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% de palmiers et rafraichis par la brise du tropical Kerala.
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DU 17 AU 27 MARS 2025
CIRCUIT DE 11 JOURS [ 09 NUITS

Gigantesque pointe plongeant dans I'océan Indien, la
péninsule méridionale est le coeur chaud et humide du
sous-continent. Sa luxuriance contraste avec les
montagnes coiffées de neige et les plaines bradlées par
le soleil du Nord. C'est I'Inde de ceux qui aiment les vieux
temples hindous du Tamil Nadu et les backwaters ourlés
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RESUME DU VOYAGE — 12 JOURS FRANCE - FRANCE

JOUR 01 : PARIS — CHENNAI (MADRAS)

JOUR 02 : CHENNAI (MADRAS) / MAHABALIPURAM
JOUR 03 : MAHABALIPURAM / PONDICHERY

JOUR 04 : PONDICHERY / CHIDAMBARAM / TANJORE / TRICHY
JOUR 05 : TRICHY / MADURAI

JOUR 06 : MADURAI

JOUR 07 : MADURAI / PERIYAR

JOUR 08 : PERIYAR / KOTTAYAM / BACKWATERS
JOUR 09 : BACKWATERS / COCHIN

JOUR 10 : COCHIN

JOUR 11 : COCHIN — PARIS

A LA DECOUVERTE DE CES 2 PROVINCES :

+LE TAMIL NADU AVEC LA VILLE TEMPLE DE MADURAI ET SON GRENIER A RIZ

+ +LE KERALA AVEC LE COLONIALISME DE COCHIN ET LES BACKWATERS VERDOYANTS....
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avec des visites alliant
découverte et
détente.




Jour 1 : LUNDI 17 MARS 2025 - PARIS »- CHENNAI

Départ de Créteil en autocar en direction de |'aéroport de Roissy Charles de Gaulle.

Sur place, assistance aux formalités d’enregistrement, embarquement et envol a destination de la Madras.
Repas servis a bord.

Nuit a bord.

Jour 2 : MARDI 18 MARS 2025 - CHENNAI — MAHABALIPURAM 60 km - env. 01h30

Arrivée et accueil traditionnel avec guirlande de fleurs.

Bienvenue a Chennai... ia plus grande cité de I'inde du Sud, soit
localisée sur un site d'ancienne civilisation, la ville est relativement
nouvelle. En effet, elle fut fondée au 17 éme siécle. Depuis 1956, elle
assume le réle de capitale de I'Etat du Tamil Nadu. Madras est réputée pour
I'enseignement de disciplines telles que le Bharatanatyam, danse classique
de I'Inde du Sud et la musique carnatique, également du sud.

Vous partirez a la découverte de Chennai...

Vous passerez par le quartier de Mylapore, centre shivaite, est connu pour
le temple de Kapaleshvara (Seigneur des Cranes). Ce temple est le théatre
de processions importantes, notamment celle du mois de Magh (jan.-fév.)
pendant la période de la pleine lune.

Puis vous visiterez I'église Sainte Marie, située dans I'enceinte du Fort Saint
Georges, ou se trouvent également les batiments administratifs du
Gouvernement, et de la cathédrale Saint Georges, de style anglican.

Vous prendrez ensuite la route vers Mahabalipuram.

Vous vous installerez a votre I’hotel.

Vous déjeunerez dans un restaurant.

Puis vous bénéficierez d’une aprés-midi libre a I’'hotel pour vous reposer et profiter des infrastructures ou vous
balader sur la plage.

Diner et nuit a I’hotel.



Jour 3 : MERCREDI 19 MARS 2025 - MAHABALIPURAM / PONDICHERY 125 km - 2h30

Petit déjeuner a I'hotel.

Vous partirez a la visite de du temple du Rivage, édifié au
bord du Golfe du Bengale. C'est le symbole de la naissance
de I'architecture indienne et le premier exemple de
construction magonnée.

Puis vous poursuivrez par la visite de site de
Mahabalipuram

Vous découvrirez la descente du Gange. Cette composition
de 27 métres de long sur 9 de haut illustre un épisode du
Mahabharata, I'épopée mythique de I'Hindouisme. A
gauche de celle-ci se trouve le Krishna Mandapa, salle
hypostyle formant un vestibule ou une dépendance dans
un temple. C'était a I'origine une paroi sculptée racontant
I’épisode du mont Govardhana.

