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Achat voyages sur le web. Est-ce
Intéressant ?

Les fétes oui mais sans prendre un
gramme

Top sélection des applications
gratuites pour « Smartphone »

Permis de conduire : comment
récupérer des points.
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LEWEB EST-IL TOUJOURS
ECONOMIQUE ?

Les agences en ligne peuvent
prévoir des prix plus bas quune
agence de quartier, car elles pro-
fitent de codts de fonctionnement
moins élevés. Elles nont pas a
débourser de loyers onreux pour
placer leurs agences dans les ar-
téres commercantes des villes et
leur personnel peut tre salarié
a [étranger. Cest ce méme prin-
Cipe qui permet aux compagnies
aériennes low cost de réduire les
prix de vols. Les agences en ligne
peuvent également rivaliser avec
les agences traditionnelles en
réservant dimportants volumes
de services et de produits. « (ela
permet de négocier les tarifs »,
explique Virginie Sery, de Last
Minute.fr. Les agences en ligne

LES CONSEILLERS ON
S |

TISE RECONNUE

VOUS AIDER A FAI

profitent ainsi de rabais qui sont
TéerCutés surles prix.

Leur crainte est en revanche de ne
pouvoir écouler leur stock. Dol les
réductions accordées aux clients
réservant  [avance. Cela permet a
ces agences une meilleurevisibilite
et gestion des volumes. Dol aussi
des promos de derire minute.
Elles ne sopérent pas sur tous les
voyages, mais en particulier surles
Sjours nayant pas trouve preneur.
Il est toujours plus rentable de bra-
der un voyage méme a 50% que de
ne pas réussir 3 le vendre, car il a
dores et déja été payé par agen-

ce. Et cest tout bénéfique pour le
consommateur au petit budget.

Les sites multiplient aussi les opé-
rations séduction. « Le marché
sur Intemet est trés concurrentiel
et cela incite a étre compétitf
reprend Virginie Sery. Il est néces-
saire d'assurer [a fidélisation des
clients qui recherchent les bonnes
affaires sur différents sites. » Last-
Minute.fr propose ainsi des ventes
privées sur invitation et destinées
aux internautes déja clients de
a- marque, des « ventes flash »
limitées dans le temps avec des
réductions pouvant atteindre 75 %,
mais aussi des séjours surprise
dans des hotels 4- et 5-étofles. Le
nom de [établissement et sa dest-
nation ne sont dévoilés qu'une fois
a commande validée. Le mercredi
est également une jourée avec
des promotions supplémentaires.

«Tout ceci permet aux clients de
rester & écoute des bonnes affai-
res. Loffre crée la demande méme
si la majorité des intemnautes ve-
nant sur le site a déja une idée de
vacances en téte. »

COMMENT SELECTIONNER
LES BONNES OFFRES ?

Les pages daccueil des sites In-
temet de voyages ressemblent
bien souvent & une cavere d'Al
Baba. Les offres semblent toutes
plus avantageuses les unes que
les autres. Sachez raison garder.

VOYAGES : ACHETER SUR LE WEB !l
Est-ce intéressant ? Comment sélectionner les kaffres ?
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Lexcitation des vacances ne doit
pas prendre le dessus sur votre at
tention. Les sites spécialisés dans
les réductions posent leurs condi-
tions. Les « dernires minutes »
correspondent  des voyages dont
Ie départ sera prévu dans quelques
jours seulement. Méfiez-vous aussi
des rabais trop importants. Cer-
tains prix sont gonflés pour afficher
une importante réduction. Mais en
définitive, soustraction faite, loffre
nest pas forcément avantageuse
et il est possible de trouver le
méme séjour commercialisé moin
cher par une autre agence.

Regardez également, quelle que
soit [agence en ligne, [étendue
des prestations : si vous profitez
d'une pension compléte ou dune
demi-pension,  quelles  visites
sont comprises et quelles sont
les excursions payantes... Car si
les sites savent trés bien mettre
en avant « Les plus » dun séjour,
ils ne mentionnent jamais « Les
moins ». A dfaut, reportez-vous
3 [a rubrique « Ce que le prix ne
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comprend pas ». Méme les séjours
«allinclusive » ont des limites au
tout compris, malgré ce quindique
leur nom. Il est donc prudent de
Se renseigner pour Savoir si vous
avez acces a tous les équipements
sportifs du club par exemple.

