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Voici un nouveau numéro chargé de SENS et je lespere de
: e ﬂ BON SENS. Nous por|erons cette fois-ci du choix. Le choix est
'~ "3 un élément clé de notre humanité.

Téléchargez ) )
gratuitement tous Nous vivons dans un monde duel, un monde qui a fenté de
les numéros de = % | h le b | s loi | .
e Seme Meep aur séparer les choses entre le bon ou le mauvais, le juste ou le moins
www.bonsensmag.com A juste, le vrai ou le faux, le gen’ri| ou le méchant, le pur ou |'impur...
v Je crois que nous sommes aujourd hui & un carrefour ol nous

pouvons envisager le choix autrement.

Nous pouvons dire "et’ sans risquer la potence |

Je pense que nofre monde et nous-méme sommes fout en
méme temps : beau et laid, égoiste et généreux, curieux et
tetu, juste et injuste..

Le monde nous apprend encore et ’roujours de nouve"es CI'IOSQS...

Lorsque l'on regarde, lorsque lon observe attentivement autour de nous, on
y voit une rép|ique exacte de notre humanité dans notre capacité a faire le
meilleur comme le pire.

I nous est demandé aujourdhui de choisir qui nous désirons étre. Quelle vie
nous souhaifons vivre, quels changements nous voulons apporter dans nos
quotidiens.

Cette nouvelle conscience de notre responsobih’ré dans nos choix, nous donne
également une grande liberté. Fini d'obéir aveuglement & des dictats dépourvus
de sens et de |ogique.

Occupons-nous de ressentir notre vérité, notre justesse, notre BON SENS. Le
monde ne sen porfera que mieux 1

Ft n'oublions pds que ce que NOUS VOYyons a I'extérieur de nous-méme n'est que
le reflet de ce que nous vivons a lintérieur.

Donc, si il y a des traces de colere, d'injustice, de peurs ou de tristesse, regordons
profondémen’r en nous-méme et apaisons nos états émotionnels.

FOISOHS |€ Cl’]OIX conscient cle nous occuper o|e Ce que nous pouvons chonger

NOUS-MEME

Et si chonger n'est pas faisable Jrou’r de suite, alors occep’rons nos limites, nos
faiblesses, notre petite humanité. E+re bien avec soi-méme est aussi un moyen
d'améliorer ce monde |

Merci encore & tous ceux et celles qui ont permis & ce numéro 9 de sortir |
Mention spéciale & Karin Legros pour cette magnifique premiere de couverture.
| 'aventure continue !

Bonne et heureuse fin d'année 2019 & tous et belle rentrée dans 2020, 'année
des grands changements |

bonsensmag’ |







On a testé pour vous'!

Que ce 10t des produits,
des aliments, des soins,
des lieu, des praliques

ou des témoignages... On

[ a fait pour vous et on vous
dil ce que U'on en pense...

LA CIDP

Autrefois, en France dans
les campagnes, tout le
monde fabriquait du cidre.

La Cidrerie du Gohce, qui
a 20 ans dexistence, a
été reprise il y a 7 ans
par Francois Deforges et
Marc Abel. Elle est au-

jourcl'hui au maximum de

sa proclucﬁon : 5 hectares
de vergers I Les pommes

y sont récoltées & la main...

Anne-Sophie Doat vous in-
vite a prendre un moment
pour vous, G vous laisser
faire. Cest avec une infi-
nie douceur et un sourire
enve|oppqn’r qu'g”e s‘occu-
pera de vous. A [écoute
de tous vos maux, y p|c:-
gant ses propres mots, elle
vous enve|oppero cl'orgi|es
Jr|'1érc1peu1'ic:1ues naturelles
utilisées en centres ther-
males Frongois. Ces argi|es
ont fait leurs preuves au
niveau r|'1umo’ro|ogique

OCEANIC THEL

et anti-inflam-
matoire. Cure |
détox, remi-
néralisation,
droinoge...

Ces 0rgi|es
font de véri-
tables miracles |
Quand &
Anne-Sophie, sa
bienvei”once,
son ecoute, son éc|qircge

198 quater, boulevard Pierre
Dignac 33470 Gujan-Mestras

Tél: 06 64 95 57 31

www.oceanic-therapy.fr

sur vos tracas en fera une
expérience riche et unique...

A partir de 21€ le soin.

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Cidre labellisé biologique
et sans sulfite.
«On ne wajoute strictement

Aromes d'ogrumes, de
noyaux, de houblon, de
sous-bois ou de fruits
rouges, cette subtilité
clépenclro du mé|0nge
effectué avec les différentes
qualités de pommes. Le
houblon est cultivé sur le
domaine en bio.

> Le Jus de pomme bio 1L

> Les Cidres O,75L
> Le Dayou O,70L (mu-

tage eau de vie de cidre et
cidre 24 mois de barrique)

> Le Lambig 50cl (eau

de vie de cidre, cuvée

2005, élevé en barrique) EARL Dayou
> Le Vinaigre de cidre Chemin de Talhouarch
0,75L (Gwin Egger) Le Moustoir

56610 ARRADON

hH‘ps://|0-cid rerie.fr/

n Dayou Cidrerie
du Golfe

contact@la-cidrerie.fr
Tél.: 06 95 81 4376

Tarifs professionnels
sur demande par mail
ou par fé/éphone.

ponsensmMag’




Je suis wiv héves

Nous avons cru bon
___devous faire profiler de nos
_recherches sur ['étre humain.
__le monde change... Peul-élre
en avez-vous dqareaaenu
__leseffets. Nous récupérons
__hotre pouvoir el savons que
i aans notre participation
___aclive, nous ne pourrons pas
_gueérir ! &h oui ! Nous sommes
. dea Héroa I Nous nous
__reconnectons au mervedlewz
___oulil que nous avons @ notre
__ dispoaition : NOUS-MEME ! i
_Bienvenus dans la découverte
de NOS capacités |

Larbre a perles

Minéraux = Lithothérapie
Création de bijoux
Ateliers enfants & adultes
T

L.

L'arhne % rum " D L de Tamie|
ARCACHON 06 BT 64 T4 42)
aperies Lo et i

l'ordre de | esprit,

dégagédetoute
terialite,
relatif a la

conscience !

e

| bonsensmag’

MATI

Matrin ow Lo YNatrice
(aw QuéBec) est un film
de science-fiction sorti en
1999. I propase un scénoria
dans lequel Yéa, pragram.-
mateur infoumatique, se
retrouve confronté & une
des étres fumaing sont
saumisa @ wne «YNatvice”
cé par des mackines qui
exploitent lo. population
fumaine.

EXTRAIT DE
LA RENCONTRE
DE NEO AVEC
MORPHEUS :
SON MENTOR

- Crois-tu en la destinée Néo ?
- Non.
- Et pourquoi ?

- Parce que je n'aime pas
lidée de ne pas étre aux
commandes de ma vie.

- Bien sar.. Tu es la parce
que tu as un savoir, un
savoir que tu ne f'expliques
pas mais qui thabite. Un
savoir que tu as ressenti
toute ta vie. Tu sais que le
monde ne tourne pas rond
sans savoir pourquoi, mais
tu le sais. Comme une
écharde dans ton esprit.
Sais-tu de quoi je parle ?

- De la matrice ?

- Oui. La matrice est uni-
verselle, elle est omnipré-
sente. Elle est avec nous ici
en ce moment méme. Tu
la vois a chaque fois que
tu regarcles par la fenétre
ou Iorsque tu allumes la
télévision. Elle est le monde
que fon superpose a ton
regarcl pour f'empécher de
voir la vérité.

- Quelle vérité ?

- Le fait que tu sois un
esclave Néo. Comme tous

IX OU LA MAT

les autres tu es né enchainé.
Le monde est une prison
pour ton esprit. Malheureu-
sement, si tu veux décou-
vrir ce qu'est la matrice, tu
devras [explorer toi-méme.
Tu ne pourras plus faire
marche arriere. Choisis la
pilule bleue et tout s'arréte,
choisis la pilule rouge tu
restes au pays des merveilles
et on descend avec le Iapin

blanc au fond du gouffre...

Beaucoup d'entre
ressentent

nous
que que|que
chose ne tourne pas rond,
que nous sommes allés
trop loin, que beoucoup
de valeurs humaines ont

clisporu.
Notre chonge

chcque jour. Nous avons
|'impression d'avoir de
nouveaux yeux et de
percevoir p|ein de choses
dont nous n'avions pas
conscience avant. Comme
un voile qui se déchire...
Nous sommes tfous en
recherche de la

réalité

vraie
nature de 'étre humain, de
qui hous sommes réellement,
au-dela de la dimension
physique
limitée. Il devient de p|us
en p|us difficile de croire
que nous ne sommes
que notre prénom,
nom, notre dge,
race, notre statut ou notre
travail. Que|que chose de
p|us se profi|e, séveille...

extremement

notre
notre

Les humains sont des étres
de jugement. Nous jugeons
tous | Tout le temps | Tout
ce que I'on connait de nous-
méme est passé par le filtre
du jugement. Je sais que je
suis mince car jai vu des
gros, je suis genh”e car lui

NOUS

nous comparons sans ar-

est méchant, efc..

\ICE

rét. Nous sommes des étres
qui jugeons,
ne sommes pas obligés Jr, i
den faire quelque
chose |

mais nous

On confond
trop souvent
le jugement et
la  condamna-
Lorsque je
suis face & que|qu'un
tendance &

tion.

j'aurai
absolument

que
vouloir juger
et rejeter, je suis face a
un miroir de moi-méme.
Jaime regarder comment
fonctionne la personne que

jai en face de moi et aller



chercher & lintérieur de
moi, a que| endroit je
procluis exac-

2, tement

le méme genre de stratégie,

cl'énergie ou de b|ocoge.
Sans condamnation, juste
pour comprendre qui je
suis et que“es sont mes
blessures. Aujourd'hui, nous

n'avons p|us envie de la
posture verticale de celui
qui sait et celui qui ne sait
pas, de celui qui aide et de
celui qui est perclu. Nous
désirons regorder les choses
sur un p|on horizontal, dans
la conscience que les per-
sonnes qui nous cpprocheni’
viennent apporter
des informations sur nous-

nous

méme.

Si vous lisez cet article,
c'est que vous aussi
Vous Vivez
de grondes
per+urbo’rions
intérieures.

Vos intui-
tions sont dé-
cup|ées, vous
ne supportez
p|us ce qui
provient du
men+o|/égo.
Tous ces vieux
schémas de pen-
sées qui sont res-
ponsob|es de [état
de cette vie humaine
d'oujourd'hui, sans
compassion et sans
spiri’ruo|i+é, sont obsoletes.

NOUS n'orrivons plLIS a
décrocher nos Yyeux de

NOUS

sommes comme hypno-

cet autre Monde.

Je suis wv hé'ves

Nous ne voulons
p|us repartir dans l'ancien
monde, il est trop dur,
trop sale, il n'a p|us de
sens. Mais nous avons en-
core peur. Nous sommes &
un carrefour. Nous devons

faire un choix !

tises.

Parfois, le  retour &

[inconscience, dans la
séecurité  de la  matrice
est tentant, car ainsi, on
dvite tout : les jugements
des autres, les remises en
question, les confrontations.
Sortir de la matrice veut
dire s'exposer a la critique,
et aucun humain n'aime
cela |

Alors on cherche des
«compromis». On se dit
qu'en changeant de job,
de couple, de maison, ¢a
ira mieux. Mais ce n'est
pas la que cela se place.
On essaye aussi doublier,
de s'endormir de nouveau
en s'anesthésiant a |aide
de sorties, de vie sociale
bien remplie, de masques
d'indifférence. Mais le
mensonge ne prend pas,
«la chose» continue de
nous appeler.. Mais qu'est-
ce donc ?

