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pour la basse-cour!!

Les aliments complementaires

Biodene sont issus de
"AgricultureBiologigue.

4 formules
a base de PLANTES BIO

aux propriétés bénéfiques pour
répondre aux besoins del'animal :
® Natur'Tonic
® Natur'Vers
® NaturPonte
® NaturPic
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Natur' Tonic a _ 7 " Natur' Ponts
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Aliment complementaire sous forme liquide en flacon en verre.

Disponible en format de 250 ml. . .
Biodene s'engage pour

la planete et est membre

FRAN CODEX.COM de 1% pour la planéte

FOR THE
PLANET
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Actualites VERTES

Bordeaux veut construire
une géothermie doublée
d'une chaufferie biomasse

© Art'Ur Architectes / Engie

La métropole de Bordeaux confie a Engie Solutions
la construction d'une géothermie doublée d'une
chaufferie biomasse. Ce projet vise a étendre de
9 km le réseau de chaleur existant et le verdir a

I"horizon 2024 grace a une combinaison inédite sur

le territoire. « Ce projet témoigne de la capacité de

nos experts a concevoir des solutions energetiques
d'avenir sur mesure, parfaitement adaptées aux

besoins d'un territoire et a I'écoute du confort des
riverains. [...] C'est aussi la confirmation que la

transition énergetique se construit dés maintenant,

grace a 'engagement des élus et a I'inventivité de
nos equipes », souligne Yann Rolland, directeur

géneéral délegué d'Engie Solutions.

VIVRE BIO

Des engagements a confirmer
your une strategie mondiale

de la biodiversite ambitieuse

Dans la declaration de Kunming, la premiéere session de
la COP15 de la Convention sur la Diversité Biologique

a donne le ton des ambitions politiques qui devront

étre confirmées dans les négociations finales qui se
tiendront du 25 avril au 8 mai 2022. Le Comiteé francais
de 'UICN salue la dynamique impulsée et appelle a
soutenir les 5 propositions suivantes d'ici I'adoption de
cette nouvelle stratégie mondiale de |a biodiversité :

* 30% des zones terrestres et 30 % des zones marines
soient protégees d’ici 2030.

* Une plus grande prise en compte de |la biodiversité
dans l'action climatique.

* De nouveaux engagements pour la protection de
I'océan.

» Assurer une mise en ceuvre efficace de la strategie.

* Intensifier les efforts pour inverser la degradation

des ecosystemes en fixant un objectif de 30% de
restauration des ecosystemes déegrades contre les 20%
actuellement inscrits dans le projet de strategie.

Annoncé par le président de la République, Emmanuel
Macron, lors du congrés de ['Union internationale pour

la conservation de la nature (UICN) début septembre,
I'evénement devrait se tenir en janvier ou en février. C'est
Olivier Poivre-d'Arvor, ambassadeur des poles et des
enjeux maritimes depuis novembre, qui est en charge de
sa mise en ceuvre. Le communiqué de Richard Ferrand
rappelle que, lors du G7 parlementaire de septembre 2019
sur I'exploitation et la préservation des océans, « les
présidents des parlements avaient acquis la certitude que
les océans [recelaient] des richesses inestimables et de
forts potentiels de développement », notamment en termes
de « ressources insoupgonnees ».
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DECOUVREZ LA PAPATTE !
UN BISCUIT PREPARE
AVEC NOTRE AME
D'ENFANT POUR FAIRE
RUGIR LES GOUTERS BIO.

Déediee a la fantaisie des enfants, la Papatte va les amuser par sa forme
rigolote et les regaler par son gouUt tout doux de banane et cacao.
Comme toujours, les biscuitiers de Belledonne ont soigneusement selectionné
les ingrédients, bio et equitables : cacao, sucre et farine de banane verte (qui . ’
permet de limiter le taux de sucre).
Et comme tous nos biscuits, la Papatte est disponible au rayon vrac pour vous
laisser choisir la juste quantité, au juste prix, réedvire vos emballages et éviter

. le gaspillage.

TERRENEUVE.COM

VENDUS EN MAGASINS BIO

BUULANGERIE, CHOCOLATERIE, BISCUITERIE ET CONFISERIE BID

RICULTUR
. BIULDGIUJL

Rejoignez-nous 0

O | ‘
Nl £-BoUTIQUE o

WWW.BELLEDONNE.BI0 @

PAIN DE BELLEDONNE SAS - 73110 LA CROIX DE LA ROCHETTE - EN ILE-DE-FRANCE - 34440 SANTENY - EN OCCITANIE - 31140 AUCAMVILLE - EN PROVENCE - 83870 SIGNES




VERTES

par secteur

Lancement de la nouvelle édition du Bilan mondial

de I"action climat par secteur de I'Observatoire
Climate Chance “Retour vers le futur. 2021 : La grande
acceéleration de I'action climat... et des emissions”.

6 ans apres |'adoption de I'’Accord de Paris, cette
publication propose une synthese unique de |'action
climat au niveau mondial dans les grands secteurs
d'émissions : énergie, transports, batiments, industrie,
déchets, usage des sols. Ce bilan sectoriel permet de
constater globalement la puissance d'action des acteurs
non-étatiques, et le chemin a accomplir pour stabiliser
les émissions mondiales.

Spiruline >
Cevenn'algues: la filiere
francaise unique
au Monde !

90 % de la spiruline vendue en
Fi"&hﬂé m-érn“e dans |ES m‘agasin's bio

mdnennes La spiruline industrielle
est séchee par atomisation a haute
température (200 °C). Pour obtenir
une poudre extra fine. Le prodmt
est dénaturé donc de mauvaise
qualité. Cette pratique n'est pas
tolérée en France et elle consomme
beaucoup d'eau. Kevin et Florent,
deux membres de la fédération

des Spiruliniers de France, motivés
par la volonté de promouvonr la Spiruline artisanale francaise, ont créé et mis en place une exploitation de Spiruline sur

le territoire de I'Hérault, " Cevenn'algues “. Cette petite produchon est reconnue de grande qualité avec une agriculture
durable, locale, sans pesticides, dans un environnement sain afin de garantir un produit 100 % naturel.

Les Assises Europeennes

de la Transition Energetique

Janvier 2018 nous semble déeja si loin... Et pourtant, cette

1® edition des Assises Europeennes de la Transition
Energétique organisée par et dans le Grand Genéve reste Bl
ancrée dans nos esprits : grace a cette édition, notre 08 LA TRANSITION

: - - = : = ENERGETIOUE
territoire a franchi un cap supplémentaire vers la transition

energetique et ecologique, qui influence désormais
toutes nos politiqgues publiques. Cette nouvelle édition des
Assises Europeennes de la transition énergeétique dans le
Grand Geneve mettra un point d’honneur a demontrer que -~ —~
la préservation des equilibres planétaires et la valorisa?ion bP\AND bENE\,E
des energles locales constituent des imperatifs a concilier 1" au 3 Février | 2022 |
afin d'assurer le bien-étre des populations.

sl
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-CUISSON MATRISEE @ CUISSON SMINE @ SIMPLE ET RAPIDE

BIOME préserve jusqu’a 100% des vitamines,
des antioxydants, et des sels minéraux.

www.cristel.com

BVCert. 6019453
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Alexandre
Leroux

Que pensez-vous
d'un retour aux choses

simples ? Dans son livre,
Alexandre Leroux nous

en dit plus sur son
nouveau mode de vie
dans sa tiny house.
Son objectif : générer
le plus faible impact
environnemental dans

sa vie de tous les jours.

De nombreux themes
y sont abordes.
En 3 mots : sincere,
iInnovant et joyeux.
160 pages

19,90 €
Editions ULMER

VIVRE BIO

LES ESSENTIELS
DU JARDINIER

i

s en e

Un potager

en hiver

Tout ce qu’'il faut savoir
sur le potager en hiver : les
travaux a realiser, et les
techniques et les especes
a utiliser pour avoir une
production de legumes
hivernale. Toutes les
techniques de jardinage
pour avoir des légumes
du jardin en hiver:
culture sous abris,
planification des
plantations, etc.
Plus de 30 fiches de
culture détaillées et
illustrées des variétés
a privilégier.

16 x 22 cm — 128 pages

i 12,90 €
Editions ARTEMIS

TAGER

Le Larousse

des
champignons

Un ouvrage complet
avec quatre parties :

* Connaitre les champignons :
leur anatomie, leur forme, leur
mode de reproduction...

* Les champignons et
leurs milieux : quelles
especes on trouve en
forét, en montagne, dans
un jardin...
 Un répertoire illustré
des 400 especes classées
selon leur forme pour une
identification rapide.

e Un guide pratique pour
cuelllir, conserver et cui-
siner les especes comes-
tibles (cepes, morilles,
girolles...).

220 x 288 mm - 408 pages

) 29.95 €
Editions Larousse

e LE
” :  TaTal hih
ey LAROUSSE

DES

CHAMPIGNONS




Pour réaliser son projet de terrasse
en quelques clics |

JOUPLAST propose une nouvelle application de
conception de terrasse simple et intuitive. Apres
avoir guide l'utilisateur dans la definition de son
projet, I'application gratuite JOUPLAST pour
Smartphones 10s, tablettes ou PC, fournit une
liste compléte de matériaux (dalles, lames bois
ou composite, lambourdes, vis...) et de produits
JOUPLAST (plots, cales, fixations invisibles, support
d'habillage...) nécessaires a sa realisation.
De plus, un dessin 2 D, un dessin 3 D et un dessin
de pose renseignent |'utilisateur
avec un maximum de realisme.

Un thermostat intelligent alliant

efficacité et economie

De nombreuses etudes déemontrent que |'utilisation d'un
thermostat intelligent permet d’économiser jusqu’a

10 % d'énergie pour le chauffage et jusqu'a 15 %

pour la climatisation et qu'en hiver, chaque degre de
temperature en plus correspond a une augmentation de
1 % sur |la facture d'énergie, sans compter les emissions
supplementaires de CO, dans I'environnement. Simple
et essentiel, le Nouveau thermostat a molette associe la
simplicite de la commande a molette a la précision d'un
ecran a matrice leds, parfaitement visible méme de loin.

Un humidificateur connecté

avec diffusion d’huiles essentielles
Beam Mini 2 est un élegant humidificateur d'air dote
de la technologie d'ultrasons, dont le principe repose
sur le traitement de |'eau par vibrations ultrasoniques
inaudibles. |l est équipé d'un réservoir d'eau de 3 litres
qui permet d’augmenter 'humidité de |"air dans la piéce
ou il est installé. L'eau est dirigée vers une membrane
et la frequence favorise |'élimination des microbes.
Tandis qu'une plaque ultrasonique permet de vaporiser
I'eau. Enfin, un ventilateur se charge d'envoyer une
légere brume (3 niveaux) dans la piece a humidifier.
Les humidificateurs sont adaptés pour une utilisation
dans toutes les pieces a vivre, et en particulier dans
les chambres pour favoriser un sommeil réparateur et
limiter le développement des maladies.

Fonctionnalites sante

et lifestyle

Les trois nouvelles montres
connectees d'Amazfit

proposent une variete

de fonctionnalités

innovantes en matiere

de sante, fitness et

lifestyle, présentées

dans I'OS Zepp. Grace

a une interface intuitive

et puissante, ce systeme
d'exploitation permet aux
utilisateurs d'exprimer tout

leur potentiel, d’explorer

leurs passions et de vivre .
leur vie de maniere positive.

Ce nouveau systeme d'exploitation est
concu pour optimiser les performances des wearables
intelligents d'Amazfit - au lieu de transferer un systéme
d'exploitation de smartphone souvent trop lourd dans
une montre connectée. Construit autour des concepts de
legereté, fluidite et praticité, ce systéeme d'exploitation

permet une meilleure interaction et aide les utilisateurs a
eliminer les operations fastidieuses tout en consommant
moins d'énergie que le précédent systeme d'exploitation
pour montre connectee.

VIVRE BIO 9
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AGENDA LES THERMALIES

20-23 janvier 2022 « PARIS
CARROUSEL DU LOUYRE

Salon Les Thermalies Paris
20 janvier 2022 - 23 janvier 2022

Venez echanger avec 285 exposants et obtenez des conseils personnalisés pour
choisir et organiser vos prochaines cures et soins.

e 39°™ adition du salon de |'eau et du bien-étre.
* 4 jours de rencontres et échanges avec nos experts en thalassothérapie,

thermalisme, spa, santé et beaute.

MALITENME « BANTE « BF2 - BALUIOTHINARY LLRION - FLLANE

e

www, thermalles, com §D¢L

RESP'RE LAVIE Salon Bien-étre Médecine

« Piwo, Bren-gtre et Habitat sainm douce Paris
3 fevrier 2022 - 7 février 2022

e 38°m gdition
* Le rendez-vous du bien-étre & de la santé au naturel.
* 360 exposants — 31 000 visiteurs attendus.
* Un salon interactif avec des conferences, des ateliers
bien-étre et des animations créatives.
* 5 jours de rencontres, d'échanges et de decouvertes.

,' -
. " 4
" 4

LE RENDEZ-VOUS DU BIEN Luuf“'
& DE LA SANTE AU NM.)’S‘\

www.respirelavie.fr

Le salon Respire la Vie Vannes

Votre rendez-vous bio, bien-étre et habitat sain
avec 180 exposants.
* 20°™ gdition
* Un salon interactif avec des conférences, des
ateliers bien-étre et des animations creatives.
* 3 jours de rencontres, d'échanges et de
découvertes.

3 -7 fév, 2022 fw@
Paris YBEMD2022

solon-bonetre com

—

@

ES THERMAL [ES Salon Les Thermalies Lyon
| 28 Janvier 2022 - 30 janvier 2022
IO REREPO 100 exposants des secteurs de la Thalassothérapie, du Thermalisme, de la Balnéothérapie

et du Spa, vous recevront au sein des 6 Pavillons thématiques pour vous faire découvrir les
nombreuses vertus de I'eau de mer et de source sur le corps.

Profitez de 3 jours pour :

Rencontrer et échanger avec les professionnels de la thalassothérapie, thermalisme,
spa, santée et beauté et pour organiser au mieux votre sejour,

Choisir vos prochaines cures et soins

Béneficier d'offres et de tarifs preférentiels durant le salon

www {hermad bes . com

10 VIVRE BIO
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Jacques K. testateur
LEGS, DONATION, ASSURANCE-VIE ET DON SUR SUCCESSION

AL(.’{"W
: - : . ; g : Ty arosjean :
Aide et Action assure, depuis 40 ans, l'accés a une éducation de qualité pour les F Votre contact:
populations les plus vulnérables et marginalisées, en particulier les enfants, ‘
les filles et les femmes, afin que toutes et tous puissent maitriser leur propre 3
développement et contribuer a un monde plus pacifique et durable. - audrey grosjean@aide-et-action.org

oo B e s e s e

DEMANDE D’'INFORMATION GRATUITE ET CONFIDENTIELLE

Coupon a detacher et a renvoyer directement par la Poste sans Uaffranchir a Aide et Action LIBRE REPONSE 40773 75545 Paris CEDEX 11

OUJ, je souhaite recevoir gratuitement, Madame Monsieur
en toute confidentialite et sans engagement, 0L R OO UT U UUTOTUPEOPE ST PPRPIPO
votre brochure d information sur les legs, R D) B e R R S SR A RS S RS R AR A
donation, assurance-vie et don sur succession. O
Code Postal - n | 5
©
Je souhaite etre contacte-e au télephone par Ville -
Audrey Grosjean, Responsable des libéeralités. AL s i h e e P AR s e TR e B R R A T e e S PR ?‘f
Date souhaité : Lt /i / Y o ol TS o A o £ ARSI =) 1oy b e Ay A NN = 0 (A~ i
Horaire souhaite : L1 hi_J_J MORMLESR 5 sim s orconns s e e o 2514 ik Sk A S e PR o & T T s R Ve

Dans le cadre du Reglement général pour la protection des données [RGPD] vous disposez, en vous adressant par écrit 3 notre siége, d'un droit d'accés, de rectification, de portabilité,
d effacement des donnees vous concernant ou une limitation du tralement. Ces donnees pourront €tre ulilisées par Aide el Action & des [ins de prospection. S vous souhdalez vous opposer

a cette utilisation coche? |la case ci<comtre : 1)

G ine
' ’ - 'R HTINT
93 boulevard de Charonne Tél. : +33 (0)1.55.25.70.00 Publique DF LEDUCATION Akde et Action France est Reconnue dUnilité Publique

NATIONALE AL v .
- ] £EY DE LA JEUNESSE g CHS.o-\”i.’l\ e 2t agriéde par le ministire de FEducation natonale,
e Py L association @5t exonerae des Irals o8 mutation
LAY

79545 Paris Cedex 11 www.france.aide-et-action.org
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INFUSION APRES-SKI

Depuis plus de 40 ans déja, la marque francaise
Les 2 Marmottes nous accompagne tout au long de notre
journée... et méme au ski désormais ! Les maitres infuseurs
savoyards proposent en effet une nouvelle infusion made in
I'rance parfaite pour réchauller nos corps. Puissance boisée
du thym, note citronnée et [raicheur de |’ eucalyptus, tous
les ingrédients sont réunis pour remonter la pente !

