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L2 Cabane
de Laurinette

Surplombant le

Poct de la Teste,

un site privilégie,

de toute beauté.

La Cabane de

Laurinette vous

accueille en toute
stimplicite.

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 L’ANNEE !
basque aux piments A consommer sur place sur une terrasse 3 deux niveaux,

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

HORAIRES D’HIVER

e
LaCobane  /vewedesPecheus e T
a Mercredi / jeudi /dimanche : 9h-15h

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

k Lawmette 33260 la Teste de Buch SERVICE :

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

FB : la cabane d.e Laurmette' Fermeture lundi/mardi sauf jours Fériés et
OS 56 66 53 72 lacabanedelaurinette@gmail.com du 3 février au 11 mars 2020.



| ‘année des gronds chongemen’rs, nous y voila | Une
année 4 ennu méro|ogie. C'est une année de concrétisation

Téléchargez I | d falloir i i
gratuitement tous = pCH’ excellence. | va aonc raliolr Inscrire nos engOgemen+s

les numéros de o\ .
Bon Sens Mag’ sur dans la matiere. Agir |

A Bansensmag am Nous n'allons pas manquer d'occasions de pouvoir
changer notre hygiene de vie, notre facon de voir les
choses, notre environnement. Je nous souhaite d'étre
copob|es d'avoir le discernement entre ce qui est bon
pour nous et ce qui est bon pour notre p|oné+e.
D'avoir le courage de nos opinions. D'élever encore
|o|us nos consciences vers notre immense pouvoir, et de [utiliser dans
la mesure, le respect, la construction d'un monde nouveau. Ce monde,
oujourd'hui, nous pouvons choisir d'en faire un lieu de paix, de joie,

d'harmonie avec tous les étres qui y vivent.

Je nous souhaite de retrouver le chemin de notre paix intérieure, de
notre joie, de notre harmonie car ce monde, c'est nous, cest nous en
devenir..

Une belle année s‘annonce. Riche dévolutions en tout genre, de
changements tout azimut. Attachez votre ceinture, prenez une grande
inspiration et dites haut et fort : méme pas peur !

Tout le monde compte, les hommes, les femmes, les enfants, nos
anciens.. Tous ensembles, écrivons de nouvelles pages avec ce que
nous avons de |o|us précieux, notre coeur et de |o|us fonctionnel, notre
in’re”igence.

Encore un numéro p|ein de surprises avec deux nouveaux chroniqueurs :
Emilie Cherat : Médecine Traditionnelle Chinoise

Maxime De Haeck : Natu ropo’rhe

Le collectif s'ogrondi’r !

Merci encore & tous ceux et celles qui ont permis que ce nouveau
numéro sorte, que Bon Sens Mag' existe. Un grand merci aux lecteurs,
chaque jour plus nombreux, & leur fidélité et leurs commentaires plus
touchants les uns que les autres..

b o Pt CHGNARD

bonsensmag’ | 3



5 JEN RAFFOLE
A propos de Too Good To Go
Biocoop : la BIO qui nous rassemble

6-8& JE SUIS UN HEROS
- transmuter, évoluer ...
Questions de point de vue !

9 JE GLOBE-TROTTERISE
Des pailles avec des herbes sauvages !

10 LES CONSEILS DE DAME NATURE
Rencontre avec la vitamine D - Rebooste ton corps

JE SUIS NUL(LE)
MAIS JE ME SOIGNE

Petites astuces du mieux-vivre... Les bienfaits de la
douche - L.a crise d'adolescence, aie ! aie ! aie !

ponsensmMag’

19

20

21

JE PRENDS SOIN

DE MO
Froid ou chaud ? Mode d’emploi...

JE SUIS L'INFO

La fibromyalgie expliquée aux enfants...
Colére : j'exprime ? Je réprime ? J'imprime ?
JAlI FAIM | MIAM |

Spécial soupe - Je fabrique mes épices ’
‘Pain sans ... Maison ! - Les recettes d’'Emilie
Les gourmandises de Greg’

JE M’ASIATISE

&n énergétique chinoise le printemps commence
le 4février 2020

JE PRENDS SOIN

DU MONDE ANIMAL
Les aliments toxiques pour chien ou chat
Lhomme, singe savant ?

JE CUISINE SAIN & INTELLIGENT
La congélation... Huile de coco... Quésako ?

22-24 JE M'ENGAGE

25

26

Je fabrique moi-méme une étageére / présentoir
Je mange du poisson, je respecte les saisons !
Labels poissons - Je fabrique mes produits

JE BOUGE, JE BOUQUINE

L actu littéraire...

JAPPRENDS MES REVES



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...

Clest |'app|ico+ion référente
de lutte contre le gcspi”oge
alimentaire en France,
connectant directement
citoyens et commergants

de quo|i+é sauvant leurs

Too Good To Go

invendus & la fermeture.
L'application est déja
disponib|e dans 55 villes
dans toute la France. Plus

de 900 000 utilisateurs.

2 500 commercants |'uti-
lisent et, au total, ce sont
plus de 550 00O repas
qui ont été sauvés en 1 an
et demi d'existence.

A linternational, Too
Good to go est une
solution présente dans
6 pays qui totalise plus de

2 millions de repas sauvés !

Gognonf-gcgnoni’, ce
concept évite aux com-
mercants de jeter
leurs bons proclui’rs, et
permet aux utilisateurs de

découvrir de ment pour réduire le gas-

commerces.

Grace a Too Good To Go,
chacun  peut sengager
concretement et simp|e-

nouveaux
pi||cge alimentaire & son
échelle.

Fréc/érique CAIGNARD
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BIOCOOP : LA BIO P

biocnop

TRES BIENTOT
TOO GOOD TO GO
DANS VYOS
MAGASINS
DU BASSIN
D’ARCACHON

e000cc0000000000000000000000 000

Larbre a perles

Minéraux = Lithothérapie
Création de bijousx
Atefiers enfants & adultes

L'arbrg ¥ rue M= D Lt da Tamiges|
) " ARCATHOR & B A8 78 43|
A PENES e larbrnagechen i

-

NOUS

Ensemble, producteurs
et salariés, nous travail-
lons main dans la main,
pour offrir le meilleur de
la Bio. Ensemble avec nos
clients, nous nous réunissons
autour de lexigence de
& bons,
dans des magasins lieux
de vie & d'échange, pour

devenir ensemble des

produits  sains

acteurs du chcngemen’r.
Ensemble, tous mobilisés.
Clest notre projet, clest
notre promesse, car ce qui

RASSEMBLE

- ,
- démarche au coeur d'une

BiO

nous
rassemble

app|iquée par

|'ensemb|e cles acteurs c|u

charte

réseau.

Depuis que|ques temps et
gréce a |'app|ico’rion Too
Good To Go, pour Biocoop,
l'objectif est simple

marquer  une houvelle
fois |'engogemen’r de la
coopérative sur le zéro
déchet et la lutte contre le
gospi”oge alimentaire.

nous dis+ingue des autres
enseignes Bio, cest le
Bio "coop”.

Au 31 décembre 2019, ce
modele coopérc’rif unique
fait preuve dune belle
santé et regroupe plus
1 de 600 magasins et
2 300 producteurs

partenaires.

Les paniers disponib|es
sont essentiellement les
produH‘s frais, les fruits et

Pr‘écurseur et m?+eur, légumes et les produits
‘B,'OC?OP reve.ndu.:{ue & date courte (poin,
|ogr|cu|+ure b|o|og|que snccking...).

pour tous et inscrit sa

Frédérique CAIGNARD

ponsensmMag’



Je suis wiv héves

Yous avons cru bon

de vous [aire profiler de nos

recherches sur U étre humain.

fe monde change... Peul-étre

en avez-vous dqareaww

les effets. Nous récupérons

nolre pouvoir el savons que

aans notre participation
aclive, nous ne pourrons pas

guérir ! &h oui ! Nous sommes

des Heroa ! Nous nous

reconnectons au merveilleuy

ouulquenmwauomanou'é

dispoaition : NOUS-MEME !

Bienvenus danas la découverte

de NOS capacités |

Lhomme qui se
reléve est plus fort
que celui qui n'est

Jamais tombé.

Viktor Frankl

—

‘Tant et aussi
longtemps que
l'on ne prendra

pas 100% de

la responsabilité

de notre vie nous

ne pourrons pas
évoluer!

CHANGER, TRANSMUTER, EVOLUER...

Le Phoenin, animal mythique
par excellence, nows teruoie &

NOUS

men

sommes actuelle-

nous, |'humanité,

a un tournant essentiel

de notre gxistence.

£ Muricl Laly

Bodhi - La hume

Centre de soins

24 C Ave Mal de lattre de tassigny
Gujan-La hume

Tel : 06 74 92 6l 9%

ponsensMag’

le tarot de Mar-

le Phoenix est re-

Dans
sei||e,
présenté par la carte 16,
la maison-dieu, cette tour
construite par la volonté
égotique de 'homme qui
est mise en miettes par
la foudre. Le Phoenix est
un guérisseur, qui
montre la frogih’re’ de ce
monde que nous avons
construit et en méme
+emps, la mcgnificence de
cette nature et de ses lois,

nous

sur |esque||es nous pou-
vons nous appuyer pour
reconstruire un monde
plus juste. La mort de
'ancien monde est inévi-
table et a déja commencé.
Le fait de ne pas accepter
la situation telle qu'e”e est
nous fait rentrer en conflit

et entraine des réactions
émotionnelles en cascades.
De cette non-capacité a
accueillir ce qui est, va
naitre une dualité pro-
fonde entre mon étre et
mon esprit.

Nous pouvons représen-
ter le Phoenix comme un
maitre, porteur d'un en-
seignement, nous incitant
a rég|er et résoudre nos
conflits, les choses
résolues. La phose du déni,
premiere étape du deuil,
he doit pas sinstaller. A
choque fois que je ne veux
ou ne peux accepter une
réalité, je crée un conflit
en moi tel un Phoenix

non-

en ahtente de crémation.
D'0i||eurs, si mon corps vis




des «inflammations» c'est
quiil est en phase de gué-
rison. (D'ou lintérét de ne
pas se gaver danti-inflam-
matoires |)  En  mourant
& ce passé qui guérit, cest
toute ma vie qui change.

Le Phoenix nous demande
de nous adqp+er a une
nouvelle situation. La trans-
formation / oclopfcxﬁon se
passera au niveau de «ce
qui a été», «ce qui est» et
de «ce qui sera»...