CETTE «CHOSE»
EST : NOTRE
MISSION DE VIE §

La mission de vie fait peur.
Elle est ce mélange d'extase,
d'excitation et de terreur
qui nous empéche de dor-
mir.. Comment connaitre
sa mission de vie ?

Tout simplement en se

posant les  vraies ques-
tions : qu'est-ce que nous
pourrions faire gratuite-
ment tellement cette chose
nous passionne ? Ou si
l'argent n'existait pas, que
ferions-nous ? Quelles sont
les choses qui me font le
p|us vibrer ? Quelles sont
que

je pourrai transmettre et

mes connaissances

cpprendre aux autres ?
En quoi puis-je me rendre
utile pour le monde de
demain ? Quelles sont les
choses que j'aimerai dire
au monde ?

Tout ce quiest « hors matrice»
et «non conventionnel»
demande énormément de
courage & assumer. Nos
proches nous trouvent
déja  bizarre parce que
hous avons arrété de man-
ger de la viande ou que
nous nous sommes mis A
la méditation |

Alors préparons-nous! Que
notre mission de vie soit
de nous engager dans une
cause, de lutter contre [in-
justice, de pcr|er ouverte-
ment de spiri+uo|i+é, de par-
tir a la campagne faire de
la permocu|’rure ou vendre
nos fromcges de chevres sur
les marchés, peu importe l
Roppe|ons-nous ce que nous
avons ressenti |orsque nous
avons croisé cetfe personne
vraie, qui offirme sa véri-
8, le rayonnement qu'e”e
dégcge, bouffée

d'oxyg‘ene. I n'y a rien a

cette

perdre et fout a gagner I

Chaque personne qui se
réalise (et leur nombre
augmente de jour en
jour) est un +remp|in pour
les autres, pour ceux qui

doutent..

Osons choisir notre vie et
retrouvons notre joie pre-
miere de réaliser ce pour-
quoi nous sommes la, ce
dans quoi nous sommes
les meilleurs | En p|us, le
cadeau, cest que [Univers
tout entier va conspirer
pour vous aider | Vous ne
me croyez pas ? Attachez
votre ceinture : Préts ?

Pilule

rouge ?

Frédérique CAIGNARD

bleue ou pilule

ponsensmMag’
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Je suis wiv héves

QUESTIONS

DE POINT DE VUE {

Voici un partage de point de vue quin’a pas la prétention
de détenir la vérité sinon de donner un éclairage sur ce
que traverse notre humanité aujourd’ hui. Dans ce numéro,
il sera question de ma position face a mes choix et de ma

définition du libre arbitre.

uelle serait votre défini-
tion du libre-arbitre ?

Pour moi, cest comme si il y avait
que|que chose dans |eque| je suis
emborqué et au sein duque| jai une
liberté totale. Voyons-|e comme deux
niveaux de compréhension ['étre
et Ihumain. |l y a une merveilleuse
image pour exp|iquer mon ressenti,
c'est la mouche dans le train. Je pense
qu'i| y a que|que chose qui nous
déposse, un mouvement |ogique,
mognifiquemen’r orchestré. Ca serait
le train sur ses rails qui va, imaginons,
de Paris & Bordeaux. L'étre serait ce
train qui va de Paris & Bordeaux. Puis
il y a 'humain, conscient d'étre un
corps en mouvement, qui lui, serait
la mouche dans le train. La mouche
peut choisir d'aller en avant, en
arriere, elle peu’r souffrir ou rire, elle
peut attendre ou voler & s'essouffler,
elle peu+ croire ou ne pas y croire, elle
a sa totale liberté d'action. Pourtant
elle ira & Bordeaux parce que le train
va & Bordeaux. Je peux faire ce que
je veux mais chaque choix s'inscrit
dans un choix p|us grancl, fait & un
autre étage et adhére porfoii'emeni'.
'y a un destin et je 'écris au fur
et & mesure de mes pas. Je créé le
destin. Tout choix s'inscrit dans le p|on
et créé le p|c|n. Chaque choix porte
en lui-méme la possibi|i+é du pire et
du meilleur. On croit que si l'on va
a gouche on va vers le bonheur et si
l'on va & droite on va vers le malheur
(ou inversement). On pense que
par nos choix, on peut éviter le pire.
D'ailleurs, pcmcois, cela nous tétanise

ponsensmMag’

€' INSCRIT DANS UN CH

et l'on n'ose pas choisir. Pourtant, la
voie de gcuche comme la voie de
droite  continuent, &
de contenir la possibi|i+é du pire et du
meilleur. Alors que je suis engagée sur
une voie qui me poroH‘ la mei”eure, le

choque pPas,

+é|éphone peut sonner et m'annoncer
la mort d'un proche. Il n'y a aucune
voie sur |oque||e je suis en sécurité.
Etje peux méme me dire que finale-
ment, il n'y a pas non p|us une voie
sur |0que||e je suis en donger. Il y
a simp|emen’r une voie qui porte la
possibi|i’ré du pire et du meilleur.

A|ors, face & un choix, je ne cherche
plus lequel est le bon. Les deux voies
contenant le germe du pire et du
meilleur, sachant que la vie est impré-
visible et quiil n'y a aucun moyen de
contréler la situation, mon choix est
dirigé par ce que jaime, ce que jai
envie d'étre, ce qui m'appelle, ce qui
me semble faci|e, ce qui me donne
envie. C'est ma boussole.

Quel est votre engagement face a ce
qu'i| se passe actuellement ?

Tout ce que je connais du monde
nest passé que par mes sens. Je ne
connais rien qui ne soit pas passé
par mes yeux, mes oreilles, mes sens
et mes sensations. Je ne peux donc
m'exprimer qu'en fonction de mes
propres enregistrements, croyances,
traumas, perspectives, attentes... Mon
p|us grcmd engagement sera donc
face & moi-méme. Face & tout ce qu'i|
se passe, je ressens au fond de moi
une peur de la mort liée & linstinct
de survie de mon cerveau rep+i|ien.

JE PEUX FAIRE CE QUE JE VEUX MAIS CH AQUE CHOIX

OIX PLUS GR AND..

Cela s'cppe”e un atavisme. Je vais
donc m'occuper de la seule personne
que je connais et sur |oque||e jai de
linfluence : MOIL. Je pense que nous
narriverons pas & mettre d'accord
tout le monde autour du drame qui
se prépare (du moins pas encore).
Je vais donc ramener ce drame a
lintérieur de moi et regcrder ce que
cela fait surgir en moi. Ma responsa-
bilité est de ramener le monde que je
percois d l'extérieur a lintérieur de
moi et de rég|er le prob|éme dedans.
Clest la que je pourrais faire mes
choix et agir. Je vais m'occuper de
décider que|s sont mes choix en tant
qu étre humain et cette action aura
un impact sur [humanité. Par mes
c|'10ix, je rejoindrois des personnes
dans la méme énergie et ensemble
nous construirons le monde de de-
main. Comme exemp|e de mes choix,
il y a bien str cujourd'hui Bon Sens

Mag'!
Frédérique CAIGNARD

«Ne doutez jamais du fait
qu'un petit nombre de gens
réfléchis et engagés peuvent
changer le monde. En vérité,
cest la seule chose que [on n'a

jamais faite.» Margaret Mead

1
] i
4
Ralon de coiffure viégéial

Visaghuic, caloricte

Sur roendee-vous 1 (HE-E0-H-32-510

Produrts Natureli &f B

&2 i Marvibal de Latire D Eassbgery
ELITH Gamjan siwtras (s Mo |

wwrw Jhairvegetnbdubassin, fe



foraque Uon parle de
_rencontre, en voila une quim’'a
__ bouleversé ! Tels des oiseaux
_....quittant leur cage, elle ef sa
_ pelite famille onl pris une voie
" qul i penae, a changé e vie
ajamais... Témoignage.

Dans notre vie de tous les
jours, on a tous des tas de
choses & faire, le temps
passe trop vite, beoucoup
souffrent du stress.

Il est devenu urgent de
savoir ralentir le ry’rhme.

Alors penclon’r les vacances,
on a envie de profi’rer des
p|c|isirs simp|es de la vie, et
prendre son temps en est
un, qui reste essentiel.

" e plus beau ’

voyage est celui
qu’on a pas
encore fait ”’

loick Peyron

“Un voyage se
paase de motifs.
1t ne tarde pas
a prowver qu’il

ae suffit a lui-

A 99
meme

Nicolas Bowvier

e

Le tourisme de masse, les
voyages en «all inclusive»
confortables et organisés
laissent la p|oce oujourd'hui
a une nouvelle Fc:gon de
voyager : le Slow tourisme.

e —— e ——

" e voyage est
le meilleur moyen
de se perdre et
de se retrouver en
méme temps’’

Brenna Smith

Fini la longue liste des sites
fouristiques a visiter a tout
prix, fini la farniente sur les
plages bondées, fini Iheure

des repas fixée par les hétels...

Aujourd’hui le tfouriste a
une idée bien différente
du voyage.

[l veut se confronter aux
différentes cultures, il veut
aller au contact des gens,
découvrir de nouvelles fa-
gons de vivre, mais surtout
et avant toute chose : il
veut prendre son temps I

[l veut se sentir «respon-
sable» et méme «écores-
ponsob|e>>

Je W‘UL@W@M

” va VOlOI’iSQF |€S moyens

de transports les p|us éco-
|ogiques, nombreux sont
ceux qui voyagent ou
visitent un pays a vélo,
il va adorer vivre chez
['habitant, il  va
de flaner dans la nature

choisir

p|u+6+ que faire la queue
dans les sites touristiques
beoucoup trop Fréquen-
tés, il va manger local, il
rapportera des souvenirs
issus de 'artisanat local.

Le «slow tourisme» fait
de p|us en p|us clloclep’res,
parce quon a tous besoin
de redonner du sens & tout
ce quon fait.

ol

e~ 5

Voyager de Fogon la p|us
cu’rhen’rique possib|e per-
met de redonner du sens
& son voyage. La p|oné+e
a besoin de voyageurs

NOUYELLES TENDANCES
ROTTERS

conscients des enjeux éco-
|ogiques.

e
le voyage est
un retour vera
l«’ [o l”
Proverbe Tibétain

Notre terre a besoin de
respect, 'homme a besoin
d'émerveillement.

Un des remedes les p|us
efficaces pour étre heureux,
consiste & renouer des liens
forts avec la nature afin de

- T

s'émerveiller face sa beau-
té, que chacun de nous

doit opprendre a protéger.

Nathalie FRUGIER

ponsensmMag’
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Les conseils de Pame Natwre

fa nature esl forte, belle,
bienveillante, juste... Nous
avons beaucoup de choses
a apprendre delle! Dans
celle rubrique, nous allons
essayer de partager un peu
de ses enseignements.

1l nous faudrait une vie
enliére d écrilure pour toul
y mellre... &l encore méme
une vie 'y suffirail pas
‘Nous rajouterons donc juste
notre pelile pierre a [ édifice...
Simplement.

Notre flore intestinale est
colonisée clepuis notre
naissance par des milliers de
milliards de bactéries (10
fois p|us que le hombre de
cellules dans notre corps !)

Les probioﬁques sont des
micro-organismes vivants,
parasites et bactéries qui
vivent dans |'orgonisme,
notamment dans la flore
infestinale.

Une éventuelle perturba-
tion de cette flore peut étre
corrigée par la prise de
probiotiques.

Mais attention, inutile de
vous préciser que la prise
de probiotiques ne justifie
en rien une alimentation
cléséqui|ibrée, acide et sans vie.

Voici quelques proc!uifs de
Dame Nature qui peuvent
vous aider..

LE REFIR

DE FRUIT

Boisson vivante probiotique,
bue en cure, Fcbriquez-en a

ponsensMag’

LE PROBIOTIQUE, KESAKO

volonté grdce aux bactéries
Kéfir. En «phose de som-
meil», elles se conservent
dans un bocal au réFrigé-
rateur avec de l'eau et du
sucre.

