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				Introduction

				Dès les premières lueurs de Provence, le tempo ralentit. Terre de dolce vita et de farniente, cette région de soleil et de pierre fascine non seulement par sa nature magistrale, mais également par son art de vivre, bercé par le chant des cigales et les apéros de fin de journée. Mosaïque de paysages façonnés par le mistral et les couches d’histoire, la Provence invite à la contemplation et à la réflexion. 
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					Champ de lavande sur le plateau de Valensole. 
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				Des calanques blanches cernées de bleu à Marseille aux marais camarguais parsemés de taureaux et de flamants roses, en passant par les hauteurs du mont Ventoux et le Luberon, avec ses villages perchés et ses champs de blé et de lavande à perte de vue, jusqu’aux Gorges du Verdon, dont les eaux turquoise ne cessent de fasciner, la Provence est à la fois unique et multiple. Adaptable aux envies de chacun, elle est aussi culturelle, historique, gastronomique et nautique que sportive. Une destination dont le simple nom éveille les rêves et écarquille les pupilles.

			

			
				
					Auteur
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					Journaliste voyageuse et gourmande, Sarah Meublat est installée depuis 2010 à Montréal. Lorsqu’elle ne sillonne pas sa ville d’adoption ou quelque contrée exotique, c’est dans sa France natale qu’elle laisse ses cinq sens l’émerveiller. Ce guide est un retour aux sources. Une ode à ce Sud où les parfums de thym et de lavande, les saveurs de tapenade et de ratatouille, les rires d’enfants autour de l’apéro forgent l’art de vivre.

				

			

		

	
		
			
				Le meilleur de Marseille et la Provence

			

			
				En 10 images emblématiques
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					1. Les barques multicolores du petit port de Cassis (Cliquez ici)
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					2. Un village perché des Alpes-de-Haute-Provence (Cliquez ici) 
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					3. Une borie du Luberon (Cliquez ici)
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					4. Les carrières d’ocres de Roussillon ou du Colorado provençal (Cliquez ici, Cliquez ici) 
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					5. L’Abbaye Notre-Dame de Sénanque (Cliquez ici) 
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					6. Les calanques, comme celle de Sugiton à Marseille (Cliquez ici) 
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					7. La basilique Notre-Dame de la Garde à Marseille (Cliquez ici)
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					8. Les Gorges du Verdon (Cliquez ici)  
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					9. Les flamants roses de Camargue (Cliquez ici) 
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					10. Un champ de lavande en Haute-Provence (Cliquez ici, Cliquez ici)
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				En quelques heures

				
						
Visite de Marseille, depuis le Vieux-Port jusqu’aux ruelles grimpantes et sinueuses du Panier. Découvrez le MuCEM et les jardins du Fort Saint-Jean (Cliquez ici), poursuivez vers la cathédrale de la Major (Cliquez ici), puis montez vers la Vieille Charité (Cliquez ici) avant de redescendre vers le Vieux-Port pour prendre le Petit Train, qui vous mènera jusqu’à la basilique Notre-Dame de la Garde (Cliquez ici). La vue y est superbe! 
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				En un week-end

				Ce qui précède plus...

				
						
Une escapade dans les calanques pour un dépaysement total. Suivez les sentiers de randonnée, entre falaises blanches et mer turquoise, jusqu’aux étonnantes criques de Sormiou, de Morgiou ou de Sugiton (Cliquez ici), facilement accessibles depuis Marseille. Le soir, direction l’adorable petit port de pêche du vallon des Auffes pour un apéro gourmand au son du cliquetis des bateaux ou un repas gastronomique chez Fonfon (Cliquez ici).


						
Le lendemain matin, filez tôt au Vieux-Port de Marseille, puis embarquez-vous pour les îles du Frioul sur les traces du Comte de Monte-Cristo (Cliquez ici) ou vers l’Estaque de Paul Cézanne (Cliquez ici). En après-midi, quittez Marseille pour Aix-en-Provence (Cliquez ici). Perdez-vous dans ses ruelles aux élégantes demeures et aux innombrables fontaines, puis sirotez un verre sur le cours Mirabeau. 