Vous visiterez ensuite la grotte de Varaha, sanctuaire
consacré a Varaha le sanglier, troisieme avatar du dieu
Vishnou. Sur la paroi de la grotte est représenté dans le style délicat des Pallavas le mythe de cette divinité.

Les 5 Rathas du Sud. Des temples monolithiques, qui portent les noms populaires des freres Pandava, héros du
Mahabharata.

Puis, vous partirez pour Pondichéry, I'ancien comptoir frangais.

Bienvenue a Pondichéry ! Ancien comptoir frangais jusqu’en
1954, La ville en garde aujourd’hui encore les traces. Une promenade
dans la ville blanche permet de découvrir au hasard des rues dont les
noms rappellent I’époque coloniale, Romain Rolland, de la
Bourdonnais... la place du Gouvernement, ancienne place d’Armes de la
ville coloniale ; le lycée francgais...

Vous déjeunerez.

Vous partirez a la découverte de I'ancienne ville francaise située
sur le front de mer. Vous passerez devant de nombreux édifices
rappelant la belle époque : le Musée ol sont conservés
quelques meubles et objets de I'’époque coloniale, le Lycée
Francais, I'Ecole francaise d’Extréme Orient, I'Eglise Notre Dame
des Anges, le monument aux morts, le monument dédié a
Gandbhi sur le front de mer et la statue de Dupleix.

Une balade en cyclo-pousse vous permettra de découvrir
I’ancienne cité médiévale.




Vous visiterez quelques belles églises, dont Notre Dame des Anges, ou la messe est toujours célébrée en Frangais ;
découvrirez de belles demeures coloniales ; le front de mer ; le quartier musulman de I'autre c6té du canal avec ses
belles maisons ; etc. Vous pourrez ainsi découvrir I’'ambiance de I’ancienne cité coloniale.

Vous visiterez également I’lashram de Sri Aurobindo.

Un centre de méditation situé en pleine ville. Composé a |'origine de quelques batiments, il s'est étendu peu a peu
dans de multiples directions. Le point central de la communauté reste la maison ol la Méere et Sri Aurobindo ont
résidé, rue de la Marine. Sri Aurobindo, philosophe et poéte bengali fonda, avec une francaise, la communauté qui
porte son nom. Il avait prévu une cité universitaire « Auroville », pour accueillir les savants et artistes de toutes
nationalités.

Vous vous promeénerez au marché.

Diner en face de I'Alliance Frangaise.
Ce restaurant portant un nom Frangais propose une multitude de spécialités Indo-
Sino-lItaliano-Francaise. Chacun y trouvera son bonheur...

Nuit a I’hotel.

Jour 4 : JEUDI 20 MARS 2025 - PONDICHERY / CHIDAMBARAM / TANJORE / TRICHY 240 km - 5h30

Petit déjeuner a I'hotel.

Vous partirez pour Chidambaram, petite ville connue pour le sanctuaire du
Nataraja, danseur cosmique, I'une des plus célebres représentations du dieu
Shiva effectuant sa « danse bienheureuse ». Vous visiterez ce sanctuaire

Vous poursuivrez pour Tanjore via Gangaikondacholapuram pour visiter son
magnifique temple, construit en 1220. C’'est la Cité olu un roi Chola amena I'eau
du Gange, le Fleuve Sacré, pour la méler a I'eau du puit de ce temple. La
chapelle, incorporée a un Vimana de 48métres de hauteur renferme un lingam
haut de quatre meétres. Elle est couverte d'un stupi, ornement en forme de
vase, et en métal doré. Les statues qui logent dans les niches représentent les
diverses divinités du panthéon Hindou.

Vous déjeunerez a Swamimalai dans un resort éco responsable et vous aurez la possibilité de participer a une
activité locale et de rencontrer les villageois.

En reprenant la route, arrét au merveilleux temple
d’Aravateshwara a Darasuram.

Vous arriverez a Tanjore et vous visiterez_I'ancienne capitale des
Chola avec le palais de Saraswati Mahal, édifié au XVlléeme
siecle, qui abrite une superbe collection de statues Cholas en
bronze du 9¢ au 12¢ siecles, ainsi que la Bibliothéque Saraswati
Mahal qui expose 30000 dessins sur feuilles de palmier.