Pour la fabrication de votre
boisson Kéfir, sorfez-les du
froid, égouHez-|es, mettez-les
dans un bocal fermé avec
une gaze et 1 élastique (ne
pas fermer herméfique-
ment) et suivez la recette.
Lorsque la figue remonte
a la surface, la boisson est
préte. Plus vous la laisserez
dehors, p|us elle sera pé+i|—
lante | Une fois filtrée, vous
pouvez la conserver 3-4
jours au réfrigérateur dans
une bouteille fermée.

Pour 1L de Kéfir comptez :

-1 litre d'eau filtrée ou
minérale

- 3 CAS de sucre roux bio

-1 figue ou abricot
déshydroi‘é bio

- o citrique bio

Dans la boisson préte,

rajoutez  du gingembre
frais, de la vanille, des fruits
frais, de la cannelle, un anis
étoilé, des clous de girofle,

de la menthe fraiche..

LA LEVURE
DE

LO |evu re c|e blere se trouve
sOous cliﬁcéreni'es formes ren
gé|u|es, en pouclre ou en
'HOCOI’\S.

Riche en probioﬁques, elle
renferme aussi une gronde
quantité de  vitamines,
des o|igo-é|émen+s, et de
nombreux minéraux. Au
total ce sont 17 vitamines
et 14 types de sels miné-
raux. Elle contient aussi du
phosphore, du calcium, du
magnésium, du zinc, du
fer, du cuivre et du potas-
sium. Utile pour la peau,

les ong|es, les cheveux, et le
systeme immunitaire.

-

En paillette :
lades, vos yaourts ou vos
préparations froides. La le-
vure n'aime pas les grosses
chaleurs donc ne la faites
pas cuire. Vous pouvez
également la prendre en
gélules en cures de 21 jours.
Elle contient du gluten donc
évitez-la dans les régimes
sans gluten.

sur Vvos sa-

LA LACTO
FERMENTATION

Plus besoin de cuire vos
choux, utilisez la lactofer-
mentation et nourrissez
votre microbiote intestinal.

Recette de
des choux (fleur, frisé,
vert, rouge, brocoli,
romanesco...)

Mode d'emp|oi :
décou pez
votre chou

saison avec

en fines
lamelles
ou séparez
les fleurs. Mettez-le,
en tassant bien, dans

un bocal & fermeture

herméﬁque et recou-

vrez-le d'eau salée (1L
d'eau minérale + 30 g
de sel non traité). Parfu-
mez : étoile de badiane,
clous de giroﬂe, conne”e,
poivres, fenouil, cumin,
etc.. Laissez 2 cm en haut
du bocal. Fermez. Placez-le

dGl"\S un endroH‘ sombre

entre 18°C et 23°C.

?

®

7 jours p|us tard, cest pret |
Placez-le au réfrigéro’reur
pour stopper la fermen-
tation.  Vous pourrez le

gorder jusqu'a un an !

Consommez-le en salade,
dans  vos préparations
froides ou en condiment.
Vous pouvez utiliser le
liquide dans vos vinai-
grettes. Miam | F.C.

LA CHOUCROUTE "\

Mangeg \
la choucroute crue ! \
&lle est trés riche

en vitamines, minéraux

et probiotiques. La cuisson /

tuera toutes les bonnes
bactéries



De nature optimiste

el joyeuse, je suis
aophrologue. fprés U avoir
essayé et pratiqué sur
moi-méme et avoir vu ses
merveilleux bienfaits, aprés
m’étre formée, j’ exerce
aujourd’ hui sur Biganocs et
drcachon.

47 C, avenue de la cote

d'argent 33380 Biganos

14, bd du Général Leclerc
33120 ARCACHON

ADULTES
(Séances de groupe)
Biganos

> Mardi : 19h30

> Vendredi : 12h30
Arcachon

> Jeudi: 19h30

ENFANTS
(Séances de groupe)

Biganos

> Mercredi : 10h 4-7 ans
> Mercredi : TTh 7-11 ans
> 2eme et 4eme samedi

du mois : 10h30

Séance individuelle
sur demande

PREMIERE SEANCE

D’ESSAI GRATUITE

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SOPHROLOGIE MON AMIE
oar Jomy Bidart

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SOPHROLOGIE
DU BASSIN

Sur Bigonos, j'oi eu la
chance de rencontrer Olivier
Chotard, os’réopoﬂ'\e, qui
m'a ouvert la porte de son
cabinet. Je m'y sens bien.
Clest un lieu accueillant et
qui correspond porfai’re-
ment a mes attentes.

Une séance de sophro|ogie
de groupe dure environ
Th. Pour les séances indivi-
duelles, comptez 1h30 &
2h. Je prends mon temps
ensuite pour récolter vos
impressions. La mise en
mots de vos perceptions
et sensations ressenties est
un moment important de
la séance. Je vous accom-
pagne dans ce partage.

QU'EST-CE QUE LA
SOPHROLOGIE ?

Elle a de multiples bienfails :
> SOMMEIL

Le stress de la journée peut
prenclre le pas sur vos nuits.
Si vous avez des difficultés
pour trouver le sommeil
ou que vous subissez des
réveils nocturnes. Je vous
apporterai des +ec|'miques et
des exercices de détente par
la respiration.

> STRESS
Vos journées
p|iquées'.P Vous
des pressions que ce soit
au bureau, a la maison ou
dans votre vie personne”e,
des soucis de santé ? Vous
devez opp|iquer des chan-
gements dans votre vie et
cela vous fait peur ? Je vous
cpprendroi a |6cher-prise.
A ne p|us etre pris(e) dans
les tourbillons négo’rh(s du
mental.

sont com-
subissez

> GROSSESSE

Vous oppréhendez votre
futur role de
Votre futur accouchement

maman ?

et méme votre grossesse est
source d'inquié’rucles ?

Des outils sont a votre dis-
position pour profi’rer p|ei-
nement de cette nouvelle
vie en préparation. Je vous
accompagnerai durant cette
étape qui se doit d'étre une
traversée joyeuse !

> DOULEURS

Votre corps vous fait des
miseres ? Mal de dos, mal
de téte, mal de ventre..
Parfois

nous oublions de
prenclre soin de notre corps
etil nous le roppe”e. Je vous
aiderai & harmoniser votre
mental avec votre corps
par des exercices et la res-

piration. Cette pratique que

vous pourrez ensuite app|i-

quer chez vous ou durant
une crise, vous permettra
de retrouver un équi|ibre,
le sourire et de réduire les
douleurs.

> MANQUE
DE CONFIANCE

Vous doutez de vous, vous
avez du mal & vous faire
confiance ? Je vous aiderai
a retrouver cefte étincelle
de joie qui vous permettra
d'enviscger tous vos défis
et les chongemen’rs de votre
vie.

Vous pouvez pratiquer les
exercices chez vous ce qui
rendra les séances accom-
pagnées d'autant plus effi-
caces.

La pratique de la sophro-
/ogie a mes cotés vous
permettra de reconnec-
ter le monde extérieur au
monde intérieur, elle vous
permettra de mieux vous
connaitre et de mieux
vous comprendre.

Jany BIDART

68 57 48 54

Séancy irdnaduelio cu ge groupe & domicile

1 e cabaned sud Bassin

ponsensmMag’
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Je suis md(l&) mais je me Seighe

> Blanchir les champignons

2 min & leau bouillante
salée et vinaigrée (1 CAS de
gros sel et de vinaigre / litre

deau).

> EgouH‘er sur un |inge ou

du papier absorbant.

> Garnir des bocaux
ébouillantés et séchés
au préo|c|o|e.

> Remp|ir deau  salée

(10g/l de gros sel)

> Fermez et stériliser 2h &

100°C.

> Laisser refroidir dans le
stérilisateur.

> Conservez dans un en-
droit frais, sec, sombre et
au réfrigérci‘eur une fois
ouvert.

Consommer dans fannée.

chompi-

> Blanchir s
gnons, égoutter et passer

sous |'eau froide pour stop-
per la cuisson. Egoutter sur
un |inge ou du papier ab-
sorbant.

Ensuite, deux possibi|i+és :
> LA SAUMURE

Chauffer et faire fondre
150g de sel / litre d'eau.
Verser dans vos bocaux
sur les chompignons blan-
chis et égouttés. Mettre
1 CAS dhuile sur le dessus
pour éviter les moisissures.
Fermer hermé’riquemen’r

ponsensMag’

&u ifg N g E =

DES CHAMPIGNONS

s »

et conserver & |'abri de la
lumiere.

> LE GROS SEL
Alterner

chompignons blanchis et
égouttés et le gros sel sec.
Finir par une couche de sel.
Fermer.

Dessaler avant dégus’ro’rion.
Les faire clégorger dans
deux bains d'eau.

CIGI’]S |e bOCOl

Conservez dans un endroit
frais, sec, sombre et au ré-
Frigéro’reur une fois ouvert.

Consommez dans les 6
mois.

> Blanchir les champignons
2 min & leau bouillante so-
lée et vinaigrée (1 CAS de
gros sel et de vinaigre / litre

deau).

> EgouH‘er sur un |inge ou

du papier absorbant.
> Les mettre en sachets.

Vous pouvez égo|emen+ les
cuisiner avant la congé|c|-
tion. Laisser déconge|er au
frais Th avant de les poé|er
sur feu vif jusqu'a évapora-
tion du |iquic|e.

LA

-

DESHYDRATATION

(Chanterelles,

trompettes,

mousserons, les p|us gros
seront émincés pour accé-
lérer la déshydro’rc’rion). A
pratiquer rcpidemen+ apres
récolte.

Plusieurs méthodes :

> AU FOUR
Enfourner a 60 °C (th. 2)

jusqu'a ce qu'ils soient secs
et craquants.

Laisser la porte entrouverte
durant la cuisson

> EN INTERIEUR

Coudre  des  guirlandes
avec du fil de cuisine en
espagant vos champignons
grdce & des noeuds ou po-
ser sur un support fin (gril-
lage ou clayette) pres d'un
radiateur ou dans une piece
seche et ventilée.

> EN EXTERIEUR

Faire sécher au soleil ou &
lombre, dans un endroit
tres aéré. Les rentrer la nuit
pour éviter [humidité.

> Une fois secs, & conser-
ver dans des bocaux en
les laissant entiers ou en
les mixant finement ce qui
vous permettra de pcr\cu-
mer vos sauces et autres
préparations.

Conservez dans un endroit
frais, sec et sombre.

> Blanchir les champi-

gnons 10 min a leau
bouillante
vinaigrée (1 CAS de gros

sel et de vinaigre / litre

d'eau).

> EgouH‘er sur un |inge ou

du papier absorbant.

salée et

> Mettez dans un bocal
rempli d'huile d'olive dans
|eque| vous aurez ajou-
té: un peu de gros sel,
du poivre ou/et piment,
coriandre en grains, laurier,
romarin, ail dégermé, estra-
gon, baies roses, baies de
genievre.. Fermer

> Fermer hermé’riquemeni‘.

Consommer aprés 1 mois
de macération. Se conserve
6 mois dans un endroit
frais, sec et sombre ou | an
au réfrigérafeur.

AU VINAIGRE

> Blanchir les champignons
10 min & leau bouillante
condimentée d1 échalote
coupée, d1 CAC de sel fin,
1 CAS de poivre en grains,
1 gousse dail dégermé,
1 feuille de laurier.

> EgouH‘er sur un |inge ou

du papier absorbant.
> Mettre dans

et recouvrir de vinaigre
(rouge, cidre, Xeres,
o|coo|...)

un bOCOI

> Fermer hermétiquement.
Consommer aprés 3 semaines
de macération.

Conservez dans un endroit
frais, sec, sombre et au ré-
Frigérafeur une fois ouvert.
Consommer dans [ année.