Lorsqu'une espece narrive
pas s'odcpi'er, elle meure.
Clest une loi universelle |

Enfermés dans le passé,
nous déprimons. Il ny a
hélas pas de solution dans
le passé donc nous sommes
anxieui‘ pour notre futur.

G

B

Pourtant, la vie se joue
dans le moment présent,
le seul endroit ot I'on peut
modifier quelque chose. Si
jaccepte de prendre mon
chemin, alors le Phoenix
viendra me délivrer du
passé pour me permettre
de vivre mon présent. A
linverse, si je résiste au
chcngemen’r, ga cassera et
le chaos s'installera dans
ma vie (la foudre s'abattra
sur ma maison : maison
dieu carte 16 du tarot).

Je suis wv hé'ves

Anq|ysons maintenant com-
ment le Phoenix construit son
nid. Il sélectionne les maté-
riaux les plus riches de sa
terre, ceux qui représentent
a la fois la délicatesse et la
force, qui laideront dans sa
Finalement
retrouvons

transmutation.
nous tous les
principes de la résilience.
Le nid, lieu de transforma-
tion (notre intérieur) doit
étre résistant et fort pour
permettre au Phoenix de
forces et

d'étre protégé lors de son

!

rassem |er ses

Cen'est pas le
qui

est difficile mais

la résistance au

retour en tant quoisillon
fragile. Par analogie, nous
pouvons dire que nous
devons chercher en nous-
méme le meilleur, le p|us

solide, retrouver notre
estime personne”e, notre
motivation, nos quc|i+és

de coeur, nos réves les p|us
fous, notre amour propre,
puis entamer une phcse
de transformation en nous
appuyant bien fort sur ce
«nid» qui accueillera notre
étre en devenir, fragile et
connecté au présent comme
['oisillon dans son nid.

La peur de la mort est
que|que chose d'ancré dans
notre humanité. Pour nous
protéger de ce fléau (pro-
tection illusoire) nous avons
mis en p|oce des stratégies
que sont : la domination
des individus sur les autres
especes, des stratégies pour
divertir notre attention de
cette terreur de la mort.
Face a cette gronde peur,
le choix était simp|e :le déni
ou la fuite. Méme si il y a
que|que chose de fascinant
dans la fin du monde, nous
allons devoir trouver des
moyens de résilience forts
pour traverser ce que nous
avons & traverser. On par|e
beaucoup d'une possibilité
deffondrement mais lef-
fondrement a déja com-
mencé. Nous avons déja
perdu 50% de la popu-
lation des vertébrés, 80%
des insectes et 30% des
oiseaux.. La biodiversité
s'effondre et la ferfilité des
sols ‘régresse. Nous avons
besoin de sentir dans notre
émotionnel ce quiil se passe.
Notre nid devra étre rem-
pli de créativité, denvie, de
joie.. Remplacer la peur et la
cu|pabi|i+é par le talent et la
créativité, lenthousiasme..
Un mcgnifique proje+, non ?

Frédérique CAIGNARD

ponsensmMag’
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Je suis wiv héves

QUESTIONS

DE POINT DE YUE

J ai décidé, dans ce numéro, de vous donner mon point
de vue sur les termes que lUon emploi, tant dans le
développement personnel, que dana le bien-étre. Comme je
auis en perpétuelle évolution comme chacun(nes) d’entre
nous, cellte analyse est un instantané de mes pensées

mais est-

Tous le monde en por|e,
ce vraiment la

solution miracle &
tous mes prob|émes? Pour ma part,
ce que j'en ai retenu, pour ['avoir
essayé comme tout le monde, cest
que, dans la pratique, ce n'est pas si
simp|e. Pour vraiment lacher prise il
ne faut p|us y penser, mais comment
s‘avoir que lon a laché prise si l'on ne
doit pas y penser. Car si je vois que
j'ai laché, c'est que je le tiens encore.
Alors comment faire ? Jai remarqué
que pour arreter d'y penser, je devais
faire autre chose. Bouger mon corps,
mon mental et mon énergie dans une
autre direction. En faisant cela, jou-
blie, |'espoce d'un instant, de que|ques
heures, puis de journées comp|é+es,
les choses qui me retenaient captives.
Donc pour se ‘lacher la grappe’, se
remettre en route semble une bonne
méthode |

LE DENI

Jai compris que si je fais un déni de
fout ce qui est négo’rif chez moi, je
me renie moi-méme et b|oque mon
émotionnel. Je veux tellement paraitre
évoluée que je refuse d'exprimer ma
colere, ma tristesse, mon petit hu-
main si étriqué parfois... Le prob|éme
est que, |orsque mon intérieur passe
en mode déni, cela passe alors par
I'extérieur. Je me retrouve donc tout
a coup avec un entourage en colere,
triste, déprimé ou avec des com-
portements étriqués...
Exprimer spontanément mes émo-
tions quond elles arrivent. Un enfant
peut rire et p|eurer p|usieurs fois dans

La solution ?

une méme minute sans devoir justi-

fier les raisons de ses changements
d'humeur. En grandissant, il va pour-
tant apprendre & créer des scenes
pour justifier ses états émotifs, pour
p|eurer ou rire pour de bonnes
raisons! Je regorde mon monde exté-
rieur pour voir, par effet miroir, tout
ce qui est refoulé chez moi et jessaye
d'exprimer tout ce qui me vient.. Un
exercice a pratiquer sans modération...

J'ai mis en avant, pendant des années,
au sein de mes cmc|yses personne”es,
la notion de Karma. Aujourd hui, jai
un peu laché ['offaire pour récupé-
rer mon pouvoir. L'idée du Karma
veut dire que que|que chose de p|us
grond que moi, déciderait ce qui
est juste ou pas juste, jugerait mes
actions, et me distribuerait des “récom-
penses” ou des “punitions” en fonction
de la quo|i+é de mon apprentissage.
Je pense aujourdhui que tout ce que
je crée, je vais devoir m'en occuper.
Tout ce que je seme, grcndli‘ et je le
récolte. Tout étant énergie, je me dois
desscyer de bien regorder ce que je
fais, dit ou pense pour que |énergie
qui m'entoure soit, si p055|b|e, belle
et lumineuse. Et comme je ne suis
pas pcncoi’re et que mon émotionnel
se libere poncois, que je vis dans un
monde duel, je me retrouve souvent
a devoir gérer des pro|o|émes que jai
moi-méme créés. Si je fais un acte
répréhensib|e, ce nest pas que|que
chose d'extérieur qui va me punir
mais bien moi-méme par la cu|pcbi|i-
té que je vais ressentir. En ressentant
cette cu|pcbi|i’ré, je la “clégcge" et je
vais donc créer une énergie que je
vais récolter.

Le karma va de soi vers soi..Je vais
donc créer une scéne ou je me sens
tres coupable | Et créer ainsi des
scenes oU je vais devoir moccuper
de cette culpabilité. Si je renie I'émo-
tion, je crée des scenes p|us intenses...
Voir méme des maladies...
étant le dernier moyen d'expression...

Le corps

Jusqu'a devoir m'en occuper...

On vous parle souvent de ‘leffet mi-
roir. Je vais vous expliquer ce que
jen ai compris. Si je veux découvrir
qui je suis, il me suffit de regarder
ma vie. Tout ce que je n‘accepte pas
d'étre, se trouve a l'extérieur de moi.
Cela devient un déni de moi-méme.
Et tout part de soi | Donc pour savoir
ce que je suis dans mes zones les p|us
sombres, les p|us secretes, les p|us
refoulées, je regarde a l'extérieur, chez
les autres qui m'entourent et que jai
choisis, ce qui m'énerve, me géne, me
met en colere... L'idée étant, bien sir,
une fois localisé, de réintégrer tout ¢a
en moi et de l'accepter. Je pourrais
ainsi vivre et accepter le petit humain
que je suis avec ses qualités et ses
défauts. Etre davantage rédliste
et arréter de me prendre pour cet
humain pcmcci’r, bon, juste et p|ein
d'amour | Enfin, tout ce qui est dans
ma vie, est |& parce que je ['ai deman-
dé ou vibré. La quesﬁon n'est donc
pas : ‘pourquoi je nai pas ce que jai
demandé ?" mais bien "pourquoi ai-je
demandé ¢ca 7

L'énergie, la vie, I'Univers, Dieu,
appelons-le comme bon nous semble,
exauce tous nos voeux | Toujours |

Frédérique CAIGNARD

e’ [ @A N \YJ H VJ W )

ponsensmMag’



MNotre globe-trotleuse, nous
régale de ses magnifiques
images récollées lors

de ses voyages ecoreapomablea

bien aiir... .

objets  en
p|os+ique qui po||uen+ les
océans, il en existe un qui
se retrouve au coeur des
campagnes  environne-
mentales, peut-étre parce
qu'il s'agit d'un objet dont
chacun de nous pourrait
facilement se passer. D’ail-
leurs linterdiction de son
usage ne chongero pas
fondamentalement notre

quo’ridien.

Parmi  les

I s'ogif de la poi"e en
p|os+ique. (Elles  seront
interdites en France en

janvier 2021)

Clest toute la planete qui
est sensibilisé par la dis-
parition programmée des
pailles en plastique.

LOI’S de

voyage au Vietham, j'qi
été marquée par ['histoire

de Tran Minh Tien.

Ce jeune vietnamien d'une

mon  dernier

trentaine d'années, préoc-
cupé par I'état désastreux

des p|oges de son pays,

e W‘%de

DES PAILLES AVEC

W DES HER

' T ‘ PARCE QUIL N'Y A PAS DE "PETITES ACTIONS"

POUR SAUVEZ LA PLANETE |

a démissionné de son poste
de professeur pour se
consacrer & la défense de
[environnement.

Il a décidé de quitter la ville

pour s'ins’ro”er a |CI cam-

pagne et créer son entreprise
spécio|isée dans la vente de
proclui’rs éco|ogiques.

Celle-ci propose notam-
ment des pci”es biodégro-
dables fobriquées a partir
d'herbes sauvages.

Mais pas nimporte quelle
herbe sauvage. Celle quiil
utilise est pcr+icu|iére, elle
pousse dans le Delta du
Mekong. Elle est appelée
Lepironia Articulata.