Le plus ? Pour chaque boite Apreés-Ski achetée,
0,50€ sont versés a la fondation Enfance & Montagne.
Infusion Apres-Ski Les 2 Marmottes
Boite de 30 sachets, 4€95 en GMS

ANTI-FUITES

Avec son voile supérieur et son ceeur
absorbant en pur coton Bio certili¢
OCS (Organye Coton Standard), la
nouvelle gamme d’Organyc assure
une protection triple action contre les
fuites urinaires, les odeurs et risques
d’irritation. Testées sous controle
dermatologique, les protections
Organyc spéciales fuites urinaires sont
sans chlore, sans colorant et integrent
un neutralisant d’odeurs certifié bio
alin de respecter les peaux les plus
sensibles. Protege-slip Light Organye
‘uites urinaires

Boite de 24 pieces. 4€50 en magasins
1O

ORGAN /C

PROTECTION
CLINIQUEMENT PROLVET

AIAFTIET AL R YE AL L ENAABAES

« YORI COTON 2O

« COUR COTON WO
ABSORRANT

* NIUTRALIEAMY
D OOSURE CARTIFN 300

« LANSG COLORAMT,
CHLOSE

L v sl rgee e v - J

U T LY Y
»

r :
24 IPROTEGE-SLIPS

ELIXIR PRECIEUX

[l ne faut pas moins d’une tonne de

o=l
~ 1
drome 2
e
e
30 RA

B O

2

figues de Barbarie pour élaborer un s
, e
seul litre d’huile mais ¢’ est aussi pour < e
sa tres haute teneur en Oméga-6, en | 5‘:’;};
vitamines E et K ainsi qu’en stérols , s =2
végéraux que ce soin se révele éure HUILEVEGETALEBIO L=
si précieux pour dorloter les peaux FIGUE DE e
2
matures, le contour des yeux BARBARIE -
- ladrome  Rapuseice™" e
ou encore les cheveux secs AL -
et [ragilisés. 4
’ :
Huile Végétale bio Figue de Barbarie L( / 0 S
-
ladrome laboratoire. m:-mmo A
. , : » BARBARIE / -
Flacon 30ml avec bouchon pipette, = @ PN (y o
38€ en (para)pharmacies) CACTUSVING S8 ) omes S0
P -
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TISANE DE BEAUTE

Inrichi en Reine des Prés, Ortie Piquante
et Pensée Sauvage aux actions dépuratives

et dértoxifiantes reconnues, la tusane
Eclat du teint d’estime&sens layvorise
la foncuon d élimination des toxines.
Un coup de pouce bienvenu pour
retrouver un grain de peau resserré el
un reint ¢elatant aux saveurs lleuries el
¢picées de Lavande, Rose, Anis vert
et Clou de girolle.

Tisane bio éclat du temnt estime&sens
Sachet 40g.

| 2€ sur www.esume-et-sens. [r

lavera

RATURKOSMETIX

DOUDOUNE COSMETIQUE

Véritable soin intensif associant
I’Aloe Vera bio et le beurre de
Karité bio, ce lait créme assure 24h
d’hydratation durant lesquelles

il apporte a la peau confort et
souplesse, une vraie doudoune
cosmétique dont on aura bien
besoin pour affronter le froid et

les frottements avec les vétements
durant tout I’hiver. Lait Créme Riche
basis sensitiv lavera. Flacon 250ml,
8€.30 en magasins bio

P
e "\BlO: =y

Teochome Hout

PISTOLET
A COLLE R-BAT 20
A BATTERIE 20 V

Grice a son systeme
a batterie, ce pistolet a colle Ribimex
olfre une liberté de mouvement
appréciable. 11 dispose d’un
préchauffage rapide de 60 secondes.
Une lampe LED intégrée procure
un éclairage pratique de la zone de
travail, méme dans "obscurité. Son
revétement soft-grip permet une o
excellente prise en main. Lorsque L

le produit n’est plus utilisé, Parrét 50 7 e A
se faitautomatiquementaubout de U0 e
5 minutes. Livré sans chargeur ni
batterie. Volume de débit : 5 g/ min Accessoires inclus :

3 batons de colle (diametre : 12 mm, longueur 150 mm).
Fonctionne avec une batterie R-BAT 20 compatible avec tous
les autres outils de la gamme (brico & jardin).

Réf. PRBAT20/PCOLSB. Prix : 26,90€ TTC

-
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-

.
-v
-
- "
-



L L L s

> ALIMENT COMPLEMENTAIRE
BiOdene J§BI0 POUR AMELIORER LA PONTE
B DES POULES ET VOLAILLES !
ok L'aliment complémentaire BIODENE NaturPonte
s B pour animeaux de basse-cour combine 1'action du
| vinaigre de cidre BIO qui apporte minéraux et oli-
go-cléments, des extraits de carotte BIO), ev du béa
carotene pour [avoriser un bean jaune d ceul et des
==yoos o extraits d'ortie BIO, qui stimule la reproduction et | =
@ X la ponte. Fabriquéen France et certifié Agriculmure \
BiOdene g Dl Bi«l)logique.l'Mi(Llcmnump]énmnmtha}:ﬁg:’ Ponte MALLETTE 6 lECS N
N Hotmpatlowian - | r('punilambcsoinspaniculicwdcswlaillcs. Hidaroen Avec cette mallette d outillage 706 picces
fiemat 250l Une durée d'\iilisation de 15 jours Ribimex, les outils imlispcnsal)|cs.\nus
T o ey accompagnent sur tous vos chantiers.
_ Prix de vente conseillé - 20.90€ le flacon de 250ml. Pinces, l(mrm'.\'is, marteau, ‘nl('ll‘c.' embouts
- Une gamme d"aliments complémentaires pour o d(.’ m:lcsf .w,m . {(F:rm-'
répondre i chaque besoin : Nar'Vers, Natur Pic, de "m”)l ; Rc_‘,‘ PRK () Ll ! ‘, 6/M.
Natur Toric. k Prix : 79,90€ TTC
Disponibles en réseau spécialisé exclusivement. g
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SAVON NOIR
EN FORMAT ECONOMIQUE

®
Allons a I’essentiel. S'il ne devait y »
avoir qu'un seul produit d’entretien a o
dans votre placard ce serait lui, le o X
Savon noir. Nettoyant multi-usage, . N A
détachant pour le linge, dégraissant, . Pommeau de douche EVA ~ ¥ .
respectueux des surfaces naturelles ellet apaisant et exfoliant - g
non vernies (tomette, marbre) le v et la peau .
Savon noir Etamine du lys respecte " . Prix 85.90 € TTC =
la recette authentique avec du savon e 2 osive o1 da bk ~ o
végétal mélant huiles d’olive et W & ®
de lin bio. Sans parfum bien sur, il - S‘""'""df;t b - = ®
| ® ®

est disponible en 1 litre et 5 litres
et méme en vrac !

Dans cette nouvelle formule

mono-ingrédient, "Artichaut est

- ~ délinitivement la star et fait son show.

Et c’esta son art de effeuillage que

NOUS NOUS ILEressons 1¢i puisque

ce sont ses [euilles (et non la fleur). :

gorgées de principes actils précieux :

qui composent la formule Artichaut ; Huile d’Argan, de Brocoli et Argile verte. on adopte sans hésiter
. ce shampoing solide a la recete 100% naturelle, vegan et cruelty

shampoing
tout nu

BIOSENS#
ARTICHAUT

Deétoxine. Une [ormule certilice

' . bio. végane et parfaitement dosée ‘ [ree, qui nettole le cuir chevelu sans "agresser aussi efficacement
® - . 0 qui favorise le bien-étre du foie en : qu’un shampoing en bouteille, Ultra-moussante, sa [ormule au
o i ¥ E o

Ph neutre laisse les cheveux Iégers et brillants mais ce qu’on aime
. pardessus tout ¢’est sa biodégradabilité et son pack sans plastique
© et participe également & la perte de poids. pour un moindre impact sur I'environnement.

Artichaut Détoxine Biosens Laboratoire Shampoing Solide Tout Nu Tous Types de Cheveux Unbottled
* Boite de 48 gélules végétales, 6€95 en GMS . Pain 75g. 12€90 sur www.unbottled.co

participant a I'élimination de la bile
qui aide a détoxifier son organisme

- » . " - -

. -
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JRES DE L'HIVER

Ver

« Un corps libre de tensions et de fatigue permet d'affronter toutes les complexités de la vie »,
disait JoseEh Pilates, I'inventeur de la méthode d'exercices physiques aulourd hui connue comme
'Méthode Pilates. Peu |mporte la fag:on dont s'est deroule 2021, Ig_n_qﬂg_lle année est le bon

‘moment pour renouer avec votre corps, adopter une routine heauté bio et responsable, modifier
vos habitudes alimentaires et établir vos priorités... pour une vie plus équilibree.

Blues hivernal : vaincre la déprime saisonniére

Baisse de luminosité, chute des tempeératures ou encore perte de tonus, |'hiver n'est
1 6 1 7 pas forcément la saison la plus motivante ! Pour de nombreuses persennes, |'hiver

est synonyme de tristesse profonde, d’absence de plaisir et d'intérét. Chez 3% de

la populatmn ces troubles de I'humeur se transforment en véritable dépression

saisonniére. Pour éviter le blues hivernal, prenez quelques bonnes habitudes.

)

Connaissez-vous les graines de chia ?
Source importante de fibres, d'oméga-3, de polyphenols parmi lesquels |I'acide
chlorogénique, I'acide caféique et de flavonols, la graine de chia est benéf:que pour notre

systeme cardiovasculaire, notre peau, nos cheveux mais aussi notre memoire. Originaire
du Mexique, elle est désormais trés prisée pour ses nombreuses vertus nutritionnelles.

14 VIVRE BIO ‘ -
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e saviez-vous ?
C'est Cherrapunji et ses environs, une petite
ville des montagnes du nord-est de |'Inde,
qui détiennent le record de précipitations
sur 1 an : 2 646 cm entre 1860 et 1861,
contre 70 cm en moyenne en Europe. Dans
de nombreux endroits, il tombe plus de
1 000 cm de pluie par an, comme sur l'ile
Kaual de I'archipel d'Hawali : 1 168 cm par
an. Au contraire, a Arica, au Chili, il n"a pas
plu pendant 14 années de suite. Le désert
d'Atacama, egalement au Chili, recoit
moins de 1 millimetre de précipitation par
an ; il n'y pleut jamais ! Seules des brumes
apportent un peu de rosee sur le sol. En
France, le record de precipitations est
de 84 cm en 24 heures. C'était dans les
Pyrénees-0Orientales, le 18 octobre 1940. Au
contraire, Marseille a connu 97 jours sans
pluie en éte 1906. En Afrique, tout depend si
I'on se trouve a Freetown — ot 1l pleut plus
en deux mois d'eté qu'en une année a Paris
— ou a Assouan (Egypte) ou aucune goutte
de pluie ne tombe pendant des annees. y

)
)
)

L.C SavIeZ-vous !

Lorsque les rayons lumineux arrivent du
solell, ils sont de courte longueur d'onde. lls
traversent aisement le gaz carbonique de
la troposphere. Certains de ces rayons sont
transformeés en infrarouges. lls se mettent
a chauffer tandis que leur longueur d'onde
augmente. lls ne peuvent plus s'échapper
car le gaz carbonique empéche les grandes

A~~~

-~ :
N . { longueurs d’'onde de passer. lls retournent
K donc vers la terre et la réchauffent. Tout
s : - :
- ( cela fonctionnerait a merveille, comme une

serre a tomates, si la pollution ne venait s'en

- - ~() R . . .
) méler. En effet, dans les villes, il y a moins
LA ~ devégeétation et davantage de voitures et
> (\ d'industries. Les plantes absorbent le gaz

carbonique ; les pots d'échappement et les
fumees d'usines en produisent. |l se crée,
peu a peu, une surcharge en gaz carbonique
au-dessus des villes. La chaleur tend donc a
s'accumuler dans I'atmospheére sans pouvoir
se réguler naturellement. Dans quelques
années, le rechauffement de la terre pourrait
avoir des effets dramatiques !

1
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sortez en plein air

Ne laissez pas le froid d'hiver vous de-
courager ! Prendre I'air méme pendant
une courte durée régulierement peut
avoir plusieurs effets bénéfiques sur
votre santé physique et mentale.

En plus d'étre un anti-stress naturel,
passer du temps a I'extérieur va stimuler
votre créativité, ameliorer votre concen-
tration mais aussi renforcer votre sys-
teme immunitaire. Différentes études ont
prouve que plus nous passons du temps
dehors, plus nous sommes heureux et
en bonne sante.

Hvdratez-vous tout

On ne cesse jamais de rappeler I'impor-
tance de |'hydratation pour la sante. L'eau
permet de stimuler les organes particu-
lierement actifs dans |la detoxication de
I'organisme (le foie, les reins, les intes-
tins, les poumons et la peau). Il est donc
primordial de boire assez d'eau tout au
long de la journée. Créez des combinal-
sons d'aromes et variez les plaisirs avec
des thes, tisanes et infusions.

DOSSIER DU MOIS /| -

CURES DE L'HIVER
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Baisse de luminosité, chute des temer tures ou encore perte de tonus, I'hiver n'est pas forceme forcément la saison
la plus motivante ! Pour de nombreuses ymbreuses personnes, |'hiver est synonyme de tristesse rofon e, d'absence
de plaisir et d'intérét. Chez 3% de la po po pulation, ces troubles de I'humeur se transforment en véritable

depression saisonniere. Pour éviter le blues hivernal, prenez quelques honnes habltudes

Nourrissez votre peau

Le froid desseche et irrite la peau.
Cette derniere a donc besoin de soins
plus riches et plus hydratants. |l est
conseillé de masser la peau reguliere-
ment avec de 'huile d'olive, de I'huile
de coco ou encore de I'huile de karite,
pour une meilleure pénétration. Une fois
par semaine, vous pouvez appliquer un
masque a base de miel et d'aloés Vera
pour une hydratation en profondeur.

Chouchouter vos pied

Exposés au froid d'hiver, nos pieds sont
plus fragiles et necessitent plus d'at-
tention. Il est conseille de les tremper
dans un bain d'eau tiede avec quelques
lamelles de citron, une a deux fois par
semaine. Ensuite, massez-les avec des
huiles hydratantes, sans oublier de
prendre soin de vos ongles en les cou-
panteten les limant regulierement pour
eviter les ongles incarneés. |l est aussi
recommandé dutiliser I'huile d"'amande
douce ou ['huile de ricin pour fortifier
vos ongles et les préparer au froid hi-
vernal.

L)
.
)
o~
-
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5 Fruits et legumes our. méme en hiver!