Ces recettes sont valables
des

p|us ClGSSiqUQS comme |€S

avec chcmpig nons

chompignons de Paris ou
shiitakes...

Frédérique CAIGNARD



LE BONHEUR

Lorns d'un séminaiie conso-
o aun couples a U Univer -
sité de Fresna (Californie),
un des conférenciers a de-
mandé & une femme dans
Uassistance : <Votre mari
wows rend-l  Reureuse?
Vous nend -l wraiment Reu-
neuse 7”

A ce moment, le mari a
relevé la téte, totalement
str de lui. Il savait que
son épouse répondroH‘ par
[affirmative car elle ne
s était jamais p|oin+e pen-
dant leur mariage. Cepen-
dant, sa femme a répondu
par un “non” tonitruant, un
“non” bien catégorique !

<<Non, mon mari ne me

rend pas
Son mari était comp|é+e-

|’1€U reuse !»

ment déconcerté, mais elle
a continué :

«Mon mari ne m'a jamais
rendue heureuse et il ne
me rend [oJe heureuse | Je
suis heureuse | Le fait d'étre
heureuse ou pas ne dépend
pas de lui, mais de moi.
Mon bonheur ne dépend
que d'une seule personne :
MOI. Cest moi qui dé-
cide que je serai heureuse
dans chcque situation et
fo! chcque moment de ma
vie, car si mon bonheur
dépendait de quelquun,
de quelque chose ou d'une
circonstance sur la face de
la terre, jaurais de graves
prolo|émes |

Tout ce qui existe dans
cette vie chonge en perma-
nence : |‘étre humoin, la ri-
chesse, mon corps, le climat,
ma vo|on’ré, les p|oisirs, les
amis, ma santé physique et
mentale. En fait, la liste est
interminable. Je dois décider
détre heureuse indépen-
damment de tout le reste.
Que ma maison soit vide
ou p|eine : je suis heureuse |

Je suis lml(la) mais je me Seighe

Que je sorte accompagnée
ou seule : je suis heureuse !

Que bon
salaire ou non : je suis heu-
reuse | Je suis aujourdhui
mariée mais jétais déja
heureuse célibataire.
Je suis heureuse par
moi-méme. Joppe”e
des “expériences
les autres choses,
personnes,
situations...
Elles peuvent ou non
m'apporter des mo-
ments de joie ou de
tristesse. Quand une

je gagne un

moments,

personne que j'aime
meurt, je suis
personne heureuse
qui vit un moment
inévitable de tristesse.
Japprends grdce aux
expériences

une

passa-
geres et je vis celles
qui sont éternelles
comme pordonner,
aider, accepter,
comprendre, aimer,
consoler.

Certaines personnes
affirment : aujourd hui
je ne peux pas etre
heureuse parce
que je suis mo|oc|e,
parce que je nai pas
cl'argeni', parce qu'i|
fait tres chaud, parce
qu'i| fait tres froid,
parce que que|qu un
m'a insulté, parce

Enfants et
Adultes

Séance
enfant : 50€

Séance
adulte : 60€

==

qu'une personne ne maime
p|us, parce que je n'ai pas su
me mettre en valeur, parce
que mon mari n'est pas tel
que je l'espérais, parce que
mes enfants ne me rendent

pas heureuse, parce que
mes amis ne me rendent
parce que

mon travail est inintéressant,

pas heu reuse,

et ainsi de suite..

Jaime la vie que je mene
mais pas parce que ma vie
est p|us facile que celle des
autres. Cest parce que jai
décidé d'étre heureuse et
je suis responsob|e de mon
bonheur. Quand jenleve
cette ob|igo’rion a mon mari
et & foute autre personne,
je les libere du poicls de
me porter sur leurs épou|es.
Leur vie est beaucoup plus
légere. Et cest ainsi que jai
réussi G avoir un mariage
heureux tout au |ong de ces
années.»

CQFD

3 ’ L'HYPNOSE
M Par Géraldine Arrondel

Cette pratique, pour votre enfant, peut
étre un vrai soutien thérapeutique et

médical.

Elle peut étre utilisée pour faire face
a toutes les difficultés a l'école, la maison,

en famille, au sport, en loisirs, a 'hépital,

chez le médecin ou le dentiste.

L'enfant apprend, par des jeux et des
exercices, G mieux gérer ses peurs, son
anxiété, ses douleurs, ses contradictions,

son sommeil, son stress, ses TOC...
Avec les petits, on joue, on converse,

on respire, on imagine, on voyage dans
des histoires, des contes, des inventions

magiques...

Je m’adapte aux besoins de l'enfant,
l'accompagne dans son chemin

du mieux-étre, en toute sécurité et confiance.

Géraldine ARRONDEL
0629722250

HYPNOTHERAPEUTE

24 quater Av. du Mal de Lattre de Tassigny
33470 Gujan Mestras

bonsensmag’
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Je prends Seilv de et

Je suis importante, je me
prends avec mes défauls el
mes qualilés, je prends soin
de moi dans ma globalité,
engros... Jem’'aime !

espaces : mon coups, mon
mental/ématiannel, man
esprit / ame / enfant inté-
rieur ow guide interne, ap-
pelons-le camme Bon nous
semblle, méme si ce dewnien
n’a pas waiment Besain que
Con s'occupe de ui sinon
que Lon lui laisse d'avan-

Il est notre véhicule. Sans

véhicule en bon état, p|us

eecccccccccccccccccce

Lautomne amive, le froid
aueoetq,lwbdemwwx,qpun

cuisine et en cosmétique,
alnsl que poun ses proprie-
tés anti-inflammatoives,

E,t E t . E . t , et/
. e [ )

ponsensMag’

\ENDR:

E SOIN DE MOI,

ﬂJﬁ@ quD@@Cj&ﬂ‘@’?

d'action possib|e. Cet outil
est incroycb|emen’r sophis-
tique.
dans de grcndes études, in-
téressez-vous aux organes,

SG ns vous IG ncer

& leurs fonctions, & leur en-
tretien. Intéressez-vous éga-
lement & votre sang, votre
|ymphe, vos cellules. Soyez
curieux, apprenez comment
ca marche, & quoi ca sert.
Roppe|ez vous vos cours de
sciences phy5|ques

Prochaine prise de sang
de contréle, regordez vos
résultats et prenez le temps
de chercher sur internet la
correspondonce de choque
onc1|yse. Parlez avec votre
médecin, posez des ques-
tions, intéressez-vous a
votre corps. Vous verrez

cristaux de
sel de |'Himc|0yc (cette
couleur rose...), des pé+0|es
de fleurs de votre choix
(josmin, hibis-
, une goutte
de lhuile essentielle de
votre choix (ylang-ylang,
bergomoi‘e...) préo|ob|e-
ment diluée dans un peu

A mé|c|nger :

mauve,

cus, rose...)

c'est passionnant et en plus,
les ouvrages et les sites
spécialisés ne manquent
pas | Par la connaissance,
vous créerez du lien avec
votre corps et compren-
drez mieux ses fatigues,
ses blocages, ses petits tra-
cas. Ne déléguez pas cette
connaissance...

MON MENTAL /
EMOTIONNEL

Tout comme pour le corps,
soyez curieux | Vous sentez
bien que vous étes souvent
en réaction face aux choses
et aux évenements de
votre vie. Au lieu de subir,
cherchez & comprendre ou
cela se place. Souvent, les
choses qui nous agacent,
mettent en colere
ou nous rendent triste, re-

nous

viennent en cyc|e, comme
des boucles infernales.

Si cela revient dans votre
vie cest quil y a quelque
chose & apprendre de cela.
Si vous refusez de lap-
prendre, cela reviendra
sans cesse. Au besoin, utili-
sez quelqu’'un de confiance
pour en parler et ainsi faire
un effet miroir sur ce que

eecccccccccscccccccccccoc e e

d'huile. Vous pouvez éga-
lement ajouter des pépites
de cristaux d'omé’rhysi'e,
une pierre semi-précieuse
apaisante...

La méme recette mais
avec une huile végé+o|e en
plus. Suffisamment, pour
bien humidifier le sel : huile

de coco, huile d'amande

vous dites. Les montées
en conscience viennent

souvent de cette fcgon-|d.
Clest pour cela que l'on se
sent sou|ogé aprés sétre
ouvert de nos tracas avec
un proc|’1e. Prenez grond
soin de vos ressentis.
Observez-les. Faites-leur
confiance. Et si des émo-
tions viennent, laissez-vous

traverser, ne retenez rien |

Quand cest dehors, clest
p|us dedans | ©
En connaissant mieux

votre corps, en prenant
soin de votre émotionnel,
la troisieme partie, la p|us
subtile, se fera sentir. La
joie,
pourront sexprimer sans
crainte. La connexion au

lintuition, la douceur

monde extérieur
p|us un obstacle car vous
vous sentirez en sécurité

EN VOUS-MEME |
Frédérique CAIGNARD

ne sera

Effectuez  des

douce..
mouvements circulaires sur
le corps puis rincez.

@ @|cure.l<erisif et @7ﬂammes



Linformation, c’est awm
comprendre el apprendre

a se protéger ! Des
...explicalions simples pour
nod chéres tétes blondes

«Jonton | Cest quai le
Burn-out 7>

«Joi, tw as uw sur quai je
trawaille ! ER Bien le Burn-
out, ma, cRérie, cest quand,
tw es aveuglé.”

«Af ! Qn perd la vue 7»

« & quelque sarte. Ca
m'est avviné. J'étais comime
suBmergée par man i‘/ca
vail, mes pié

des idées qui o,
Une uague qui emportait
tout. J'arnivais plus & ves-
sentin de la joie, ca o méme
déBordé sur ma famille et
mes copains. Ca peut po-
une wwie éponge, jaBsar-
Bais tout et plus encore,

® e commandant dizigeait mon
® ® @ nauive et m'a emmené lain
de ma destination. J'ai vien
Sandrine « Vergés uw uentiz.
Euidemment  je n’'étais

pos M.’ML, mais  personne
ne uayait U'étendue de ma
souffrance. Alors, Lo fo.-
tigue, la tuistesse et la
dowleur se sant installées
aw point d'aller uoin mon

0650388884

[roc de bs lod du disdaublement

Conach been-fire - Ari théraple

DANGEREUX : E102, ENO, E120, E124, E127, E129, E155,
E180, E201, E220, E222, E223, E224, E228, E233, E2492,
E400, E401, E402, E403, E404, E501, E502, E503, E620,
E636, E637

CANCERIGENES : E131, E142, E153, E2I0, E912, E213,
914, EQ15, EQ16, EQ19, EQ30, E240, £249, E249, E280, E28],
F9892, E283, E3I19, E954

TROUBLES GASTRIQUES : E338, E339, E340, E34],
E343, E450, E461, E462, E463, E465, E466

TENSION ARTERIELLE : E154, E250, E252

Je suis vm}v

EXPM‘UEAUX ENFANTS...

docteur. I m'a awété une Boite & outils pour les
sans meme demander mon  gens quii uiennent te uoir,
auis 1 tonton 7»

Patrick FILIPE

e ——

“Ca a lain grave | Jene sa-
uais pas, tanten.”