Sa tige est vide et résistante
a l'eau. Il faut choisir les tiges
de couleur rouge, agées
de 5 & 6 ans. Elles sont
coupées et nettoyées. Elles
ne contiennent aucun
produi’rchimique puisqu'e"es
poussent de maniere totale-
ment naturelle.

Ces pci”es sont vendues
emballées dans des
feuilles de bananier pour
aller jusquau bout de
la démarche éco|ogique.
Elles se conservent deux

semaines au réfrigérai'eur,
mais une fois cuites au four
elles peuvent se conserver
6 mois.

Elles sont & usage unique
pour les professionne|s de
la restauration mais elles
sont souvent réutilisées
4 la maison, avant de
finir leur vie dans un
compost |

Une
miere qui pousse a
foison pour un résul-
tat efficace et 100%
0 éco|ogique |

matiere pre-

L'entreprise en vend
environ 3000 par
jour, uniquement
| au Vietnam pour le
" moment...

Tréan Minh Tien a
remporté [année derniere
le Wechoice Awards qui
récompense les personna-
lités de I'année.

Face a lénorme quantité
de pci”es en p|os+iques a
remp|ccer dans le monde,
cette initiative peut nous
paraitre un peu artisa-
nc|e, mais elle a le mérite
se doit

d'exister et elle
d'étre connue.

Alors, si vous vous rendez
dans ce mognnclque pays
qu ‘est le Vietham, et quen

BES SAUVAGES

commandant un cocktail
sur la p|oge vous vous
voyez poser vos [evres sur
une pai”e en herbe, sou-
venez-vous de Monsieur

Tran Minh Tien |

Nathalie FRUGIER
Thérapeute

www.nci‘hohefrugier.com

BTG TR TR
L QU‘;'FQUFS
CHIFFRES

> En France, 8,8 ]
millions de poi”es

» sont jetées par jour,

é uniquement dans 1

S . l

lindustrie du Fast-

Food.

> Aux Etats-Unis,
" 500 millions
de pai”es sont u
r

consommeées par jour. |

> 1 milliard de poi”es
en p|os’rique sont I
l jetées chaque jour I
dans le monde.

> 1,5 million donlmaux
sont tués par le
plastique chaque
année. 99% des 1
animaux marins ]

. auront ingéré du Y

p|qshque en QO5O

ponsensmag’
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Les conseils de Pame Natwre

{a nature est forte, belle,:

bienveillante, juste... Nous

avons beaucoup de choses

a apprendre d elle! 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... €I encore méme

une vie n'y suffirail pas |

‘Nous rajouterons donc juste

notre pelile pierre a I'édifice...

Simplement.

EBOOSTE TON
CORPS

éclosent, de petites
apparaissent, l'herbe se fait
fraiche...
La nature est d'un vert

vivifiant. Sous Ueffet du
soleil, la terre se ré e et
les racines puisent dans le
sol leur énergie primordiale.
Tout comme l'arbre, je vous
invite & venir puiser, vous
aussi, la force du sol grace a

un rituel d'ancrage.
(3teguosdtaussureset
goiite a la fraicheur du sol.
Ferme les yeux et écartey
que vos pieds soient dans
l'alignement de votre bassin.

Preneg une grande
respiration et imagine de
et andesraci?tes

Ainsi bien ancré, laisseg
lénergie de la terre remonter
dans tout votre corps : votre
bassin, vos organes, toute
votre colonne vertébrale sont

. lés de vitalité.

Finisseg ce Rituel en levant
les bras vers le ciel pui
redresserlatéteet;ﬁ:':;—
vous de ressentir la force de
votre axe vertical !

Inadlioue Manci
Coach spirituel

LES INTE

RVIEW

/S DE MAX

RENCONTRE AVEC LA VITAMINE D

Dame Nature - Bonjour
Melle D, peux-tu fte
présenter  en quelques
mots ?

Melle D - Bonjour, je suis
un nutfriment essentiel a la
santé. Je suis peu présente
dans lalimentation.  Clest
surtout grdce au soleil que
le corps va me syn’rhé’riser.

Dame Nature - Tu dis que tu

es essentielle, peux-tu nous
préciser tes compétences ?

Melle D - Mon action permet
une bonne  assimilation
du calcium. Je suis donc
primordiale pour les jeunes
en pleine croissance, mais
aussi les personnes &gées,
dont lossature tend & se
fragiliser. Je stimule e
systeme  immunitaire et
redonne le moral. Mon réle
est donc important pendant
I'hiver. Je protege également
contre les maladies cardio-
vasculaires. Comme tu peux
le voir, mon action est p|u+6+
large !

Dame Nature - Pour la
saison estivale, que peux-tu
nous conseiller ?

Melle D - Le
moyen de se rechorger
en toute sécurité, cest de
sexposer aux heures les
moins chaudes, avant 12h00
ou apres 16h00. Votre
peau ne risquera pas d'étre
brilée, méme sans creme
solaire (qui b|oque les UV
responsob|es de la syn’rhése
de la vitamine D) et en p|us,
vous éviterez la foule | 20
minutes par jour suffisent
en exposant un tiers de sa

meilleur

peau. Pour ceux qui noont
pas la possibi|i+é de prendre
le soleil, il est conseillé de se
supp|émen+er.

Dame Nature - E+ quancl le
soleil est absent, ou peut-on
te trouver ?

Melle D - A nos latitudes,
les UV ne sont plus présents
dans le rayonnement
solaire  d'octobre & avril.
On peut donc me trouver
principo|emen’r dans les
poissons  gras (horengs,
magquereaux, sardines..), le
foie de morue et le jaune
doeuf. Jexiste aussi sous
forme de comp|émen+s
alimentaires. Privi|égiez une
forme naturelle qui sera p|us
assimilable.

Dame Nature - Le mot de
la fin?

Melle D - Vous étes pres
de 9 frangais sur 10 & étre
carencés a la fin de lThiver,
ce qui fait de moi un des
nutriments dont on manque
le plus. Donc pour un hiver
+ronqui||e, pensez a moi I

Maxime i

DE HAECK | hein -
ETRE
07 69 6528 46—
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Maxime DE

Quel est ton
parcours
Maxime ?

Apres plus de 15 ans dans
le monde de lindustrie, jai
décidé d'effectuer un grcnd

virage dans ma vie.

Extrémement sensible
a mon environnement,
surfeur, jai foujours été
proche de la nature. Je suis
bénévole dans [association
Surfrider depuis de nom-
breuses années. Touché par
|'éco|ogie et la protection de
lenvironnement, jai tou-
jours ressenti ce lien profond
avec les éléments..

MON ATELIER MASSACE
BEBE - ENFANT - PARENT

‘{ rw cddean peu (@ vie |

aurelie@semerlemieuxetre.com
el * 068780 0146
. @ semerlemieuxetre.com

@ semertemicuxetre

Quelle fut
ta bascule
pour ce grand
changement ?
Touché, dans ma famille,
par des maladies graves,
mo|gré le fait qu'i|s aient
une vie dife «saine», ayant
conscience des limites de
la médecine actuelle, mon
envie de comprendre les
mécanismes de guérison fut
p|us fort que tout I En 2012,
lors d'une journée portes
ouvertes dune école de
nq’ruropc’rhie, le virage sest
amorcé |

En fait le mot Nature me
plaisait et je pensais que la
naturopathie, c'était se soi-
gner par les plantes. J étais
loin de m'imaginer la ri-
chesse de cette pratique.

Apres étre allé jusquau
dipléme (4 ans), au mois
d'aout 2019, nous sommes
venus nous installer sur le
Bassin avec mon épouse
Aurélie et mes deux
enfants. Nous avons décidé
de monter ensemble une
association : Semer le Mieux
Etre. Je fais des ateliers
et des conférences sur la
nq’ruropo’rhie. Le prochoin
aura lieu le ler mars &
|'espoce Zénitude de Mios.
Vous trouverez toutes les
infos sur ma page Facebook.
Travaillant également
en énergétique, je peux

immédiatement

sou|oger

de nombreux maux. Par
la Naturo, je fais un travail
grace a
H’lygi‘ene naturelle.

de prévention

Quels sont tes
projets ?
Avec mon épouse qui est
éducatrice de jeunes en-
fants et instructrice massage

bébé/enfant, formée MISA
France et AFMB, nous
aimerions créer une collé-
giale de fhérapies douces et
complémentaires. || s agirait
d'un lieu éco construit (pour
rester cohérant avec nos
convictions), agencé comme
un cocon, une parenfhése de
douceur au milieu de la ver-
dure. On pourrait y prendre
en charge une personne sur
plusieurs pratiques. Cette
bulle de bien-étre permet-
trait égc|emen+ de faciliter
larrivée de nouveaux thé-
rapeutes sur la région. Il y
aurait p|usieurs cabinets, de
grandes salles, une grande

Cuisine  pour les ateliers
culinaires.. On imagine ¢a
sur un mode coworking
avec une équipe perma-
hente et d'autres proFession-
nels occasionnels. Une mise
au service des autres par
un partage de compétences.
Jai pour ma part que|ques
connaissances en  gestion
de projets, management,
informcd'ique, permocul’rure,
habitat bioc|imo+ique...
Jen prof:ife pour lancer un
appel.’ N hésitez pas a me

contacter...

Bravo Maxime pour ton
énergie | On te soutient et
on attend avec impatience
ce lieu qui sera, jen suis
slire, magnifique car créé
avec votre superbe énergie
a tous les deux !

Frédérique CAIGNARD

Maxime DE HAECK
NATUROPATHE - ENERGETICIEN

[Peleavesy (o chemn do la santé naliell
4,07 69 65 28 46

) semertemieuxetre
&2 semerlemieuxetre.com

(%) maxime@semerlemieuxetre.com
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Je suis md(l&) mMais je me Seighe

Des astuces, des idées,
pour améliorer

ma consonunalion, el
mieux comprendre
mes fonclionnements...

LES PIEDS QUI
PARLENT

Lorsque vous abordez deux
personnes qui por|en+ entre
elles et qui, |orsque vous
arrivez, ne tournent que
leur téte, leur buste, mais
pas leurs pieds clest qu'e“es
nont pas envie de vous
por|er. De la méme ma-
niere, que|qu'un avec qui
vous por|ez qui oriente son
forse vers vous mais pas ses
pieds, souhaite mettre fin &
la conversation.