				

				En une semaine

				
						
Les amateurs de plages et d’activités nautiques privilégieront le littoral marseillais en sillonnant plus en profondeur le Parc national des Calanques (Cliquez ici). Le séjour pourra alors comporter des excursions à Cassis (Cliquez ici) ainsi qu’une découverte plus approfondie de l’art de vivre à la marseillaise : repas aux confins de la calanque de Marseilleveyre au resto Chez le Belge (Cliquez ici), apéros et soirées musicales à la Friche la Belle de Mai (Cliquez ici). 


						
Ceux qui préfèrent la nature et les loisirs verts opteront pour l’arrière-pays aixois (Cliquez ici) et les Alpilles (Cliquez ici). Au programme : visites culturelles sur les pas de Cézanne ou de Van Gogh et remontée dans le temps des Romains, de leurs aqueducs, théâtres antiques et arènes. 


				

				En deux ou trois semaines

				
						
Un séjour de deux semaines vous permettra de combiner une brève visite de Marseille, du pays aixois et des Alpilles avec une rapide incursion en Camargue (Cliquez ici) avant de mettre le cap sur la région d’Avignon (Cliquez ici) et le Comtat Venaissin (Cliquez ici). Votre parcours pourra se terminer dans les jolis villages du Luberon (Cliquez ici), entre vignes, oliviers, lavande et ocres. 


						
Mais l’idéal pour parcourir l’étendue de la Provence et en saisir la richesse serait d’y séjourner trois semaines. Vous pourrez alors vous évader jusqu’au pays des Alpes-de-Haute-Provence (Cliquez ici), où les minuscules villages perchés à flanc de falaises rythment le paysage, et pousser jusqu’aux gorges turquoise du Verdon (Cliquez ici), un spectacle fascinant aux confins du monde.


				

				En 10 repères

				1	Bouillabaisse

				À l’origine, la bouillabaisse était le plat des pêcheurs qui se concoctaient une soupe à partir des poissons qu’ils ne pouvaient vendre. Un mets familial et simple qui s’est mué avec les années en une spécialité de luxe puisque les poissons sont aujourd’hui choisis avec soin. Servie avec d’un côté le poisson et de l’autre le bouillon, la bouillabaisse est agrémentée de rouille ou d’aïoli (mayonnaise à l’ail), avec de petits croûtons frottés d’ail. 

				2	Bouvine

				La Bouvine est un véritable art de vivre autour du taureau, la course camarguaise en étant la manifestation la plus réputée. Reconnue comme un sport français depuis 1975, cette course entre hommes et taureaux se déroule dans les arènes de Provence. Au premier coup de trompette, les hommes (razeteurs) ont 15 minutes pour enlever les cocardes et ficelles du taureau (cocardier). Un autre jeu, l’abrivado, consiste pour les gardians (éleveurs camarguais) à amener les taureaux dans les arènes et pour la population de les en empêcher. À l’issue de la course, les cavaliers ramènent les taureaux vers les pâturages en les lâchant dans les rues, un exercice que l’on nomme la bandido. Des barrières de protection sont alors installées pour isoler les habitants.
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				3	Frédéric Mistral

				Né en 1830 à Maillane, à 17 km d’Avignon, Frédéric Mistral est réputé pour avoir créé le Félibrige, la première association destinée à préserver la langue d’oc et ses dialectes, et pour avoir écrit un dictionnaire, Le Trésor du Félibrige, dans lequel sont répertoriées l’orthographe et la grammaire occitanes. Prix Nobel de littérature en 1904 pour son poème épique Mirèio (Mireille), écrit dans le dialecte provençal de l’occitan, Frédéric Mistral a donné son nom à de nombreuses rues et écoles de Provence.

				4	Indiennes provençales

				Au XVIIe siècle, c’est la création de la Compagnie française des Indes orientales qui permettra aux premiers bateaux de rapporter à Marseille d’incroyables tissus d’Asie : taffetas, satins, bourres et surtout cotonnades imprimées venues d’Inde. La recherche des motifs et l’éclat de leurs couleurs font fureur auprès de la bourgeoisie et de l’aristocratie. Très vite, les « indiennes » habilleront les canapés, les lits et les fenêtres de la haute société.