Pour autant, ne soyez pas suspi-
cieux de tout. Un séjour thalasso
a Tunis pour une semaine sera
toujours moins cher qu'a Deauvill.
La différence de prix ne Sexplique
pas forcément par la qualité des
soins. I faut prendre également
en compte le colit de la vie et ainsi
comparer ce qui est comparable.
Les niveaux de salaire ne sont pas
les mémes en France que de fautre
c0té de la Meéditerranée ou de At
lantique. N'hésitez pas pour toute
interrogation a contacter le service
clients ou  vous rendre dans une
agence commercialisant e séjour
déniché en ligne. Les conseillers
ont une expertise reconnue €t
pourront vous aider a faire votre
choix entre différentes offres.
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fétes sans prendre

Bliche, dinde, foie gras... Le marathon des gourmandes a commence.
Comment passer I'épreuve haut la main sans gagner de nouveaux
capitons ? En piochant dans nos 40 astuces antikilos.  par Laura Chatelain

~Une entrée «réglo »

Concocter un vrai repas de féte qui ne frise pas les 2 000 calories par personne,
mission impossible ? Pas avec ces idées bluffantes et légeres.

}Oui al'apéro !

¥ On sert I'apéritif a table, plut6t que
& sous forme de buffet, ¢a évite de trop
gse lacher. On propose, par exemple,
“ des verrines individuelles (quitte a ce
que chacun échange avec le voisin si
tout ne plait pas) : soupe de patates
douces au basilic, salade de crabe...
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On la joue scandinave. En prépa-
rant des canapés de saumon fumé a la
place des toasts au tarama. Il est deux
fois moins calorique et est riche en
bons omégas 3. Exit également le pain
de mie ou les blinis (137 kcal I'unité),
remplacés par des Wasa ou des crac-
kers allégés, moins gras et plus riches
en fibres. Entre les deux, on tartine
une (fine) couche de beurre allégé ou,
mieux, de fromage frais.

On remplace les petits fours par
des minibrochettes : une tactique
pour diminuer la quantité de pain. Les
mélanges qui plaisent & coup slr ?
Cubes de foie gras ou petites crevettes
+ dés de mangue et poulet mariné au
curry + ananas.

FENOT/SUCRE SALE

GROSSE FIESTA EN VUE ?

On troque le punch contre un saladier
de soupe de champagne. Et c’est
déja 20 calories en moins par verre !
Pour 1 bouteille de champagne

(ou de crémant pour un budget serré) :
1 louche de liqueur d’orange (type
Cointreau), 1 louche de jus d m
et 1/2 louche de sirop de sucre @ -
canne. On garde au frais et on ajoute
le pétillant au dernier moment.

On adopte la mayo (light) avecles
fruits de mer, moins calorique que le
beurre demi-sel, 166 kcal/100 g contre
700 kcal/100 g. La recette : mélangez
1jaune d'ceufet 1 cuil. as. de moutarde,
ajoutez 2 cuil. 4 s. d’huile de colza en
petit filet tout en fouettant énergique-
ment. Lorsque la mayonnaise a pris,
ajoutez 1 ou 2 yaourts 0 % battus, puis
le jus d'un citron vert, sel et poivre.

Option chic. Si on peut, on mise sur
des langoustes ou des gambas ala place
du saumon fumé. Elles sont deux fois
moins caloriques, trés riches en protéi-
nes et minéraux, et pas grasses du tout,
a condition de ne pas manger la téte.
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un gramme

RECETTE

SALADE DE COQUILLES

SAINT-JACQUES
{125 KCAL/PERS.)

e Comptez 2 grosses coquilles par
personne et demandez au poissonnier
de les décortiquer.

e Lavez soigneusement de la roquette,
des pousses d'épinards, du mesclun
et essorez-les.

o Nettoyez les noix, enlevez le corail
et faites 3 lamelles de chaque noix

}Un plat... bien accomj

On garde le chapon ou la dinde,
mais on remplace la farce a base de chair
a saucisse par une farce plus light tout
aussi moelleuse, a base de champignons
de Paris et de foies de volaille hachés,
auxquels on ajoute herbes, échalote,
4 petits-suisses a 20 % de MG, sel, poivre
et un peu de piment d'Espelette.