16 VIVRE BIO

S'il est vrai que le printemps et I'été sont plus propices a la consommation
de fruits, I'hiver est quant a lui propice aux soupes, bouillons et veloutés,
excellentes sources de vitamines, minéraux (potassium, calcium, sodium,
magnesium, phosphore...), et d'oligo-éléments (fer, cuivre, zinc, sélénium).
Profitez-en pour associer plusieurs légumes dans la méme préparation
apportant ainsi les qualités nutritionnelles de chacun (choux, poireaux,
poivrons, carottes, courge, navet, pomme de terre...). Coté fruits, privilégiez

ez les bains de forét

Le contact des arbres nous fait tant
de bien ! |l stimule nos sens, contri-
bue a diminuer le stress, apporte une
energie apaisante, et nous pousse au
lacher-prise. La sylvothérapie, tres
en vogue aux Etats-Unis, et pratiquéee
depuis plusieurs decennies au Japon,
aide a reequilibrer I'organisme au ni-
veau mental, au niveau emotionnel et
au niveau physique.

Faites du sport requlierement

Le sport est un antidépresseur naturel
| L'activite physique augmente la pro-
duction naturelle de dopamine (neu-
rotransmetteur cle du cerveau qui
joue sur la motivation, la productivité
et la concentration) et de sérotonine
(hormone ayant un role speécifique
sur le developpement de sentiments
de stabilité, de bien-étre et de plai-
sir). Marcher 30 a 40 minutes par jour
permet de décompresser et de chas-
ser les ondes négatives. Le sport est
un antistress et un antidépresseur

eprouve.

ceux de saison et a forte teneur en vitamine C (clémentine, kiwi, orange,
pamplemousse, citron...
deprime. D'autres aliments sont également a privilegier en hiver tels que
les |[égumes secs, les céréales complétes, les ceufs (vitamine A, vitamines
du groupe B, vitamine D, vitamine, phosphore, potassium, calcium, fer...),
les fruits a coque comme les amandes (source de magnésium et de fibres),
poissons gras (saumon, maguereau, truite, hareng, sardine...).

), pour garder la forme et ne pas sombrer dans la




votre sommeil !|

Le sommeil et le stress sont étroitement
lies. Un sommeil insuffisant augmente le
niveau de stress et favorise I'anxiété. Il est

directement responsable d'une instabilité
émotionnelle, d'une irritabilité. Pour s'assu-
rer de bien dormir durant la période la plus
sombre de |'année, misez sur une alimen-
tation variée, saine et équilibrée avec des
vitamines et mineraux, évitez les stimu-
lants, aérez votre chambre a coucher et
pratiquez des exercices d'assouplissement
en soirée. |l faut aussi bannir les écrans
des ordinateurs, tablettes et smartphones
avant de se coucher.
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Pour affronter la saison hivernale et commencer 'année en pleine
forme, rien de mieux qu'une cure de legumes & fruits fraichement
presseés. Ces boissons sont de veritables élixirs qui stimulent vos
defenses naturelles et vous aident a mieux lutter contre le froid.

Les jus frais et naturels apportent de
nombreux bienfaits. Riches en oligo-
elements, nutriments, vitamines, sels
minéraux et antioxydants, ces boissons
sont bénéfiques pour notre santé phy-
sique et mentale. Entre les carottes, les
choux, les poireaux, les betteraves, les
grenades, les pommes, les agrumes, les
ananas et les kiwis, les associations de
saveurs sont infinies. Idéalement pour
faire un jus riche en vitamines et fibres,
Il vous faut une boisson composée de
1/3 de fruits et 2/3 de legumes.

| est conseille de choisir des produits
iIssus de l'agriculture biologique, plus
savoureux et plus sains. Ainsi, vous
pourrez garder la peau des fruits et
legumes (a I'exception de la pelure des
agrumes qui est tres amere).

Un concentré de vitamine C

Pour booster votre systeme immunitaire
et lutter naturellement contre les maux
de I'hiver, pensez a boire des jus riches

Des jus sante pour faire face a ['hiver

en vitamine C de bon matin. Vous pou-
vez notamment tester plusieurs combi-
naisons de fruits et légumes de saison
a l'instar des oranges (source de vita-
mine C), des carottes (riches en béta-
caroténes), des betteraves (riches en
potassium) et du citron (source d'acide
citrique). Pour optimiser les effets de
votre boisson, n'hésitez pas a y ajouter
un petit morceau de gingembre (anti-in-
flammatoire, anti-allergique et antipyré-
tique) ou du curcuma (antioxydant).

Une boisson détox par excellence

Rien de tel qu'un jus détox pour éliminer
les toxines et se remettre des exces de
la période des fétes de fin d'année. Pas-
sez 4 feuilles de chou vert ou de chou
kale, une poire, deux branches de céleri
et un demi-citron dans votre extracteur
de jus. Cette boisson verte a siroter
a toute heure de la journée permet de
protéger |'organisme en stimulant ses
défenses immunitaires.

S ¢ ¢
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I Le smoothie,
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la star des boissons « healthy »
Colorés, savoureux et riches en vita-
mines, les smoothies sont d'excellents
alliés pour lutter contre la morosité de
I'hiver. Que ce soit pour le petit-déjeu-
ner ou pour le godter, ces boissons onc-
tueuses raviront tous les gourmands.
Un smoothie riche en fibres

Pour un petit-déjeuner sain, pensez a
concocter un smoothie a base de pommes
et de poires (riches en antioxydants). |l
vous faudra 2 pommes, 2 poires, 40 cl de
lait de soja nature ainsi que 5 cuilleres a
soupe de flocons d'avoine. Grace a sa
forte teneur en fibres, ce succulent smoo-
thie vous aide a perdre du poids. Composé
de lait de soja et de flocons d'avoine, il
favorise également la digestion.

Un smoothie léger a la cannelle
'association de pommes (riches en
pectine), d'ananas (excellents brileurs
de graisses) et de cannelle (un puissant
antioxydant) est idéale pour avoir un
smoothie sain et peu calorique. Afin de
bénéficier de toutes les vertus santé de
cette boisson naturelle et light, il vous
suffit d’éplucher les fruits, de les cou-
per en morceaux, dy ajouter un pot de
yaourt nature, sans oublier de la par-
fumer avec de la cannelle (en poudre),
une épice aux vertus insoupgonnées.

iy ¥V VYV yyyIFVyyVIFVVVIIIYVVIVYYYIVVIVIVVYSIVIVFFIVVVFFVYFVY.

YV Yy ryryyyYy



ANANAS ET CAJOU

NOS FILIERES DU TOGO

Engagé depuis 1990 par un
accompagnement complet et
un Fonds de Développement

ANANAS CAYENNE
+ de 700 familles de petits producteurs | DU SOLEIL, DES ONONGS

reunis en cooperatives

Transformation et emballage sur place

pour relocaliser emploi et valeur ajoutée 3
Biofruisec

NOIX DE CAJOU
ELLE NOUS COJOLE

uisec

Découvrez notre sélection des
meilleures variétés du terroir togolais.

Disponibles en vrac et petits sachets éco-concus recyclables.

Découvrez notre engagement

Un commerce véritablement biofruis.ec/togo
] équitable el responsable
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Connaissez-vous
les graines de chia 7

Source importante de fibres, d'omeéga-3, de polyphénols parmi lesquels I'acide chlorogénique,

I'acide cafeique et de flavonols, la graine de chia est bénéfique pour notre systeme cardiovasculaire,

notre peau, nos cheveux mais aussi notre mémoire. Originaire du Mexique, elle est désormais
tres prisée pour ses nombreuses vertus nutritionnelles.

Les graines de chia,

quelles valeurs nutritives
Les graines de chia ressemblent de pres
aux graines de sesame mais avec une cou-
leur un peu plus foncee. Concentrees en
omega 3, elles aident a lutter contre le mau-
vais cholestérol. Grace a leur forte teneur
en antioxydants, elles sont efficaces contre
le stress. Ces graines sont egalementriches

5

\ | en calcium, en zinc, en manganese, en

phosphore et en fer. Importante source de
fibres (38 gr/100 gr), le chia regule la diges-
tion en hydratant le colon et en facilitant le
transit des aliments. || booste notre energie
et augmente la résistance a la fatigue. Ces
graines sont conselllees aux personnes
qui suivent une Diet pour perdre du poids.
Elles aident a reguler le taux de glucose en
equilibrant le niveau de sucre dans le sang.
Elles aident aussi a lutter contre les signes
de I'age. Elles permetient de preserver
notre etat général de sante, ce qui diminue
le risque de vieillissement prematuré. De
plus, le chia favorise la régenération cel-
lulaire durant les périodes de grossesse et
d’allaitement. || peut étre consommeé sans
danger par ceux qui souffrent de maladie
ceeliague. Toutefols, les personnes qui
sont allergiques a d'autres graines telles
que le lin ou le sesame, peuvent s'averer
allergiques au chia. Cette graine peut étre a
I'origine de desordres gastro-intestinaux et
avoir un effet sur la tension artérielle.

20 VIVRE BIO

Comment peut-on consommer les graines de chia ?

Vous pouvez les saupoudrer sur une salade
de fruits ou les intégrer a vos recettes de bis-
cuits ou de gateaux sucres. Vous pouvez les
Incorporer a vos préparations salees ou les
rajouter a vos omelettes, vos gratins, votre
muesli. Vous pouvez egalement les saupou-
drer sur vos pates accompagnees de fro-
mage ou simplement sur une salade fraiche.
Les graines de chia sont dexcellentes
alternatives pour remplacer les bananes
ou l'avocat dans les smoothies de fruits et
legumes pour avoir une texture encore plus
onctueuse et plus légere. Pensez aussi a les
faire secher pour les moudre et obtenir une

farine fine qu'on appelle pinole. Cette farine
au gout intense peut étre utilisée pour pre-
parer des cakes. Au méme titre que les pois
chiches, les haricots et les lentilles, ces pe-
tites graines rondes necessitent d'étre trem-
pees avant leur consommation. Elles seront
ainsi mieux digerees. |l est utile de savoir
que les graines de chia absorbent jusqu'a
27 fois leur poids en eau. |l vaut mieux
donc les laisser gonfler au maximum avant
de les consommer. Sachez aussi que les
specialistes déconseillent d'en consom-
mer plus de 30 g par jour (I"équivalent de
deux cuilleres a soupe).
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Objectif 4 de notre mission : Partager nos

ressources afin de soutenir des actions
sociales, culturelles et environnementales,
participant au mieux-vivre ensemble

NoOs petits sachets, ce ne sont
pas gque du flan !

Depuis plus de 19 ans, Nature et
Aliments s'’engage a reverser 1%
des ventes d'entremets BIO a
'association nantaise INTI
Energies Solaires.

Le but : promouvoir la cuisson solaire et
écologique dans les Andes, en Afrigue ainsl
gu'en France afin de favoriser lacces a 'énergié
domestique des populations locales les plus
pauvres.

Inti

NMUK[ Fl A[IM[NIS Entreprise familiale a Mission

« Cultiver curiosité et créativité pour toujours défendre une consommation biologique porteuse
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DOSSIER DU MOIS / L ES CURES DE L'HIVER

A chaque mal
sa cure ideale
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Le magnesium pour lutter contre le stress

Souvent considéré comme "|'anti-stress” naturel, le magnésium est
impliqué dans |'activité de plus de 300 enzymes et dans un grand
nombre de fonctions cellulaires fondamentales. C'est I'un des nutri-
ments les plus importants pour la production de I'énergie dans le
corps. Pourtant, entre 10 et 20 % de la population mondiale souffre
d'une carence en magnéesium ! Les symptomes d'une carence en
magnesium comprennent : hyperexcitabilite, fatigue, crampes,
fourmillements, tremblements, ballonnements, vertiges, nauseées,
etourdissements, stress, irritabilité... Pour traiter une carence en
magnesium, vous devrez inclure des aliments riches en magnésium
dans votre alimentation : amandes, cacahueétes, escargots, riz com-
plet, banane, haricots blancs, petits pois, noisettes, pistaches, noix,
chocolat noir, pain complet, lentilles, gambas, farine de blé, dattes,
epinards, sardines... Vous pouvez egalement prendre des complé-
ments avec des composeés tels que le citrate de magnésium. Com-
primes, solution buvable ou ampoules, peu importe la présentation,
c'est le type de sel lié au magnésium qui est déterminant pour son
absorption par les cellules, et donc son action et sa tolérance.

La vitamine D essentielle pour la sante des os

et I'immunite

La vitamine D, ou calciférol, joue un réle majeur dans la croissance
et la minéralisation osseuse. Elle serait également un moyen de se
prémunir contre le coronavirus car elle aiderait notre systeme immu-
nitaire a combattre les infections respiratoires. Une carence en vita-
mine D peut favoriser la survenue de nombreuses maladies comme
le rachitisme, |'ostéomalacie, I'asthme ou encore les maladies car-

diovasculaires. L'organisme peut synthétiser directement la vita-

mine D par la peau s'il est suffisamment exposé au soleil (15 minutes
par jour). Elle peut également étre apportée par |'alimentation. Les
huiles végetales (huile de foie de morue, huile de colza, huile de noix,
huile de soja, etc.), les matiéres grasses (beurre, lard, foie gras) et
les poissons gras (maquereau, saumon, sardine, hareng, etc.) sont
riches en vitamine D. Une supplémentation, notamment en hiver,
peut étre prescrite par le médecin. Elle peut se faire en une fois
(ampoule) ou de facon quotidienne (gouttes, gélules...).

Stimulez vos defenses immunitaires avec le zinc

Le Zinc, oligo-élément présent en faible proportion dans notre or-
ganisme, est nécessaire a la croissance et au développement de
I'enfant et du feetus durant la grossesse, a la maturation sexuelle, a
la stimulation des défenses immunitaires ainsi qu'au renouvellement
de la peau, des ongles et des cheveux. Les carences majeures en
Zinc sont rares et concernent essentiellement les pays en dévelop-
pement. Elles peuvent étre a l'origine de retards de croissance chez
I'enfant, fatigue, chute de cheveux et ongles cassants, pathologies
cutanées telles que I'acné ou encore les retards de cicatrisation. Les
principales sources animales de zinc sont : foie, fromages, viandes,
ceufs, poissons, lait de vache. Les principales sources végétales de
zinc sont : céréales entieres, legumes secs, graines oléagineuses,
légumes frais et pommes de terre. Se supplémenter en zinc peut
s'averer necessaire. Un simple dosage sanguin permet de le savoir.
Attention, prendre des compléments de zinc sur une longue période

expose a une baisse de I'immunité et a une carence en cuivre.
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Bouteilles rPET100
090 composees de
100% de PET recycle
et 100% recyclables.

L’eau minerale ideale !

Résidu a sec

50mag/L

Source
indépendante
et familiale

SODIUM
0,001g/L

Convient pour un régime
pauvre en sodium

Bouteille
en verre perdvu

G:ltic Demandez-la dans votre magasin bio!

Ueau minérale idéale  Distribué par : MOULIN DES MOINES - Tél: 03 90 29 11 80 - commande@moulindesmoines.com
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310 / NUTRITION

coupe-faim naturels
pour mincir

Le grignotage n'est pas sans incidence sur la santée. Mais lorsqu'on a un petit creux,
difficile de ne pas craquer. Pour faire face a une envie de grignotage, optez pour les
aliments coupe-faim naturels qui trompent la faim en apportant un minimum de calories !

Une pomme contre les petits creux
Pour éviter ou limiter la prise de poids, il faut adopter de
bonnes habitudes alimentaires. Evitez les aliments trop
sucrés ou trop salés, pensez plutdt a croquer une pomme, \
le fruit ideal contre les petites faims.

L'action coupe-faim de la pomme est due a sa forte teneur <
en fibres et en pectine. Cette derniéere est une substance \
glucidiqgue mucilagineuse qui gonfle en présence d'eau
dans |'estomac, entrainant une diminution de I'appeétit
tout en apportant une sensation rapide de satiéte.

/

7
id

Le pamplemousse,

l"agrume brule-graisse

A l'instar de |'orange et du citron, le pamplemousse est
une source intéressante de vitamine C. Cette derniere est
réputée pour son effet régulateur d'appetit. De plus, ce
fruit juteux renferme de la naringine, un flavonoide qui
aide a réeguler le taux de glucose. Ces deux propriétés en
font un allié de choix dans le cadre d'un régime équilibre.
N'hésitez pas a consommer ce fruit au godt acidulé en
salade, en jus ou en sauce.
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Le chocolat,
un coupe-faim

gourmand
En dépit de sa forte concentration
en glucides et en lipides, le chocolat
est un coupe-faim efficace. En effet,
Il contribue a diminuer la secréetion
de la ghréline. :
La friandise fetiche de tous les gour-

mands apporte tellement de plaisir

gustatif qu'elle limite le grignotage
intempestif. De plus, manger deux
carres de chocolat noir diminue la
montée de cortisol, ce qui aide a lut-
ter contre le stress.
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Tendance BIO / NUTRITION

en main apres les fetes

Se reprendre

) S
i La periode des fetes de fin d'année
 est celle de tous les exces. Lourdeurs,
digestion difficile, manque d'appétit,
ballonnements... Comment se reprendre
en main apres les fétes 7 Que faut-il mettre
»» dans son assiette pour se remettre

de ces exces alimentaires ?