En enfin vous continuerez vers Tiruchirapalli, situé dans le centre
de Tamil Nadu aussi connu comme « Trichy ».

Vous visiterez le temple de Brihadishwara dédié au dieu Shiva.
Ce sanctuaire de granit s’élance a 70 métres de hauteur. Il est
surmonté d’une coupole monolithique de 80 tonnes. Chef-d’ceuvre des Cholas, classé au patrimoine de I’'UNESCO.

Diner et nuit a I’hotel.



Jour 5 : VENDREDI 21 MARS 2025 - TRICHY / MADURAI 130 km —3h30

Petit déjeuner a I'hotel.

Vous visiterez Rock Fort (437 marches !), d’ou I’on a une vue impressionnante sur la région et sur les 6 enceintes et
les 21 tours du temple de Srirangam que vous visiterez ensuite. C’est le plus grand du Tamil Nadu, et comme tous
les temples de style dravidien tardif, il est
composé de multiples enceintes - la plus
extérieure mesure 254 x 237 m - que I'on
traverse par des portails surmontés de gopurams
- un total de 11 pour ce temple - décorés d'un
foisonnement de statues. Le gopuram sud s'éleve
a 60 m, ce qui en a fait le batiment le plus haut
d'Asie durant plusieurs siecles.

Vous déjeunerez au restaurant.

Vous reprendrez la route pour Madurai, d’ou
s’ouvre comme un éventail le delta de la Cauvery
et qui fut la capitale des Cholas, le plus brillant
royaume qu’est connu I'Inde du sud.

En soirée, vous assisterez a un spectacle de danse de Bharata Natyam.

La danse Bharata Natyam est un art chorégraphique classique dont I’Etat du Tamil
Nadu est le berceau. L'étymologie du nom provient de Bharata, le nom indien de
I'Inde et de Natyam en tamoul qui signifie ‘danse’ mais aussi musique et théatre.
D’abord un art martial, Il était a I'origine pratiqué par des jeunes filles appelées
devadasi dans I'enceinte des temples.

Diner et nuit a I’hotel.

Jour 6 : SAMEDI 22 MARS 2025 - MADURAI

Vous partirez tot pour la visite du marché
aux fleurs. La ville est célébre pour sa
production de quantités significatives de
fleurs de Malligi (Jasmin) qui sont
cueillies dans un rayon de 25 km autour
de la ville.

Le jasmin est I'une des plus importantes
matiéres premiéres de lindustrie des
parfums et son extrait est le produit de
base pour une majorité de parfums dans
le monde. On estime une production
annuelle de 15 tonnes d’extrait de
jasmin dans le monde. L’Inde produit
prés de la moitié de la production
mondiale.




Vous retournerez ensuite a votre hotel pour le petit déjeuner.
Puis vous pourrez profiter d’'un temps libre ou de repos.

Vous déjeunerez a I'hotel.

Votre aprés-midi sera consacrée a la visite de MADURALI. Vous serez dans le coeur du pays Tamoul. Madurai !

Madurai, qui alterne exubérance tropicale, sanctuaires sacrés, marchés aux fleurs, riziéres et prairies buttant sur la
savante ! Le Palais Tirumalai Nayak qui date du 17¢™ siécel, est construit dans le style de I'art indo musulman a

l'influence italienne.

Découverte du fascinant Temple de Meenakshi

C’est un véritable chef d'ceuvre, ou I'on peut admirer d’un
étonnant foisonnement de colonnes, couloirs embellis
d'innombrables statues, dans une ambiance chargée de vie
et de foi des fideles hindous.

Il est consacré a Minakshi, un avatar de la déesse hindoue
Parvati, I'épouse de Shiva. Il compte parmi les lieux saints
de I'Inde les plus fréquentés et attire des pelerins qui
viennent s'y marier ou s'y purifier.

Avant le retour a I’hotel, vous vivrez la Cérémonie du Coucher du Seigneur Shiva au temple de Meenakshi.

Retour a I’hotel.

Diner et nuit a I’hotel.

Jour 7 : DIMANCHE 23 MARS 2025 - MADURAI - PERIYAR

140 km - env. 03h30

Petit déjeuner a I'hotel.
Vous partirez pour Periyar.

En cours de trajet, vous ferez un arrét dans une fabrique de
briques et vous visiterez une école (hors période de vacances
scolaires indiennes).

