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Un petit mot
Les vacances démarrent pour certains et se terminent 
pour d’autres… c’est pour cela que l’équipe du 97133 a 
choisi de vous parler de la rentrée. C’est en effet l’heure 
pour beaucoup d’enfants de reprendre le chemin de 
l’école et pour de nombreux adultes de retourner au 
bureau. Dans ce numéro spécial, vous trouverez ainsi 
toutes les informations et astuces essentielles pour dé-
marrer l’année scolaire du bon pied ! Beauté, conseils 

nutritionnels, ryhtme and much more. Vous ne savez 
pas encore dans quelle activité vous lancer ? Pas de 
panique, la liste des associations sportives et culturelles 
est dans ce numéro ! Où va-t-on aller déjeuner ce midi ? 
Nous avons pensé à tout en vous préparant une sélec-
tion des restaurants ouverts en septembre.
Toute l’équipe du 97133 vous souhaite une belle rentrée 
et une bonne lecture !  
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Pourquoi faire ?

Dans notre vie moderne, nous sommes 
nombreux à ne pas voir l’utilité du petit-
déjeuner. Par manque de temps ou par 
manque d’appétit, ce premier repas 
est généralement sauté ou incomplet 
ce qui ne permet 
pas d’installer une 
alimentation équilibrée 
avec les différents 
repas de la journée.

Le petit-déjeuner est 
pourtant un repas clé de la journée et ce 
pour diverses raisons : il permet de rompre 
le jeûne nocturne tout en fournissant 
de l’énergie pour les différentes 
activités matinales à venir. Cette énergie 
apportée permet un maintien(1). Des 
études scientifiques ont démontré que 
la prise d’un petit-déjeuner permet un 
meilleur maintien de la mémoire  de 
la concentration, de la vigilance et de 
l’attention.

Au-delà de l’entretien des fonctions 
cognitives, le petit-déjeuner permet 
également de maintenir un poids 
corporel stable en limitant les 
grignotages souvent très riches en 
sucres et graisses (barres chocolatées 
et autres friandises de distributeurs).                                                                                                                                  
De plus, il permet une répartition de 
l’alimentation, en évitant les sensations de 
faim avec un échelonnement des apports 
alimentaires ; ce qui évite d’arriver affamé 
au déjeuner (donc de consommer plus 
que ses besoins). 

Quoi manger ?

Il est recommandé que le petit-déjeuner 
comporte au minimum 3 éléments :                         

- une boisson chaude ou froide pour 
permettre la réhydratation de l’organisme 
après le jeûne nocturne   

- un produit céréalier (de préférence 
d’Indice Glycémique moyen à bas) qui 
apportera de l’énergie sur du long terme et 
permettra le renouvellement du glycogène 
(récupération du jeûne nocturne)                                                                                                                         

- un produit laitier afin d’apporter des 
protéines pour la satiété et de répartir 
les apports en calcium. (Pour les 
curieux, sachez que l’absorption de ce 
micronutriment - le  calcium  dépend 
de la présence de lactose, de la balance 
calcium/phosphore, et de la vitamine D.)(2)

Il peut également comporter 
d’autres éléments comme :                                                                                               
- une portion de fruit qui apportera des 
sucres à énergie immédiate, des fibres 
pour une «mise en route» du tube digestif, 

mais aussi des 
vitamines (dont C) et 
minéraux pour couvrir 
les besoins et assurer 
une bonne protection 
cellulaire.

- une portion de VPO (Viande, Poisson, 
Œuf) qui apportera des protéines pour la 
satiété ou encore du fer (en cas de besoin 
particulier par exemple.)                                                                                                               

- une source de matières grasses qui 
apportera des lipides pour les membranes 
cellulaires et des vitamines liposolubles.                                                                                                                              

- un élément du groupe des produits 
sucrés pour fournir de l’énergie immédiate 
et apporter du plaisir.

Il faut savoir qu’un petit-déjeuner 
uniquement composé de sucre rapide (le 
classique bol de lait + céréales raffinées 
+ chocolat en poudre) est responsable du 
« petit creux de 11h ». L’apport de protéine 
permet donc de retarder la vidange 
gastrique et de maintenir la satiété.

Je n’ai toujours pas faim !