				5	Lavande

				« La lavande est l’âme de la Haute-Provence », disait Jean Giono. Impossible d’imaginer ce pays sans ces mauves infinis qui ondulent à l’horizon et parfument de leurs doux effluves les villages. Prisée depuis la Grèce antique pour ses propriétés relaxantes, nettoyantes et répulsives contre les insectes, la lavande est utilisée tant pour la confection des parfums et produits cosmétiques que sous forme d’eau florale et d’huile essentielle. Si elle fleurit à partir de juin, elle est récoltée en juillet et août.

				6	Marcel Pagnol 

				Natif d’Aubagne, Marcel Pagnol (1895-1974) a plus que tout autre artiste de son époque dépeint la Provence et ses gens. Élevé dans le quartier de la Plaine à Marseille, cet écrivain, homme de théâtre et réalisateur talentueux, nommé à l’Académie française en 1946, fut un observateur attentif de la société de Marseille et du terroir provençal. De sa plume, Pagnol a su amener ses lecteurs et spectateurs à la fois sur les chemins de la comédie de mœurs (Topaze, 1928), du mélodrame au ton débonnaire et folklorique (Marius, 1929; Fanny, 1931; César, 1946) et de la tendresse teintée de nostalgie (La Gloire de mon père, 1957; Le Château de ma mère, 1958; Le Temps des secrets, 1960). 

				7	Olympique de Marseille

				Depuis sa fondation en 1899, l’Olympique de Marseille (ou l’OM, comme on l’appelle communément) est devenue l’un des piliers fédérateurs de l’identité provençale. Dans toute la région et au-delà, l’équipe de football aux couleurs bleu ciel et blanc enflamme les supporters. Il suffit d’assister à un match dans son mythique Stade Vélodrome pour s’en convaincre. L’OM est une religion qui embrase les passions. 

				8	Pastis

				En 1915, l’absinthe et certaines autres boissons anisées sont officiellement interdites à la vente et à la consommation en France. Dans le Midi (région sud de la France), où l’on connaît depuis des siècles les vertus rafraîchissantes de l’anis, quelques patrons continuent à fabriquer très artisanalement leurs propres produits. Quand, après sept ans de prohibition, les pouvoirs publics autorisent enfin la consommation des boissons anisées (sauf l’absinthe), la Provence est prise d’une véritable frénésie pour le « petit jaune », que l’on surnomme aussi le pastaga. 

				9	Pétanque

				Jadis plus populaire, le jeu provençal de la « longue » a cédé sa place à la pétanque (« pieds tanqués », c’est-à-dire immobiles) depuis le début du XXe siècle, alors que Jules « Le Noir » et Ernest Pitiot, l’un champion pris de rhumatisme et l’autre unijambiste, adaptent la longue distance à leurs besoins particuliers. 
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				10	Santons

				En provençal, Santoun signifie « petits saints ». Ces petits personnages en argile sont façonnés et peints artisanalement à la main. Utilisés pour décorer les crèches de Noël, ils évoquent les vieux métiers traditionnels du petit peuple de Marseille ou représentent des personnages de la pastorale.

				En 15 dates importantes

				
						
600 av. J.-C. : Les Phocéens installent des comptoirs commerciaux dans la région. C’est alors que Massalia, qui deviendra Marseille, est fondée au creux d’une calanque. Encore aujourd’hui, on surnomme Marseille la « cité phocéenne ».


						
125 av. J.-C. : Les garnisons romaines de César s’implantent progressivement en Provence. Des villes comme Aquae Sextiae, future Aix-en-Provence, sont créées. 


						
IIIe siècle : Développement de la chrétienté en Provence et fondation de l’évêché d’Arles. 


						
536 : Après les invasions barbares et la chute de l’Empire gallo-romain, la Provence est rattachée au royaume des Francs. 


						
Xe siècle : Fondation des premiers villages haut perchés par les populations fuyant les plaines menacées par les invasions sarrasines. 


						
1434 : Après de nombreuses guerres et suite aux séquelles d’une épidémie ravageuse de peste noire (1347-1350), René d’Anjou, surnommé le « bon roi René », prend la tête du comté de Provence. 


						
1481 : Malgré les luttes de pouvoir qui font suite au décès du roi René, la Provence est définitivement rattachée à la France.  


						
XVIe siècle : Les guerres de Religion entre protestants et catholiques ébranlent la Provence. 


						
1720 : Une épidémie de peste décime la moitié de la ville de Marseille. L’économie de la région, axée sur le textile, la vannerie et la faïence, reste prospère. 