Puis vous continuerez vers la réserve de Periyar, a travers les
plantations et les contreforts des Nilgiri jusqu’au village de
Thekkady. Dans cette partie du Kerala, la végétation est riche
et la forét dense. Elle est devenue un sanctuaire pour protéger
les animaux sauvages et leur habitat naturel.




Vous arriverez dans la réserve d'animaux
sauvages de Periyar. Le parc National de
Periyar a été créé autour d'un lac artificiel et
est l'une des plus belles réserves naturelles
du Sud de I'Inde, particulierement connue
pour ses éléphants, cervidés, bisons, sambar
et macaques.

Vous visiterez un jardin d’épices en compagnie du propriétaire.

Et vous aurez la possibilité de choisir votre épice préférée que le « chef » avec votre aide incorporera a votre déjeuner.

Aprés le déjeuner vous partirez pour une RANDONNEE
éléphantesque.

Vous embarquerez sur vos compagnons pachydermes.
L'éléphant est caractérisé par sa taille du corps et sa trompe
qui lui sert de nez et de main.

Au regard de sa morphologie, il a de gros besoins en
nourriture, il se déplace donc toute la journée a la quéte de
nourriture végétales

L'éléphant vit en petits groupes trés structurés avec plusieurs
femelles adultes, toutes apparentées entre elles.

Une femelle met au monde un seul éléphanteau de 100 kgs.
Une rencontre inoubliable !

Installation a I’hotel.

Diner et nuit a I’hotel.

Jour 8 : LUNDI 24 MARS 2025 - PERIYAR — KTTAYAM — BACKWATERS 195 km - env. 05h00

Petit déjeuner a I'hotel.

Vous partirez vers le Kerala a travers les Monts
Cardamomes et les plantations de thé, d'épices, de
poivre et de cardamome.

Découverte d’une plantation de thé et d'une
fabrique de torréfaction du thé

Bienvenue dans les backwaters ! Cette région est
surnommeée le « bol de riz du Kerala » en raison de
sa richesse en culture de paddy. La campagne, avec
ses voies navigables miroitantes, offre aussi de
délicieuses bananes, des maniocs, des ignames,...
C’est peut-étre la seule région du monde ol la culture se fait a 1,5 ou 2 métres au-dessous du niveau de la mer.
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Vous pourrez profiter d’'un déjeuner spécial a Kottayam avant I'embarquement sur les Houseboat.

Un repas de gala qui s'offre dans le cadre de célébrations telles que les festivals, les cérémonies religieuses ou tout
autres événement personnel. Les repas de gala sont servis aux clients dans une maison traditionnelle ayant vue sur
le fleuve.

Puis vous embarquerez a bord des House-boats “Kettuvalam” pour une croisiére inoubliable

A la pointe Sud de I'Inde, dans le Kerala, il est un
paradis aquatique qu’on ne peut explorer qu’en
bateau, un labyrinthe de lagunes noyées dans une
nature luxuriante. Au rythme d’un Kettuvallam,
une longue embarcation traditionnelle
transformée en hétel flottant, on glisse le long
des chemins d’eau qui s’entrelacent entre les
villes de Quilon et Cochin. Ici et I3, villages de
pécheurs, temples et palais indiens émergent du
fouillis végétal. Il fait bon naviguer au pays de la
cannelle !

Vous naviguerez dans les Backwaters, qui
paisiblement vous promeneront a travers la
campagne tropicale a I'intérieur des terres le long
des rives ombragées de cocotiers et de rizieres émeraude irriguées d’un labyrinthe de canaux et de lagunes.Vous
aurez un 5’0 Clock Tea servi a bord.

Diner et nuit a bord.

Jour 09 : MARDI 25 MARS 2025 - BACKWATERS — COCHIN 80 km - env. 02h15

Petit déjeuner a bord.

Vous débarquerez a Allepey et vous partirez vers

Kochi, (Cochin), surnommée « la Reine de la Mer
d'Oman ». Grace a sa baie protégée, c’est le plus

grand port naturel de I'Inde !

Cochin, désormais appelé Kochi, a une histoire
mouvementée et colorée a raconter. La ville a été
développée par les Portugais, les Hollandais et
ensuite les Anglais. Les fruits de ces rencontres
interculturelles sont visibles dans les vestiges de
I'architecture indo- européenne qui y existent
encore.