Pour une sauce light goiteuse,
on verse le jus de la viande avec des

er du Mag

RECETTE

dans I'épaisseur.
e Dans une poéle chaude légérement
graissée, faites revenir les lamelles

glagons dans un bol : le gras se fige en 3
surface, on I'enléve. On allonge avec de
l'eau, on ajoute des herbes et on laisse 2

DORADE ROTIE
EN CROUTE DE SEL

1 a 2 min en les remuant délicatement
avec une spatule en bois.

e Une fois cuites, versez-les tout de
suite sur la salade, ajoutez de la
vinaigrette et servez aussitot.

On propose une douzaine d’huitres
par invite, elles sont bourrées de mi-
néraux et trés peu caloriques (a peine
70 kcal/100 g). Le truc pour ne pas se
jeter sur le pain et le beurre ? Les servir
chaudes ou en gelée.

On place un ramequin individuel
de mayonnaise a c6té de chaque
assiette, avec crevettes, langoustines...
C’est mieux qu'un bol au milieu de la ta-
ble qui appelle le pain et & se resservir.

réduire. Puis on filtre avant de servir. /

ON ADAPTE LES FRITES
Préférables aux pommes de terre
sautées si on les allége... On mélange
les pommes de terre coupées en 4 ou
en 8 dans un saladier avec 1 cuil. a s.
de beurre clarifié et 2 cuil. a s. d’huile.
On enfourne sur une feuille de papier
sulfurisé 40 min env. a 180 °C : elles
ressortent dorées et croustillantes, et
on échappe aux 3| d’huile de la friteuse !

~» Un dessert sans culpabi

(139 KCAL/PERS))

e Demandez au poissonnier de vider le
poisson, sans P'écailler (on peut aussi faire
ce plat avec du bar ou du saumon).

@ Préchauffez le four 2 210 °C.

o Dans un plat, faites un lit avec 1,5 kg de
gros sel. Posez le poisson et recouvrez
de la méme quantité de gros sel. Plongez
les mains dans Peau froide et formez une
coque de sel autour du poisson.

o Enfournez 55 min. Pour épater vos invités,
brisez la coque devant eux avant de

filer 6ter la peau du poisson en cuisine.

On met des fruits sur un plateau
(raisins, ananas, mandarines...). Leur
effet diurétique permet de commencer
a éliminer les exces, sans compter quiils
rafraichissent apres un repas lourd.

ILY A DES ACCROS

AU FOIE GRAS ?

Comme on fréle déja les 200 kcal
par tranche, mieux vaut se passer
de toasts et présenter le foie sur
une fine rondelle de radis noir
(quasi 0 calorie), qui se marie bien
avec et apporte du croquant.

Et pour la biiche « home made » 23
On peut remplacer le sucre par de la§
stévia, le nouvel édulcorant 100 % natu-
rel, et méme utiliser du beurre allégé.
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soit u'ne hauss;:a-tmeﬂe
de173%.

Salaire horaire

de base ouvrier

+1% au 1 trimestre 2011,
soit +2 % sur un an.

Prix

Hausse de 0,1 % en juin et baisse
de 0,4% en juillet, soit +2,1%
en rythme annuel.

Prix hors tabac: hausse de 0,1 %
en juin et baisse de 0,4 %

en juillet, soit +2,1% en rythme
annuel.

Assurance-maladie

Les dépenses du régime
général ont progressé de 3,3%
sur les 5 premiers mois

de I'année 2011.

Fonction publique
Valeur du point: 4,6302 € brut
depuis le 1 juillet 2010.

e —

-
dant cette période, le titulaire
ne commet aucune infraction
(et n’est donc sanctionné
d’aucun retrait de point), il
obtient alors le crédit de 12
points.

Pour connaitre la liste des
infractions et le nombre de
points retirés encourus: site
de la sécurité routiére:
www.securite-routiere.gouv.1r,
rubrique «sanctions et regles
de conduite».

Combien

vous reste=-t=il
de points?
A chaque infraction —lorsque
vous vous faites flasher pour
un dépassement de vitesse
par un radar, par exemple—,
I’avis de contravention que
vous recevez doit mentionner
si vous étes soumis a un
retrait de points ou pas. Mais
il arrive qu’il ne vous en
indique pas le nombre. Le
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ministere de 1'Intérieur:
www.telepoints.info Pour
accéder a vos données, vous
avez besoin de votre numéro
de dossier et de votre code
confidentiel, qui figurent sur
votre relevé de votre dossier
de permis de conduire.