“&wum/&cwdq,umw

se renfeume sun lui-méme, ¢

soufflo-tui & Uoreille qu'il Lorsque vous
est passible de se sortin de croy,egauou'
cette situation. Un théra- toutes
peute aguertit auec une epbuse

Bonne Baite o outils u | les possibilités,
ferait le plus grand Bien _

Auec tes mats ot ton regard, dse""we":l’é' vous
denfant, tu pewr aussi cecl: U en reste
Uencourager & retrouver encore d'autres”
le chemin de qui U est urai-

MALADIES CUTANEES : EI5], E160, E23], E232, E239,
E311, E312, E320, E907, E95], ETIO5

TROUBLES INTESTINAUX : E154, E626, E627, E628,
E629, E630, E631, E632, E633, E634, E635

INTERDITS : E103, E105, EN, E121, E123, E125, E126, E130,
E152, E21l, E952

Comme vous pouvez le constater, il yena beoucoup | Ceux-ci ne sont
que ceux avec |esque|s il y a suffisamment de recul pour en tirer cette
qnq|yse Donc par mesure de precaution, les additifs alimentaires, EVI-
TEZ-LES | Nous vous le rcppe|ons Achetez le minimum de prodw’rs

transformés. Cuisiner, c'est reprendre le pouvoir de son corps, de sa santé !

ponsensmMag’
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De bonneapetdea
receltes de cuisine avec
deaprodtutaamplea
ai possible de saison
el bien siir bio ! 7lllez !
ﬂuoacauerolea....

19 Bon appetit I

 MINUT'SOUP
. el

; Arétes, tétes de poisson,
3 crabes, crustacés.. (De- §
! mandez & votre pois-
i sonnier, il vous les don-
¢ nera gracieusement), 2
y oignons, 2 gousses dail, :
2 2 branches de céleri, %
¢ Laurier, thym, 4 tomates '
) fraiches ou une boite de
i fomates pe|ées en hiver,
8 9 verres de vin blanc sec,
9 2 CAS dhuile dolive, 1 ¢
¢ pointe de sofran, sel et

) poivre.

y Faire revenir a lhuile
4 dolive les oignons et les ¢
§ gousses dail émincées. §
; Ajouter le céleri émin- ¢
0 &, le laurier, le Jr|'1ym et ¥
y une pointe de sel. /\pr‘es
! 5 minutes, ajouter les

0 arétes, téfes, crabes et

9 autres crustacés. Couvrir ¢
} et laissez cuire que|ques
Y minutes. Ajouter 4

9 tomates fraiches ou une
¢ boite de tomates pe|ées
§ coupées en Morceaux,
! le vin blanc et le safran,
0 couvrir et cuire a feu !
0 doux 20 minutes. Oter §
¢ e +|'1ym, le laurier et les
) coqui"es des coqui”oges
sl y a lieu. Mixer tout.
§ Filtrer au chinois. Se sert §

avec des crolitons et de ¢

F.C

290 0%

ponsensmMag’

CONFITURE

Pour 6 pots (prendre des
produi’rs bio) : 1,5 kg de
Butternut, 1,5 kg de sucre
roux, 2 oranges, 1 citron, 2
feves Tonka.

Mettre dans un saladier le
Butternut épluché et coupé
en morceaux. Ajouter les
agrumes coupés en petits
morceaux avec leur peau.
Raper les feves sur le dessus.
Couvrir du sucre, mé|onger.
Mettre lensemble dans un
saladier couvrir et laisser
macérer 24 heures au frais.
Le |endemain, faire cuire
a petits bouillons 40 mn,
dans une cocotte en cuivre
si possib|e, jusqu"o que la
confiture ait une consistance
(elle épaissira en
refroidissant).

idéale
Ecumez-la régu|i‘eremen+.
En fin de cuisson, vous
pouvez la mixer.. ou pas...
Pour finir, versez-la chaude
dans des pots stérilisés et
retournez les pots jusqu'a
comp|e+ refroidissement.
Conserver au sec, au frais
et a l'abri de la lumiere.

|
|

O@M&mﬁ

> Comcii‘ures : mettez une

assiette  au congé|0+eur
10 mn, sortez-la et versez
un peu de confiture chaude
au centre. Inclinez. Si ca ne

coule pas, cest cuit |

> Gelées déposez une
cuillere & café de ge|ée
dans un verre deau
fraiche. Si elle coule au

fond et reste compacte,
cest cuit |

Pour réduire lamertume des
citrons et oranges utilisés,
faites-les tremper découpés
dans l'eau chaude que|ques
heures avant utilisation.

La peau blanche contient
de la pectine qui est un
épaisissant naturel !

La rég|e des confitures
cest : méme poids de fruits
que de sucre ! Si vous
souhaitez réduire le sucre,
vous pouvez égo|emen+
rajouter de la pectine en
poudre ou de |'Agor-Agcr

pour réduire |e sucre de

moitie.
Pensez  également &
rajouter des saveurs a

vos confitures (gousse de
vcni”e, muscode, bodiane,
cardamone..).

Frédérique CAIGNARD

MINUT
SAUCE

{  SAUCE AUX
| CHAMPIGNONS

d Pour 4 personnes :

0 400 g de chcmpignons

0 de paris, | citron, 60 ml de

vin blanc sec ,

Concentré de fomate bio, 1
oignon, 1 feuille de |c1urier,

0 1 CAC coriandre mouly,

¢ d'huile cJ'o|ive, Se|, poivre

0 Lavez ou brossez

X émincez- |€

9 blanc dans un bol.

) sucre,

0 feu doux 10 mn environ.
) (ro|onger avec un peu
: d'eau si besoin);

i un récipient a part..

i Miam ! F.C.

1 CAC de ¢
sucre en poudre, 1 CAS de ¢

1 CAC de Jrhym, 1 CAS

vos §
chomplgnons et séchez-les §
bien. Ep|uchez l'oignon, et §

{ Mélangez le sucre et le vin §

! Faites rissoler [oignon dans
¢ une poéle o [huile dolive. §
0 Une fois coloré, ajoutez §
) le mélange de vin blanc ¢
le concentré de ¢
d tomate, le jus du citron, §
( la feuille de laurier, la §
0 coriandre moulu, le Jr|1ym, y
: le sel et le poivre. Ajouter
0 les chcmpignons et laisser §
¢ mijofer a couvert sur un ¢

| Noppez ou servez dans §

P

00000




Vous auer certainement, en-
tendw pader de ces Boules
d'énergie qui appartent, lars
dune collation, un regain
de uitalite. Natwelles par
excellence et vemplies de ui-
tamines, minérauw, antioxy-
dants et fibres, elles sont
faciles o préparer, a trans-
parter et enchanteront petits
et grands. Lo wegle de Base
pow une Bonne recette est la,
suiuante :

125 grammes de fruits &
coque (omondes, noix, Nnoi-
settes, noix de cajou, pista-
ches, cacahuetes...)

250 grammes de fruits secs
et graines (boies de goji,
raisins  secs, figues, abri-

4 escalopes de poulet
400 ml de lait de coco
200 gr de vermicelles de

riz fins

100 gr de chcmpignons
noirs déshydrc’rés

2 CAS de sauce soja
1 CAS de nuoc man

1 morceau c|e gingembre

-
cots, cranberries, dattes
(idéales)..)

1 & 2 CAC daliment en
pouclre (cacao, graines
mixeées, conne”e, spiru|ine,
flocons d'avoine, maca,

agai, matcha, vanille...)

2 CAS de miel de votre
choix, sirop d'érable ou
d'ogave.

2 CAS dhuile végétdle
(coco, noix, |in, chcnvre,
avocat, noisette) ou 2
CAS de purée d'o|éogi-
neux (amande, noisette,
noix de cajou, cchhu‘e’re,
sésame...)

Mé|onger tous les ingre-
dients, mouler et refroidir.

F.C

1 morceau de citronnelle
fraiche

Coriandre fraiche a vo-
lonté

Le jus d1 citron vert a
la toute fin juste pour la
petite pointe d'acidité

Huile d'olive + sel + poivre

Faire Jrremper les chompi-
gnons dans de l'eau tiede.
Faire revenir les esco|opes

Graimes
e femgres

Cardampnics

JE FABRIQUE MES EPJCES

MASSALA VERT

. e

Clours e girafle Carcunr

Ravary o

vy e

Faites tremper une nuit 1 CAC de graines de Fenugrec
dans de I'eau. Toastez dans une poéle seche : 10 cosses
de cardamone vertes fendues + 6 clous de giroﬂe.
Réduisez en poudre, ajoutez 2 CAC de curcuma en
poudre et 2 CAC de sel. Egouttez le fenugrec et
mixer avec 4 gousses d'ail + 5cm de gingembre pe|é
et rapé + 50g de feuilles de menthe + 50g de feuilles
de coriandre + 1 petit poivron vert émincé + 15¢| de
vinaigre de cidre. Faites chauffer 20c| de mélange
d'huile de sésame et tournesol. Incorporez-y la purée
deplces + la poudre Lorsque [huile frémit, étez c|u .
feu, laissez refroidir et conservez 2 ou 3 semaines |

dOI’\S un bOCQl au refrlgeroi‘eur.

de pou|e’r émincées
finement dans un

peu d'huile d'olive.
Saler et poivrer

Lorsqu'e”es sont |égéremen+
dorées ajouter tous les ingré-
dients. (Penser & couper les
vermicelles aux ciseaux sur
7 ¢cm environ et & émincez
les chompignons trempés)

Laisser cuire 20 mn & feu

doux Th5.

Rajouter un peu deau si

F.C.:

hécessaire et rectifier l'assai-
sonnement si besoin (sel et
poivre).

Hors du feu rajouter de la
coriandre ciselée (en quan-
tité), mé|onger et laisser
infuser que|ques minutes.

Servir avec du riz thai | Yes |

ponsensmMag’
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Jai fair | Miam |

Ce gateau est facile can uaus
utiliser uatne pat de yaourt

Ingrédients

> 1 pot de yaourt de

chévre

> 1/2 pot de farine de
sarrasin

> 1/2 pot de farine de
mais

> 2 pots de farine de riz

> 1/2 pot de miel

> 1/2 pot dhuile de
tournesol

> 3 ceufs

> 1 sachet de levure
chimique

> 2 pommes

> 1 gousse de vanille
> 1 cuillere & cofé de
cannelle

Prépqra’rion

> Préchauffez le four &
180°C. Beurrez et farinez
votre moule & gateau ou
vos moules individuels.

> Battre les ceufs et ajouter
le yaourt, la farine, le miel,
[huile et la cannelle.

> Grattez votre gousse de
vanille avec un couteau,
puis ajoutez les graines au
mé|onge.

> Coupez pommes
pe|ées et épépinées en la-

VOs

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vows pouver utiliser
du potimavan, de la. cournge,
duu Butterwt, du patinon,
du patisson, autoute autre
cawrge & clair tendre....

Préchauffez votre four &
180°C (th.6). Lavez bien
votre courge.

Coupez-la en laissant la
peau en tranches d'épcis-

seur moyenne.
Disposez-|es sur une p|c|que
ou une gri||e de four re-
couverte d'une feuille de
papier sulfurisé.

Badigeonnez chaque tranche
d'huile d'olive.

Salez, poivrez, et épicez.
Ce que vous mettrez des-
sus pour la cuisson sera la
clef d'un légume d'accom-
pagnement originc1| et suc-
culent.

Soyez créatif |

Herbes poivres
pcrfumés, pestos, noisettes
ou amandes mixées, mie|,
mozzarella, Fromcge rapé,

séchées,

parmesan, currys, cumin,
etc... |
Cuisez-les 20  minutes

environ. Piquez avec un
couteau pour vérifier la
cuisson. Plus vos tranches
seront fines, moins ¢a sera
long. Servez aussitét |

Miam ! F.C

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ponsensMag’

—
melles, puis ojou+ez-|es a la
péte.
> Versez dans le moule,
enfournez et laissez cuire
25 minutes environ (15mn

pour des moules indivi-
duels).
F.C

Clest pret, Miam |

Pour une recette encore
p|us gourmonde, vous
pouvez ajouter dans
votre pate: pépites de
chocolat, noix, noisettes,
raisins secs, Noix de coco,
fruit

citron, banane,

rouges, co nfiture...

LES GOURMANDISES DE GREG®

Pancake mewsseline de chive Jigues,
5

Pour 4 personnes

Vous devez préparer vos
ingrédien+s que|ques heures
avant le repas car le montage
se fait & froid.