Si pour une raison quelconque vous 
n’arrivez pas à manger au petit-
déjeuner, ne culpabilisez pas. Sachez 
que chaque habitude prend naissance 

progressivement en prenant compte de 
vos habitudes, vos goûts et votre vie. 
Soyez patient en instaurant de petites 
collations matinales (une portion de 
protéine avec produits céréaliers non 
raffinés) et observez vos sensations. Au-
delà de tout conseil nutritionnel, soyez à  
l’écoute de vous-même.

Guillaume BILIS

Sources :

(1)  : Les effets du petit-déjeuner sur la 
mémoire et l’attention :  www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/27184286

(2) : L’absorption intestinale du calcium  et l’effet 
de la vitamine D :

www.chambon.ac-versailles.fr/science/bioch/
calcium.htm

 

Prendre le temps
d’observer ses

sensations

Les bienfaits du  petit déjeuner.
nu

trit
io

n



 Le Spécial du 97133 - Spécial rentrée - Septembre 2017 5

Il est 4h, c’est l’heure du goûter.
Est-ce une pause nécessaire 
dans notre alimentation, ou 
un apport superflu, ou du 
grignotage ? 
Et qui est concerné : est-ce 
seulement les enfants ou aussi 
les adultes ?
De quels aliments doit il être 
composé ?
Autant de questions que nous 
nous efforceront d’éclaircir.

Qui est concerné ?

On pense souvent que le goûter 
est réservé aux petits. En fait, le 
repas du goûter peut être pris 
par tous.

Dans certains cas, il peut même 
être prescrit : Le goûter prend 
une place importante dans 
l’alimentation du bébé, de la 
personne âgée, de la femme 
enceinte – qui ont des besoins 
alimentaires spécifiques et aussi 
dans certaines pathologies 
digestives. 

Mais évidemment, tout le 
monde peut consommer un 
goûter. La seule condition est 
qu’il ne doit être en aucun 
cas un apport énergétique 
supplémentaire (sauf dans 
certaines pathologies), mais 
juste un fractionnement de 
l’alimentation (comme partager 
son petit déjeuner).

Il est donc important de maîtriser 
et contrôler son alimentation sur 
l’ensemble de la journée ; et
d’insérer un goûter si nécessaire.

Le goûter est un moyen pour 
équilibrer ou répartir son 
alimentation. Il permet donc, 
selon sa structure et son 
organisation, de lutter contre le 
grignotage dans le cadre d’une 
alimentation équilibrée. En 
goûtant à 16h, cela nous permet  
de faire une pause énergie et de 
tenir jusqu’au repas du soir sans 
être affamé. Le goûter nous 
permet de faire un dîner plus 

léger, et de faciliter la digestion 
nocturne. Ceci à condition de 
choisir les bons aliments.

Quoi ?

Le goûter peut être composé 
des mêmes éléments que le 
petit déjeuner – mais dans des 
proportions moindres,  à savoir : 

- une boisson

- un produit céréalier

- un produit laitier 

- une portion de fruit 

- une source de matières 
grasses 

- éventuellement un élément du 
groupe des produits sucrés.

Il s’agit de choisir ses aliments 
en diversifiant et variant 
au maximum ses assiettes 
au cours de la journée afin 
d’en augmenter la densité 
nutritionnelle.

Quand ?

Dans notre société moderne 
où notre temps peut devenir 
hypothétique, il faut savoir que 
le goûter ou l’encas doit être 
adapté à votre rythme de vie et 
à vos goûts (sachant que le pire 
sentiment reste la frustration). Il 
permet aussi de faire une pause 
réconfortante, faire un break 
dans une journée de travail. 

Pour finir avec le meilleur conseil 
de nutrition, soyez à l’écoute de 
vous-même et de vos besoins. 

Guillaume BILIS

Le goûter
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Le coin gourmand
Pour reprendre de bonnes habitudes avec la 
rentrée et allier plaisir et moment en famille

Temps de préparation : 15 minutes
Ingrédients (pour 6 personnes) :

- 9 tomates bien mûres
- 1.5 poivron rouge

- 1.5 poivron vert
- 1.5 concombre

- 1 gros oignon
- 1 gousse d’ail

- 4 oignons nouveaux
- 2 cuillères à soupe de vinaigre de Xérès

- 1 tranche de pain de mie
- 2 œufs durs
- basilic frais

- huile d’olive, sel poivre et piment

Gaspacho

Couper les tomates, 1 poivron vert et un rouge, 1 concombre, 
l’oignon et l’ail, passer le tout au mixer. Ajouter le pain de 
mie, mixer une nouvelle fois. Assaisonner avec sel,poivre, 4 
cuillères à soupe d’huile d’olive, 2 cuillères à soupe de vinaigre 
de Xérès et de piment (selon les goûts). Laisser reposer au 
frais au minimum 2 heures. Détailler en petits dés poivrons et 
concombre restants ainsi que les oignons nouveaux. Ecraser 
les oeufs durs à la fourchette. Parsemer la soupe de basilic 
ciselé. Disposer les garnitures dans des ramequins et chacun 

accommodera son gaspacho selon ses goûts.