Lorsque vous rencontrez
que|qu'un pour la pre-
miere Fois, plongez vos

PETITES ASTUCES

DU MIEUX VIVI

yeux dans les siens et sou-
riez en méme temps. Cette
approche donne des réac-
tions tres positives.

Si quelqu'un ne répond
pas a une question que
vous lui avez posé, faites

> Stimule le systeme
immunitaire

> Stimule vos hormones
on’ridépressives

> Libere votre esprit
> Raffermit votre peau

> Augmenfe votre
vigi|cmce

> Prévient la calvitie

> Prévient le rhume

> Réduit les migraines
> Réduit les enflements
> Diminue l'anxiété

> Relaxe les muscles

> Diminue la tension
corporelle

> Débloque le nez
> Retire les toxines de
votre peau

> Ouvre les pores et
nettoie votre peau

ponsensmMag’
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silence et regcrdez-|0 dans
les yeux. Elle va alors se
mettre a pcr|er et vous en-
tendrez votre réponse.

['habitude
faire bousculer
|orsque vous marchez en

Si vous avez

o|e vous

ville, regardez au-dessus
de l'épaule des personnes
que vous croisez, elles se
pousseront sans hésitation !

Réchauffez-vous les mains
avant de saluer que|qu'un.
Clest simp|e, si vous avez
les mains chcudes, on vous
jugera instinctivement p|us
aimable et cgréob|e

Pour vérifier que vous avez
bien assimilé ce que vous
venez d'cpprendre, exp|i-
quez-|e a un ami avec tous
les détails. Si vos réponses
a ses questions sont fluides,
clest que vous avez porfoi-
tement assimilé |

Vous souhaitez laisser un
souvenir fort & une per-
sonne que vous venez de
rencontrer ? Amenez-la
faire une activité forte en

émotions. La personne at-
tribuera la montée d'adré-
naline & votre présence et
non a l'activité |

Vous souhaitez apparaitre
comme une personne qui a
confiance en elle ? Lorsque
vous entrez que|que
part, que les
personnes présentes vous
apprécient. Ca fonctionne |

dites-vous

Lorsque vous venez de
rencontrer que|qu'un ap-
pe|ez-|o par son prénom et
son nom autant de fois que

possib|e. Cela instaurera
une relation de confiance et
d'amitié p|us ropidemen+.

Pour bien démarrer votre
journée, des que le réveil
sonne, sortez du lit, levez
les poings en [air et pous-
sez des cris de victoire !
Clest super efficace |

Pour faire croire & votre
enfant que clest lui qui dé-
cide, donnez-lui toujours
le choix. Si je veux qu'i|
s habille ropidemen’r : tu
préféres le pu|| rouge ou le
vert pour ce matin ?

Frédérique CAIGNARD

ee0c0cccccccc0ccc00000000000 000

u:] i des ’
questions a toutes
vos réponses”’

Woody Allen




Nous nous sommes construits

grace a notre expérience et
aussi grdce & ce que l'on a
dit de nous, en tout cas ce
que l'on a tenu pour vrai l
Dailleurs, la crise d'ado-
lescence n'est-elle pas, en
définiﬁve, un moyen de se
réapproprier son identité ?

HYPO OU HYPER

KESAKQ

Je suis md(le) mais je me Seighe

Une crise qui permet de
se séparer de la vision
étriquée des parents et de
crier haut et fort que l'on est
bien p|us que cela ? Il est
intéressant de voir a que|
point nos chers ados vont
chercher |'inspir0+ion dans
|'opposé de ce qu'i|s avaient
défini au dépor’r... Un grond
écart indispensab|e qui leur
permet de vérifier leur
pouvoir.

Leur égo étant bien en
p|ace, les limites sont bien
claires : moi je suis moi, et

toi tu es toi.

Qu'ils metent un bateay,
une rame, des obstacles, des
ropides, des contre-courants,

des amis sur le bateau, des
rochers, du rosé, des fleurs,
des cerises et du chocolat ne
chongero pas le cours de la
riviere. L'eau continuera son
voyage. |ndépendammen+,
inexorablement notre ado
sera sur le chemin qu'i| se
trace au quo’ridien. Donc
dans la tourmente de ses
prises de posifion, essayons
de lui organiser un lieu de
tréve, une rive ou il fait bon
se reposer. Essayons d'éviter
les conflits et de gorder la
communication ouverte. En
comprenant mieux ce qu'i|
se passe dans la téte de nos
jeunes durant ce moment
délicat, entre les hormones
qui saoffolent et |'égo qui
simpose, on peut essayer
de construire que|que chose

thyroide se trouve sous le lawynx, & lo Base du cow et elle est directement
&eeou@wxp/zmwn&ewb & la, communication et & lo, créativité. Sije wavale des injures
auW}'mewmmuwmmm,pw&ﬂ’ﬁqp%w&e@ww&f,e
cow, eliant ma téte & mon corps, me peunet de faire les mouvements aui et non. Se sentin
aw ne sachant pas mettre de limites claires peut étre

inferiewr, étre passify,

influencaBle
un facteur émationnel favorisant UHypo ou CRyperthyrcidie. Physiquement, certains
signawy donnent Ualerte :

> Diarrhée

> Yeux exorbités

> Cheveux cassants

> lrritabilité

> Troubles du sommeil

> Coeur qui bat
ropidemen’r

> Intolérance & la chaleur
> Trouble des regles

> Perte de poids

> Faiblesse musculaire

> Tremblements

> Peau chaude et moite

> Dépression

> Chute de cheveux
> Trou de mémoire
> Frilosité
> Visoge bouffi
> Coeur qui bat lentement

> Constipation > Infertilité

> Prise de poids > Crcmpes

> Peau seche et pale

*Atention, il vous faudra avoir p|usieurs

symptomes de la liste pour que cela

devienne une raison justifiée de consulter.

FC

RISE D'ADOLESCENCE, ATE i ATE § ATE

de p|us comp|ice, de moins
exigeant. En tout cas, un
consei|, arrétez de les définir,
de leur dire ce que vous
savez qu'i|s sont | N'oubliez
pas qu'i|s sont en train
cl'esscyer de vous prouver
le contraire, donc vous
he feriez que les énerver
d'avantage | Et n'oubliez
pas, cest vous ladulte,
donc vous étes censés étre
p|us expérimentés et censés
savoir prendre sur vous... et
puis.. n‘avez-vous pas, vous
aussi, traversé cette périocle
tourmentée au méme
dge ? Avant ou apres
peut-étre.. Qu'auriez-vous
attendu de vos parents &
ce moment-la ?

Frédérique CAIGNARD

18 ASTUCES POUR FAIRE
DISPARAITRE TOUTES

LES TACHES*

1. Herbe : vinaigre blanc
2. Vin rouge : vin blanc
3. Rouge a levres :
|ingeHes pour bébés
4. Sueur : jus de citron
5. Déodorant :
|ingeHes s‘eche-|inge
6. Encre : lait
7. Huile : craie
8. Maquillage : mousse & raser
9. Graisse : coca
10. Café : bicarbonate
1. Sang : eau oxygénée
12. Chewing-gum : glagon
13. S+y|o bille ou feutre :
alcool & 90°
14. Encre : lait chaud
15. Fruits rouges : |arit
16. Betterave : vinaigre blanc
17. Cambouis :
ail + savon Marseille
18. Fond de teint :
alcool & 90°

ésistants.
Pour les oglfres textiles, véritier avant
sur un endroit peu visible.

* Pour tissus en co]‘on ou

ponsensmMag’
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Je prends Seilv de et

’Unpeutrecapwladoulwr
el sa signification...

J’maLpMn@eda/&'On
planté un  couteaw
dan/&?edo/&;ecﬁaﬂg@tﬂap

E HAUT DU DOS :
@M@Dﬂ ATES,
EPAULES ET COU

épcu|es
tendues, douleurs, torticolis,
omop|o’res crispées ou
douloureuses, etc.

Symptomes

je narrive pas
a mouvrir p|einemen+ et
a faire confiance. Je lutte,
je controle, je résiste, je
me défends de la vie et
des autres. On m'a déja
abandonné et trahi. Clest
douloureux. Maintenant,
je me protege, ¢a ne
m'arrivera plus !

Exp|ica+ion :

Solution : je relache mon
corps, jlaccepi'e
expériences soient l& pour
m'opprendre que|que
chose. Jaccepte de faire de
comcicmce, sans

que |es

nouveau
attentes. Je reconnecte avec
la joie. Je prends soin de

@ DOS, MA DOULEU

moi. Jenleve ces protections
qui me font mal et qui
nont plus de raison détre.
Je pars du principe que ces
expériences mont permis de
comprendre que|s étaient
mes cléséqui|ibres.

LE CENTRE DU
DOS : LES COTES

Symptémes : une pointe
douloureuse le long de la
colonne, des pics des que
je stresse, une douleur au

p|exus etc.

Explication : je narrive
pas A comprendre mon
fonctionnement intérieur,

je rumine, je ressens des
trop- p|eins émotionnels ou
familiaux. Je n'arrive pas a y

voir ClOII’ eta Cl’IOISII’ Ce qu I| Y

a de mieux pour moi.

jentreprends de
nouvelles choses. Je stimule
ma créativité. Je trie et
je range mes expériences

Solution :

et je me choisis avant
toute chose. Je refuse
ue les autres versent

leurs pouloe”es sur mon
pci”osson. Je fais des choix
qui me corresponden+.

LE BAS DU DOS :
LES LOMBAIRES
ET LE BASSIN

Symptémes lumbago,
|ombo|gies, scioﬁque, hernie
clisc0|e, la sensation d'avoir
mal aux reins, sensation de
barre douloureuse, etc..

Explication : il sagit

l& de vieilles blessures,

:\{ 600

d'humiliations, d'abandons
ou de cu|pob|||’ré. Un fort
sentiment d'insécurité et une
angoisse Froyen’r leur chemin

dons mon bGS de dOS. MG

sexualité n'est pas épanouie.

Solution : mes fondations
sont fortes et saines. Je suis
stable dans ma vie, jai
appris becucoup de choses
et je me fais confiance.
Je crée un espace sacré
dans ma sexualité, je me
réapproprie mon corps.
Je récupere p|ein

po’ren+ie|.

mon

Penserz o vous faire masser
des mains sur notre das
de necannecter auec des
émations et des sentiments
comme lo. confiance, (e
lacfer-prise, la douceur,
la tendresse, Lo, générasité,
le Bien-étre.