Pour vous procurer ce der-
nier ? Plusieurs formules: soit
vous vous déplacez en préfec-
ture pour demander ce docu-
ment (en apportant votre per-
mis et une piéce d’identité),
soit vous demandez a vous le
faire envoyer par courrier, en
joignant photocopies du per-
mis de conduire et d’'une
piece d’identité ainsi qu'une
enveloppe a votre nom et
adresse affranchie au tarif en’
recommandé avec avis de
réception. A moins que vous
n’ayez déja fait I'objet de plu-
sieurs retraits de points,
auquel cas vous avez peut-
étre déja recu une lettre

personnes dont le véhicule
est indispensable pour tra-
vailler, et qui sont, du fait de
I'utilisation plus fréquente de
leur véhicule, plus exposées
aux retraits de points: com-
merciaux, professions de soin
a domicile...

Deux maniéres:

1) La restitution automatique
des points

Vous récupérez automatique-
ment votre capital de points
si vous ne commettez aucune
infraction entrainant un retrait
de points pendant une cer-
taine période. Depuis la pro-
mulgation de la loi Loppsi 2,
le 15 mars 2011, les délais de
récupération automatique des
points de permis ont été
assouplis. Ces périodes sont
désormais fixées a: deux ans
(au lieu de trois) dans les cas
d’infractions de classe 1, 2 et
3. Le délai reste fixé a trois
ans pour les infractions clas-
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Zapping insolit®

Noél c'est fantastique !

Petit papa noél qui descend du ciel avec ses cageaumilliers...Et bien justement, le vieux pére b&rparfois
faire des fautes de gol(it comme on le constate aséend’art fantastique de Bruxelles. Chaque samedi et
dimanche de Décembre, il propose une rétrospeatildedécouverte des « Pires cadeaux de Noél ».rBies
hallucinantes, loufoques et satyriques nous donmatiere a repenser notre sacro-sainte liste dd'dinnée. Et

on n’'en repart pas les mains vides puisque le muéserve a chacun «le plus pourri des cadeaux » !
www.maisonbizarre.eu

SEPTIEME CIEL

S’envoyer en l'air dans les toilettes d'un avionpdein vol, plutdt rentant pour passer le tempsadtr

un long courrier ! Cela pourrait devenir une nowédndance grace au Mile High Club, réservé aux
coquins qui ont pris leur pied a 10 000 métrestitiales. La compagnie aérienne britannique Mile
High Flights est a I'origine de cette initiativev@nt que sa patrie ne le lui interdise, elle petaited ses
passagers de prendre du bon temps dans ses dwisnamateurs de badinerie seront ravis de trouver
un nouveau terrain de jeux, bien que I'expérienasge s'avérer sportive...gare aux turbulences !
www.milehighclub.com

LES DESSOUS DES CARTES

Depuis I'age ado, vous avez le compas dans I'egilpst en ce qui concerne les formes fémininesiei\donc la
meilleure des boussoles pour votre prochaine deiiin de voyage : Target Map ou la carte des peisridu
monde. Apres une étude poussée (!), cette carssecles Etats en fonction du bonnet moyen degerswgorge
portés par les femmes. Sans trop de surpriseasiasques sont plutét plates avec un modesteMndrique met
ses atouts, naturels ou pas, en avant et les ksaagaeuvent étre fieres de leurs mensurations @vegoyenne
un bonnet C. Allez, on vous le dit parce qu’on gst : vos prochaines vacances seront certainezneRtissie
ou dans les pays Nordiques qui affichent les pagiles plus D-mentiellles. www.targetmap.com

ADHERER A LA CFDT : STOP AUX IDEES RECUES !!!

«_e syndicalisme c’est pour les vieuX». La CFDT compte plus de 100.000 jeunes salagésiains de
30 ANS. C’est en arrivant sur le marché du tragaé I'on a le plus besoin d’étre informé, guidéguéé et défendu.

«Je ne veux pas d’ennuis avec ma hiérarchie ni avédirection de LCL ». L'adhésion a la
CFDT est libre et personnelle. Vous seul(e) faigesHoix de la rendre publiqgue ou non. Tous lesargtle LCL sont représentés

parmi les adhérents CFDT du technicien au cadre..é\ de la profession bancaire, nous sommes la prenurganisation
syndicale par ses adhérents et par ses succeteatiarés professionnelles !