Éplucher le concombre, la pomme et l’avocat puis 
les mixer. Ajouter quelques gouttes de vinaigre 
balsamique, de citron, saler et poivrer à votre goût.
Pour les gourmands, ajouter une cuillère de crème 
fraîche. Décorer d’une feuille de basilic ou de 

persil. Servir bien frais !Dé
cl

in
ai

so
n 

Po
m

m
es - 1 pomme

- 1 concombre
- 1 avocat (bien mûr)
- crème fraîche
- vinaigre balsamique

- citron
- sel
- poivre
- 1 feuille de basilic

Ingrédients (pour 4 personnes) :

Presser le jus de citron et râper son zeste. Faire 
tremper les feuilles de gélatine pour les ramollir, 
puis les faire fondre à feu très doux dans une 
casserole avec le jus de citron. Séparer le blanc 
du jaune d’oeuf et monter le blanc en neige bien 
ferme. Dans un saladier, battre le jaune d’oeuf 
avec le sucre. Ajouter le fromage blanc, la crème 
fraiche, le zeste de citron râpé, puis la gélatine. 
Bien mélanger. 
Enfin, incorporer 
délicatement les 
bancs en neige 
à la préparation. 
Verser dans de 
petits ramequins. 
Mettre au 
réfrigérateur 6 h 
avant de servir.

Le dessert gourmand
Mousse au citron légère

2 g de fromage blanc à 
20% de matière grasse 
(200 g environ)
0.5  citron
1  oeuf

30 g de sucre en 
poudre
2 cuillères à soupe de 
crême fraîche légère
3 feuilles de gélatine

Ingrédients (pour 2 personnes) :

Source : marmiton.org
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Les fruits et légumes ont 
des valeurs nutritionnelles 
indispensables à la bonne 

santé.

On distingue 9 catégories pour 
les légumes (légumes feuilles, 
légumes racines, légumes 
fleurs ou  inflorescences, 
légumes fruits, légumes bulbe, 
légumes tiges, légumes thalles 
ou champignons, légumes 
tubercules et légumes secs) 
et 5 catégories pour les fruits 
(aqueux, amylacés, oléagineux, 
secs ou séchés et à coque).

La plupart possède une valeur 
nutritionnelle commune que l’on 
peut regrouper sous forme de 
tableau, indiquant les bienfaits 
de ces aliments :

Eau : Aliment riche en 
eau pour la plupart, favorisant 
l’hydratation du corps. Leur 
date limite de consommation 
est augmentée du à leur acidité 
(acide organique)

Protéine : Pauvre en protéine 
de nature végétale. 

Lipide : Pour la majorité, très 
pauvre en lipides.

Glucide : Teneur faible 
mais la plus importante après 
l’eau, on les retrouve sous 
forme  de glucides simples 
selon 3 formes qui dépendent 
du niveau de maturité du fruit 
(fructose, saccharose, glucose). 
La proportion de ces 3 fruits 
dépend de leur maturité. 
Index glycémique est bas.

Fibre :  Source de fibre de 
nature insoluble au niveau de 
la peau et soluble au niveau de 
la pulpe. Cette diversité de fibre 
permet   une bonne régulation 
du transit.

Certains légumes (chicorée, 
artichaut, topinambour)
possèdent de l’inuline  jouant le 
rôle de prébiotique.

Vitamines et minéraux : 
Aliment ayant une grande 
richesse vitaminique (vitamine 
C, Provitamine A, B9)

Aliment ayant une grande 
richesse minéralogique
(Potassium, magnésium, fer 
(non héminique), calcium,  
rapport calcium/phosphore > 1)

Energie : Aliments peu 
énergétiques et pouvant être 
consommés en goûter pour 
favoriser la satiété.

Acide organique et 
Pigment : Les acides 
organiques (citrique, malique…) 
favorise une meilleure 
absorption des minéraux au 
niveau   de la barrière intestinale. 
Comme dit précédemment, ces 
acides organiques permettent 
d’augmenter l’acidité pour 
une plus longue durée de 
conservation.