Taquer entre amis(es) des
séances de massage. Pas
Besain d'étre wrue/wn, pra,
et wepstitifs  uiendront
& Bout de Beaucoup de

Frédérique CAIGNARD
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rROID OU CHAUD ?

Paur soulager les doulewrs,
mettre du froid o duw choud. |

PETIT RECAP

Migraine : la chaleur facilite
le flux sanguin et sou|oge
les spasmes douloureux. Si
cest une migraine diges’rive,
une bouillotte chaude sur le
foie peut vous sou|cger.

Entorse : le froid reste la
meilleure alternative pour
réduire linflammation et

ponsensMag’

atténuer la douleur.
Arthrose : La chaleur
réduira la rigidité  des
articulations et des muscles
tendus. Cela soulagera les
douleurs chroniques

Tendinite : encore une fois, le
froid réduira linflammation
et aténuera les douleurs.

Crise de goutte : le froid

sou|ogerc |25 crises.

Mdl cle dOS :

moyen de détendre les

le meilleurs

muscles, de ca|mer |€S

courbatures et de détendre
est la chaleur.

GLOBALEMENT

gcu vient d'arriver : froid.

Clest ancien : chaud.
Enflé, chaud et rouge : froid.

Pas enflé, chaud et rouge :

chaud.

Limitation de mouvements
(chevi”es, pieds,
poignets, épou|es) . froid.

coudes,

Courbatures, raideurs mus-

MODE D’EMPLOL...

culaires, points de tension :

chaud.
Le froid s'applique 15-20

minutes toutes les heures,
pas p|us de 48h, sinon cela

peut ralentir la guérison.

Le chaud sapplique 20
minutes, 2 a 3 fois par
jour, tant que la douleur
est présente.

* Sila douleur persis+e p|us de
72h consultez un médecin.

Frédérique CAIGNARD
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LA FIBI

OMYALGIE

Je suis vin}w

EXPLIQUEE AUX ENFANTS...

- Jonton | Ca ne ua pas | Je
suis en fiBramyalgie !

- Tes en Fibromyalgie ?

- Quir! Ne te maque pas... J'ai
mal awx jamBes el je suis fo.-
tiguée! J'ai fait du sport et
maintenant je suis malade...
-Nen ! Tu as juste des cowr-

Batures. T as encore tegardse,
mes notes, toi!

- Pardon, tonton. Mais, j'ai
lw que cette maladie toucfiait
Ces fillles ?...

- & fait, la fiBromyalgie,
cest une maladie qui t'em-
parce que tw as plein de dow-

lewws partout dans le corps
et tu es tuos fatiguée. On ne
fait suv cette maladie! Elle
empaisonne effectivement
que les flammes mais & par-
tiv de 30 ans. Ce serait de
famille | Cest des personnes
qui doment mal. Eles ant
eu parfois des traumatismes,
& cest une maladie inflam-
mataire...

- Qn 8ude ? AR alors o ua,
Je n'ai pas la, fiBromyalgie...
Mais c'est dur quand, méme
comme maladie | Ju pewy les
aider, tanton?

- Les médecing lewws dannent
sauuent Beaucoup de médico.-
ments qui les aident. Apres,
faire de Uactivité pRysique,
pratiquer des méthodes ves-
piratoines, manger saine-

pensen & ce qui ne uo,pas |

- Bon, et Bien mai, je uais
- Qui, c'est ca | & ua Baire
un vee d ear...

Patnick FILIPE
Psychopraticien/Hypnothérapeute

06 62 89 53 92

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

“une Pé,,iode
d’échec est un
moment révé
semer
les grames du
succes.’

Paramahansa
Yogananda

'

wrw, legroskarin com
karinlogres@gmaileom

Non. Une colére réprimée

donnera le méme effet.

Travaillons p|u+6+ en amont.

Apprenons a équi|ibrer
nos réactions face aux évé-
nements et a se connaitre
d'avantage. Découvrons ce
qui nous mets en colere et

qui finalement, nous fait si
mal.

Enfin, la colere est souvent
lie & la peur. La peur d'étre
blessée, d'étre
d'étre rejetée, que ['on nous
mente, que l'on nous vole,
que [on nous blesse, que
['on ne soit pas respectée...

trompée,

Mais finalement, cette peur
est-elle réelle ? Si ce n'est
pas le cas, la colere n'a pas
de raison détre et si cette
peur s‘avere vraie, la colere
ne nous empéchera pas de
souffrir et nous feras encore
plus de mal. Alors, respi-
rons.. Le contact avec la
nature (une promenode en

o

AT '\L ;-_: L
Mg 3

bord de mer ou en forét),
mettre son corps en mou-
vement par le sport, p|eurer
ou faire un cé|in, fera des-
cendre la pression.

Frédérique CAIGNARD
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L'hiver est Bien lo et vien de tel qu'une Bonne soupe pour se

wéchauffer. YNais une soupe ce n'est pas que de Ueaw et des

Gegumes. Quelques astuces pour toujowrs Bien réussin uas
soupes, ueloutés aw consommes.

Le principe de base de la soupe c'est de faire colorer de
|loi|, des oignons, oignons nouveaux, poireaux ou échc|o+e,
VoS épices (curry, cumin, curcuma, 5 épices, co|ombo,
mcsso|o...) avec de ['huile d'o|ive, du beurre, de la graisse
avant cl'y insérer vos |égumes. Remuez 5mn
a sec et mouillez avec votre bouillon. Elle n'en sera que

cle ccnord...

p|us gouteuse.

Ne les mixez pas systématiquement car si vous en
avez fait trop, vous pouvez récupérer le bouillon clair
pour d'autres préparations et utiliser vos |égumes egout-
tés sur un fond de tarte...

Pour une cuisson courte et régu|iére, pensez a couper
les |égumes a la bonne taille. Les |égumes les p|us durs
et |ongs a cuire (carottes, navets..) en p|us petit que
les autres (Pommes de terre, poireaux, choux, patates
douces, oignons...).

Pour avoir un aspect p|us crémeux, ajoutez des
|égumes qui donnent de la texture (pc’ro’res douces,
butternut, chou-fleur, potimarron, pommes de terre..)

Pour faire une soupe p|us nourrissante, pensez &
ajouter des lentilles corail & la cuisson tres ropicle,
des lentilles vertes, haricots blanc ou pois chiches trempés,
cuits a part et mixés.

Ne mettez pas trop d'eau ni de bouillon.. Utilisez la
moitié du bouillon au mixage et agjoutez au fur et &
mesure.

Cété laitage, vous pouvez opter pour du lait de coco,
du mascarpone, de la ricotta, de la creme de soja ou de
vache, du fromoge frais (chevre, petit-suisse, St More+...)
ou aoffiné (brebis, parmesan, pecorino, grono...)

Pour lier vous pouvez ajouter de la farine sur vos
|égumes revenus avant de mettre le bouillon (genre
béchamel) ou en fin de cuisson rajouter 2 jaunes d'oeuf
hors feu.

Pensez aux aromates | Romarin, +|’1ym, sarriette, sauge,
laurier... Pensez juste a les retirer avant de mixer | En
fin de cuisson parsemez d'herbes fraiches coupées au
couteau (persi|, coriandre, basilic, menthe, ciboulette...)

Pensez aussi & la déco : parmesan en copaux, chips
de |égume5, tuiles de parmesan, croutons de pain, petits
|égumes crus coupés en dés fins, chon’ri”y salée, quene”es

de ricotta...

Et surtout, épicez vos soupes | Lachez-vous !

ponsensmMag’
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1 brocoli + 50 ¢l de lait d'avoine + 1 oignon + 2 CAS d'huile
de noisette + 1 CAC d'huile d'olive + que|ques noisettes
gri||ées + sel, poivre

Faire cuire votre brocoli découpé a la vapeur, sans oublier
la queue ép|uchée. Faites revenir votre oignon et votre
gousse d'ail émincé dans un peu d'huile d'olive. Une fois
dorés, mouillez avec le lait d'avoine. Rajou’rez vos broco-
lis cuits. Sc:|ez, poivrez. Cuire 10mn. Mixez avec I'huile de
noisette. Mixez que|ques noisettes gri”ées au préc|ob|e.
Scupoudrez, servez. Miam |

400 gr de panais ép|uchés et coupés en dés + 1 poireau
émincé + 80 cl de bouillon de |égumes + 125gr de féta +
125 gr d'olives vertes + 4 gousses d'ail hachées + 2 CAC de
feuilles de romarin frais haché + 1 CAC de graines de fe-

nouil + 1 orange zestée + 1 CAS d'huile d'olive + sel, poivre.

Faire revenir le poireau et les cubes de panais dans [huile
d'o|ive, sans colorer. /\jouher ['ail +
poivrez. Verser le bouillon chaud + les graines de fenouil.
Lorsque le panais est tendre, ajouter le zeste d'orcmge +
les olives. Cuire 5mn de p|us. Verser dans les assiettes et

le romarin. Salez et

parsemer de dés de féta. Clest pret | Pour une finition p|us
gourmonde, servir avec des toasts de pain gri”é beurrés,

OUIO'O l

recouverts d'une fine tranche de comté..



800 gr de patate douce pe|ée et coupée en dés + 60

de lait de coco + 2 citrons verts pressés + | navet coupé en

petits dés + 1 échalote émincée + huile de coco + pignons
foastés et mixés + sel.

Faire revenir I'échalote dans I'huile de coco. A coloration,
ajouter la patate douce + le navet + le lait de coco + 1
verre deau + sel. Couvrir et cuire 20 mn doucement.
Vérifier la cuisson des légumes et mixer. Continuer de
mixer en ajoutant le citron vert doucement, en golitant,
jusqu'a [obtention de la saveur ogréab|e recherchée.
Si trop acide, vous pouvez rajouter du lait de coco. Si
trop épaisse, un peu d'eau.. Servir chaude parsemée de
pignons... Douce et dépoysanfe |

400 gr d'escalopes de poulet émincées + 1| de bouillon
de volaille + 5 batons de citronnelle coupée en trongons
+ 1 gousse d'ail + 1 CAC de sucre en poudre + 3 CAS
de sauce Nuoc-Mam + 3 citrons verts pressés + 60 cl de
lait de coco + 150 g de chqmpignons de paris émincés +
une botte de coriandre coupée finement au couteau +
2 piments rouges + 1 morceau de gingembre rapé +
1 carotte rapée + 1 citron kafir zesté et émincé + sel

Jai fair | Miam |

Cuire le pou|e+ dans le bouillon + gingembre + la citron-
nelle + |'ail et le citron kafir. Cuire environ 25mn. Ajouter le
sel + le sucre + la sauce Nuoc-Mam + le jus de citron + le
lait de coco + les chompignons. Remuer doucement. Cuire
a feu doux 5 mn. Avant de servir, ajouter le coriandre
+1/2 piment entier. Servez immédiatement. Chaude et
piquante |

Frédérique CAIGNARD

%@E FABRIQUE MES EPICES

HARISSA

W@MWW&M&@W&
pour e pore ow e poulet.