-

f\ "
_— A

~ Résolution de I'an :

.

j

Pour retrouver sa vitalité apres les festivi-
tés de Noél et du nouvel an, il faut revoir
son alimentation. En effet, durant les fétes,
nous avons souvent tendance a manger et
a boire sans grand contrdle, ce qui fait ex-
ploser le compteur de calories. Pour boos-
ter votre énergie et commencer la nouvelle
année du bon pied, privilegiez un régime
nutritionnel basé sur des aliments sains et
equilibrés. Comme vous le savez votre san-
té et votre bien-étre passent forcément par
votre assiette. Alors soyez raisonnable !
Faites le tri dans vos provisions
Commencez par vous débarrasser des
aliments trop gras, trop caloriques ettrop
salés qui sont dans votre frigo. Evitez les
boissons trop sucrées a l'instar des so-
das et limitez votre consommation d'ali-
ments sucrés tels que les confiseries,
les viennoiseries, les gateaux. Bannissez
egalement la charcuterie, les fromages
ainsi que les matiéres grasses ajoutées.
Un régime alimentaire plus léger
Troquez les aliments bannis contre des
fruits et légumes de saison pour faire le
plein de vitamines. Consommez également
des céréales complétes. Ces aliments
riches en minéraux, en antioxydants mais
aussi en fibres sont des alliés de choix pour
le bon fonctionnement de notre organisme.
En plus de favoriser une bonne digestion,
ces aliments aident a se remettre des ex-
ces des repas festifs.

Des apports modéres en viande
Diminuez vos portions de viande rouge, et
mangez plutét de la volaille, toujours en quan-
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tité raisonnable. Pensez aussi aux pois-
sons, plus digestes que la viande rouge.
Choisissez les poissons les moins gras a
I'instar du cabillaud et de la sole.

Adoptez le petit-déjeuner du sportif
Rien de tel que le petit-déjeuner des
sportifs pour étre en forme. Leur premier
repas de la journée est basé sur des ap-
ports en protéines (des ceufs durs). Pour
avoir assez d'énergie, les personnes qui
pratiquent une activité physique régu-
liere mangent également des céréales
complexes de bon matin (avoine). Elles
consomment aussi une quantité suffi-
sante de bonnes graisses en mettant des
oléagineux (amandes, noix ou noisettes)
dans leur menu matinal sans oublier de
manger un fruit de saison.

Une cure de vitamines s'impose

Avec |a baisse du mercure, la saison hiver-
nale met notre organisme a rude epreuve.

Pour stimuler nos déefenses immunitaires
et lutter contre la baisse de tonus, faites le
plein de vitamines ! Pensez notamment
a une supplémentation en vitamines
(compléments alimentaires). Par ailleurs,
certains super-aliments naturels réputés
pour leurs multiples vertus (spiruline,
Acai) sont recommandés pour retrouver
rapidement |a forme.

Limitez la consommation d'alcool !
Méme si boire moins d'alcool ne figure pas
dans la liste de vos résolutions annuelles,
cette decision vous permettra stirement de
soulager votre foie, trés sollicité durant la
période des fétes. Privilégiez I'eau, idéale
pour s’hydrater et pour se remettre des
soirées festives arrosées. Pensez a ajouter
du jus de citron a votre verre d'eau. Riche
en vitamine C, c'est le fruit détox par excel-
lence. C'est aussi un allié de choix pour
reguler le systeme digestif.
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On s'en souvient...

Les difficultes d'apprentissage, les trous de memoire
et la baisse de concentration sont tributaires de
plusieurs facteurs dont notre alimentation. Alors si
vous souhaitez que votre cerveau soit au sommet de
sa forme, un solide petit-dejeuner est indispensable !

Ne sautez plus le petit-déjeuner ! \
Le petit-déjeuner est un repas essentiel pour le fonctionnement de
notre organisme. Quand il est pris correctement, il permet de récu-
pérer apres la période de "jeine” de la nuit. Ce premier repas de la
journée doit étre assez copieux pour couvrir nos besoins eénergé-
tiques et nous donner assez de force pour tenir jusqu'au déjeuner.
Ainsi, les personnes qui sautent le petit-déjeuner peuvent se sentir
fatiguées, elles peuvent également se plaindre de troubles de la
mémoire et avoir du mal a se concentrer. D'ot I'importance du petit-
déjeuner pour prendre des forces et attaquer sereinement la jour-
nee. D allleurs, des études ont montré que les enfants qui « petit-
déjeunent » sont en meilleure forme mentale (mémoire, créativite,
concentration) que ceux qui ne mangent pas le matin. C'est égale-
ment le cas pour les adultes qui prennent le petit-déjeuner. lls sont

Quelle alimentation privilégier
pour stimuler la memoire ?

D'apres les résultats d'une étude publiée dans le Journal of
Agricultural and Food Chemistry, consommer quelques baies
quotidiennement pourrait aider a préserver notre mémoire et
permettrait de prévenir le déclin des capacités cognitives lié
au vieillissement.

Les chercheurs qui ont etudié de pres |'impact des baies
sur les fonctions cognitives chez 'Homme et les animaux,
ont decouvert que ces fruits protégent le cerveau en agis-
sant sur la communication entre les neurones. Vous pouvez
mettre quelques baies dans votre bol de céréales ou votre
yaourt. Frais ou séchés, ces fruits sont également utilisés
pour parfumer et décorer les gateaux.

Les noix sont bénéfiques pour notre organisme. Elles sont
source de magnésium, de vitamines E et B, de fer, de cal-
cium, de minéraux et d'oligo-élements. Par ailleurs, manger
regulierement des noix aiderait a booster et a protéger notre
cerveau. En effet, une recherche publiee dans le Journal of
Nutrition portant sur le role des noix dans le maintien de la
sante cérébrale, a montré que les antioxydants que renfer-
ment ces fruits réduisent a la fois la charge oxydante et |a
charge inflammatoire sur les cellules du cerveau. En outre,
ces antioxydants favorisent la neurogenese, le processus de
creation de nouveaux neurones. |l faut également savoir que
les oméga-3 contenus dans la noix aident a mieux se concen-
trer tout en augmentant la vitesse de compréhension.

En omelette, durs, sur le plat..., les ceufs sont des aliments
incontournables du petit déjeuner des francais. Grace 3
leur apport important en acides aminés, en lécithine et en
phospholipides, les ceufs interviennent dans le processus de
construction des membranes des cellules neurologiques. lls
renferment aussi de la phosphatidylcholine, un élément es-
sentiel dans la synthese d'acetylcholine. Ce dernier est neu-
rotransmetteur qui joue un réle primordial dans le transport
de l'influx nerveux. |l intervient aussi dans le processus de
mémorisation et d'apprentissage. En résumé, les ceufs sont
bons pour la mémoire mais il ne faut pas en abuser en raison
de leur forte teneur en cholestérol. Pensez a en manger au
petit-déjeuner tout en limitant leur consommation a deux fois

Qettement plus productifs que ceux qui sautent ce repas.
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QUEL IMPACT SUR LA SANTE ?

-
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Le ,un « incontournable » de la gastronomie francaise

thstmre du pain, considéeré comme
aliment de base dans de nombreuses
contrées du monde, a commence il y
a plusieurs milliers d'années. Sa fabri-
cation a évolué au cours des siécles.
Aujourd’hui, on en décompte plus de
70 varietés avec des formes, des ingre-
dients, des compositions et des modes
de cuisson différents.

Chaque pays a développé ses propres

X

recettes pour confectionner ses

propres spécialités de pain. ldéal pour
accompagner un plat ou pour déguster
un morceau de fromage, la quasi-to-
talité des Francais garde toujours du
pain a la maison.

D ailleurs, ils en mangent 58 kilos par
an, ce qui vaut a la France la neuvieme
place au classement mondial des
plus grands consommateurs de pain.
L'Hexagone est aussi le pays le plus
riche en termes de variéeteé de pain.
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Prepare a partlr de farme d eau et de sel
le pain est un élément incontournable de
notre alimentation quotidienne. Riche en
fibres, en glucides complexes, en minéraux
et en vitamines, il est bénéfique pour notre
organisme. Mais tous les pains vendus
sur le marcheé ne se valent pas. |l convient
donc de bien choisir son pain. La principale
difference entre le pain blanc et le pain
complet réside dans la recette de fabrica-
tion. Le pain blanc est confectionneé a partir
de farine de blé, la farine blanche.

Pour la préparation du pain complet, on
utilise plutét de la farine complete, une
farine moulue a partir d'un grain de ble
entier non transforme.

Un morceau de 100 g de pain blanc ren-
ferme 260 calories, ce qui est relativement
elevé puisqu’'on mange rarement le pain

R

c par du pain complet?
seul. En outre, il contient 3 g de lipides, 50
g de glucides (dont 5 g de sucre) et 10 g de
protéines. Quant a I'apport en minéraux,
Il est plutét faible, vu que I'essentiel des
minéraux se trouve dans |'enveloppe du
grain. Cette derniére, également appelée
son, est non conservée pour la fabrication
du pain blanc. Le son renferme |'essentiel
des apports utiles a notre organisme.
Avec le processus de raffinage mis en
ceuvre pour donner au pain blanc sa colo-
ration, son apparence et sa texture « com-
merciale », il perd en fibres, minéraux et
graisses naturelles utiles. Contrairement
au pain complet qui renferme une impor-
tante quantité de fibres. Ces derniéres
aident a faciliter le transit intestinal, a
reguler le taux de cholestérol ainsi que le
taux de glycémie. Leur consommation aide

aussi a prévenir et a retarder des maladies
comme le diabéte. Elles réduisent égale-
ment le risque de probléemes cardiaques.
De plus, elles aident a éviter le grignotage
en favorisant le sentiment de satiéte.

Le Haut Conseil de la Santé publique
recommande de privilegier les produits
cerealiers complets et semi-complets vu
que leur consommation contribue a la
prévention du cancer du colon.

Par ailleurs, I'indice glycemique du pain
complet est bien meilleur que celui du
pain blanc (60 contre 75). Une étude me-
nee par |‘'organisation World Action on
Salt & Health et I'Université de Toronto a
montré que le pain blanc renferme géne-
ralement beaucoup trop de sel. Il contient
aussi du gluten, un composant a l‘origine
de nombreuses maladies.




DE LA DEGUSTATION A LA PATISSERIE,
VOTRE CHOCOLAT KAOKA®

RESTE ENGAGE.

Entreprise familiale francaise, Kaoka défend avec conviction un chocolat
de qualité, bio, équitable et accessible a toutes et tous depuis 1993.
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Des cceurs fondants au chocolat, parfumés au praliné. Facile et rapide a préparer, cette

recette fera fondre votre douce moitié !
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INGREDIENTS

150g de chocolat Dessert Noir 72%
KAOKA®

100g de praliné

Une poignée de pétales de fraises
yophilisées

preparation
15 min

repos
60 min

quantite
2 personnes

ETAPES

1. Dans un bol, faire fondre le chocolat coupé
en morceau.

2. Une fois le chocolat fondu, ajouter le
praliné. Bien melanger pour que le chocolat
praliné soit homogene. Laisser refroidir
quelgues minutes.

3. Verser le chocolat praliné dans des moules
en coeur. Decorer avec quelgues péetales de
fraises lyophilisées.

4. Reserver 1h a température ambiante.
Démouler les coeurs chocolat et ... croquer

I"amour a pleines dents |

N

*EN VENTE DANS VOTRE MAGASIN BIO

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - WWW.MANGERBOUGER.FR
KAOKA - 340 rue Eugéne Guérin - 84200 CARPENTRAS

- www.kaoka.fr



Tendance BIO / NUTRITION

Les Incroyables bienfaits
de |I'huile d'olive sur votre sante

‘Riche et savoureuse, 'huile d'olive est
idéale pour I'assaisonnement a froid

" comme a chaud, mais saviez-vous
qu'elle présente de nombreuses vertus
et qu'elle est excellente pour la santé ?

o - : -
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Quels sont les bienfaits de |'huile d'olive ?

L'huile d'olive vierge extra est obtenue a partir d'olives fraiches, en uti-
lisant uniquement des procédés mécaniques : pressage, décantation,
filtration... Sa composition et son goiit varient en fonction de plusieurs
facteurs : variété des oliviers, nature du sol, année de production, mode
de culture, maturité a la récolte, conditions de stockage, etc.
Anti-cancer, antidouleur, anti-age... L'huile d'olive regorge de bienfaits !
Riche en omega 3

L'huile d'olive contient des acides gras : saturés, poly-insaturés (oméga 6 et
3) et mono-insaturés (omega 9). Les oméga-3 sont essentiels au développe-
ment de notre organisme et au bon fonctionnement du cerveau. lIs ont des
effets favorables sur la composition des membranes cellulaires ainsi que
sur de nombreux processus biochimiques de I'organisme : la régulation de
la tension artérielle, |'élasticité des vaisseaux, les réactions immunitaires et
anti-inflammatoires, I'agrégation des plaquettes sanguines. Lhuile d'olive
n'est cependant pas la meilleure huile pour un apport significatif en omeé-
ga-3. C'est I'huile de périlla qui occupe cette position avec entre 60 et 65 %
d'oméga 3 pour seulement 12 a 21 % d’omeéga 6.

Un bon allie pour le bien-étre des os

L'huile d'olive participe au bien-étre des os. En effet, ses polyphénols sont
des antioxydants puissants qui contribuent a la santé osseuse, en absor-
bant pendant la digestion le calcium et la vitamine D, lesquels seront réo-
rientés vers notre squelette. Elle apporte des minéraux, indispensables a la
solidification des os. Lhuile d'olive possede aussi des effets anti-inflamma-
toires non négligeables. Les médecins recommandent aux personnes souf-
frant d'arthrite ou de rhumatisme d'adopter un regime mediterranéen riche
en huile d'olive. Des recherches menées par une équipe de I'hopital univer-
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sitaire Josep Trueta (Gérone) sur 130 volontaires, agés de 55 a 80 ans, ont
revelé que la consommation d'huile d'olive est associée a une augmenta-
tion significative des concentrations d'ostéocalcine, une hormone protéique
(protéine non-collagéne) qui entre dans la composition de I'os, et qui est
considérée comme un marqueur majeur de la formation osseuse.

Un rempart contre le diabete de type 2

L'huile d'olive extra vierge apporte des résultats concrets concernant le
taux de glycemie et la production d'insuline dans I'organisme. Des cher-
cheurs de Virginia Tech (Institut polytechnique et universitaire de I'Etat de
Virginie, USA) ont étudié les avantages de |'oleuropeine, tannin complexe
et puissamment antioxydant présent dans les feuilles d'olivier, dans I'olive
crue etdans 'huile d'olive. lls ont découvert que non seulement ce composé
phytochimique booste la production d'insuline mais aussi qu'il blogue une
molécule nommée amyline, qui a tendance a s'agréger en cas de diabéte
de ce type, formant des plaques qui conduisent a la mort des cellules béta.
Les autres bienfaits de 'huile d'olive

Les bienfaits de I'huile d'olive extra vierge ne se limitent pas a ces trois
points. C'est une arme formidable contre la douleur. Un chercheur améri-
cain, le Dr Beauchamp, et son équipe ont en effet découvert que grace a
ses puissants antioxydants, les fameux oléocanthals, I'huile d'olive extra-
vierge avait des effets anti-inflammatoires aussi efficaces que l'ibuproféne.
|l est intéressant de noter que I'huile d'olive est la seule huile végeétale qui
contient de I'oléocanthal. On lui découvre aussi d'autres bienfaits qui ont
un impact sur le systeme immunitaire, la constipation, la pression artérielle,
le cholestérol. Elle aurait aussi le pouvoir de ralentir le vieillissement des
cellules, de la peau comme du cerveau. Réputée pour éloigner les infarctus,
AVC ou encore le diabéte, elle aurait egalement des propriétés anti-cancer !
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Un geste pour la planete !