Enfin ,nous avons les pigments 
(polyphénols) qui sont des 
molécules anti-oxydantes  luttant 
contre les radicaux libres.

Comment les consommer ? 

Connaissant les problématiques 
environnementales et sanitaires 
liées à l’alimentation, il est  
recommandé de consommer 
les fruits et légumes de saison, 
locaux et bio (si possible) pour 
une  richesse nutritionnelle 
maximale.

Pour consommer ces aliments, 
il est impératif de ne pas utiliser 
des cuissons aqueuses ou trop 
fortes. La cuisson vapeur ou 
nature  est la meilleure option. 

Guillaume BILIS

Fruits & légumes frais
LeS nutrIMentS InDISPenSaBLeS à La Santé
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Su
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e Les bons comportements sur la route

On le sait tous, les 
routes ici ne sont pas 
les plus sûres au monde, 
cependant avec un peu 
de bonne volonté et de 
courtoisie, il est possible 
d’avoir une conduite sûre 
pour soit et les autres.  
Petit tour d’horizon des 
comportements à adopter 
d’urgence, pour faire que 
notre joli caillou soit le 
plus agréable possible. 

Le code de la route :
Ca semble basique mais 
il fait bon de le rappeler :
les règles du Code de 
la route  doivent être 
appliquées en toutes 

circonstances.
Il faut comprendre que le Code de la route 
n’est pas là pour vous faire perdre des 
points de permis mais pour faire gagner 
des années de vie.

Concentration :
Restez en permanence concentré sur 
votre conduite et sur elle seule. On oublie 
donc de décrocher son téléphone quand il 
sonne (les trajets ne sont pas longs, vous 
pouvez attendre 5 voir 10 minutes) et si 
on se sent fatigué, on s’arrête ou on passe 
le volant.

Attention
Il convient d’être attentif(ve) à tous les autres 
usagers de la route et prendre en compte 
leurs différences. Si vous êtes véhiculé, il 
convient de se mettre à la place du piéton 
ou du deux roues et vice-versa. La route 
étant un espace partagé pour différents 
usages il est impératif d’apprendre à se 
mettre à la place de l’autre pour mieux 
partager la route avec lui.

Sensibiliser
Il ne faut pas hésiter à sensibiliser son 
entourage à l’importance d’une route plus 
sûre. Dès que l’occasion se présente, 
il ne faut pas manquer de rappeler les 

consignes basiques telles que la ceinture, 
le fait de ne pas conduire après avoir bu, 
ne pas couper les virages ou doubler 
sans visibilité, respecter les panneaux de 
signalisation et les limitations de vitesse 
ou de ne pas téléphoner en conduisant.

Refus
Si votre vie vous semble en danger il ne 
faut pas hésiter à refuser. Ne pas monter 
dans un véhicule dont le conducteur a bu 
par exemple et refuser que celui-ci prenne 
la route. Si votre conducteur ne respecte 
pas les limitations de vitesse, demandez à 
descendre.

Responsabilité
Nous sommes responsables de la sécurité 
routière. Il faut garder en tête que les 
accidents sur la route ne sont jamais 
dus à la fatalité et qu’il n’y a pas de 
petites infractions, seulement de grandes 
conséquences. 



 Le Spécial du 97133 - Spécial rentrée - Septembre 2017 9

Des cheveux de rêve 
toute l’année
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u n e  B o n n e  n u I t  D e  S o M M e I L

Sommeil

P
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Le meilleur de
Saint Barth
en un clic

a c t u s  -  s o r t i e s  -  e V e N e M e N t s  -  r e s t o s  -  b o N s  p l a N s
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Quelle activité pour moi ?
Bon à savoir !
Dimanche 24 septembre 2017, sera organisée la 
journée du sport sur la Plaine des Jeux à Saint-Jean 
avec la majeure partie du mouvement associatif !

aJoe
Présidente : Mme Cécile Coudreau 
Surf / Football / Danse africaine / Pilates / Hockey 
/ Beach volley  
05 90 27 67 63 - ajoe.sbh@gmail.com

aMICaLe DeS BouLISteS
Présidente : Mme Mireille PeLLIGoTTI
Pétanque 
06 90 47 64 19 - mireille.pelligotti@orange.fr

aSBaS
Président : M. Nils duFau
Course
06 90 59 03 84

aSCCo
Présidente : Mme alexandra Ledee
Multi activités (tennis / Yoga)
05 90 27 61 07 - asccostbarth@wanadoo.fr

aSSoCIatIon SPortIve Du CoLLeGe MIreILLe 
CHoISY
Principale : Mme Mona Gob
Sport scolaire
05 90 29 60 00 - ce.9710035l@ac-guadeloupe.fr