> 12 piments rouges séchés
> 1 CAS de graines de coriandre
> 2 CAC de graines de cumin

> 2 gousses dail

> 1o CAC de sel
> 4-6 CAS d'huile dolive

Enlever une partie des pépins des piments et faire
tremper dans leau chaude 30mn. Faire griller & sec
dans une poé|e la coriandre et le cumin, puis réduire
en poudre. Piler I'ail avec le sel et ajouter les piments
ramollis. Réduire le tout en purée. Incorporer les épices
moulus. Ajouter [huile doucement jusqu'a ce que la
sauce prenne une allure de mayonnaise. Se conserve ;
3 semaines au frais recouverte d'huile d'olive.

[
.
]
L
»

F.C.

bonsensmMag’
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Jai fairy | Miam |

PAIN SNS GLUTEN... MAISON !

Qser faire uotre paim |
|ngrédien+s

> 300 g de farine de

sarrasin

> 200 g de farine de riz

semi comp|é+e

> 200 g de farine de
millet

> 100 g d'amande entiere

ou de poudre d'amande
> Que|ques noix

> 100 g de fécule de pomme

de terre ou de mais

LES RECETTES D'EMILIE

Pour 6 personnes
> 1Poulet coupé en morceaux

> 1 botte de petits artichauts

violets
> 6 gousses dail
> 40 g Olives vertes
> 20 d Bouillon de volaille
> 1botte Coriandre
> 1 Citron jaune (le jus)

> 1 Citron confit au sel

> 4 CAS dhuile dolive
> 1 CAS Raz-el-hanout
> Sel et poivre

Nettoyer les artichauts. Pelez

la queue a [économe, cou-
pez-|es en deux, ou en quatre,
selon leur faille. Retirez le foin.
P|ongez-|es dans un saladier
d'eau froide + jus de citron.

ponsensMag’

Rincez les gousses d'ail sans les
pe|er. Coupez le citron confit
en quartiers et retirez la pu|pe.
Rincez, séchez et effeuillez la
coriandre.

Chouﬁer

cocotte. Ajoutez le pou|e’r et

[huile dans une

dorez-le de foutes parts. Ajou-
tez les gousses dail + le ros-el-
hanout. Mélangez 2 min.

Ajoutez les arfichauts, le citron
confit, les olives et la moitié de
la coriandre. So|ez, poivrez,
puis versez le bouillon. Cou-
vrez et laissez cuire 45 min.

Servez parsemé du reste de
coriandre et &égus’rez.

Emilie CHERAT

> 10 cuilleres & soupe de
graines de lin

>10g de sel

> 12 CAS de graines de
chia

> 4 CAS d'huile d'olive

> 2 sachets de levure de
boulanger

> 1 litre d'eau tiede

Préparaﬁon

Mixer les graines (chio, lin,
les noix et les amandes si
elles sont entieres)

Délayer la levure dans 'eau.

A la main ou dans votre
robot, mé|onger tous les
autres ingréclien’rs.

Ajouter le me|cmge eau
/ levure, pétrir durant 10
minutes.

Verser la préparation dans
deux gronds moules & cake
de 30 cm avec du papier
cuisson huilé.

Mettre en surface que|ques
graines de courge, de
sésame ou de tournesol.
Couvrir d'un torchon.
Lorsque votre pate est gon-
flée, entailler la surface et en-
fourner dans un four chaud
200° durant 40 minutes.
Tester la cuisson avec la
pointe d'un couteau

Ne pas découper a chaud

Frédérique
CAIGNARD

LES GOURMANDISES DE GREG’

Tein do $t Jacq

ues aw Corbawa

mousse’me de pommes de terre avec coco,
brocoh mariné au sésame

Pour 1 personne
(a mu|+ip|ier par le
nombre de convives)

> 1Pdt cuite vapeur
> | petite téte de

brocoli cuite vapeur
> 3 noix de

St Jacques
> 1 CAS de lait de coco
> Zeste de Combawa
> Sésame en graines
> Sel
> 1 CAC dHuile dolive
> 1 CAC dHuile de sésame
Cuire vos légumes vapeur.
Réduire la PDT en purée
et ajouter la creme de coco
montée en neige. Etéter votre
brocoli et faites-le  mariner
dans huile de sésame.
Disposer votre préparation

RISTK®

au coco sur |assiette. Snacker
les noix de St Jacques dans
[huile dolive 1 mn sur chaque
face. Salez. Déposer sur la
préparation au coco, ajoutez
votre brocoli  égoutté. En
finition sur lassiette montée :
un peu graines de sésame
foastées, du combawa rdpé
(tres peu car tres parfumé) et
quelques graines de roquette
germées si vous le souhaitez |

Bon appétit !

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

Mail : bistro50@orange.fr

www.bistro50.fr

FACEBOOK Bistro 50




la Médecine 'Tradwnnelle
Clwwweracwueepar&mue
a consommer sans modéralion !

Ye puintemps est
s o CUélement Bais
dans le cycle des 5
élements (Bais, Few,
Jerre, Tétal, Eaw).

) C’est une saison

d'épcnouissement

d'extériorisation. Regor-
la nature
reprend vie, comment

dez comment

les arbres bourgeonnen’r,
comment la seve re-
monte | L'homme s'éveille
et s'étire. Un grond renou-
veau apres notre hiber-
nation | Selon la tradition
chinoise les énergies du ciel
et de la terre s'unissent a
nouveau et animent toute
forme de vie d'un souffle
yang ascensionnel.

Les organes du moment
(yin) et Vésicule
biliaire (yang) :

Foie

Le Foie est le général des
armées, il assure la libre
circulation dans le corps,

stock et distribue le sang.

” perme+ IG mise en mou-
vemen+, OIOI’S on y va on

fait des projets |

Le Poumon contréle le
Foie ; on respire donc &
p|ein poumons, une bonne
oxygénation aidera & dé-
sintoxiquer le Foie
Exemp/es de déséqui-
libres

|oires, prob|émes ocu|aires,

dou|eurs muscu-

irritabilité, colere...

La Vésicule Bilicire est
d'une grande importante
car elle donne le courage
et linitiative pour les prises
de décisions et la détermi-
nation. Le méridien de la
Vésicule Biliaire recoit la
p|éni+ude énergétique au
prinfemps.

Indices de déséquilibres :

nausées, tendinites, scia-
tiques, flou artistique de la

prise de décisions...

Heures des méridiens :
vésicule Biliaire 23H-1H/
Foie 1H-3h si vous vous ré-
veillez & cette heure-ci il a
peut-étre un déséquilibre !

associee vert,
apaisants pour
le systeme nerveux et pour

|es yeux |

Climat :
votre nuque ofin d'éviter
les tensions !

Couleur
bleu-vert :

le vent : couvrez

Lien aux organes :
les yeux et les tendons

E motions positives :
générosite, pardon

E motions négatives :
colere, contrariété

Direction : Est

Saveur : acide : attention !
Un peu tonifie le méridien
du Foie, mais Jrrop endom-
mage | En cas de nervosité,
on préfére la saveur douce
pour soutenir la rate. Une
attirance extréme ou un
dégoﬂi‘ d'un
déséqui|ibre du foie.

informera

On sort, on respire en pleine
conscience, on s émerveille
devant la nature et on
cultive la patience et la
gra’ri’rude. On fait un grand
nettoyage de printemps
et on lance de nouveaux
projets. Les émotions et les
pensées sont étroitement
lides au fonctionnement
des organes. Des insomnies
ou des phases danxiété

peuvent apparaitre a cette
période. On exprime ses
coleres et on fait des acti-
vités créatives.

Si |'énergie est équi|ibrée
vous serez & méme de déci-
der, de p|onhcier ou de don-

ner une direction & votre vie.

Tuina, les ventouses, la
réf|exo|ogie auriculaire et
p|on+c1ire, |'ocupression etfc...

CONSEIL
DIETETIQUE

Au réveil, prendre un verre
d'eau chaude avec le jus
d'un demi-citron et un peu
de miel sauvage durant 2
semaines.

Si vous avez des calculs
biliaires ne consommez pas
de radis noir.

Ne consommez pas trop de
graisses, chorcu’reries, pro-
duits laitiers (ils produisen’r
de [humidité qui entrave la
circulation du foie).

On privi|égie les aliments
de saison, bio et surtout on
mange chaud.

Recette de cuisine P : 18

Ces conseils ne sont pas &
visées médicales.

Je masialise

Privilégiez donc [ail, les cham-
pignons, le fenouil, les cignons,

le potiron, le riz, les petits pois,
les crevettes, [agneau, le jam-
bon, le pou|e’r, le mouton, les
laits de brebis et de chevre..
Privilégiez aussi les aliments
riches en vitamine A (foie
de morue, de pou|e’r, persi|,
pissen|i+, mache, potiron, en-
dives...). Elle stimule la vision,
la croissance osseuse et favo-
tise la cicatrisation.

S'asseoir au sol, jambes ten-
dues et aussi écartées que
possible, sans douleur. Eti-
rer les doig’rs vers le haut,
en croisant les doigts des
Pencher nettement

mains.
le tronc, au-dessus de la
jambe gauche ou droite, le
coude bien ouvert, de fo-
con & ce que le c6té opposé
du corps souvre et s'étire.
Maintenir la posture pen-
dant p|usieurs respirations.
Se redresser lors de inspira-
tion. Répéter le mouvement
de l'autre coté. Respirer cal-
mement et proFondémen’r,
en porfant votre attention
sur les zones de tensions.

E milie CHERAT
Energé’rique chinoise

06 73 55 O7 42

ponsensmag’
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Je prends Seitv du monde animal

Prendre soin dewx

c'esl aussi bien les nourrir,
mais allention ! Pas avec
n’importe quoi !