Préparez pate a
pancake : mélangez 250gr
de farine + 1 sachet de levure
chimique + 2 oeufs + 1 pincée
de sel. Ajoutez 30d de lait

progressivement pour éviter

votre

|€S grumeaux. VOLIS pouvez
incorporer 659I’ de beurre
fondu pour rendre |O pél’re

p|us gourmcmde. Laissez
reposer votre pate au moins
Th au réfrigéro’reur, Dans
une poé|e a crépes graissée,
formez des petits monticules
de pate (p|us petit que les
crépes et p|us épais). Cuire des
deux cdtés. Laisser refroidir.

RIS TK®

Faites  revenir |égéremen’r
100gr de giroles dans un peu
d'huile, égouttez et laissez
refroidir.

Mixer 50 o de
liquide avec 100gr de chevre
frais. Monter le fout avec
un batteur. Salez, poivrez.
Mettre en poche.

Effectuez votre montage. Au
centre de lassiette : 1 poncoke,
des boules de chevre & la
poche + les giro|es + 1 Figue
coupée en 4 + que|ques grains
de raisin +des dés de betterave
crue pour le croquant.

creme

Bon appetit !

RESTAURANT BISTRONOMIQUE
50 Avenue de la plage 33470 Gujan-Mestras
Tél 05 57 16 35 43

Mail : bistro50@orange.fr

www.bistro50.fr

FACEBOCK Bistro 50




Des produils vrais, des
produils bons, des produils bw
el notre santé qui dit OU1 ! ’

MAIS QUI EST DONC
LA PICARDE ?

Native de Picardie, des-

cendante de 7 générations
cl'ogricuHeurs, Marie-Anne
Douchin arrive sur le Bassin

d'Arcachon en 2009.

MAIS POURQUOI ?

Suite & une vie proFes-
sionnelle dans la gronde
distribution, une prise de
conscience, un déclic, une
urgence.. Pour ses enfants,
pour les gens qu'e”e fré-
quente, pour unir, pour
réunir les personnes qui
sont sur ce méme chemin....
démocratiser |'alimenta-
tion naturelle et la rendre
accessible, mettre en avant
les procluc’reu rs qm oeuvrent
au “bien manger .

La Picarde X Vra

le Bi,n""é}w[abas

compos¢ d'un duo de produits ¢cologiques :

legumes naturels locoun de w-imil peodisis seCs en oo,

Pen;rﬂ!rm:s IMEscaEDE BE (61 A |94
155 ARCERTERES - I_hirdlhdwn SASED BOANDY

MHM
i l-un-cubmtg-u-an--ﬁ}lh_-lil B ow D638 41 6332

n Vodroulfle

LA
MEME

COMMENT ?
Grdce & un passage au
Fournil des Boiens avec

Marc Brion (or+ic|e dans
BSM8) qui la formé aux
marchés et bien d'autres as-
pects de sa future vie, une
Autoformation, la création
de son entreprise, la re-
cherche de ces procluc’reurs
pratiquant un savoir-faire
onces’rra|, une phi|osophie
de protection de la nature,
de la santé, de l'environne-
ment, du bien-étre animal..

Du |égume ou des fruits oui,
mais du vivant | Frongois,
local ou pas (Dordogne,
Picardie, Londes...). Elle ne
travaille qu'avec des pe-
tits procluc’reu rs engagés,
bios, et qui ont la méme
phi|osop|'1ie qu'e”e ¢ la

protection du vivant !

Son engagement est tel
qu'e”e va chez les pro-
ducteurs, sur |'exp|oi’ro-
tion, connaitre les per-
sonnes qui y travaillent.
Comme elle le c|i’r elle
grcndl’r avec eux’. Elle
a compris que les pro-
duits c'est aussi une his-
toire humaine. Elle veut
étre fiere de représenter
les personnes  qui
élevent, cultivent
les produi’rs qu'e“e
vend. Elle créé
du lien, ce confact
entre ceux qui pro-
duisent et ceux qui
mangent.

Démocratiser le bio,
que tout le monde

Je suis wtlmy}olrwm?a

et comme elle le dit, “elle est

riche de ce qu'e”e est et non
pas de son porte-monnaie I"

Tous les mercredis de 16h &
19h30, aux Argentieres, sur
la route de Morcheprime,
avec Cassandre de Vrac en
Vadrouille, Béatrice et ses
Fromcges de chevre, Karine
et ses vins bio, Paula et ses
pizzas, et enfin La Picarde
et ses |égumes, un petit vil-
|oge est né | Une ancienne
désaffectée
fut renovée apportant sé-

cour décole
curité, électricité et toilettes
pub|iques. Un lieu convivial,
un regroupement de com-
pétences et un vrai engage-

Mes séances
d’hypnose
associées aux
soins énergétiques
vous permettront
de faire émerger
tous vos potentiels
et d’aller travailler
sur 'origine de
vos émotions et
de vos maux, en
profondeur.

ment pour le bien manger
et le mieux vivre.

Marie-Anne Douchin
> 06 31 64 54 32
FB : La Picarde

douchinmarie-anne@orangefr
> Jeudi matin :

marché de Salles

> Samedi matin :

marché de Sanguinet

> Dimanche matin :
marché de Bigdnos

> Mercredi de 16h &
19h30 : Les Argentieres

- Route de Bordeaux -

33380 Biganos

> 2e vendredi/mois :
p tit Mercat au Teich

Confiance / Estime de soi

Addictions (sucre / tabac / alcool / ...)
Deuil

Traumatisme

Préparation
aux examens

Stress / Angoisses
Phobies

Développer sa réceptivité
Nettoyage énergétique
Activation des protections

— 10t 20( —

Communiquer avec ses guides

| gesie ol
panah fore 330 g1

- et Gar 350 gf

- pamees de Wt {rme 500 g)

- coties Lare, 800 gl

- g . 300 gl

et v {300 )

- gt toghateies s (200 g}
Itucwity wont {75 gl
rluay dit Corinshe (78 g

v o bl mmeali Sotni i) i
chaolats (70 O) 0w =00 Choos
Maiurtinas (60 gl

| owtie dad
| ousbarging
s e, 200 g

« | piwren
- sty lems, 500 g

poasd de e (e | 1)
cardthi (kv 800 g
pomma; less 1ngll

- e conses (400 gl
= panes Yopianehes oowsn (00 &)

Tt idtn denlls 0120 g}

- sminira dha Corlarha 150 g}
- % Cheain amegil CrovtBonl gu

chocoigts 140 gl ou sta'st Chooo
Hosetsess {130 g

12650

e st e e e 20 € i rojtutant By thein
| bovheda Bordeaus Aot 3018 Ou Eadega Rougs 3017,

puisse manger cor-
rectement, étre en
bonne santé, que
ce ne soit plus une
d'argent,
cela, elle
marges,

question
et pour
baisse  ses

Du lundi au vendredi :

Samedi :

Prix séance Adulte :

Séances de groupe sur le lieu
de vofre choix (me consulter)

Reconnexion de I'Gme
Alignement corps / Gme / esprit
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Je prends Seitv du monde animal

{a protection des poissons,
loger nos insectes dans
notre jardin pour la
biodiversité, le monde
animal c’est aussi ca !

« Jout animal étant un étre sensible
doit étre placé par son pro-
priétaive dans des conditions
campatibles auec les impéra-
tifs Biologiques de san espece.”

(Anticle £214-1).

UN VERITABLE

ANIMAL DE COMPAGNIE

Le poisson rouge est vu oujourd'hui
comme un véritable animal de com-
pagnie et cest heureux |

Il faut savoir que le fameux bocal
rond, non seulement rend les poissons
oveug|es a force de tourner en rond,
mais il réduit leur espérance de vie :
un poisson rouge vit en moyenne
une bonne dizaine d'années (Certains
peuvent méme atteindre 20 ans !).
En bocdl, il survit tout juste 6 mois : le
fameux bocal devient alors un lieu ou

la mort du poisson est programmeée.

QUELQUES CONSEILS POUR

BIEN PRENDRE SOIN DE LUX

Un poisson rouge a besoin, a lui tout
seul, de 50| d'eau au minimum ! La
raison est qu'il a besoin de beaucoup
d'oxygene et pollue en méme temps

..

beaucoup, produisant beaucoup de
déchets. Il digere en cing minutes et
pollue donc son eau tres rapidement.
Sans oublier la tendance des proprié-
taires a les sur-nourrir, pour la joie de
les voir venir en surface manger dans
leur main..

Comme il s'ennuie, il mange. Le re-
flexe sera donc de chonger leau de
|'oqucrium, encore une erreur | La
brutalité du chongemen’r peut les
tuer et si ce n'est pas le cas, cela fera
un grancl choc pour son organisme,
ce qui a force d'étre répéte finira par
le tuer.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

HOTEL

Encore une journée a flaner sans une
réelle idée de génie pour passer le
temps... puis cest la ren-
contre avec cet ouvrage
qui semblait m'cppe|er:
la po|e’r’re | Me voila en
train de chercher & quoi
pourrait servir cette mer-
veille. Une boite a lettres,
un support a outils, une
pc|isscc|e... Non | Tu vas
devenir un “hétel a in-

sectes’ | Et me voila &
chercher comment réali-
ser ce qui allait m'occu-

per que|que ’remps...

ponsensmMag’

A INSECTES

La réduire tout en prenant soins de
conserver ce qui peut ['étre (p|onches,
c|ous). Diviser les espaces.
d Chercher des trucs pour
garnir (Pignes, pot en terre
cuite, gri”oge de pou|e,
branche de ché’rcigner et
de noisetier, écorce de pin).

Et+ maintenant au travail..
Et voila |
bien |

Et en p|us, cest gratuit et

bon pour la p|oné+e I

Amusez-vous

Patrick FILIPE

LE BOCAL DU PCESSQN
ROUGE : INTERI

2

®

Renouveler 1/3 deau de votre
aquarium pas p|us. Le mieux étant
dinstaller un filtre. Sachant que ces
animaux ne sont pas faits pour vivre
seuls mais bien en communauté, la
solitude lui pese. Prenez-en au moins
2 en fonction de la taille de votre
aquarium |

Quant aux p|on+es, privi|égiez des
vraies p|on+es a celles en p|os+ique. En
dehors du fait qu'i|s adorent s‘y cacher
et croquer dedans, elles fourniront
également de 'oxygene bien utile &
leau et & vos poissons. La fougere de
java est une bonne option...

Votre poisson rouge mesure 4 cm
& lachat et pourra grandir jusqua
30 cm | Enfin, si un jour vous souhai-
tez arréter votre aquarium, trouvez
que|qu'un qui a un bassin en extérieur
ou uhe municipoh’ré qui a des bassins
dans leur parc et offrez-leur vos pois-
sons. |ls auront ainsi une retraite bien
méritée dans un lieu ou ils pourront
avoir une vraie vie de poisson sauvage
avec leur communauté...

Frédérique CAIGNARD

©000000000000000000000000000000000000000000




Cetle rubrique vous explique
que cuisiner sain, ¢’ esl de bons
aliments, mais aussi un bon
équipement. Des trucs, des
astuces, de linfo... Un pelit
lour dans volre cuisine ?

L'ceuf, une base de lalimen-
tation, la cuisine, la patisse-
rie.. Une référence nutrition-
nelle de par ses excellents
apports. Un ingrédien'l' utile,

pratique et bon marché.

Tou’refois, rien ne ressem-
blerait p|us a un ceuf.
qu'un autre ceuf, non ? Pas
si sOr...

La quadlité est primordiale. |l
est donc essentiel de choisir
une origine bio|ogique ou
au minimum un procluH'
Label rouge «plein air». Les
modes c|'é|evcge des pou|es
pondeuses peuvent étre un
vrai couchemor, il est donc
préférob|e de vérifier.