						
1790 : À la suite de la Révolution française, la Provence est scindée en trois départements : les Basses-Alpes, les Bouches-du-Rhône et le Var. Un an plus tard, le Comtat Venaissin viendra s’y ajouter. 


						
1860 : Début de l’industrialisation. Les infrastructures se développent et Marseille devient le premier port de France. 


						
1880 : Jusqu’à la crise de 1929, la région est florissante : début du tourisme de masse, industries nouvelles (métallurgie, chantiers navals) et traditionnelles (savonnerie, huilerie) se développent. Les premières vagues d’immigration arrivent. 


						
1962 : Quelque 300 000 pieds-noirs (Français d’Algérie) sont rapatriés d’Algérie à la fin de la guerre. Plusieurs d’entre eux s’établissent en Provence. 


						
1995 : Marseille, qui a connu au cours des dernières années de grandes difficultés économiques et sociales, s’engage dans un renouveau urbain autour du projet d’envergure Euroméditerranée. 


						
2013 : Marseille est élue « Capitale européenne de la culture ». Plusieurs lieux désormais emblématiques de la ville voient le jour, dont le MuCEM, la Villa Méditerranée et le FRAC PACA. 
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				En 10 icônes architecturales
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L’Abbaye Notre-Dame de Sénanque, chef-d’œuvre d’architecture cistercienne (Cliquez ici) 


						
L’Amphithéâtre romain d’Arles, dont les arènes continuent d’accueillir des spectacles tauromachiques (Cliquez ici) 


						
Le Palais des Papes d’Avignon, qui juxtapose deux constructions successives de styles contrastés (Cliquez ici) 


						
Le Pont du Gard, une merveille d’aqueduc classé au patrimoine mondial de l’UNESCO (Cliquez ici) 


						
Notre-Dame de la Garde, la « Bonne Mère » affectionnée par tous les Marseillais (Cliquez ici)


						
Le MuCEM de Marseille, un large cube vitré ouvert sur la mer et orné de dentelles, œuvre étonnante de l’architecte Rudy Ricciotti (Cliquez ici)


						
La Cité radieuse de Le Corbusier à Marseille, véritable ville dans la ville (Cliquez ici) 


						
Le pont d’Avignon, qui continue, année après année, de faire chanter les enfants (Cliquez ici)


						
Le domaine du Château La Coste, un concentré d’architecture contemporaine (Cliquez ici)


						
La superbe Vieille Charité à Marseille, construite en 1670 pour accueillir les pauvres et les mendiants, et convertie aujourd’hui en centre culturel (Cliquez ici)


				

				En 10 randonnées pédestres
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Parcourir le sentier des Douaniers dans le secteur marseillais de l’Estaque, entre galets blancs et eau turquoise (Cliquez ici)


						
S’émerveiller en famille dans les ocres du Colorado provençal, à la découverte des cheminées des fées (Cliquez ici)


						
Marcher sur la Draille des 5 Gorges en Camargue (Cliquez ici) 


						
Explorer les vestiges haut perchés du Fort de Buoux dans le Luberon (Cliquez ici)


						
Entreprendre l’ascension du Mourre Nègre par le GR92 pour se hisser sur les hauteurs du Grand Luberon (Cliquez ici) 


						
Arpenter les sentiers Blanc-Martel ou du Lézard pour se rendre aux premières loges des Gorges du Verdon (Cliquez ici)


						
Marcher sur les pas de Cézanne au cœur de la garrigue sur la montagne Sainte-Victoire (Cliquez ici) 


						
S’enfoncer dans les sentiers du Parc ornithologique de Pont de Gau à la rencontre des flamants roses en Camargue (Cliquez ici)


						
Rejoindre le mont Saint-Amand, qui culmine sur les hauteurs du petit massif des Dentelles de Montmirail (Cliquez ici) 


						
Découvrir l’appellation Châteauneuf-du-Pape par le sentier viticole qui en parcourt les vignes (Cliquez ici)


				

				En 5 expériences sportives
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Faire du rafting dans les Gorges du Verdon (Cliquez ici)


						
Explorer les épaves en plongée sous-marine dans les profondeurs de la rade de Marseille (Cliquez ici) 


						
Parcourir les routes du Luberon à vélo (Cliquez ici)