«Je veux garder mon indépendance ! »La CFDT pratique un syndicalisme indépendant detispa

politiques, des employeurs et des pouvoirs publitsst vous et 'ensemble des adhérents qui cosszue projet collectif de la
CFDT.

« Cela ne sert a rien d'adhérers La CFDT obtient de nombreux droits parce que aghérents sont

nombreux pour élaborer et soutenir ses revenditatiG’est par votre adhésion individuelle, que neer®ns toujours plus utiles,
plus fort et efficaces.

« Cela coute cher d’adhérer a LA CFD ! La cotisation est proportionnelle a votre salas@n cot
inclus une assistance juridique, une prise en ehdeg frais d’avocat pour les actions professidesieline caisse financiére de
secours, des formations syndicales gratuites... ipani@ vous bénéficiez d’'une réduction d'impot@i2 des cotisations versées.

ALORS !l REJOIGNEZ NOUS DES A PRESENTI!!
Vous choaisirez : -un syndicat fort, efficace, dénatique, jeune et ambitieux.
-un syndicat ou vouszataite votre place

ADHESION CFDT / AIESION CFDT/ ADHESION CFDT

AGENCE OU SERVICE ... e e e e e et e e e e
TELEPHONE PERSONNEL /...t et e e et e e e e e e e et e e e
TELEPHONE PROFESSIONNEL/. ...ttt e e e e e e e e e e e e
SOUHAITE ADHERER A LA CFDT



AGENDACULTURELOSES

SORTIE CD : novembre/décembre

Ces 2 mois, des sorties CD avec des grands nonsanet du bon SON ? a vous d'écouter !!!

Ceeur de pirate Amy Winehouse

Bénabar

Charly Winston

SORTIE CINE : Novembre/Décembre

Contagion

Happy feet 2

EVENEMENTS

- casino théatre de bordeaux
Arnaud TSAMERE le 07/12/11
Michael GREGORIO le 14/12/11

: casino théatre de Bordeaux
Soy de CUBA 03/12/11
Irish Celtic 18/12/11
Ces années la 70/80 le 31/12/11

: Casino théatre de Bordeaux
Bernard LAVILIERS 25 Nov
M Pokora le 09 Dec

I'art d’aimer

Hollywood soon

Le stratége Le casse de central Park

Mission wspible la délicatesse

-Théatre FEMINA
CAUET sur scéne le 26/11/11
Jérome COMMANDEUR 03/12/11

Théatre FEMINA

ey Christmas Gospel le 23/11/11
La compagnie ZIGOTO le 3112/
KEV ADA MS

Théatre FEMINA
JULIETTE 15 Nov
Thomas FERSEN 17 Nov

MILOW 89 Nov

ZUCHER® 12 Dec

DE Palmas

Scorpions

on ne choisit pas....

The Lady Shame

Patinoire MERIADECK
Laurent GERRA LE 16/11/11
Nicolas CANTELOUP 09/12

Patinoire MERIADECK

Llanée des années 90 24/Nov
oui oui et le cadeau surprise 27Nov
Il était une fois Joe DassinIx
Lord of the dance le 07/Dec

Patinoire MERIADECK
Ben l'oncle soul le 17 Nov
Scorpions le 19 Nov

fdat PAGNY 22 Nov
YannisiOAH 23 Nov

Et aussi Olivia RUIZ au KRAKATOA de Mérignac le 19 WpZAZ le 02 Dec a la médoquine de Talence ; Coelichte a la
Rock School Barbey le 29 Nov ; DORA I'exploratricdipaire Meriadeck le 01 Dec

: place PEY BERLAN randonnée roller le 06 Nov, lelBt

Nuit du roller le 25 Nov et le 30 Dec

FOOTBALL FCGB/PSG ERov
FCGB/CAEN le 26\No

FCGB/NANCY le 03/Dec

Rugby STADE CHABA N DELMAS le 12/11/11

UBB/London Wasps

NOUS CONTACTER : TEL FIXE : 0556295410

MAIL : lemag-cfdticl@hotmail.fr

FCGB/SOCHAUX le 17/dec

TEL PORTABLE : 0678946392
ADRESSH CL LOCAL SYNDICAL CFDT
FUKUOKA 33000 Bordeaux / indicatif interne 43B@ersonnel et confidentiel)

ROND-POINT DU