A RETENIR :
O = Bio, 1 = Plein air,
2= Au sol, 3 = En cage.

Privi|égiez la provenance
France avec les lettres FR
inscrites dessus.

Entreposez les ceufs & tem-
pérature ambiante  sans
crainte, en magasin ils ne
sont pas au Frigo I

Essuyez les ceufs si besoin
mais ne les lavez pas, la
coqui“e étant poreuse cest
seulement que les impure-
tés et bactéries pourraient
sy infiltrer. Une DCR (Date
de Consommation Recom-
mandée) est inscrite, il faut

en générc| la respecter. Plus
un ceuf vieillit, p|us il flotte
et plus son blanc devient li-
quide ce qui n'empéche pas
sa consommation. La date
indiquée peut par ailleurs
étre dépassée si tout a lair
en ordre, en préférant tou-
tefois un usage cuit plutst
que cru. Un ceuf avec une
mauvaise odeur, un aspect
visqueux ou encore du sang
doit par contre vous alerter
sur sa fraicheur.

En dehors de la probléma-
tique éternelle du titre, en-
core une question de BON
SENS tout ¢ca, n'est ce pas ?

Dounia SILEM

Je vous entends déja : “ah
non jamais | C'est pas bon
cest pas bien I' Moi je dis
& bas le diktat du ZERO
gras, on ne le dit pas encore
assez, du gras il en faut, du
bon et cuisiné proprement
(le vrai souci santé cest le
sucre, on en repcr|ero).

Ce qui est important, cest
la  variété des matieres
grasses car foutes apportent
des acides gras différents et
nécessaires a nos cellules.
L& ol ¢a commence & se
mé|onger dans les pratiques
c'est |oque||e pour que|
usage, récopi+u|ons l

Cuissons : choisir des matieres
grasses aptes a supporter
la chaleur (jusqua
certaine  limite

une
sans les
faire fumer donc) : O|ive,
Tournesol, Coco, Arachide
Si vous utilisez des usten-
siless avec un revétement
anti-adhésif de quo|i+é, cela
ne vous dispense pas de
cuisiner avec du golit méme
|égéremen’r. Le p|oisir et
les bonnes habitudes n'en
seront que p|us durables.

Cété beurre : & faire
fondre, pas roussir bien sar
car bonjour les molécules
de carbone. Astuce : pour

RAS DANS MA POELE

ne pas qu'i| brile, 1 goutte
d'huile | Si vraiment ce pe-
tit goGt de beurre cuit vous
dit, odop’rez le beurre clari-
fie (dit <<ghee>>), il s'achete
tel que| ou se fait maison.

Assaisonnements toutes
sont qdop’rées, lidéal étant
de les combiner et den
chonger pour en
découvrir les saveurs. Huile
de Colza, Noix, Pépin de
courge, Noisette, ou encore
Cameline additionnée & de

aussi

I'Olive ou seule.

La liste est |ongue, a vous
de découvrir le rayon |'1ui|es,
il est passionnant |

Bien-sGir  privilégiez  des
huiles PPF (premiere pres-
sion a froid) et du beurre
cru (non pasteurisé), ques-

tion de bénéfice nutritionnel.

Dounia SILEM

Dounia Silem - La Tes

Chef a Domicile & Cours de Cuisine Bio

Ateliers et Bons Cadeau Spécial Fétes |
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Je M'W

Dans chaque numéro, tquI
relrowverez 10 changemenls
simples a appliquer pour
changer notre monde et le
rendre plus écologique.

On pense que la p|oné+e
est recouverte d'eau et qu'i|
suffit douvrir un
pour avoir de leau.. Pour-

robinet

tant, ces deux visions sont

Y AT
QUELQUES
INFOS UTILES
POUR PRENDRE
, CONSCIENCE ‘I
[

- > Se laver les mains :

2 litres

> Une douche : |
40 litres |

> Un bain : 150 litres

> Faire tourner son !ﬁ
lave-vaisselle : ‘

40 litres

> Faire tourner son
‘ |ave-|inge : 80 litres ;

> Faire sa vaisselle k
a la main : 10 litres

";zmonde

ne sera pas détruit
par cewx qui font le mal,
mais par ceux
qui les regardent sans
rien faire.”

flbert instein

ponsensMag’

DEMAIN, UN NOUYVEAU MONDE §

des illusions | L'eau est la
ressource la p|us précieuse
de notre p|ané+e. Son stock
est limité, et les sécheresses
a venir sont une raison pour
['économiser.

> Fermez le robinet quand
vous vous brossez les dents,

> Arrosez le jordin le soir
p|u+6’r que la journée,

> Utilisez un bac pour faire
votre vaisselle & la main,

> Ne prenez pas
douche trop |ongue,

une

> Oubliez le bain (entre
150 et 200 L d'eau) contre
la douche (30 et 70 L
d'eau).

> Utilisez une  carafe
filtrante au lieu de leau en
bouteille.

> Réduisez lutilisation de
vos machines a laver le |inge
et la vaisselle (pour le |inge,
apprenez 4 vos enfants &
le p|ier et ale ranger... Cela
évitera qu'i| ne parte au sale
alors qu'i| est encore met-

table... idem pour vous !)

> Si vous avez un jcrdin,
récupérez vos eaux de p|uie
au pied des gouttieres..

> Lavez un peu moins vos
voitures...

ECONOMISER
LENERGIE

Je sais que vous étes au cou-
rant que l'on peut faire des
économies cl'énergie pour
la p|cné+e et le porte-mon-
naie de maniére tres simp|e.
Mais le faites-vous ? On
récopi+u|e :

> E’reignez-vous la lumiere
en quittant une piece ?

> Avez-vous installé des
interrupteurs sur les multi-
prises ? Les éteignez-vous
le soir en allant vous cou-
cher ou le matin en partant
au travail 7 (Notez que
les oppcrei|s consomment
10 % délectricité quand ils
sont en veille).

> Avez-vous remp|océ les
ompou|es c|ossiques par des
LBC (lampe a basse consom-
mation) qui consomment 5
fois moins d'électricité ?

> Avez-vous exp|iqué a
vos enfants ou petits-en-

fants lintérét de

notre consommation ?

réduire

> Avez-vous réfléchi &
[installation de petits pan-
neaux solaires sur des objets
électrique ou & piles : son-
nette, lampes de jardin, pro-
grammateurs d'arrosage...

REDUIRE
SA CONSOMMATION
DE VIANDE
En dehors des considéra-
tions médicales et é+hiques
qui ne sont p|us a prouver
aujourd hui et qui incitent

a réduire la consomma-
tion de vicnde, vous aurez
compris, je n'en doute pas,
que |'é|evctge intensif est
en partie responsclo|e de la
déforestation et de la po|-
lution. Hé oui, il faut bien
les nourrir ces petites bétes
et nous connaissons tous la
po|émique sur la défores-
tation massive de |'Ama-
zonie pour les cultures de
soja destinées aux élevages
du monde entier | Ce qui
fait quen réduisant votre
consommation de vicnde,
surfout de viande rouge,
vous faites du bien & notre
p|cné+e et a votre sante.

Testez | Il ne sagit pas
d'arréter, mais de ne plus
consommer de la viande a
tous les repas et de la choi-
sir plutét bio et de qualité.

La voiture est un grond po|-
luant! Si vous allez en vi||e,

oubliez votre voiture | La
majorité des endroits sont
accessibles & pied, & vélo ou
en transports en commun.
Vous pouvez aussi opter
pour le covoiturage moins
po||uon’r : 4 personnes dans
un méme véhicule po||uen+
moins que 4 personnes
dans 4 véhicules différents |



LE BON COING

PRIMEURS - JUS MAISON - EPICERIE FINE
Géraldine et Sabrina vous accueillent avec le sourire tous les jours:
de9h30 & 13h15 et de 15h30 a 19h (sauf les dimanches et jours féries).

Un grand choix de produits Locaux et Bio en épicerie fine, avec des :-
fruits et légumes de saison, des jus Bio maison. Des paniers garnis e
pour les fétes et de belles corbeilles de fruits... o N

Des produits issus exclusivement d’une agriculture biologique ou
raisonnée respectueuse de I'environnement et des hommes.
Fruits et lequmes de saison en panier ou au détail, bar a jus, épicerie fine.




le Commencez par vider
tous les p|os’riques de vos
p|occ|rds et de votre frigo.

2¢ Changez vos ustensiles
en p|c|s’rique pour du bois.

3e Chongez Tup-

perware pour des récipients

VOs

en verre.

4+ Transvasez tous
++++++ingrédien+s secs
dans des bocaux en verre.

VOs

5¢ Dans la salle de bain,
idem. Ramenez tous les mé-
dicaments périmés et inuti-
lisés & la phormocie.

6° Terminez tous vos fla-
cons de créme, lait corpore|,
savon, shompoing et au lieu
den racheter, offrez-vous
des produi’rs en vrac alter-
natifs. (Shqmpoing solide,
dentifrice solide, cotons ré-
utilisables, déodorant solide,
couches lavables...)

7+ Achetez-vous des sacs
en coton réutilisables de
différentes tailles pour vos
courses et ne partez plus

ZERO DECHETS, C'EST FACILE :
MODE D'EMPLOI

sans eux | Achetez du
vrac | Vous naurez plus
qu'a transvaser dans vos
bocaux en verre en rentrant

& la maison.

8e Chongez votre brosse &
dent en plos’rique pour une
brosse & dent en bois.

9¢ Amenez vos récipients
en verre chez le boucher,
le Fromoger, le poissonnier...
N'ayez pas peur, ils ne
vous regorderon’r pas bizar-
rement car ils commencent

a avoir ['habitude et font
la tare avant de peser les
ingrédienfs. Vous pourrez
méme dire haut et fort que
cest une démarche Zéro
Déchets | Peut-étre pour-
rez-vous convertir que|ques
personnes présentent dans
la boufique et qui n'y
aurdient pas pensé sans
votre infervention totale-
ment assumée |

Accueillez  vos  déchets

de bienveillance avec le
sourire. Vous n'étes pas

parfait(e) et  quelques
petits écarts, imprévus, ne
seront pas si graves sidans la
majorité des cas, vous étes

vigi|e nt(e)s.

Votre poube”e ménagere
finira pratiquement vide |
Fini la corvée de sortir les
poube”es. Vous gagne-
rez de la p|oce dans votre
cuisine et la p|on‘e’re vous
en sera reconnaissante |

On y va ? Clest parti |
Frédérique CAIGNARD
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T actu litiéraire, ies spectacies,

lea conférences, les dates

arelenir... ’Vodauneapace

dédié a toul ce qu'il se passe

sur notre Bassin el ailleurs.

Tes bouquins que rwuq

vous recommandons pour

leur clarté el leur justesse...

ﬂllez!go!?rmezbomwnote.f

DRUIDES2E

S'éveiller doucement
au féminin sauvage...

arie e ivier nous trans-
M t+ Ol t
portent encore, au fil des
pages de ce nouvel opus,
ans cet univers bucolique
dans cet bucolig
qu'eux seuls savent révé-
er.. Un voyage au Canada
ler... Un voyage au Canad
leur a permis de découvrir

une nourriture de réconfort
ainsi que de belles dmes et
de fabuleuses sagesses indi-
genes.

118 pages de pur bonheur !