						
Chevaucher un Camargue blanc à la découverte de l’écosystème camarguais, depuis les pâturages et marais jusqu’aux plages (Cliquez ici)


						
Grimper les falaises qui surplombent les gorges de Buoux (Cliquez ici)


				

				En 5 sites antiques

				
						
La ville antique de Glanum, à Saint-Rémy-de-Provence, découverte en 1921 après avoir été ensevelie pendant 17 siècles (Cliquez ici)


						
Les sites de Puymin et la Villasse à Vaison-la-Romaine, vestiges de l’une des cités gallo-romaines les plus riches de Provence (Cliquez ici)


						
Le Théâtre antique et l’Arc de triomphe d’Orange, classés au patrimoine mondial de l’UNESCO (Cliquez ici, Cliquez ici)


						
Les spectaculaires arènes de Nîmes, encore aujourd’hui l’amphithéâtre le mieux conservé du monde romain (Cliquez ici) 


						
Le Pont Julien, au nord de Bonnieux, dont les trois arches encore intactes enjambent la rivière Calavon (Cliquez ici)


				

				En 5 expériences authentiques
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Aller prendre l’apéro au vallon des Auffes : on commande quelques bouchées et une bouteille de rosé chez Viaghji di Fonfon et on se pose le long des quais, au son du cliquetis des bateaux 
(Cliquez ici, Cliquez ici)


						
Rejoindre les habitués pour une partie de pétanque à l’ombre des arbres du cours Julien dans le quartier de la Plaine à Marseille, à l’heure de l’apéro, et observer le spectacle d’argumentations passionnées (Cliquez ici)


						
Fréquenter les marchés colorés tôt le matin, alors qu’ils s’avèrent particulièrement animés. Parmi les plus sympathiques : les marchés de Lourmarin (Cliquez ici), de Cucuron (Cliquez ici), de Carpentras (Cliquez ici) et d’Apt (Cliquez ici). Sentez, touchez, goûtez! 


						
Aller pique-niquer le soir sur la plage de l’Abri Côtier à Marseille (Cliquez ici) ou se rendre à l’Estaque pour une pizza, les fameuses panisses ou quelques chichis frégis (Cliquez ici) 


						
Se mêler à l’effervescence des abrivados, ces lâchers de taureaux qui font vibrer les villes camarguaises et provençales (Cliquez ici, Cliquez ici)


				

				En 5 vues exceptionnelles
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Du belvédère du Point Sublime, qui surplombe le Grand Canyon des Gorges du Verdon (Cliquez ici)


						
Depuis les hauteurs du Fort de Buoux, perché sur son éperon rocheux (Cliquez ici) 


						
L’époustouflante route des Crêtes qui relie Cassis et La Ciotat  (Cliquez ici) 


						
La Méditerranée, Marseille et la montagne Sainte-Victoire depuis le mont Saint-Pilon (Cliquez ici) 


						
Les champs de lavande et de blé qui s’étendent sur le plateau de Valensole, particulièrement en juin quand la lavande est en fleurs (Cliquez ici)


				

				En 5 sites culturels incontournables

				
						
Le Musée d’Art Contemporain de Marseille, avec sa riche collection d’œuvres des XXe et XXIe siècles (Cliquez ici)


						
La Fondation van Gogh à Arles, dédiée au grand maître hollandais (Cliquez ici)


						
La Collection Lambert à Avignon, pour ses œuvres d’artistes d’envergure comme Basquiat et Serrano (Cliquez ici) 


						
Le Château La Coste, installé sur un domaine viticole près d’Aix-en-Provence (Cliquez ici)


						
Le Musée Réattu à Arles, trait d’union entre les arts classiques et contemporains (Cliquez ici)


				

				En 5 souvenirs à rapporter
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Du savon de Marseille, le vrai, vert et brut, pas celui parfumé aux mille et une senteurs. Rendez-vous à Salon-de-Provence pour visiter les usines des deux célèbres fabricants artisanaux qui font perdurer la tradition (Cliquez ici)


						
Un jeu de boules de pétanque de la Maison de la Boule à Marseille, que vous pourrez faire personnaliser à votre nom ou logo et dont vous pourrez même choisir le poids et le striage (Cliquez ici) 


						
Une bouteille de pastis, choisie parmi la large sélection de La Maison du Pastis à Marseille (Cliquez ici)


						Un panier gourmand de spécialités régionales : tapenade, poivronnade, sardinade, fromage de Banon (sous vide), huile d’olive, miel, biscuits à la fleur d’oranger ou à la lavande, calissons, confit de pétales de roses et fruits confits glanés tout au long de votre parcours provençal.