Ekoverde est une start-up spécialisée dans la gestion des déchets via le recyclage. Installé a Sainte-Foy (Vendée), Ekoverde
commercialise des flacons 100% naturels. Ces derniers sont fabriqués a partir d'éléments naturels afin de contenir de I'eau ou
des produits d'entretiens pour une utilisation a l'infini. Supprimer les emballages en créant du bioplastique et sensibiliser les
consommateurs au recyclage est leur objectif. Ce concept a permis a la région du Piemont (Turin, Italie), quasi équivalente aux
Pays de la Loire, d"économiser 280 000 bouteilles plastiques en un an.

LY
A
@> =KONET
(1) Nettoyant
100% naturel
‘s

(2] Eau micro-filtrée
rafraichie, plate
ou gazeuse

o ) Borne de collecte de
bouteilles 100% végétal

e B

Pour une pause thé a votre image Des plats pour bébés réinventés
Mon Thé Bio propose des thés, tisanes et rooibos 100 % Installée en région Centre (Contres, Loir-et-Cher),
bio, créés pour partager vos moments, vos habitudes et Comme des papas est une start-up speécialisée dans
vos envies. Du thé bio nature pour les amateurs de Sen- I'agroalimentaire infantile qui réinvente les plats pour
cha, Gunpowder, matcha ou Darjeeling a I'état brut. Du thé bébés (des 6 mois) avec des produits frais (situés a
bio aromatisé pour les plus gourmands. Des infusions sans moins de 40km de leur atelier) conservables jusqu’a
théine pour les plus sensibles et pour les enfants. Il y en a 6 semaines au réfrigérateur. Prés de 50 saveurs diffé-

pour tous les ages, et pour tous les goits ! rentes sont proposeées. Initier les enfants, des leur plus

jeune age, aux produits sains : c¢’est leur objectif ! Leur

projet pour cette annéee serait d'étendre la gamme en

proposant des plats cuisinés, des soupes et des biscuits
pour des bébés plus ages.

.\
BICOMME] (3
PAPASf o e

Babylone Growers a pour objectif de produire des récoltes de la plus
haute qualite tout au long de I'annee de facon efficace et écologique, en
n'utilisant que la quantité nécessaire d'eau et zéro pesticide. Spéecialisée
dans la production hydroponique de fruits et légumes, elle développe un
support de culture, de 12 metres de long et 3 metres de haut, baptise X-
Frame, sur leque! peuvent pousser plus de 1900 salades en méme temps,
fournit a chaque plante la quantité exacte d’'eau et de nutriments dont elle

a besoin.
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Fleur de Loire,

le « projet de vie » écoresponsable
du chef Christophe Hay
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Fleur de Loire, ecrin d'un patrimoine régional, de savoir-faire et projet de vie de Christophe Hay,
le chef doublement étoilé du restaurant La Maison d'a Cote situé a Montlivault ouvrira ses portes
au second semestre 2022 au cceur de la ville de Blois.
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epuis les premisses de la construction de son projet, Christophe

Hay a imaginé ce lieu de facon ecoresponsable et durable, en

cohérence avec ses engagements de toujours pour la mise en
valeur de son terroir. Les 5 000 m? du batiment qui accueilleront ce pro-
jet ont éte pensés dans le respect de I'environnement. Un défi de taille
auquel le chef, ses équipes et ses partenaires sont confrontés depuis
un an et le debut des travaux de rénovation et mise aux normes du lieu.
Utilisation de produits et de matieres naturelles, prévention et gestion
des dechets, limitation de |'utilisation d'énergie, recupération des eaux
de pluie : Fleur de Loire révele ses engagements pour un monde plus
durable et une expeérience client unique.

Concevoir un projet ecologique dans un batiment
17¢msiecle

Fleur de Loire prendra place dans un batiment de 5 000 m? situé en
bords de Loire dans la ville de Blois. Pour répondre a son objectif d'im-
pact environnemental limité, Christophe Hay a fait le choix de penser
I'intégralite du batiment de fagon écoresponsable. Chaque détail a éte
a etudié avec attention pour étre en harmonie avec notre environne-
ment. Ainsi, un systeme de climatisation a circuit a eau fermeé a été
mis en place afin d'éviter les déperditions électriques et 'utilisation de
pompes a chaleur tres énergivores. Les chauffages et les climatisa-
tions extérieures sont quant a eux, bannis du projet. En vue de récupe-
rer les eaux de pluie, deux poches a eau se situent dans des réserves
en cave et permettront d'arroser les jardins de Fleur de Loire. Toutes

les ampoules sont des LED et I'énergie du batiment est intégralement
issue de |'eolien.

Imaginer des extérieurs au plus proche de la nature
Le paysagisme des jardins de Fleur de Loire a été pensé comme un
prolongement du dernier fleuve sauvage de France situé en contrebas
de |'etablissement. Chaque espéce végétale a été selectionnée parce
qu'elle s'inscrit dans son environnement naturel, est endemique a la
region et adaptée au climat du Val de Loire. Pour étre le plus autosuf-
fisant possible en approvisionnement de fruits et de légumes, le chef
a investi dans 1,5ha de terres aux alentours du batiment. Si historique-
ment la rive de Blois-Vienne était constituée de terres maraicheres,
elles ont aujourd’hui disparu. En partenariat avec le Conservatoire
des graines anciennes, Christophe Hay et ses équipes développent
un conservatoire de I'asperge ainsi qu'un conservatoire de la pomme
avec la réimplantation d'une variété historique, la pomme de rose.
'objectif du chef est de faire revivre, en plein centre-ville de Blois, ces
produits phares du terroir.

Penser la cuisine écologique de demain

Christophe Hay a acquis des machines (four, lave-vaisselle) a |a pointe
de l'innovation, alimentées grace a des énergies renouvelables issues
de I'éolien et trés peu gourmandes en consommation d'eau et d'élec-
tricité. Concernant les déchets, ils sont triés et transformés grace au
compost et a la collecte sélective. Afin de limiter son utilisation de
plastiques, le chef utilise des poches sous-vide biodégradables. A pro-
pos des produits d'entretien, Fleur de Loire a choisi de renouveler sa
confiance a Green Care Professionnel (Werner & Mertz) qui s'attache
a développer des produits respectueux de I'environnement et formulés
sur une base naturelle. Les cuisines des deux restaurants de Fleur de
Loire sont intégralement pensées de fagon écologique.
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MOUSSE DE YAOURT

INGREDIENTS
* 400 gr de yaourt nature brasseé entier
Temps Gaborit
de préparation * 10 cl de creme fraiche Gaborit
20 minutes * 5 cl de lait demi-écréme Gaborit
Recette : Dessert * 1 gousse de vanille i
Difficulte : Moyenne * Noisettes A3
Pour 4 personnes *25 grde sucre glace ,_ k%w wrt
; Hature entitl <
PREPARATION

* Pour bien réussir la chantilly, votre créeme fraiche et le

lait doivent étre treés froid. ® Nous vous invitons par ailleurs

a mettre le saladier au congélateur, 30 minutes avant de

commencer la recette. * Bien mélanger la creme fraiche et le

lait (bien froids) pour obtenir une texture liquide puis fouetter
au batteur et incorporer le sucre quand la creme commence )
a mousser. * Verser le yaourt dans un autre saladier. » Couper
la gousse de vanille en deux dans la longueur a l'aide d'un
couteau puis gratter l'intérieur avec la pointe du couteau pour
récupérer les grains. ®* Mélanger les grains de vanille avec le
yaourt puis incorporer délicatement la chantilly. » Répartir la préparation dans des pots ou verrines. ® Parsemer de noisette émiettés (idéalement des
noisettes torréfiées). » Réserver au réfrigérateur jusqu'au moment de servir.
Source : recette de La ferme et laiterie bio Maison Gaborit.

E—

C

RUMBLE DE LEGUMES s girmse 3o

¢

INGREDIENTS

o Difficulte : Moyenne
A LA TOMME D AI QJO[] Pour 4 personnes

* Y4 de potimarron
* 2 courgettes
2 * 1 belle betterave crue
* 100g de Tomme d'Anjou
* 60g de farine complete de blé, de riz ou d'épeautre
~ *40 gde poudre de noisette
% *40g de beurre doux
£ °12noisettes

PREPARATION

g, ® o Peler etraper séparément les courgettes, la betterave et le
i@ ' potimarron. Les faire revenir individuellement dans un faitout
légerement huilé, pendant 5 a 8 minutes. Egoutter et presser
légerement pour enlever du jus. Préechauffer le four a 180 °C.
* Disposer les legumes etage par étage dans un plat a gratin
ou quatre petits plats individuels. * Raper 80g de Tomme
. d’Anjou (garder 20g de fromage pour la décoration). Placer
dans un saladier et ajouter la farine, la poudre de noisette
et le beurre coupé en morceaux. Sabler le mélange du bout
des doigts. Repartir sur les legumes. ¢ Enfourner pour 25 a
30 minutes, jusqu’a ce que le crumble soit doré. Rajouter les
noisettes entieres et les cubes de fromages pour décorer la
surface du crumble. Servir chaud, tiede ou froid.

Source : recette de La ferme et laiterie bio Maison Gaborit.

Maison Gaborif’\,

0
%

38

VIVRE BIO




CHAMPIGNONS FACON

SAINT-JACOU ES. SAUCE
ECHALOTE ET CI'TRON

Temps de préeparation : 20 minutes / Temps de cuisson : 25 minutes / Recette : Plat
Difficulté : Moyenne / Pour 4 personnes

INGREDIENTS

* 4 eryngii (pleurotes du panicaut) ® 1 c. a soupe de tamari® huile neutre. Pour la sauce : * 4 échalotes
*2 c. a soupe de vin blanc * le jus d'un citron * 150 ml de créeme soja * 1 pincée de curcuma* 1 c. a café de
mélange d'algues (type mélange du pécheur) » d'huile d'olive. Pour les tuiles : » 10 gr de farine * 30 gr d'huile
neutre *0.5 c. a café de charbon végétal.

Pour servir : * baies roses ® Aneth

PREPARATION

* Hachez trés finement les échalotes puis faites-les revenir dans une petite casserole avec un filet d’huile d'olive, a feu doux, jusqu'a ce qu'elles soient bien
translucides et fondantes. Ajoutez le vin blanc et laissez cuire 5 minutes. * Ajoutez le jus de citron et la créeme, puis le curcuma et les algues. Laissez cuire
10 minutes a feu treés doux, puis mixez le mélange dans un blender. » Préparez ensuite les tuiles au charbon en mélangeant tous les ingrédients au fouet avec 70 g d'eau.
Faites chauffer une poéle antiadhésive a feu moyen-fort et déposez 1 cuillerée de pate dedans. Des petites bulles devraient se former des |'évaporation de I'eau. Répétez
I'opération avec le reste de la pate. ® Coupez legérement la base de chaque champignon ainsi que les chapeaux, puis coupez chaque champignon en 3 ou 4 morceaux
assez épais (ils réduiront a la cuisson). ¢ Faites chauffer un fond d'huile neutre dans une poéle, ajoutez-y les morceaux de champignons et faites-les cuire 10 minutes en
les retournant a mi-cuisson. Déglacez-les avec le tamari. ® Dans chaque assiette creuse, déposez 1 belle cuillerée de sauce, 3 ou 4 morceaux de champignon, 1 tuile au
charbon, un peu d'aneth et des baies roses. * La cuisson des eryngii se fait au dernier moment : n‘hésitez pas a snacker les champignons une fois que tous les invités
sont |a pour que leur fraicheur soit a son maximum ! Source : recette extraite du livre Diners vegan de Maylis Parisot-Garnier avec Marie Laforét, paru aux éditions Solar.

VELOUTE AUX FLOCONS D'AVOINE
FACON PORRIDGE SALE

“Colas garnier-frison

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 25 minutes
Recette : Plat

Difficulte : Moyenne

Pour 4 personnes

INGREDIENTS

« 2 carottes » 1 branche de céleri » 1 gousse
ail*1¢c. a soupe d'huile d'olive » 150 gr petits
flocons d'avoine ¢ 1 ¢. a cafe de bouillon
en poudre * 1 c. a cafe cumin en poudre *
1 pointe de couteau de piment d'Espelette

* 300 gr feuilles d'épinards * 1 verre de lait
d'amande* 1 c.a soupe miso brun+4 ceufs
4 ¢. a soupe de persil plat haché * parmesan
végetal ou granola salé

PREPARATION

* Peler les carottes et les couper en petits
des. Couper le céleri en brunoise. Peler I'all,
le couper en deux, 6ter le germe et I'émincer
finement. Chauffer I'huile d'olive dans un
faitout, faire revenir l'ail, les carottes et
le céleri pendant 1 minute et ajouter les

flocons d'avoine. * Faire revenir pendant 30
secondes supplementaires, puis verser 600
ml d'eau. Ajouter le bouillon en poudre, le

cumin et le piment puis mélanger. Couvrir et ¢

laisser mijoter pendant 15 minutes.

» Nettoyer et hacher les feuilles d'epinard '

(si vous optez pour des tomates : les peler

et les couper en cubes en laissant de cote ¥

la peau et les pépins). Lorsque les flocons

d'avoine ont bien epaissi, ajouter les

epinards (ou les tomates), le lait d'amande

et le miso. Couvrir et laisser cuire pendant

5 minutes sur feu doux. * Faire cuire les

ceufs pendant 5 minutes dans une casserole

d'eau frémissante. Les passer sous l'eau
froide puis les écaler soigneusement. *

Rectifier I'assaisonnement du porridge

en sel et en épices si besoin, puis repartir
dans les assiettes creuses. Ajouter un euf = -
mollet et parsemer de persil plat hache et -7, =
de granola ou de parmesan sale. Deguster =

sans attendre.
Source : recetie extraite du livre Des soupes

qui nous font du bien, de Clemence Catz et g

Clea, paru aux éditions La plage.
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DATTE DEGLET NOUR DE TOLGA

UNE DO

DATTE DEGLET N

AN

OUR DE TOLGA

(ALGERIE) SELECTION EXTRA :
UNE SAVEUR INEGALEE

Fort de 40 ans (l'cxp(‘ricm'c d

ans la sélection de produits

biologiques et équitables d”exception, Biolruisec offre

la meilleure qualité de datte |
20) ans. Produite a Tolga en Al

partenariat ¢quitable avec les pe

Jeglet Nour depuis plus de

gérie, le meilleur terroir, en

tits producteurs de la région.

cette datte est riche d'un moelleux et d’ un gott unique.

Demandez la a vot

re magasin bio !

SAUCISSES DE VOLAILLE
NATURE, ELUES MEILLEUR
PRODULT BIO 2022 DANS

LA CATEGORIE VIANDES,
SALAISON ET CHARCUTERIE
Des saucisses de volaille bio gourmandes
et moelleuses, issues de volailles élevées
en plein air, sans traitement antibiotiques
et nourries sans OGM. Faciles a cuisiner,
cette recette est une bonne alternative
au porc avec moins de 10% de matieres
grasses. Elles sont parfaites toute I'année
pour accompagner de bons plats.
Vous pouvez varier les plaisirs avec nos
saucisses de volaille aux herbes et nos
merguez de volaille, disponible des

le 1 avril en magasins Bio.

LE MELANGE DE LEGUMES TROIS POIVRONS
ECLAIRE LE RAYON SURGELE !

Apres la gamme complete

de mono-légume, la marque
Bioregard., commercialisée par la
société Avignonnaise FRDP, vous
propose de déguster son mélange
de trois poivrons lanieres bio.
Solution préte a l'emploi apres
remise en température, ce mélange
de poivrons bio en trois couleurs
assurera un gain de temps en
cuisine tout en valorisant vos
menus. A découvrir dans vos
magasins bio spécialisés,

et a déguster sans attendre.

VIVRE BIO

MELANGE
a TROIS POIVRONS

ENVIE

DE TESTER
UNE TABLETTE
SANS SUCRE
AJOUTE?