Un bijou & ne ratfer sous
aucun prétexte..

www.druidesse.fr

var Marie et Olivier Cochard

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000e

Editions Thierry Souccar

Beoucoup lisent des livres
de déve|oppemen+ per-
sonnel dans |'espoir daller
mieux, des livres qui preé-
tendent garantir une voie
vers le bonheur assuré |

FUCK LE DEVELOPPEMENT PERSONNEL du Dr Michael Bennett et Sarah Bennett

situation n'est insurmon-
table. Fuck dit fuck le bon-
heur, le cléve|oppemen’r
personne|, lestime de soi,
|'équi’ré, la gen’ri"esse et tout

MANUEL pg gm0 le tintouin. Fuck vous pro-
0'5::;,_,:"’““ Fuck offirme quune ftelle pose dentrer dans la vraie
voie n'existe pas I Fuck pro-  vie I 6,90 €
met en revanche qu'oucune cesssssssccccccccccccsssssssse
JE CUISINE LES PROTEINES VEGETALES ! Wodoci tuonellos ot
De Christine Calvet Dictétique, alimentation allopathique
(llaitement, gressesse, portage Médecine chincise et ayurvéda

Editions Thierry Souccar
Cuisinez 60

getariennes,

recettes ve-
sans |c1i+oge,
sans g|u’ren et & index g|y-

cémique bas | Avec Chris- )
Faventalité positive

natu ropoi‘he Communication nen viclente

tine Calvet,
et conseillere en nutrition,
élaborez une cuisine de

quo|ii‘é nutritionnelle excep-

tionnelle et apprenez tout Z,‘{P’“’d‘mym &‘:"U
ce qu'i| faut savoir sur les Ftuiles de massage
protéines végé+0|es I Elizcins floraua
Pour chcque recette, la te-
neur en protéines est indi-
quée | 1490 €
Vente par Conférences,
correspondance stages, ateliers
’\_ mdan ﬁx_?.ué e
i conlient bien assez 6 ?
ALty pour les besoina egalse
- de chacun, mais La librairie du mieux-étre et du mieux-vivre & Bordeaux
b 5 pas assez pour la
L% o gog 7 14
' A Cupldlte de to‘u«d 13 rue Toulouse Lautrec 05 56 51 38 12
W eoroshas L cou 33000 Bordeaux http://www..librgirie—pegase.fr
h,{.'.ww Eymaileam gandhi (entre la place Gambetta et la rue Bouffard) contact@lirairie-pegase.fr
Parking Mériadeck ou Gambetta
e —

Rejoignez-nous sur “
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Japprends MWMWTMW

Que ce s0it dans nos réves, lors de méditation ou dans le concret pour certains, les animaux ont, dans de nombreuses
civilisations, étéa porteurs de messages. Je vous en donne, ici, un apercu, sur lea plus courants...

LE CORBEAU

LE LOUP

LE SERPENT

L'OURS

Ce volatile est un messager et porte
la symbolique de la mort qui peut
étre analysée comme une transfor-
mation ou une mé’rcmorphose. Sou-
vent associé & la magie, il est aussi
annonceur  de monipu|c1+ion ou de
tromperie. Sa grande intelligence en
fait un animal cudccieux, sage avec
un grand sens de I'adaptation.

Symbole de liberté et de fidélité. Extre-
mement instinctif, cet animal rameéne &
notre sens le plus profond : lintuition.
Son apparition donne un signa| fort de
connexion & linvisible. Reconnu comme
un animal sociable et pouvant vivre
en groupe et en coup|e, il peut éga-

lement, par exces de prudence ou de

méfiance, devenir solitaire.

- 5

Symbo|e de changemem’ et de guéri-
son. Ses mues régu|iéres lui conférent
de grandes capacités a changer pour
grondir et renaitre. |l représente une
gronde force de vie et |'énergie pri-
male. En lien charnel avec la terre, sa
venue dans notre conscience met en
lumiere nos capacités a nous guérir

et a guérir les autres.

Symbo|e de puissance et de pondéro-
tion. Cet animal connait sa force donc
n'en abuse pas. Courageux, pragma-
tique, son apparition apporte du calme
et de la stabilité. Entre 'animal féroce
et le nounours, cet animal est un sym-
bole de sécurité. Il nous demande de
libérer nos peurs, de faire d'ovcnfcge
confiance, d'oser aventure.

LA CHOUETTE

LE RAT

LE PAPILLON

LE CRAPAUD

Symbo|e de protection et de jugement.
Sachant chasser les nuisibles dans la
nuit, elle est doté de capacité de ju-
gement et de c|cirvoycnce. Croiser la
route d'une chouette est le symbole
que quelque chose va changer dans
notre vie. Nous devons regarder les
mouvements de notre vie par les filtres

de notre intuition et de notre raison.

Symbole de patience et de détermi-
nation. Animal vif, il est capcb|e de
déméler certains b|ocoges. Rusé, le rat
saura résoudre becucoup d'in’rrigues.
Il peut nous aider & trouver la sortie
d'un cauchemar ! Il est tres astucieux
et peut nous donner bon nombre
d'indications sur ce qui est caché

dans votre inconscient.

Symbole de transformation et de lége-
reté. De grcnds chdngemenh sont an-
noncés par le popi"on. Les 4 étapes du
popi"on nous éclairent. L'oeuf : la nais-
sance de lidée - La larve : la réflexion
- Le cocon : le retour & soi - L'éclosion
: la naissance du projet. N'oublions pas
d’cpporfer la gréce, la |égérefé et la

joie dans nos projets.

LE CHEVAL

LE DAUPHIN

L'ELEPHANT

Symbo|e de liberté et de fougue. Son
apparition nous parle de vitalité phy-
sique et égolemenf de notre quo|ifé
émotionnelle du moment. Sommes-
nous libre de nous exprimer ? Nous
senfons-nous en confiance pour étre
nous-méme ? Cet animal sauvage et
aujourd hui domestiqué nous ramene
4 nos propres compromis. Ou en

sommes-nous 7

ponsensMag’

Symbole de protection et de sagesse.
Cet animal sauvage et pourtant pas
farouche nous exp|ique le lien qui
peut exister entre les étres. Il nous
donne une vision de l'amitié saine
et généreuse. Il porte égo|emen+
en lui le jeu, linsouciance et le p|ci—
sir. Il déclenche chez nous une réelle
empcfhie naturelle. Sa présence est

rassurante.

Symbole de mémoire, de longévité
et de bienveillance. Animal puissant
et nonchalant, il nous apporte un
message de stabilité et de patience.
Sa mémoire étant le point fort de
cet animal, il nous dit de ne pas
nous inquiéter, que grace a notre
connaissance et a notre expérience,
nous pouvons faire face & tous les

obstacles.

Symbole de richesse, de purification et
d'abondance. Le crapaud nous encou-
rage & nous nettoyer que ce soit physi-
quement comme émotionnellement. Nos
vieilles croyances n'ont plus leur place.
Animal qui aime la p|uie, lequ étant
principalement un symbole de nettoyage,
nhésitons pos a lutiliser pour assainir.

Nous attirerons ainsi p|us [ dbondance..

LARAIGNEE

Symbole de la créativité et de la

réceptivité. Sa capacité & tisser des
toiles et sa patience nous indique le
besoin de prendre notre temps dans
la concrétisation de nos projets. Le
travail en amont est aussi important
que le projet lui-méme. Prendre du
recul, regarder les choses dans leur
ensemble permet de recevoir d'avan-
tage d'informations.

Frédérique CAIGNARD



La Cabane
de Laurinette

Surplombant le

Poct de la Teste,

un site privilégie,

de toute beauté.

La Cabane de

Laurinette vous

accueille en toute
simplicite.

Venez déguster les huitres,
nées, élevées et affinées sur
leur parc 3 huitres, servies
directement sorties de l'eau
au consommateur et tous
ses compagnons : bulots,
bigorneaux, les crevettes,

grises ou roses, le paté UN CADRE DE VACANCES OUVERT TOUTE LANNEE !
basque aux piments A consommer sur place sur une terrasse 3 deux niveaux,

d’Espelette ! MIAM ! protégée du vent ou 3 emporter.

WA LY e,
= ;A@.ﬂf’#ﬁﬁ?““
HORAIRES D’HIVER

5
L c*we Avenue des Pécheurs ey ——
a Mercredi / jeudi /dimanche : 9h-1Sh

Port de la Teste VENTE A EMPORTER : 9h-16h

de Laurmetle 3326015 TestedeBuch servie.

Vendredi / samedi : 9h-17h30
VENTE A EMPORTER : 9h-19h

FB:la cabane d.e Lau”’nette_ Fermeture lundi/mardi sauf jours fériés et
OS 56 66 53 72 lacabanedelaurinette@gmail.com du 3 février au 11 mars 2020.




EPICERIE BIOLOGIQUE SUR ARCACHON
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Coro|ine se raconte :

« J'ai eu une premiere vie dans le ma-
tériel médical pendanf 8 ans, spécialisée
dans la vente et le conseil des pro'l'héses
mammaires. Jai découvert des per-
sonnes utilisant la nafuropafhie pour se
soulager ou pour complémenfer les trai-
tements. En prenant soin delles d'une
autre maniere, ces personnes avaient
moins deffets secondaires. J ai compris
que ce que je désirais, c était aller & [ori-
gine des choses.»

Gréce a cet accueil tres chaleureux des

clients depuis [ouverture, Caroline a
décidé de créer, cet hiver, divers ate-
liers : huiles essenﬁe”es, fleurs de Bdcl‘\,
cosmétique, Do It Yourself, recettes de
cuisine sans g|u+en, zéro déchet.. et
tout p|ein d'autres idées en gestation...

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

SERVICE DE LIVRAISON A DOMICILE
SUR ARCACHON, LE MOULEAU,
LE PYLA ET L'AIGUILLON

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

-y (AN

EPUEs
§ 2019 ¢

Le 'P ti Bio

- —= =iy

ETETIQUE

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

POUR LES
FETES : FOIE
GRAS, SAUMON,
CHOCOLATS
BIO, PANIERS
CADEAUX ET
PLEINS D'AUTRES
SURPRISES i.

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

GEUFS DE FERME A L'UNITE,

D'UN PRODUCTEUR LANDAIS EXTRA
FRAIS POUR LES (EUFS COQUE.
TOUJOURS DANS LA DEMARCHE ZERO
DECHETS, CHACUN VIENT AVEC SA BOITE
A GEUFS OU SI YOUS EN ETES DEMUNI, ON
VOUS EN PRETE UNE §

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

PAINS BIO CAMPAGNE
CEREALES, PAINS SANS GLUTEN
DISPONIBLE LE MARDI, JEUDI
ET SAMEDI ET PAINS SPECIAUX

SUR COMMANDE.
Touchée par ces femmes, de plus en
plus jeunes, atteintes par cette patholo-
gie, elle voulut se positionner & lorigine
des maux et essayer d'apporter de |'aide
et un soulagement plus concret. Apres
une formation en Naturopathie et de
vendeuse en magasin Bio, louverture

d'oronge frais extrait minute, p|cm’res
séchées en vrac pour infusions, et p|ein
d'autres choses a découvrir... Elle a éga-
lement mis en plcce des bons d'achats,
des promotions en magasin ainsi que
des opérations commerciales saison-
nieres, des rencontres avec des théra-
peutes ou des artisans locaux...

d'un magasin fut une évidence pour
Caroline | Aidée et appuyée de son com-

pagnon, Jean-Charles, laventure démarra.

dad:
i &
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Bien siir, elle est la pour le conseil, toujours
a l'écoute des besoins et tres réactive |

Avec un esprit zéro déchet elle créa elle-
méme son mobilier. Faisant partie d'une
Coopérative de
locaux du Sud-Ouest, tous certifiés Bio,
elle a créé différents rayons: cosmétique

petits producteurs

©000000000000000000000000000000000000000000000 o

LE P'TI BIO

37 Avenue du Maréchal De Lattre
de Tassigny 33120 ARCACHON

(shampoing solide en vrac, savon &
la coupe, déodorant et dentifrice so-
lide en vrag, moqui”cges‘..) produi+s
d'entretien, boissons (vins, bieres...), Jus
(mochine a jus), épicerie, vrac, rayon

10h-12h30 / 15h-19h
Tél: 05 56 83 53 50 - leptibio@gmail.com

frais, produi’rs pour les animaux, jus Du mardi au samedi :