						
Un parfum que vous aurez fabriqué vous-même dans l’atelier de senteurs du Couvent des Cordeliers à Forcalquier (Cliquez ici)


				

				En 10 spécialités culinaires
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					© iStockphoto.com/curtoicurto

				

				
						
La bouillabaisse fumante concoctée chez Rhul à Marseille (Cliquez ici) 


						
L’aïoli, ce plat traditionnel à déguster au Café Chez Gaby à Lourmarin (Cliquez ici) 


						
La soupe au pistou qu’on sert avec plein de légumes en été dans le petit restaurant familial Chez Vincent à Marseille (Cliquez ici) 


						
La tapenade du Couvent des Cordeliers à Forcalquier (Cliquez ici) ou de la Brindille Melchio à Banon (Cliquez ici) 


						
La délicieuse ratatouille qui agrémente le brunch du Café Borély à Marseille (Cliquez ici) 


						
Les tellines de La Cave à Huîtres aux Saintes-Maries-de-la-Mer (Cliquez ici) 


						
La rouille qui accompagne la soupe de poisson et la bouillabaisse du réputé restaurant Chez Fonfon à Marseille (Cliquez ici) 


						
Les artichauts à la barigoule, délicieux dans leur version revisitée aux truffes au restaurant La Petite Maison à Cucuron (Cliquez ici) 


						
Les panisses, frites ou dorées au four, qu’on mange sur le pouce à l’Estaque (Cliquez ici) 


						
La pompe à l’huile, cette fougasse servie traditionnellement en dessert à Noël, qu’on achète dans les marchés provençaux comme ceux d’Apt (Cliquez ici) ou de Banon (Cliquez ici)


				

				En 5 lieux où prendre l’apéro et danser toute la nuit
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Le Rooftop et le Réfectoire à Marseille, pour danser sur le toit des Terrasses du Port (Cliquez ici)


						
La Brasserie La Siesta by NC aux Saintes-Maries-de-la-Mer, pour siroter un cocktail les pieds dans le sable (Cliquez ici)


						
Le Pub Z à Avignon, pour siffler des rhums arrangés et se mêler à la faune fêtarde avignonnaise (Cliquez ici)


						
La dame Noir à Marseille, où les plus grands noms de l’électro viennent mixer (Cliquez ici)


						
Au Son des Guitares à Aix-en-Provence, pour chanter à tue-tête au rythme des concerts (Cliquez ici) 


				

				En 5 tables gourmandes

				
						
Le Sanglier Paresseux à Caseneuve, pour se délecter de plats raffinés dans un cadre magnifique (Cliquez ici)


						
La Petite Maison, pour sa cuisine française d’exception qu’on savoure aux abords du bassin de Cucuron (Cliquez ici)


						
L’Auberge La Fenière à la sortie de Lourmarin, pour sa cuisine subtile aux influences provençales, siciliennes et tunisiennes (Cliquez ici) 


						
Le Clos Saint Roch à Maussane-les-Alpilles, un écrin paisible où l’on se régale à prix raisonnable (Cliquez ici)


						
La Cantinetta à Marseille, pour boire des vins naturels et déguster une cuisine italienne fine et gourmande (Cliquez ici) 


				

				En 5 lieux d’hébergement de charme
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L’Hôtel de l’Amphithéâtre, un petit hôtel qui a tout d’un grand : style, caractère et confort au cœur du centre historique d’Arles (Cliquez ici)


						
L’Hôtel Bastide de Lourmarin, parfait pour prendre soin de soi avec élégance, à quelques encablures du village (Cliquez ici)


						
La Mirande au pied du Palais des Papes à Avignon, où luxe, raffinement et gastronomie se conjuguent (Cliquez ici)


						
Le Couvent des Minimes – Hôtel et Spa L’Occitane à Mane, pour une pause détente au pays de la lavande (Cliquez ici)


						
Les Lodges Sainte-Victoire, pour une escapade de charme en pays aixois avec restaurant gastronomique et spa (Cliquez ici)
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