénere et stabilise la flore intestinale
et stimule le systeme immunitaire de
lintestin. MM
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ACTIVITES

L’appareil digestif
Le corps a besoin des éléments
nutritifs qui se trouvent dans les
aliments. Pour les absorber, il doit
les transformer en les digérant.
Voici un petit jeu pour les enfants.
L’objectif est de reconnaitre les
principaux éléments de I'appareil
digestif.

SOIREE CHOUCROUTE

Place les numéros a 'endroit
correspondant:
® Estomac
® [ntestin gréle
® Pancréas
® Gros intestin

® Bouche
® (Esophage
® Foie

L’intestin, ce deuxiéme cerveau

iulia . Voici un livre qui nous réconcilie avec notre
'. ventre. Succes surprise, «Le charme discret de

lintestiny - qui se lit comme un roman - s’est
vendu a plus d’'un million d’exemplaires en Alle-

DISCRET =y magne et est publié dans une trentaine de pays.
MOt 2 Au fil des pages, la jeune doctorante en méde-
L'INTESTIN cine Giulia Enders décrit avec humour cet or-
i | ) gane hors pair qu’on néglige trop souvent:
' mJuchecM J, Pintestin. Elle nous emméne au sein de notre
MAL AIME systeme digestif en nous guidant de facon claire

et captivante. Un des objectifs qu’elle s’est fixés
avec ce livre est d’ouvrir une porte sur la
science et de rendre public ce que les scienti-
fiques consignent dans leurs travaux de re-
cherche, alors que bon nombre de gens cher-
chent des réponses. Grace a son expérience personnelle, nous découvrons
ce qui se passe dans l'intestin, tandis que la jeune scientifique leve le voile sur
ce que la recherche a de nouveau a offrir et explique simplement comment
nous pouvons exploiter ces connaissances au quotidien. Le réle de notre
deuxiéme cerveau est essentiel pour notre bien-étre. L'auteure nous invite a
changer de comportement alimentaire et nous incite a éviter certains ali-
ments et médicaments. En appliquant quelques regles concretes, le lecteur
pourra profiter d’'une digestion réussie. Car entre le cerveau et l'intestin, il
existe une vraie histoire d’'amour. Alors, prenez soin de vous! EP

Giulia Enders, Le charme discret de Pintestin
Editions Actes Sud, 350 pages, 33,80 CHF

Ce livre est présenté par Estelle Perritaz de la Librairie La Rumeur

a Romont, tél. 026 652 02 24, www.librairie-la-rumeur.ch.
Egalement en vente dans les drogueries Roggen.
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LES DROGUERIES ROGGEN

VOUS ACCUEILLENT A...

1564 DOMDIDIER

Vy-d’Avenches 12
Tél. 026 675 15 25
domdidier@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 8h-12h et 13h30-16h
Mercredi aprés-midi fermé

1470 ESTAVAYER-LE-LAC

Grand’Rue 27
Tél. 026 663 85 63
estavayer@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 8h-12h et 13h30-16h
Lundi matin fermé

1680 ROMONT

Rue de I'Eglise 82
Tél. 026 652 32 02
romont@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 9h-12h et 13h30-16h
Lundi matin fermé

...et en tout temps sur
le site internet

www.roggen.ch