Centre eQueStre GaLoPS DeS ILeS
Présidente : Mme Sylvie GrevIN
Équitation
06 90 58 44 65 - galopsdesiles@gmail.com

Centre nautIQue St BartHeLeMY 
Président : M. JC LHerMITTe 
Activités nautiques 
06 90 61 87 72 - centrenautiquestbarth@orange.fr

eCoLe De ruGBY
Président : M. Laurent CaTHeLoT
Rugby
06 90 30 96 77
Ecolerugbybarracudas97@gmail.com

eCoLe De taeKWonDo MuDo De St 
BartHéLéMY
Présidente : Mme Chantal GreauX
Taekwondo
06 90 22 89 49 - ericgreaux.tkd@dauphintelecom.fr

eSPrIt atHLe St BartH
Président : M. Christian oNIer
Athlétisme
06 90 38 25 34 - onierchristian@yahoo.fr

JuDo CLuB St BartH
Président : M. Patrick PerroN d’arC
Judo
06 90 59 17 47 - ppdasbh@orange.fr

LeS CaretteS
Président : M. Greg LIbeau 
Hockey subaquatique
06 90 82 90 68 - pilotefish@yahoo.fr

LoISIrS SPortIFS CoLLeGe M.C FSGt
Présidente : Mme annick boNNeau
Multi activités
06 90 63 53 68 - Fsgt.sbh@gmail.com 

LeS FranCS arCHerS De St BartHeLeMY
Président : M. romain ProSdoCIMI
Tir à l’arc
06 90 55 51 00 - prosdocimiromain@gmail.com 

ouanaLao BeaCH CLuB 
Président : M. Laurent deLavaL 
Beach tennis
06 90 75 14 32 - obc971@gmail.com

PanDa FreeDIvInG SCHooL
Présidente : Mme Camille CeLNy
Apnée
0690882653 - pandafreedivingschool@yahoo.fr

PeLICanS BaSKet CLuB
Président : M. Johan SaINTe HeLeNe 
Basket
06 90 83 67 59 - pelicansbasketsbh@gmail.com

ruGBY CLuB LeS BarraCuDaS
Président : M. olivier rIbera
Rugby
06 90 64 25 00 - olivier.ribera@hotmail.fr

St BartH eCHeCS
Président : M. Jean François FoLLNeR
Echecs
06 90 55 12 14 - jeffolner@yahoo.fr

St BartH JuJItSu
Président : M. edouard MaLeSPINe
Jujitsu / Self Defense
05 90 27 64 95 - nicolas.harmange@wanadoo.fr

St BartH natatIon
Président : M. Michel LaPLaCe
Natation 
06 90 48 60 69 - Pmichel.laplace@gmail.com

St BartH tennIS CLuB
Président : M. Daniel BRIN
Tennis / Beach tennis
06 90 30 64 93 - stbarthtc@orange.fr

St BartH trIatHLon
Président : M. Xavier Lédée
Triathlon 
06 90 38 18 19 - xavierledee@hotmail.com

St BartH YaCHt CLuB
Président : M. benoit MeeSeMaeCKer

Voile légère et scolaire

05 90 27 70 41 - moniteurs.sbyc@gmail.com 

LISte DeS aSSoCIatIonS CuLtureLLeS
aLC  

a S P  De PuBLIC  : fête de Public + activités à l’année

CarIBBean GIrLS : groupe de carnaval

CHoraLe de Bons Chœurs (chant)

CIne Saint-Barth 

Confédération nationale de DanSeS 

Festival de MuSIQue

ISLanDS nature St BartH eXPerIenCeS :  patrimoine

La PoInte en MouveMent : carnaval, musique, chants, 

instruments

L’envoLee : danse

LezarD DeS CaYeS : Fête de quartier + activités à 

l’année

ouanaLao GaMeS : jeux de société

PIneaPLe GIrLS  : groupe de carnaval et boot camp

SaInt B’art : Organisation manifestations culturelles

SB artIStS : création et production de spectacles, 

Théâtre

SaInt BartH HarMonY : enseignement de la musique

SaInt BartH HerItaGe : exposition des artistes 

internationaux

SaInt BartH MutIHuLLS : organisation d’un concert 

pour les 10 ans de la Cata Cup

S.B.J.a.M : Festival de Musique

the  YounGz  : musique caribéenne + Fête de Gustavia

tI ouana SaLSa : cours de danses : salsa et rock

unIteD artIStS oF SaInt BartH : expositions et 

évènements

Domaine de la Petite enfance 
> Association  BOUT’CHOU  (Garde d’enfants) 

> Les ZANDOLIS (organisation de loisirs pendant les 

vacances et les mercredis pour les  enfants de 3 à 11 

ans scolarisés).