Vous pourrez flanerie dans le quartier des
antiquaires.
L'occasion de découvrir I'artisanat du Kerala.

Vous déjeunerez au restaurant.

Puis vous vous baladerez a pied dans le Vieux Cochin colonial



Vous découvrirez I'Eglise Saint Frangois Xavier qui est la plus ancienne église européenne du pays. Elle fut édifiée en
1503 par des moines franciscains portugais qui accompagnaient I'expédition conduite par Pedro Alvarez Cabral.

Puis vous vous promeénerez sur le
front de mer ou vous verrez les
immenses filets chinois en action,
qui évoquent le souvenir des
premiers marins.

Vous assisterez ensuite a un spectacle de Kathakali, Le théatre dansé du Kerala dont la
tradition remonte au XVlle siecle. Vous assisterez aussi aux scenes de maquillage, pour
mieux comprendre cette danse ou chaque mouvement des yeux et des doigts a sa
signification

Diner et nuit a I’hotel.

Diner précédé d’un cours de cuisine chez les habitants et repas « fruits de mer ».

Jour 10 : MERCREDI 26 MARS 2025 - COCHIN

Petit déjeuner a I'hotel.
Vous partirez a la découverte du Palais Hollandais.

Vous trouverez certaines des plus belles peintures
murales sacrées du Kerala. Au premier étage, la salle du
couronnement renferme des objets ayant appartenu au
souverain de Cochin, Raja Vera Kerala Varma (1537-
1561).

Vous visiterez également la Synagogue.

La synagogue date de 1568, la plus ancienne du
Commonwealth. C'est un témoin de I'importance
gu’avait la communauté juive a Kochi.

Vous déjeunerez au restaurant.
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Fin d’aprés-midi libre
pour les photos ou le
shopping.

Afin de cl6turer ce séjour
en beauté vous profiterez
d’un diner d’adieu de
spécialités.

Nuit a I’hétel.

Jour 11 : JEUDI 27 MARS 2025 - COCHIN »- PARIS

Petit déjeuner a I'hotel.

TRANSFERT a I'aéroport

Assistance aux formalités d’enregistrement et d’embarquement, puis décollage a destination en France.

Arrivée en France. Retour vers Créteil en autocar.
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Vos hotels

(ou similaires)

MAHABALIPURAM - 01 nuit
FOUR POINTS BY SHERATION 4*

PONDICHERY - 01 nuit
THE RESIDENCY TOWERS 5*

TRICHY — 01 nuit
MARRIOTT COURTYARD 4*

MADURAI - 02 nuits
HERITAGE MADURAI 5%

PERIYAR - 01 nuit
AMRITARA SHALIMAR SPICE GARDENS 5*

COCHIN - 02 nuits
CASINO HOTEL 5*

Note : Les hétels sont donnés a titre indicatif sous réserve de disponibilité au moment de la réservation/confirmation
du circuit. En cas d’indisponibilité, un hétel de qualité équivalente sera proposé.
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ORGANISATION <@

MUNICIPALE
DE TOURISME Maison des Associations - |, rue Frangois Mauriac - 94000 Créteil
Ville de Créteil D :01 48 99 88 47 - www.omt-creteil.fr - E-mail : tourisme@omt-creteil_fr

PRIX PAR PERSONNE en chambre double : NOUS CONSULTER
SUPPLEMENT DE LA CHAMBRE INDIVIDUELLE :

Les prix sont susceptibles d’étre révisés en fonction du prix réel des vols a la réservation et en cas de hausse des taxes aériennes
(jusqu’a I'’émission des billets).
Dates et programme susceptibles d’étre modifiés.