Découvrez la 7 100% cacao
pure origine Pérou” de Kaoka.
Sans beurre de cacao et sans
sucre ajouté, il s agit

d’une vraie pure pate

de cacao. Le gott du cacao
al’érat pur !

Prix indicatif: 3,10€

LHUILE

100% CACAO

Coopérative Pérou

Puiisant gux noter cucooeées
et fruitées

OAGANIT FA TRADS
Pure 00008 potw
e 203 wpart

i

DE CHANVRE
PLAISIRS INEDITS
ET BIENFAITS
NUTRITIONNELS
Testez huile vierge de chanvre
bio. obtenue a partir de
graines [rancaises pressées
dans "atelier des huiles

l‘milc g
e C han\ro

Cauvin a Nimes.
Laissez-vous surprendre par

son gout subtilement noiseté
et profitez de sa richesse
naturelle en oméga 3.

A découvrir en avant-premiere
dans son nouveau packaging !

Une nouvelle gamme
de confitures allégées
en suere Saveurs& Fruits,
a découvrir !
Elle est composée
de savoureuses receties
aux [ruils et au sucre
de canne bio et équitable !




DES DESSERTS VEGAN
ET SANS GLUTEN !

NATALI vous propose dans sa

”
Bio
dessert

80 SUCKE DE coce gamme de BIO DESSERT des
chia/citron préparations pour cremes desserts au
v » sucre (e coco et aux ;_'Taincs
o A dechianoir. Spécialement formulées

pour une utilisation avec du jus
vegetal, ces préparations pour crémes
desserts ont un miérét diciénque
puisqu elles sont sans gluten, au

sucre de coco et contiennent plus de
38% de graines de chia noir riches en
[ibres. oméga 3 et vitamine E.
NATURE ET ALIMENTS : nature-aliments.com

.

BELLEDONNE

UNERECETTE GOURMANDE
ET INCONTOURNABLE ! lail 39%

En dégustant un carreau, vous ne pourrez que GIANDUJA
fondre pour I'onctuosité de ce chocolat et pour Xy
ses notes pralinées de noisettes torréfiées.
Nos maitres-chocolatiers ont préparé dans
notre atelier, une fine purée de noisettes,
mélangée au chocolat au lait 39% équitable de
St-Domingue.

Une recette incontournable de chocolatier qui
plaira a tous les gourmands !

VITILVISITLSL IS IV TSIV IS LS SH SISV SISV IS LSS VSV SV S SIS S LSS IV V7 IV VSIS ST LSS /0SS SISV S /7S VST 7 /7 77777477

GOURMANDS

Et si un biscuit pouvait nous rappeler
les moments les plus doux de notre
jeunesse ! La nouvelle marque Kesbon.
créée par 4 amis originaire du Cantal,
revisite avee gourmandises les souvenirs
gustatifs de notre enfance, En résulte
notamment des biscuits sucrés dont les
recettes tres exigeantes s appuient sur des
mgrédients bio de grande qualité (farme
de petit épeautre, lait de montagne, beurre
issu de la laiterie Mulin, ceuls de poules élevées en plein air...) Biscuits Les Pats
Costauds Kesbon. Sachet de 90g, 3€60 en épiceries [ines et boutiques bio

FARINE D'AZUKI,
UNE FARINE RARE !

Une farine de Moulin des Moines

. . | , FARINE
comme il en existe peu sur le marché. | HARICOTS AZUKI
MOATUNE UM W f (e e

La farine d"azuki, riche en fibres et
en protéines, elle est ures digeste et
nutritive et s’ intégre parfaitement a
toutes sortes de pains ou patisseries.

ML ANGE DE LEGUMES
s MEDITLRRANEENS

Les fruits et legumes surgelés
BIOREGARD sont a |a vente dans

P \
277
AW 1Y
ey

www.frdp.bio

Vorre sofunon 810 surpeid

SOCIETE FRDP
329 Chemin des Neuf Peyres 84000 Avignon
T.33(0)4 3273 06 60 F. 33 (0)4 32 73 06 62
contact@frdp.fr
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Des alternatives sumples
pour un quotidien plus ecologique !
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Lembeillage a pour mission
de developper des solutions
alternatives a l'utilisation
du plastique en cuisine.
Emballages alimentaires
naturels et réutilisables,
poudre lave-vaisselle
ecoresponsable, cube
vaisselle solide ou encore
accessoires zero-déechet

en matieres naturelles,
I'entreprise crée et développe
des produits du quotidien
ayant un réel impact positif
sur notre planete.

De la naissance d'une idée a la création d'un projet...
Aujourd’hui agé de 27 ans, Quentin a toujours été sensibilisé a la préserva-
tion des abeilles par son péere apiculteur. L'idée des emballages écologiques
lui est venue a la suite d'un voyage chez une famille australienne ou les «
beewraps » ont une véritable place pour éviter |'utilisation du plastique en
cuisine et assurer une meilleure conservation des aliments !

De retour en France, il décide de se lancer dans I'aventure en développant sa
propre recette composée exclusivement d'ingrédients francais et avec une
texture idéale (ni trop collant ni pas assez). D'un jeu de mot entre abeille et
emballage est né L'embeillage !

« Nous sommes tous conscients du changement climatique et de la pollution
plastique engendrée par notre mode de consommation. Je suis convaincu
qu’un petit changement dans nos habitudes en cuisine en est un grand pour
la planéte si l'on est des millions a le faire ! » Quentin

BRS e n e ray
.....'Q‘.‘
A I A
, LI
- B vnnss
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Les engagements de Lembeillage

e Environnementaux : Preservation des abeilles

Plus de 35% de ce que nous mangeons provient directement du butinage des
abeilles ! L'embeillage s’engage en faveur de |la biodiversité en financant I'im-
plantation de nouveaux ruchers et garantissant de nouveaux debouchés a nos
apiculteurs partenaires !

1 Pack acheté = 10 abeilles sauvéees

e Zero-déechet

Réutilisable pendant 1 an puis biodégradable.

e Z&ro emission

Electricité verte a notre atelier (éolien et hydraulique), envoi par courrier assurant
une neutralité carbone des commandes.

e Soclaux

Travailleurs handicapés impliqués et formés pour la production de Lembeillage : contrdle
qualité, découpe, pliage et mise en pack réalisée aux Ateliers du Perreux, un ESAT solidaire.
www.lembeillage.fr / Instagram / FB
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endance BIEN-ETRE

Les indis

ensables

a avolr dans sa pharmacie

Votre trousse a pharmacie est-elle bien equipée ? Contient-elle les indispensables a avoir pour soigner
les bobos ou les petits désagréments du quotidien ?

Les medicaments de la trousse a pharmacie maison
 Un médicament contre la douleur et la fievre type aspirine, paracéta-
mol ou ibuprofene (avec des dosages adaptés a chacun des membres
de la famille).

* Un antidiarrhéique, un ralentisseur de transit type Lopéramide et une
solution réhydratante (surtout si la famille comprend des enfants en
bas age ou des personnes agées).

* Un antiemétique type Vogalibs®, Mercalm®, Nausicalm® ou encore
des formes homéopathiques comme Cocculine®.

* Un anti-spasmodique de type Spasfon® pour traiter les spasmes
musculaires, principalement digestifs et génito-urinaires.

* Un sérum physiologique en dosettes individuelles pour le nez bou-
che, I'hygiene nasale et le nettoyage des yeux.

* Un collyre antiseptique.

* Un antiallergique pour soulager les symptomes d'allergie dont prin-
cipalement les rhinites allergiques et saisonnieres et |'urticaire.
 Des pastilles a sucer en cas de maux de gorge, de rhume ou de
grippe.

* Une solution de désinfection sans alcool en petit format ou dosettes
individuelles.

* Une creme apaisante contre les piqures d'insectes, de moustiques.
* Une creme anti-brilure comme Biafine, Cicatryl ou Osmosoft.

* Une creme pour les bosses type Arnica

Petits materiels de trousse a pharmacie maison
* Une pince a echarde ou a epiler

* Une paire de ciseaux a bouts ronds

* Des bandes de tailles differentes

* Du sparadrap hypoallergénique

* Thermometre frontal ou électronigue

* Coton hydrophile

» Compresses stériles

* Pansements préts a ['emploi de tailles variées

* Alcool modifié

* Antiseptique de preférence en spray pour plus de praticité.
» Eau oxygeneée, utile pour arréter les petits saignements.

* Bandes en textile pour le maintien des pansements ou pour la
confection de pansements compressifs.

* Bandes autocollantes de maintien plus ou moins rigides (entorses)

Quelques regles a respecter

Triez vos medicaments

Les médicaments périmés représentent un risque potentiel de confu-
sion médicamenteuse, particulierement pour les séniors. Deux fois
par an, rangez et triez vos médicaments. Verifiez les dates de péremp-
tion et éliminez les produits périmes ainsi que les antibiotiques en sus-
pension buvable et les collyres deja entames.

Conservez les emballages et les notices d'utilisation

Veillez a conserver les médicaments dans leurs emballages d'origine,
sans jeter les notices d'utilisation. Vous pourriez avoir besoin de les
relire. Ces dernieres apportent des recommandations importantes
pour un bon usage du médicament. Certaines informations impor-
tantes figurent aussi sur la boite extérieure qui, de plus, assure l'iden-
tification et la protection du médicament.

Que faire des médicaments non utilisés ?

Ne vous en debarrassez surtout pas a la poubelle, vous pourriez cau-
ser des intoxications chez les enfants ou les animaux qui les trouve-
raient. Evitez aussi de les jeter dans |'évier ou dans les toilettes, car
Ils risquent de contaminer les sols et les eaux. En France, toutes les
pharmacies ont|'obligation de collecter les Médicaments Non Utilisés
(M.N.U.) des particuliers, @ usage humain, périmés ou non.

Affichez les numeros d'urgence

Pensez a afficher, dans votre armoire a pharmacie, les numeros utiles
en cas d'urgence : le 15 (urgence médicale), le 17 (police secours), ou
le 18 (pompiers). En cas d'urgence vitale, composez le numeéro unique
d'urgence européen 112




Complexe de]O souches Mlcroblo |ques
pour Mmrmunité de toute la famille N\

Le Bourgeon de Noyer,

la Vitamine D3 végétale et

le Zinc bisglycinate viennent

compléter la formule pour contribuer

au bon fonctionnement du systéme immunitaire.

M Formulateur
Fabricant et distributeur
' Francais depuis plus de 30 ans.

Fabriqué en France
VITALL+® chez VIT'ALL+

5, rue des noisetiers,
72190 Sargeé Les Le Mans : . .
Tél. +33(0)2.43.39.97.27  www.vitalplus.com - info@vitalplus.com

En vente en magasins de produits biologiques et naturels.

"Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et Iégumes par jour" - www.manger-bougerfr -’;.'




___Tendance BIEN-ETRE

Luttons

Palpitations, tremblements,
boule dans la gorge, souffle
coupé, estomac noué, bouffées
de chaleur, vertiges, oppression
de la poitrine, si vous souffrez
d’anxiété, vous connaissez
siirement ces symptomes.

On vous livre dans cet article
des solutions efficaces pour lutter
contre ces troubles anxieux qui
peuvent gacher votre quotidien

Une bonne hygiene de vie
L'anxiété peut avoir un lien avec nos
besoins physiques (fatigue, faim). En
effet, une bonne hygiéne de vie avec
une alimentation saine et variée,
une activitée physique régquliere et
- un sommeil de qualité peuvent limi-
- ter les pics de stress et vous aider a
lutter efficacement et naturellement
contre l'anxiété. Pensez aussi a
réduire votre consommation de bois-
sons contenant de la caféeine (amplifie
les palpitations et les tremblements)
et de la théine a l'instar du café, du
thé, des sodas et des boissons éner-
gisantes qui peuvent aggraver les
- troubles anxieux. Si vous étes une
' personne anxieuse, il vaut mieux évi-
~ ter de consommer de l'alcool, une
 boisson en cause dans le déclenche-
- ment des crises de panique. Bannis-

sez aussi les aliments contenant des

sucres rapides a l'instar des gateaux

industriels, des sucreries, des sirops
. etremplacez-les par du pain complet,
. desceéréales,durizoudes pommesde
~ terre (importantes sources de sucres

lents). Ainsi, vous aurez fait le plein
~ d'énergie. Privilégiez la consomma-
" tion de fruits et légumes qui apportent
~ des nutriments essentiels. Optez éga-
lement pour des aliments riches en
vitamine B9 comme les léegumes verts
et les legumineuses. Pensez aussi aux
compléments alimentaires a base de
magnésium et de vitamines du groupe
B, des composants qui contribuent
au metabolisme énergétique et qui
aident a réduire |'état de fatigue.

o — S
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Canalisez votre anxiete avec des exercices
de respiration

En controlant votre respiration (un
mecanisme physiologique involon-
taire), vous pourrez calmer aisément
une crise d'angoisse et atténuer natu-
rellement les symptomes anxieux. En
effet, en focalisant toute votre atten-
tion sur la respiration vous arriverez
a vous relaxer en quelques minutes.
Sachez que I'hyperventilation est sou-
vent a l'origine du déclenchement des
crises d'angoisse avec des symptomes
comme les étourdissements, |'engour-
dissement ou la bouche séeche. De
nombreuses techniques de respiration
existent comme la respiration abdomi-
nale, la respiration comptée, la respira-
tion alternée ou la respiration carrée. |l
est recommandeé de faire les exercices
de respiration quotidiennement, méme
Si vous ne vous sentez pas angoisse.
Ainsi, vous maitriserez la technique

respiratoire et vous saurez calmer une
crise de panique en cas de besoin.

e La respiration abdominale pour un
apaisement profond

Pour la pratiquer, il vous suffit de poser
une main sur la poitrine et une autre
main sur le ventre tout en essayant de
gonfler votre abdomen au moment de
I'inspiration et de le dégonfler quand
vous expirez, et ce sans bouger votre
thorax.

* La respiration alternée, un rituel
anti-stress

Cette technique issue du yoga consiste
a boucher une narine lors de |'inspira-
tion pour expirer d'un seul cote. En-
suite, il convient d'inverser pour faire
la méme chose avec l|‘autre narine.
La respiration alternée est conseillée
pour chasser |'anxiété en un lapse de
temps assez court.

v"  —
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synergia

Laboratoire de medecine nutritionnelle

D-Stress’

votre allie contre le stress.

1 Francais stressé
sur 3 choisit

- D-Stress.

tress’
[[TBooster

GERER LE STRESS

BOOSTE Pour vos nuits sereines,

VOTRE ENERGIE' D-Stress” sommeil

Comprimés

GERER LE STRESS

REDUIRE
LA FATIGUE

Contient (h magniskan, 3¢ 1 BRIEE
(Rt ) o farginmo et ot :
COMPIIME pmwmdary

T e = 5 8
‘I\, 1 1
l ‘.‘2 "

TR Y
JUVEAU
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La gamme D-Stress™ s agrandit.

smersa gl

Le stress incessant de la vie quotidienne altére le métabolisme énergétique, I'équilibre du systéme ; D" St eSS
nerveux et les fonctions psychologiques, occasionnant un état de fatigue physique et intellectuelle. R K
Chassez la fatigue et retrouvez la serénite avec D-Stress®! ENOORNISSENI

D-Stress® agit rapidement contre le stress, sans accoutumance.

Disponible en comprimés ou en sachets solubles ultra-concentrés avec D-Stress™ Booster.
Dosage recommandé: 3 a 6 comprimés D-Stress™ dans la journée, @ moduler selon les besoins, ou 1 sachet
D-Stress™ Booster le matin au petit-dejeuner. En cas d'urgence, 1 sachet D-Stress® Booster ou 4 comprimés D-Stress®
en une prise, pour une amélioration en 30 minutes.

L'acide pantothénique (vitamine B5) contribue a retiouver des performances intellectuefes normaies (résistance au stress’).
Le magnésium et les vitamines B2, B3, B5, Bg, contribuent au métabolisme énergéligue et & réduire la fatigue?.