Domaine Solidarité Humanitaire
E M M A :  Enfants trouble d’apprentissage 

Domaine raDIoS
TROPIK FM 

SAINT BARTH SUN LIGHT

Domaine DIverS
Amicale des SAPEURS-POMPIERS

Bibliothèque de Lorient

Fédération des ANCIENS COMBATTANTS 

IN MY KITCHEN SBH : cours de cuisine enfants école, 

garderie, particulier 

SAINT BARTH  HANDICAP 

rentrée associative
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On fait quoi en
SEPTEMBRE ?

On sorT ?

Les pieds 
dans l’eau !

Je veux 
une salade

On mange 

où ? Tous pour 

une pizza !

Restaurant L’ardoise
à la Villa Créole à Saint-Jean.

Spécialités : 
cuisine du marché, salades, glaces,

Formule plat du jour à 16€.

 05 90 87 04 59
Réservation recommandée

Ouvert du lundi au samedi
de 12h à 14h30 et de 19h à 22h.

Fermé le mardi midi.

Côté Port
Rue Jeanne d’Arc à Gustavia

 
Brasserie moderne

Midi – Soir
Midi Formule plat du jour à 18€

05 90 87 79 54

Ouvert 7J/7
Déjeuner : 12h à 14h30

Dîner : 19h à 22h30

Horaires de services
Déjeuner : 12h / 14h30

Diner : 19h / 22h30

6, rue Jeanne d’Arc
Gustavia

97133 Saint Barthélemy
Tél. : 05 90 87 79 54

CÔTÉ SuCrÉ
MOuSSE DE FrOMAGE BLANC ET FruITS rOuGES 12 € 
 cottage cHeeSe mouSSe and Red FRuItS

CHArLOTTE «FAÇON MANuE», COuLIS DE FrAMBOISE 10 €
 RaSpBeRRIeS cHaRLotte «So manue»

MOuSSE CHOCOLAT MAISON 10 €
 Home made cHocoLate mouSSe

CHurrOS SAuCE CHOCOLAT CHAuD Ou NuTELLA 12 €
 cHuRRoS and Hot cHocoLate Sauce oR nuteLLa

CrèME BrûLÉE 12 €

TArTE Aux pOMMES 12 €
 appLe pIe

FrAISES CHANTILLY 14 €
 StRaWBeRRIeS WItH WHIpped cReam

ANANAS FrAIS 12 €
 FReSH pIneappLe

prOFITErOLES SAuCE CHOCOLAT CHAuD, GLACE vANILLE 14 €
 tRadItIonaL «pRoFIteRoLeS» WItH Hot cHocoLate Sauce and vanILLa Ice cReam

FArANDOLE DE GLACES & SOrBETS 1, 2 Ou 3 BOuLES 10 €
 Ice cReam oR SoRBetS 1, 2 oR 3 ScoopS

CAFÉ GOurMAND DÉGuSTATION Du CÔTÉ pOrT 14 €
 tHe côté poRt deguStatIon gouRmet coFFe

EAu pLATE AquA pANNA (1 L.) 6 €

EAu GAZEuSE SAN pELEGrINO (75 CL.) 7 €

pErrIEr (75 CL.) 8 €

ExprESSO 3 €

ExprESSO DECAFÉINÉ 3 €

rEGuLAr 3 €

DOuBLE ExprESSO 4 €

DOuBLE ExprESSO DECAFÉINÉ 4 €

CApuCCINO 5 €

CAFÉ GLACÉ 5 €

THÉ Ou INFuSION 5 €

DIGESTIFS 8 €

COINTrEAu, MArIE BrIZArD, CALvADOS, AMArETTO, BAYLEY’S, GrAND MArNIEr...

ALCOOLS SupÉrIEurS 12 €

COGNAC & ArMAGNAC vSOp, TEquILA pATrON...
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DAS 0,42W/kg(4)
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