LES ALIMENTS TOXIQUES

Le chocolat : toxique pour le coeur et le systeme nerveux

Alcool : Intoxication, étourdissement, coma

Champignons : tremblements, déces

Arétes de poisson : risque de lacération de l'estomac

Os de poulet ou de lapin : risque de lacération de
Iestomac. Vomissements

Ail et oighons : abiment les g|obu|es. Vomissement,

anémie, +oc|f1yc0 rdie

Raisin et grosei"es : dégrodo’rion des reins

Thon : dégrodq’rion des reins

Les oeufs crus : contiennent de |'avidine. Détruisent la
vitamine B

R CHIEN OU CHAT

Avocat : contient de la persine. [nflammation du pancréas

Jambon : trop gras

Noix : Abiment les muscles et le systeme nerveux

Cofé : pc|pi’rct’rions, crise cordicque

Pomme de ferre crue : contient de la solanine.
Endommqge |'cpporei| urinaire

Lait : vomissements et diarrhées

Chou et navet : diarrhées

ATTENTION

Si votre animal a mangé
un de ces aliments,

contactez votre vétérinaire au

p|us vite |

Frédérique CAIGNARD

LHOMME, SINGE SAVANT ?

L'homme ne descendrait
pas du singe mais serait son
cousin. Nous sommes tous
deux des hominidés. Les pri-
mates sont fascinants. Leur

in+e||igence, leurs réflexions,

ponsensmMag’

la chon dont ils monipu|en+
les circonstances de leur vie
pour
intéréts, est remorquob|e.
Les é|ép|f10n’rs, les |oups, ou
les orques et bien d'autres

fctire avancer |eu rs

animaux, ont les mémes
quo|i’rés. Pour les primates, le
fait qu'i|s nous ressemblent,
les rend encore p|us capti-
vants et nous ne pouvons
qu'étre admiratifs de leurs
aptitudes. Pour ma part, je
pourrais passer des heures
a les regcrcler... Les gori||es
vivent dans des harems
avec le dominant, que|ques
males dominés ou jeunes et
son groupe de femelles. Les
chimpcnzés quant a eux,
fusionnent et chcngeni‘ sans
arrét de groupes.. Clest

fluide. Comme nous, les

groupes sociaux chongen’r
durant la  journée.. En
onction des activités | Les
adultes jouent avec leurs
petits avec patience, joie et
tolérance. Nous pourrions
copier beoucoup de leurs
comportements pour amé-
liorer notre humanité. Il faut
hélas savoir que 60% des
especes de primates sont
en dqnger d'extinction en
raison d'activités humaines
(déforestation principc|e-
ment). Donc 'étre humain
est-il p|us évolué ? Oui bien
sar | Mais quand mettra-t-il
son évolution au service des
p|us faibles ? Finalement...
est-ce si comp|iqué ? FC




Dounia Silem - La Tes

....Cetie rubrique vous evplique
_que cuisiner sain, c'est de bons
aliments, mais aussi un bon
équipement. Des trucs, des
astuces, de linfo... Un pelit
lour dans volre cuisine ?

COURS DE CUISINE

Samedi 22 Février
14h - 18h
Cuisine & Patisserie
Sans Gluten
(4h - 55€)

Samedi 7 Mars
9h30 - 13h30
Cuisine du Monde - Asie
(4h - 55€)

Samedi 4 Avril
10h - 13h
Fabuleuses Légumineuses de
lentrée au dessert
(3h - 45€)
15h-17h

Graines Germées & Jeunes

Pousses (2h - 25€)

Programme sur
www.doo-eatfr

-10% OFFERTS
SUR PRESENTATION DU
MAGAZINE

Apporu récemment,
vous avez cerfainement wu,

qassez

gouté, festé, cuising, qpp|i-
qué ce délicieux produit. En
connaissez  vous  toutefois
toutes les vertus et usages ?

Appe|ée aussi beurre ou gras
de coco, lhuile est extraite &
porHr de la chair blanche de
la noix fraiche. Elle gcrde une
texture p|us ou moins solide
ou crémeuse en fonction de la
température ainsi qu'un aspect
blanc nacré au pcncum suave
et gourmond. Il est important

de la choisir 100% naturelle,

Je cuisine Saw & uMh?@nI/

LA CONGEL

Et oui comprenons pour par-
faire ou non sa réputation !
Quand on voit comment
et combien de temps sont
stockés, ballotés, transpor-
tés, remballés certains pro-
duits dits frais, les surge|és
peuvent avoir du mérite. Je
parle bien-str plutst ici de
|égumes, vicmdes, poissons,
herbes, et pourquoi pas
fruits, de bases & cuisiner
donc et non de p|0+s pré-
parés.

En effet, ces produi’rs sont im-
médiatement surge|és apres
réco|’re/cbc1’r+oge/péche par
refroidissement ultra ropide
entre -30 et -50°C & coeur.
A ne pas confondre avec
la congé|a’rion domes’rique,
p|us lente et progressive.
A la décongé|o+ion en res-
sort dailleurs une texture

dég radée.

EE N ©00

La surgé|o’rion, elle, ne
transforme pas, elle stabilise.
Clest pourquoi un produi’r
correctement surge|é et

bien -18°C,

pourrait confondu

conservé a
étre
avec un produi+ frais par le
consommateur. Elle gorde
en p|us de nombreuses
propriétés nutritionnelles.

A la
congé|e, par souci du géchis
et de |'orgonisc’rion clest
bien pratique. Toutefois,
le résultat une fois le
déconge|é
il satisfaisant ? Pour des

maison donc on

produH‘ était-
soupes, des p|o+s mijotés,
des pates a tarte, gateaux..
cela fonctionne bien. Des
quil y a des sauces, de la
creme, du gras, beaucoup
deau, texture et golt en
patissent.

En plus de vrais produits

frais, quelques surgelés de
base peuvent aider au quo-
tidien et méme équi|ibrer
lassiette . lls sont méme
préFéroHes a des conserves
dié+é’riquemen+ moins in-
Quant & la

domes’rique,

téressantes.
congé|o’rion
elle a ses limites. N'oubliez
pas une chose cété hygi‘ene,
elle ne tue pas les bactéries
mais les met en dormance.
Un produH‘ en limite de
date qui congé|e lente-
ment ne sera pas neutralisé
au congé|0+eur I Seules les
petites bétes (ex. des vers
dans du poisson cru) seront
éliminées..

A vous de méditer sur ce
steak haché conge|é a la
hafte, peut-étre responsob|e
de désordres intestinaux et
autres intoxications |

Dounia SILEM

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

HUILE DE COCO

Bio et de premiere pression a
froid ofin de profi’rer de toutes
ses propriétés. Ne la confon-
dez pas avec [huile de coproh.
Extraite & partir de pu|pe
seche chauffée, ce produi’r
p|u’r6’r raffiné est de bien moins
bonne facture.

L'huile de coco est majoritai-
rement composée d'acides
gras saturés (oh malheur, je
vois déja les foudres tomber).
Clest au contraire tout a son
honneur car majoritairement
composés d'acide |ourique
p|u’r6’r rare, ils sont tres bien

assimilés par notre organisme.
Dloi”eurs, cet acicle, numéro |
pour renforcer notre systeme
immunitaire, est le seul produH’
qui peut rivaliser avec le lait
maternel cest vous dire | On
la recommande donc en cui-
sine pour un usage cuisson car
elle supporte bien la chauffe
ou encore en pd’risserie. Son
gout subtil n'en agrémentera
que mieux vos préparations.
Une version désodorisée existe
égo|emen’r si lon souhaite en
limiter la saveur, tout en 'utili-
sant Fréquemmen’r.

Chef & Domicile & Cours de Cuisine Bio

&

te de Buch J: 06 28 07 44 15 - Email : info@

Bassin d’Arcachon - Bordeaux

- 1 T

& o /_-/ |

. QUESAK!

Caté usage cosmétique, elle
offre des propriétés adou-
cissantes, hydro’ronh&s et
nourrissantes. Sa richesse en
vitamines A et E en fait un
produi’r tiche en an’rioxyclon’rs
luttant contre la dégénéres-
cence cellulaire.

Voils, p|us de secrets mainte-
nant...

A vous le pot de ce beurre
presque magique pour vous
régo|er et vous oindre avec
gourmondise |

Dounia SILEM
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Je M'W

JE FAB

Alors cujourd'hui que faire
dintéressant pour ma p|o-
nete ? J'ai ramassé “mon dé-
chet quo’ridien"... Bon, p|u+6’r

“mes cing déchets du jour” !

Enfin, ce sera ca en
moins..Ah, une idée | Je
sais ce que je vais faire:un
présentoir pour mettre a
disposition le Bon Sens
Mag & mon cabinet.

Jai quoi & disposition..
Des p|anches de pa|e+’res
hautes et des chutes qui
trainent... Clest juste assez |
Jai des vis de récup aussi.
Clest juste ce quiil faut. Allez,
au boulot |

Et voila | Facile, simple,

NIQUE MOI-MEME UNE ETAGER

éco|ogique, économique,
ludique... Et dire que certains
dentre nous ne savent pas
quoi faire |

Patrick FILIPE
Psychopraticien
Hypnothérapeute
06 62 89 53 92

JE MANGE DU POISSON, JE

LES SATSONS

quger du poisson de sai-
son est aussi important pour
le respect des périodes de
reproducﬁon des poissons
que pour la survie des ma-
rins-pécheurs/poissonniers
locaux vivant du produi’r

de la péche.

Un poisson hors saison, en
provenance de pays ne
respectant pas les normes
et rég|emen+c+ions rela-
fives aux quotas de péche,
sans p0r|er de la po||u’rion
engendrée par les avions
qui

24 heures du merlu péché

livrent en moins de

& l'autre bout du monde...
Nous sommes loin du BON

SENS d'une consomma-
tion responsob|e.

e00c0cc000000000000000000000 000

COMMENEVERIFHER
LA FRAICHEUR
DU POISSON ?

Les yeux doivent étre vifs

La peau doit étre scintil-
lante, un peu humide

Sile poisson semble ﬂosque,

ponsensMag’

il est sans doute un peu
trop vieux..

®000000000000000000000000000 00

QUEL POISSON
MANGER SANS
DANGER ?

®000000000000000000000000000 00

Monger du POiSSOh est

bon pour la santé, mais
la contamination au mer-

cure des océans et mers est
telle que lon a peur den
consommetr.