DISPONIBLES EN PHARMACIE, DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN. | Retrouvez et commandez nos offres sur www.synergiashop.com

D-Stress® 30 comprimés, cade ACL 764 19 43. D-Stress® Booster 20 sachets, code ACL 513 €8 79, .
D-Stress® SOMMEIL 40 comprimés, code ACL 3750139290518, Information consommateur au 04 77 42 30 10

"Chatires Gars armde 2018 ; D-Stress® al D-Stess® dDooster N¥ 1 an CA sur 8 morché A stress on phamane avec 32.4% de part de marche AV D-stress&Hooster Synerga®™ 2020 - Cistoch &

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Comment aider son chien
a faire face aux mois d'hiver ?

Les animaux domestiques ne sont pas adaptes a la vie
exterieure par temps froid. lis peuvent souffrir de conditions

de tempeérature extrémes. Voici quelques conseils pour aider
votre compagnon a quatre pattes a bien passer |'hiver.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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animal a un autre en fonction

de plusieurs criteres tels que la
race, la taille, I'age, I'état de santé ou
encore le mode de vie. |l est donc im-
possible de répondre de fagon cate-
gorique pour savoir si tous les chiens
sont faits pour 'hiver. Cela dit, si le
froid est trop intense, il faut faire at-
tention, et surveiller votre chien, qu'il
ne reste pas dehors trop longtemps.
Il convient également de prendre
certaines précautions afin de le pro-
téger des agressions hivernales.

I a resistance au froid varie d'un

Une alimentation adequate

et adaptee
Pour préserver le bien-étre et la santé
de votre chien pendant la saison hiver-
nale, il estimportant de lui apporter plus
d'énergie. Si votre chien passe quasi-
ment tout son temps dehors, qu'il est ex-
posé au froid régulierement, ou s'il fait
beaucoup d'exercice, vous devez aug-
menter sa ration de 10 a 20 % en fonc-
tion des conditions climatiques. Mais
ce n'est pas uniquement une question
de quantité. En effet, il est également
conseillée d'améliorer la qualité de son
alimentation en privilégiant les aliments
« performance ». Pour les chiens vivant
a l'intérieur de nos maisons, il estinutile,
voire méme déconseillé, d'augmenter
leur ration alimentaire.

Parmi les principaux groupes de nutri-
ments essentiels au chien, il y a les pro-
teines, les graisses et les glucides. Une
alimentation equilibrée doit également
contenir un mélange optimisé de miné-
raux et de vitamines dont la vitamine
B12 ou Cobalamine. Le changement
d'alimentation ne doit pas se faire brus-
guement mais sur plusieurs jours.

VIVRE BIO
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Attention aux Irritations !

Un contact prolongé avec la neige
peut provoquer des irritations et des
gercures au niveau des pattes de
votre chien, surtout au niveau des
coussinets. Qutre la neige, le sel de
deneigement peut également étre ir-
ritant pour la peau et les muqueuses.
Nous vous conseillons de rincer ses
pattes a I'eau claire quand il rentre de
promenade. Otez les petits paquets
de glace qui se fixent sur les poils,
sous le ventre notamment et entre
les coussinets. Veillez a sécher soi-
gneusement et vigoureusement votre
compagnon en insistant sur les zones
a peau fine, plus sensibles au froid et
aux irritations (entre les doigts et les
coussinets, les oreilles, la peau des
testicules des males...).

......................................................

......................................................

Faut-il promener son chien

quand il fait froid ?

Cela dépend de la race du chien. Mais
a moins qu’il fasse extrémement froid,
les chiens peuvent sortir dehors |'hi-
ver. |l est important pour |I'équilibre et
le bien-étre de votre toutou de main-
tenir votre rythme de promenade.

S'il fait trop froid, vous pouvez le pro-
mener moins longtemps. Attention, ne
le laissez pas manger de la neige car
cela peut engendrer des troubles gas-
tro-intestinaux.

Faut-il habiller son chien

en hiver ?

Sivotre chien n’est pas habitué a vivre
a 'exterieur, s'il est agé ou s'il souffre
de douleurs articulaires, il sera alors
beaucoup plus sensible au froid.

Il existe aujourd'hui un trés grand
choix de vétements pour chiens et
chiots. Vous y trouverez facilement
le vétement idéal pour protéger votre
animal de la neige et de la pluie : man-
teau, imperméable, t-shirt, sweat,
habit de neige, bottes et bas, tricot,
chandail, tuque...

......................................................
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©Mlle Agathe

Lhelicitherapie, c'est quoi ?
L'helicithérapie est un terme relativement
méconnu. Lhélicithérapie vient du terme
« helix », nom scientifique de I'escargot et
du grec « therapeia » pour soin. Autrement-
dit, I'hélicithérapie désigne les soins a base
d'extrait de bave d'escargot. Concentré en
collagene, vitamines et acides amineés,
le mucus gluant, produit par des glandes
situées au centre du pied, est un mélange
complexe de protéines, peptides, et autres
métabolites qui possedent des propriétés
thixotropiques. Sa composition exception-
nelle lui confére une remarquable effica-
cité pour prendre soin de toutes les peaux
méme les plus fragiles.

Historiquement, la bave de ce petit ani-
mal aurait été utilisee par Hippocrate
mais aussi par Mona Lisa del Giocondo
representée sur le chef d'ceuvre du grand
maitre Leonard de Vinci, pour effacer ses
premiers signes de |'age. Cet ingrédient
beauté insolite serait un trésor de la nature
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grace a sa composition. Tres riche en pro-
teines et peptides telles que les collagenes
et I'hémocyanin, vitamines, acides amines,
Il a une action hydratante, nourrissante,
purifiante, cicatrisante, antioxydante et
exfoliante.

Les bienfaits de la bave

d’escargot

Composé d'allantoine, le mucus d'escargot
a des propriétés régénérantes et oxyge-
nantes, ce qui le rend efficace pour unifier
et illuminer le teint. Grace a l'acide glyco-
lique, la bave d'escargot donne de |'éclat
au teint en éliminant les peaux mortes. Elle
favorise également la reduction des taches
cutanées. Son utilisation permet d’estom-
per les rides et de rendre les cicatrices,
les vergetures ainsi que les autres taches
moins visibles. Grace a sa forte teneur en
collagene naturel et en élastine, la bave
d’escargot hydrate la peau et la rend plus
souple et plus élastique. Composée de
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vitamines A, C et E et de magnésium, elle
contribue au maintien d'une peau saine et
en bonne santé. De plus, les antibiotiques
naturels gu’elle renferme aident a apaiser
les peaux réactives et a calmer les infec-
tions cutanées. En outre, 'hémocyanine et
I'’ARN hélicase qu’elle contient jouent un
role important dans le processus de renou-
vellement des tissus. Sachez aussi que la
bave d'escargot a une action purifiante
grace a ses peptides antimicrobiens et ses
cytokératines qui limitent la prolifération
bactérienne due a |I'acné aussi bien juve-
nile que hormonale. Riche en allantoine et
en actine, cetingrédient naturel favorise le
processus de cicatrisation et de réparation
des tissus cellulaires. Il est donc recom-
mandé pour soigner les brilures, les coups
de soleil, les cicatrices d'acné ainsi que
les cicatrices post-opératoires. Son action
anti-oxydante est due a sa forte concentra-
tion en vitamine D, une vitamine qui aide a
diminuer l'inflammation et a neutraliser la
présence de radicaux libres.
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Mettez-vous
alagym..

pour
le visage !

Vous révez d'une peau plus jeune

et plus tonique ? La gymnastique
faciale permet de raffermir le visage

et ralentir I'apparition des rides.
Ajoutez ces exercices a votre routine
matinale quotidienne et dites adieu aux
rides et au relachement cutane !
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Les hienfaits

de la gymnastique faciale

La gymnastique faciale est excel-
lente pour booster la circulation san-
guine. Elle permet donc d'eliminer les
cernes, de raffermir le visage mais
surtout de booster la production na-
turelle de collagene. L'apparition des
rides est ainsi freinée et la peau est
plus elastique.

Ces guelqgues exercices a adopter
guotidiennement, vous permettront
d’avoir un visage tonique, avec un
menton releve, des pommettes re-
haussées et des traits bien dessinés.
Eliminer les rides du front

* Pour se debarrasser des rides ho-
rizantales qui se situent sur le front,
Il suffit de poser sa main a plat en
largeur et de masser en bougeant
legerement la main de haut en bas.
Cet exercice est a répeter 5 fois
pendant 10 secondes.

VIVRE BIO

* Ppsez les deux doigts de votre main
droite entre les sourcils, et avec
votre autre main utilisez vos deux
doigts pour appliquer un glissement
qui va du debut du sourcil jusqu’a la
fin du front en haut.

Cet exercice est a repeter 10 fois
pour les deux sourcils.

Tonifier le contour des yeux

 Pour eliminer les cernes, posez un
doigt de chaque main au coin de |'cell
et effectuez un glissement qui suit

la forme du creux de |'eil. Répétez
I'exercice 5 fois.

Rehausser les pommettes

* Pour cet exercice, faites glisser
deux doigts entrouverts en ciseaux
du nez jusqu'a la fin des joues en
suivant la direction des pommettes.
Cet exercice esta repéter 5 fois des
deux cotes.

* Placez les deux mains sur les deux
joues et les etirer vers les oreilles.
'exercice consiste a faire un « 0 »

avec la bouche puis un « | ».

Cet exercice est a répéter 5 fois.

Se debarrasser du double menton

* Pour eliminer les graisses sous le
menton, il suffit de sortir la langue
de la bouche en contractant les
muscles du menton et du cou.

Cet exercice est a répeter 10 fois.

» levez la téte vers le plafond et
contractez les levres vers le haut
lentement. Maintenez cette position
J secondes a chaque repetition, et
repetez-la 10 fois.

Un bel ovale du visage

* Pour une belle forme bien des-
sinée, souriez en maintenant la
bouche grande ouverte.

Ensuite, effectuez un mouvement de
machoire qui va de haut en bas.
Repéetez I'exercice 15 fois.

* En gardant la bouche ouverte, sor-
tez votre langue et faites-la bouger
de droite a gauche. Répetez l'exer-
cice 15 fois.
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Les cosmétiques solides
pourquol vous allez les adopter ?

I'agresser. De plus, ces produits qui
conviennent parfaitement a tous les
membres de la famille, sont dépourvus
de conservateurs. En effet, contraire-
ment aux cosmeétiques traditionnels,
les cosmeétiques solides ne contiennent

Les cosmetiques solides présentent de nombreux avantages.
lls ont une formulation plus naturelle, ils sont economiques,
ecologiques et pratiques a transporter. Voici quelques bonnes
raisons d'adopter les cosmétiques solides au quotidien !

lls sont pratiques...

N'étant pas emballés, les cosmetiques
solides permettent de gagner de la place
et d'en finir avec la multitude de flacons
qui encombrent les placards de votre
salle de bain. De plus, voyager avec un
gel douche ou un shampoing solide est
nettement plus pratique. Vous n"aurez pas
a chercher des flacons format voyage. |l
vous suffit de glisser votre aprés-sham-
poing ou votre démagquillant solide dans
une petite boite ou dans un sac zippeé
(sans risque d'écoulement). Les cosmeé-
tiques solides sont aussi moins encom-
brants et moins lourds que leurs équiva-
lents liquides. De plus, ils ne posent pas
de probleme pour passer les contrdles de
securité a I'aéroport.

lls sont plus économiques...
Certes les cosmeétiques solides sont un
peu plus onéreux que les produits de
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soins classiques mais ils durent plus
longtemps. En effet, utiliser du savon,
du dentifrice ou du déodorant solide
permet de limiter la consommation de
produits d'hygiéne et de soins quoti-
diens. On utilise une quantité moins
importante de produit pour la méme
efficacité. Ainsi, en optant pour ces
produits qui ont géneéralement une
formulation plus naturelle, on diminue
considérablement le budget beauté.

lls sont plus sains...

Opter pour des cosmétiques solides
naturels, artisanaux et bio est béne-
figue pour notre peau, nos cheveux et
nos dents. Les gels douche liquides
renferment des agents nettoyants
agressifs qui peuvent étre respon-
sables du dessechement et de |a fragi-
lisation de la peau. Se mettre aux cos-
metiques solides permet de nettoyer,
hydrater ou démaquiller la peau sans

pas d'eau et n'ont donc pas besoin de
conservateurs chimiques. En misant
sur les formes solides de cosmétiques,
vous préservez donc votre santé en evi-
tant les produits ayant des composants
toxiques. C'est le cas notamment des
déodorants en spray ou a bille conte-
nant de I'aluminium, des parabenes ou
des phtalates ou encore des pates de
dentifrices contenant du lauryl sulfate
de sodium ou du triclosan.

lls sont ecologiques...

Adopter des produits cosmeétiques so-
lides permet d'éliminer les emballages
en plastique. Ce mode de consommation
ecoresponsable aide a réduire notre
impact environnemental. Plus concen-
tré que son equivalent liquide, le sham-
pooing solide équivaut trois bouteilles
de 250g de shampoing traditionnel (prés
d'une centaine de lavages).

Cosmétiques solides

comment les utiliser ?

Les cosmeétiques solides se présentent
sous la forme d'un pain de savon. Pour
les utiliser, il faut mouiller la peau ou les
cheveux. Ensuite, frottez le pain sur les
zones mouillées pour faire mousser.
Sachez que les versions solides des
shampooings conviennent mieux aux
cheveux courts vu qu’ils ne contiennent
pas d'actifs démélants. Pour utiliser
le dentifrice solide, Il suffit de mouiller
sa brosse a dents et de la frotter sur le
cube de dentifrice avant de commencer
le brossage. Quant aux soins pour le vi-
sage et pour le corps, ils sont composés
essentiellement d’huile végétale qui se
solidifie @ température ambiante.

Ces produits fondent au contact de |a
chaleur, il suffit donc de les frotter direc-
tement sur la peau ou de les chauffer
entre les doigts.
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| es bientaits du miel

sur la peau..

Depuis I'antiquité, le miel était utilisé dans des soins de beauté pour \ ;
purifier et adoucir la peau. Célebre pour ses multiples vertus, le miel était - 7
méme utilisé par Cléopatre pour hydrater et protéger son visage.

Quel miel choisir ?

|l existe plusieurs types de miel qui se différencient par leur couleur, leur texture et méme leur composition. Le miel liquide s'adapte mieux aux
recettes « maison », pour les peaux seches et les peaux sensibles car sa manipulation est plus facile. Le miel d’acacia par exemple reste liquide
peu importe la température. Plus la couleur du miel est foncée plus celui-ci est riche en antioxydants comme le miel de sarrasin par exemple

dont |la teneur en antioxydants est trois fois plus importante que celle du miel d'Accacia. Pour les peaux grasses et a tendance acneique, optez

pour le miel de thym qui présente des propriétés antiseptiques et antibactériennes remarquables.

Grace a ses proprietés antibactériennes, le miel est tres effi-
cace contre les boutons et |les traces d'acné. Il purifie la peau
et la débarrasse des differentes impuretés qui se forment au
cours du temps. En plus d'absorber 'exces de sébum qui obs-
true les pores, le miel présente aussi des bienfaits antioxydants
et anti-inflammatoires c’est-a-dire que son application soulage
les irritations et les eczémas et apaise lors d'une inflammation.

Pour un soin anti-acné, il suffit de mélanger une cuillére a café
de cannelle avec 3 cuilleres a soupe de miel de thym. Pour de
meilleurs résultats, vous pouvez appliquer ce soin aprés un bain
de vapeur qui permettra 'ouverture des pores et donc une meil-
leure pénétration du soin. Laissez agir pendant une vingtaine de
minutes, puis rincez a I'eau tiede.
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Selon une étude realisée en 1988 par Anaélle le Bihan, sur trois
types de plaies, la vitesse de cicatrisation est deux fois plus rapide
avec le miel qu'avec deux autres dispositifs médicaux reconnus.
En effet, le miel possede plusieurs propriétés qui permettent d'ac-
célérerle processus de cicatrisation en diminuant le PH de la plaie.
Il est donc trés efficace contre les taches brunes, les coups de
soleil ou méme les cicatrices d'acneé. Pour profiter des propriétés
cicatrisantes du miel, il vous suffit de mélanger 2 cuilleres a soupe
d’huile de noix de coco avec deux cuilleres a soupe de miel et 4
cuilleres a soupe de gel d’Aloe Vera frais dans un bol. Appliquez
déelicatement le mélange sur les cicatrices et laissez reposer pen-
dant 20 a 30 minutes. Rincez ensuite a I'eau froide. Répétez le pro-
cessus deux a trois fois par semaine.