FORMALITES :
Passeport en cours de validité et valable 6 mois aprés la date d'entrée en Inde
E-VISA a réaliser avant le départ

CE PRIX COMPREND :

v Les transferts Créteil / aéroport / Créteil

v' L’assistance de notre représentant a I'aéroport de départ

v Le transport aérien Paris / Chennai / Cochin / Paris sur vols réguliers Emirates, Qatar Airways (avec escales)

v Les taxes aéroports et surcharge carburant (a ce jour)

v La contribution 3 la compensation des émissions de CO? de votre voyage : 2,36 tonnes par passager (source
de calcul : ADEME)

v L’accueil par notre correspondant a I'arrivée

v Les transferts aéroport / hétel / aéroport

v Le transport en autocar climatisé Volvo avec chauffeur et « aide chauffeur »

v" 09 nuits base chambre double / twin dans les hétels de catégorie supérieure mentionnés au programme (ou
similaires)

v La pension compléte du petit déjeuner du jour 02 au petit déjeuner du jour 12 et thé / café

v Les taxes et services hoteliers

v Les taxes et services locaux en vigueur a ce jour

v' Toutes les visites, entrées et excursions mentionnées au programme

v" Un guide accompagnateur parlant francais

v' L’assurance multirisques (annulation, bagages, frais médicaux, rapatriement, assistance)

v" Une pochette de voyage avec guide touristique

v" Une réunion de présentation voyage et une réunion d’information pré-départ

v" Un accompagnateur de 'O.M.T.

CE PRIX NE COMPREND PAS :

Les boissons aux repas

Les pourboires aux guides, chauffeur et aide chauffeur

Les pourboires a tous les intervenant du voyage dont le port des bagages dans les hétels
Les frais de e-visa : 105€

Les dépenses personnelles

MODALITES DE REGLEMENT :

<

SR NEN

Le 1¢" acompte au plus tard le 25/10/2024 : Le 2™ acompte au plus tard le 15/11/24 :

Le 3°™ acompte au plus tard le 15/12/24 : Le 4®™me acompte au plus tard le 15/01/25 :

SOLDE au plus tard le 14/02/25 :

CONDITIONS D’ANNULATION DE VOTRE PART :

- Frais de dossier non remboursable hors frais d’assurance : 180 € (plus de 120 jours avant le départ)
- Selon le baréeme de conditions générales et particulieres de vente, consultable au bureau de 'OMT




"ORGANISATION C
MUNICIPALE é INDE DU SUD

DE TOURISME DU 17 AU 27 MARS 2025

A NOUS RETOURNER IMPERATIVEMENT POUR TOUTE INSCRIPTION

INFORMATION IDENTITE
Merci de joindre une photocopie de votre passeport, que vous aurez en votre possession le jour du départ.

A Attention : le document doit étre en cours de validité.
o B V10 11/ T

PERSONNE A CONTACTER
Merci de nous transmettre les coordonnées des personnes a prévenir en cas de problemes :

NOM & oot ee et ee e s esse et e seseseseeeeeeas e sen s PRENOIMS &t eseeeeee e sea s s eseeeeeeseasenessseneseesensenessenens
LIEN AE PAFENTE : ...ocvictiececee e ee ettt ettt eteete st ste e e sestesaesaes s aseeteeteseesessessessesbesas st ersase et sbe st nessessensesaes et ersensareetesteseennanennen
NUMERO DE TELEPHONE : ettt et et eee s et eee e eeeeeeessasesesesseseseseesesesseesseseseeesessesesssessesessaesseseasesssensaseseeesseseseasssesseeaenen

LIEUX DE RAMASSAGE
Vous trouverez ci-dessous tous nos points de ramassage sur Créteil, merci d’entourer le point de ramassage

choisi.

OMT RENE ARCOS MONDOR
MAISON DES ARTS GABRIEL PERI INTERLUDE
ARRET GRIFFONS BROSSOLETTE MONTAIGUT
KENNEDY TVM EGLISE
LAHABETTE BOULANGERIE LAFERRIERE

b N°50/2025 — INDE DU SUD

MODALITES D’INSCRIPTION
Merci de renvoyer ce bulletin d’inscription accompagné de votre premier acompte et de la photocopie de votre
passeport a I’'OMT (1 avenue Frangois Mauriac 94000 CRETEIL).

AUAIESSE... ettt ettt sttt st stesa et e e et bt et eae et ebeste e e nbereesaere e ans TEIEPONE....ceiecce e
Je choisis une chambre : (O Twin (2 lits jumeaux) (O Double (1 grandlit) (O Individuelle
JE TREIE 12 SOMIME A .ttt ettt e teste st et es s et et e et eseeseaae et saessessessesbes et easeasase et et saessansasbes et et ensarsanesteeesees

REGIME ALIMENTAIRE PARTICULIER :
Merci de nous indiquer allergies, repas sans sel, sans viande, autres...