Le miel protege la peau des rides. |l limite la production des radicaux
libres qui sous |'effet de différents facteurs tels que le stress ou en-
core la pollution, contribuent a I'apparition de rides. Le miel favorise le
renouvellement de la peau en eliminant les cellules mortes et en rége-
nérant de nouvelles cellules. Grace a sa haute teneur en acides gras
et en vitamine B, il repulpe la peau, la raffermit et lui offre un aspect
resplendissant de jeunesse et de fraicheur avec des traits bien dessi-
nés et une peau plus douce. Pour préparer ce soin anti-age, mélangez
une cuillere a soupe de miel, une cuillere a café de sucre, et le jus
d'un citron. Appliquez le masque sur votre visage en massant lége-
rement votre peau pour permettre une meilleure pénétration. Laissez
agir pendant 15 a 20 minutes puis rincez avec de |'eau tiede. Ce soin
est a faire une a deux fois par semaine.

Allie redoutable contre les peaux seches et déshydra-
tees, le miel nourrit la peau en profondeur et booste
le renouvellement cellulaire pour offrir plus de sou-
plesse et d'elasticité a I'epiderme. Le miel est consi-
dére comme éetant un excellent humectant. En effet, il
maintient le taux d’hydratation naturelle en renforgant
le film hydrolipidique de votre peau qui maintient un
PH acide et protege contre la penétration de micro-or-
ganismes nocifs. Pour une hydratation en profondeur,
vous pouvez mélanger quatre cuilleres a soupe de miel
avec deux cuilleres a soupe d’huile d’olive ou d’huile de
karite. Laissez le mélange reposer 20 minutes sur votre
visage et rincez ensuite a |'eau tiede.
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aspect inné de fraicheur.
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La nature, notre laboratoire de recherche

Née sous le soleil d’une Provence vraie et authentique,
la marque Le Petit Olivier reste fidéle a ses racines et
a ses engagements : proposer des produits naturels,
éthiques et éco-responsables.

Marque emblématique du groupe La Phocéenne de Cos-
métique, elle a toujours proné depuis son origine des
valeurs de naturalité et d’innocuité et cherche sans
cesse a ““faire toujours mieux pour la beauté et le bien-
étre”.

Nous cherchons chaque jour, a créer le parfait équilibre
entre naturalité, plaisir et efficacité, pour que tous nos
produits soient les plus simples, les plus sains et les
plus sensoriels possible.

LA PHOCEENNE
DE COSMETIQUE

SALCH DE FROVENCE sirvie

§implemeﬂt

[ —

-2

nature

Au quotidien, nos Savons, nos Douches, nos Soins Ca-
pillaires, nos Soins Corps et Visage en font bien plus
pour le bien-étre et pour le respect de la peau.

’enjeu est la : imaginer les cosmétiques de demain,
toujours plus naturels, avec une palette d’actifs phares,
tels que I’Olive, ’Argan, le Karité ou I’Aloe Vera, qui ap-
pellent a la sérénité et aux plaisirs des bonheurs les
plus simples.

Parailleurs, parce que nous sommes convaincus que “la
beauté est encore plus belle quand elle est bien faite et
plus responsable”, 'optimisation de nos emballages et
I'utilisation de matiéres recyclables pour réduire notre
empreinte sur ’environnement sont une priorité et di-
rigent nos choix au quotidien.

UNE MARQUE DU GROUPE
La Phoceenne de Cosmétique
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Les adeptes du menage « vert » ventent les merites des savons
naturels pour I'entretien de toute la maison. Zoom sur ces produits
ecologiques et economiques qu on peut utiliser au quotidien !

60

Simple et bon
comme du savon

Le savon de Marseille, le produit star du ménage au naturel

Fabriqué traditionnellement a par-
tir d’huiles végétales dans le sud de
la France, le savon de Marseille est
un incontournable du ménage écolo-
gique. Pour le produire, il faut meélan-
ger de I'huile d'olive, de I'huile de coco,
du sel ainsi qu'une base pour la sapo-
nification des huiles (la soude pour
le rendre solide). Hypoallergénique,
economique et biodégradable, ce
savon naturel est a la fois nettoyant,
dégraissant et deétachant. Vendu
sous-forme de pain ou de coupeaux,
ce produit multi-usages est idéeal pour
le nettoyage de toute la maison.

Un produit multi-surfaces

Le savon de Marseille est un nettoyant
efficace pour laver les sols, les plans de
travail ainsi que toutes les autres sur-
faces de la maison. |l peut étre utilisé en
cuisine, dans la salle de bain mais aussi
dans le jardin. Ce produit sain et écolo-
gique est employé notamment pour ra-

VIVRE BIO

viver les revétements en cuir. Nettoyant
polyvalent, il peut étre également utilisé
pour nettoyer un meuble en teck. |l suf-
fit alors de diluer des copeaux de savon
dans de I'eau chaude et de plonger une
eponge dans le mélange obtenu avant
de la passer sur le meuble.

Pour un linge eclatant

Le savon de Marseille est trés effi-
cace pour nettoyer les textiles. Les
meénageres |'utilisent pour redonner
tout leur éclat aux vétements et pour
blanchir le linge jauni. C'est aussi
un excellent détachant. |l permet de
se débarrasser des taches tenaces
incrustées sur les vétements. Pour
enlever une tache de café ou de
chocolat, commencez par tremper le
vétement dans de |'eau chaude, puis
frottez la salissure avec du savon de
Marseille. Ensuite, laissez ce dernier
agir 2 heures avant de rincer votre
vetement a I'eau froide.

Du savon noir
pour une maison

saine

Concentré en huiles
végetales (olive,
lin, coco), le savon
noir est le roi du meé-
nage « vert ». Commer-

cialisé sous forme de liquide ou
de pate (savon mou), ce produit
naturel est un allié de taille pour
nettoyer et assainir toute la mai-
son a l'intérieur comme a l'exté-
rieur. Extremement concentré, il
posséde de puissantes propriétes
dégraissantes.

Un produit écologique

aux multiples usages

Pour polir et faire briller les re-
vétements de sol, le carrelage
et les sanitaires rien de mieux
que le savon noir. Pratique et
100% naturel, ce dernier permet
de nettoyer en profondeur et de
désinfecter toutes les surfaces et
ce, sans I'émission d'odeurs ni de
composants toxiques. Vous pou-
vez |'adopter pour assainir la cui-
sine, |'évier, le lavabo mais aussi
les toilettes.

Privilegiez également |"utilisation
de ce produit pour faire briller
votre vaisselle.

Un produit intéressant

pour I'entretien du jardin

Le savon noir est un produit per-
formant pour le nettoyage du
mobilier extérieur (barbecue,
meubles en bois ou en fer forgé,
etc.). Il peut étre employé en tant
qu'insecticide et répulsif naturel.
En effet, le savon noir aide a
chasser de maniére radicale les
pucerons envahissants ainsi que
les chenilles et les araignées
rouges. Il aide aussi a éliminer
la fumagine laissée par les puce-
rons sur le feuillage des arbres.

_——
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Quels sont les reels atouts
une cheminee ”

Deécoratives, pratiques et eminemment chaleureuses,

les cheminees rechauffent notre intérieur avec leurs belles
flammes et leurs doux créepitements. Comment choisir sa
cheminée pour profiter de tous ses avantages ?

decorer. Dotee d'un conduit magon-
ne servant a vehiculer les fumees,
ce type de cheminée, permet aux
occupants du logement de profiter
du spectacle du feu, d'entendre le

Les types de cheminées

et leurs atouts

L'hiver est la saison idéeale pour se re-
unir autour d'un bon feu de cheminée
afin de se réchauffer. Cette méthode
de chauffage ancestrale qui donne
une atmosphere chaleureuse et convi-
viale a votre logement a actuellement
le vent en poupe. Les cheminées se
declinent en difféerents modeéles des
plus rustiques aux plus modernes.
Techniquement, |la cheminée est un
conduit qui évacue et confine les
fumées (toxiques) ainsi que la vapeur
d'eau émanant d'une installation ther-
mique. Cette derniere peut avoir des
cheminées de natures difféerentes a
savoir a foyer ouvert, ferme, ou insert.
" emmeeeectn ue

Nul besoin de conduuts specuflques
pour installer une cheminée électrique

puisqu’il ny a pas de fumee a évacuer.
'avantage avec cette cheminée c'est
que vous pouvez regler la hauteur des
flammes a votre guise. Des flammes
que vous pourrez observer a travers
un ecran. Vous avez egalement |la pos-
sibilité de choisir le seuil de chaleur a
fournir par la cheminée électrique. Par
allleurs, ces modeles de cheminees ne
requnerent pas d'entretien partlculuer

La cheminée a foyer ferme est un
moyen de chauffage efficace et
economique. Elle repend convena-
blement la chaleur et chauffe 10 fois
mieux qu'une cheminée ouverte. En
outre, elle consomme 4 fois moins de
bois et son feu dure 3 fois plus long-
temps (pres d une dlzalne d’ heures)

La cheminée a foyer ouvert sert a
chauffer la maison mais aussi a la

crepitement des flammes et de sen-
tir 'odeur authentique des bilches
enflammeées.

Comment entretenir

sa cheminée?

Les cheminées a bois necessitent un
entretien regulier des conduits de
fumee intérieurs ou exteérieurs pour
eviter un mauvais fonctionnement et
I'emanation de gaz toxiques nocifs
pour notre sante.

Le ramonage vise a enlever les suies
et les résidus de combustion des pa-
rois du conduit de la cheminée.

En ramonant votre cheminee de
maniere reguliere vous garantissez
votre securité. En effet, cet entretien
vous permet de limiter les risques
d'incendie et d'intoxication au mo-
noxyde du carbone. Généeralement,
Il est conselllée de faire ramoner les
cheminees deux fois par an.

Pour nettoyer le foyer (I'endroit ou
sont placées les biiches), il convient
de commencer par enlever les
cendres. Retirez le gros des cendres
a l'aide d'un balai.

Ensuite, aspirez ce qui reste en uti-
lisant un aspirateur a cendres, un
moyen pratique et efficace pour
I"entretien quotidien de votre che-
minée. Enfin, pensez a laver le foyer
de la cheminée avec de l'eau et du
detergent

Generalement nous trouvons au fond
de la cheminée une plague en fonte.
Pour la nettoyer, commencez par
enlever la suie en la frottant a |'aide
d'une brosse. Ensuite, rincez-la avec
une eponge.
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'QUESTIONS

© La tomate est-elle un fruit ou un
legume ?

® En France, quelles espéces sont-
elles menacees ?

© Le gui est-il dangereux pour les
arbres ? |

© Une centrale nucléaire est-elle
polluante ?

© (uels sont les risques avec les
engrais chimiques ?

\

Le saviez-voits ©
e | 'escargot possede des
REPONSES dents plus précisément des

© Dans notre langage courant la tomate 3 © Compte tenu de la radioactivité des petites pointes dures sur sa
toujours été classée comme étant un légume,  produits qu'elle traite, une centrale nucléaire langue qui lui permettent de
mais en Botanique la tomate est considérée  présente un danger pour ['environnement, broyer les vegetaux.
comme étant un fruit car par définition le fruit ~ mais il faut aussi savoir que ces centrales *Le mimosa est une plante
porte des graines aprés floraison. Dailleurs,  sont soumises & des régles de sécurité qui replie ses feuilles au
|a tomate était par le passé connue sous le trés strictes. Par ailleurs, elles ne dégagent toucher, ce qui explique le
nom de pomme d'or ou pomme d'amour. ni dioxyde d'azote, ni dioxyde de soufre, nom de “sensitive-.
® En France, |'extinction menace 2 430 ni particules fines, ni poussiéres, et ne * La truffe d'un chien
especes, dont les animaux des montagnes peuvent done pas étre considérées comme est unique toul comme
et des zones humides. Néanmoins, certaines  polluantes. I'empreinte d'g'téﬂe de
espéces comme le lynx et le loup qui pendant @ Les dangers des produits chimigues chaque humain. Chacune
une période avaient complétementdisparu,  sont bien concrets tant sur la qualité de possedant un modele unique
ont été réintroduites dans des parcs naturels.  I'environnement, et la biodiversité que sur la , de P"S et ’de cretes.
© Le gui est un petitarbuste quis'accroche  santé humaine. Bien qu'ils enrichissent les * Lomega 3 reduit le risque
sur les branches des pommiers ou des terres pour assurer une meilleure production d apparition de problemes
peupliers. || puise une partie de la nourriture ~ en moins de temps, ils sont absorbés par cardiovasculaires.
dont il a besoin de la séve de l'arbre sur le sol, pénétrent la nappe phréatique et * La pollution serait
lequel il pousse, mais il peut étre considéré finissent par polluer les eaux souterraines. responsable de pres de
comme étant un semi-parasite étant En revanche, les engrais naturels et 800.000 morts par an en
donné qu'il effectue lui-méme sa synthése biodégradables ne constituent aucune Europe et 8,8 millions dans le
chiorophyllienne. menace pour I'environnement monde.

» Q ‘
VIVRE BIO D N N\

o W -y g e

%

D
—

v,




7 A SNE D’ADRESS.

{-'u‘

AIDE ET ACTION
www.france.aide-et-action.org

BELLEDONNE
www.belledonne.bio
www.belledonnebio.shop

BIOFRUISEC
www.blofruisec.com

BIODENE
§ www.francodex.com

BIOSENS LABORATOIRE
www.biosens-leanature.fr

BODIN BIO - LE PICOREUR
www.bodinbio.fr
www.lepicoreur.fr

CRISTEL
www.cristel.com

ESTIME&SENS
www.estime-et-sens.fr

ETAMINE DU LYS
www.etaminedulys.fr

EUBIONA
www.eubiona.fr

FONTAINE EVA
www.fontaine-eva.fr

FR.D.P - BIOREGARD
www.frdp.fr

HUILERIE CAUVIN
www. hullecauvin.com

KAOKA
www. kaoka.fr

KESBON
www.kesbon.com

LADROME LABORATOIRE
www.ladrome.bio

LAVERA
www.lavera. fr

LES DEUX MARMOTTES
www.lesZmarmottes.fr

LE PETIT OLIVIER
www.lepetitolivier.fr

MADEMOISELLE AGATHE
www.mlle-agathe.fr

MAISON LAGET
www.maisonlaget.fr

MOULIN DES MOINES
www.moulindesmoines.com

NATURE ET ALIMENTS
www.nature-aliments.com

NATURGIE
www.naturgie.com
www.saveursetfruits.com

ORGANYC
www.organyc-online.com

PERLUCINE
www.perlucine.fr

PURAL
www.pural.bio

RIBIMEX
www.ribimex.fr

SYNERGIA
WWww.synerglashop.com

UNBOTTLED
www.unbottled.co

VIT'ALL+
www.vitalplus.com
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DES SOINS GHEVEUX
NATURELS

POUR TOUTE LR FAMILLE
SHAMPOINGS | SOINS | PRODUITS COIFFANTS

* 100% d'origine naturelle

* Des actifs vegetaux selectionnes
specifiqguement pour leurs effets

e Des recharges de 520 ml eco-responsables:
reduction des dechets plastiques/ml

~ NOUVEAU-
DESIGN 2
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Découvrez aussi la gamme FACE - BODY - SENSITIVE - ACTIVE - SUN - AMBIANCE - NUTRITION
sur eubiona.fr @



« -30%de film plastique grace 3
- Etiquette refermable pour une

- 10 variétés différentes, des classiques

Redeéecouviez nos

Crust

dans leur nouvel emballage
plus eco-responsable

Nos Crustys sont désormais disponibles
avec leur nouvel emballage:

'optimisation de 'emballage
conservation plus longue
aux plus exotiques, a base de blé ou

d‘épeautre. .
De quoi varier les plaisirs !

Déce uvrez notre assortimentsur:
.pl"'alabiﬂ o.