Poissons a éviter : magquereau
roi, mcr|in, le thon rouge du

pachciq ue et |'espoc|on.

Poissons & manger avec
modération (une fois par
mois) : thon albacore, mer-
lu, mérou..

Poissons a  consommer
une a p|usieurs fois par
semaine : bar, chinchard,

sardine, anchois...

Les poissons & manger sans
restricion : le saumon et
|'oig|efin (sont ceux conte-
nant le moins de mercure).

e0000c0000000000000000000000 00

QUELLE EST LA SAI-
SON DES MOULES ?
La p|eine saison des moules
est de sepfembre & dé-

cembre.

e0000c0000000000000000000000 00

LE POISSON
ET LA SANTE

e0000c0000000000000000000000 00

Les poissons bleus aident
contre les maladies cardio-

RESPECTE

vascu|oires gréce a |eurs

acides gras omégas 3.
lls retardent les effets du
vieillissement. (Anchois,
sardines, magquereaux..)

lls sont tous riches en
on’rioxyclon’rs, vitamines et
en protéines nob|es, mais ils
sont pauvres en graisses et
|ipides. Gréce 4 la présence

de sels 0|cc1|ins, ils favorisent

|g digesfion.
A lachat e poisson,
surtout lors des grosses

chaleurs, doit étre immé-
diatement mangé.

Fréclérique CAIGNARD
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HIVER
DECEMBRE
Bor, dorade grise, hcreng,
mou|es, raie.

JANVIER
Bar,  bigorneau,  bulot,
coqui”e Scin+-Jocques,
crevettes, dorade grise,
aig|ef:in, hoddocl(, horeng,

huitres, |oup, moule, mer-
|cm, morue, praire, raie.

FEVRIER
Bar, cabillaud, colin (lieu
noir), coquille Saint-

Jocques, crevettes, dorade
grise, oig|efin, haddock, ha-
reng, huitres, limande, |oup,
lotte, maquereau, merlan,
morue, mou|es, praire, raie,

saumon, sole.

®000000000000000000000000000 00

PRINTEMPS

MARS
Bar, baudroie (lotte), bro-
chet, bulot, cabillaud, carpe,
chinchord, colin (|ieu noir),
coqui”e Soin’r-Jocques, cre-
vettes, dorade grise, ég|efin,
haddock, huitres, |ongous+e,
lieu, lotte, |oup, magquereau,
merlan,
moules, perche, raie, sau-
mon, sole, turbot.

AVRIL
Alose, baudroie (lotte), bro-
chet, cabillaud, chinchard,
colin (|ieu noir), coqui“e
Saint-Jacques, congre, cre-
vettes, |cngous+e, lieu, ma-
quereau, merlu, raie, sau-
mon, seiche, sole, tacaud,

turbot.

merlu,  morue,

MAI
Alose, anchois, baudroie
(lotte),  cabillaud,  colin
(lieu noir), coquille Saint-
Jacques, crevettes, lan-
gouste, langoustine, lieu,
maquereau, mer|u, raie,

sardine, saumon, sole, thon
blanc (germon), tourteau,
tacaud, turbot.

LABELS POISSONS

AQUACULTURE
Les différents labels ci-des-

sous assurent un POiSSOh
issu d'une aquaculfure
respec‘l'ueuse de fenviron-
nemen'l', des ressources en

eau et de [animal.

LABEL BIO : ['alimentation
végé+o|e est certifiée bio et
['alimentation animale pro-
vient de poissons durables.
Les pes’ricides, les produi+s
OGM et les hormones de

croissance sont interdits.

NATURLAND  AQUA-
CULTURE : il suit toutes
les normes de [élevage
biologique. De plus, il im-
pose une série de criteres
socio-économiques.

FRIEND OF THE SEA :
comme pour le label Bio, les
produits OGM et les hor-
mones de croissance sont
inferdits. Il assure également
une réduction graclue”e de

ETE

JUIN
Anchois, colin (|ieu noir),
chinchard, congre, crevettes,

homard, lan-

écrevisses,

gouste, |ongous+ine, lieu,
maquereau, merlu, raie,
soin+-pierre, sordine, sau-

mon, thon blanc (germon),
tourteau, turbot.

L/ .-: r

JUILLET
Anchois, co|in, congre,
crevettes, écrevisses, gam-
bas, homard, |ongous’re,
|ongous’rine, |ieu, maque-
reau, saint-pierre,
sardine, saumon, thon
blanc (germon), turbot.

AOUT
Anchois, crevettes, dorade
grise, écrevisses, homard,
|angous+e, |c|ngous’rine, ma-
quereau, raie, sardine, sau-
mon, thon blanc (germon).

raie,

[empreinte carbone et le
P
principe de responsabi|i+é
sociale.

LABEL ASC I' Aqua-
culture Si‘ewcrdship Coun-
il promeut un é|evc|ge
responsob|e au hiveau envi-
ronnemental et social.

PECHE

Les différents labels ci-
dessous assurent un poisson
péché selon des méthodes
plus respectueuses de l'en-
vironnement, sur des stocks
durables et qui limitent [im-
pact sur ['écosysteme.

LABEL MSC : le Marine
Si'ewordship Council est
le seul label internationa-
lement reconnu en accord
avec les directives c]'éﬁque-

Je M'W
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AUTOMNE

®0cc00000000000000000000000 000

SEPTEMBRE
Crevettes, dorade grise,
écrevisse, homard, lan-

gouste, |ongousﬁne, ma-
quereau, moules, praire,
raie, seiche, sardine, thon
blanc (germon).

OCTOBRE
Crevettes, dorade grise,
hqreng, homard, |c1ngous’re,
magquereau, moules, raie,
sardine.

NOVEMBRE
Bar, coquille Saint-Jacques,
dorade grise,
hareng, homard, huitres,

crevettes,

mou |es, oursin, raie.

tage éco|ogique de la FAO
et [ISEAL.

FRIEND OF THE SEA :
il a o|éve|oppé une liste de
criteres pour une péche du-
rable qui préserve |'habitat
marin.

NATURLAND WILDFI-
SH il impose des normes
environnementales
poussées, mais égc|emen’r

des

assez

normes socio-écono-
miques.
LABEL ISLANDAIS : il

concerne les pécheries islan-
daises et assure une gestion
responsob|e de la péche et
le respect des ressources
marines.

Frédérique CAIGNARD

ponsensmMag’
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“Une planéte
rencontre la planéte
terre ef lui dit:

- Houlala que t arrive-
I-il? Tu sens mauvais,
tu es dépenaillée que
Uest-il arrivé ?

- Ne m’en parle pas,
répond U autre, j’ ai
attrapé [ humanité !

- 71h ce n’est que ca?
Moi aussije U ai attrapé,
Jem’en suis guérief ca
va trésbien!”

Gorbatchev

“C'est une triste chose
de songer que la nature
parle et que le genre
humain n’écoute pas.”

Victor Hugo

—

“Nul bescin de faire
de la Terre un paradis :
elle en est un.

7l nous de nous adapter
pour Uhabiter.

Henry Miller

ponsensmMag’

JE FAIS MON
LIQUIDE VAISSELLE

Matériel nécessaire

> 0,8L d'eau
> 50 gr Savon de Marseille

(répé ou en copeaux)
> CAS de Savon noir
> CAS de Bicarbonate de

soude
> CAS de Vincigre d'alcool
> CAS de Cristaux de

soude

> Que|ques gouttes d'huile
essentielle de votre choix
(menthe poivrée, citron,
lavande...)

Fabrication

Faites fondre les copeaux de
savon dans ['eau chauffée pré-
alablement dans une grancle
Laissez fondre
tranquillement. Ajoutez le

cossero|e.

savon hoir, le bicorbono’re, le
vinaigre dalcool et les cristaux
de soude (peu’r mousser ).

Laissez  reposer que|ques
heures & lair libre. Une fois
épaissit, mixez en rajoutant
[huile essentielle de votre
choix. Mettez en bouteille

avec un entonnoir.

Ne soyez pas surpris &
|'uscge si ¢a ne mousse pas
aufant qu'un |iquic|e vaisselle
industriel. Cela nenleve rien
a son efficacité. Vous pouvez
rajouter un  peu dhuile
d'amande douce ou de coco
pour le bien-étre de vos
mains.

SHAMPOING SOLIDE

de sauon et de sfampaing !
Alars paur le savon, facile,
on les fabBrique soi-méme ouw

anles achiete sunles marnchiés,
paur les ings ? Qe

cela ne tienne | On faBrique

sai-méme | & en plus, an fait
des écanamies | Jaut, Banus |

By

Matériel nécessaire
> 0,6 CAS de savon de

Marseille en copeaux
(rapez-le si il est en cube)

> 3 CAS d'huile d'olive bio
ou d'huile de coco

> 3 CAS de miel de votre
choix

> 100 ml d'eau

> 6 gouttes d'huile

dld ma nde dOUCQ

Fabrication
Faire fondre le savon
de Marseille dans leau.

Remuer régulierement. Une
fois fondu, mettre dans un
mixeur et ajouter [huile
dolive ou de coco et [huile
d'amande douce. Quand la
pate est bien lisse, ajoutez le
miel. Mixez de nouveau.

Versez dans des moules en
silicone de la forme de votre
choix. Démoulez délicate-

ment apres 2 jours.

Laissez sécher au moins

1 mois avant de [utiliser..
Prix de revient : 2,50€ pour

2 savons de 80gr environ.

DENTIFRICE
MAISON :
RIEN DE PLUS
SIMPLE |

Matériel nécessaire

> 3 CAS d'Argile blanche

> 1 CAS de Blanc de
Meudon

> 1 CAC de Bicarbonate
de Soude

> 3 gouttes dHE de Men-

the poivrée, Citron ou

TeaTree

Tout ¢a en magasin bio
bien stir |

Fabrication

Mé|cmgez tous les ingré-
dients avec un peu deau.
Mettre dans un ancien
pot de creme de soin
visage opaque ou tout autre
récipient recyc|é (hé oui on
pense a notre chere Gaia)
A chaque brossage, préle-
ver un peu de dentifrice.
Faire de petites quantités
pour 1 semaine ou 15 jours
maxi |

Et maintenant, SOURIEZ |

Frédérique CAIGNARD



T actu littéraire, les spectacles,

les conférences, les dates

£ ."(Vmunwpace‘ Le Dr Frédéric Saldmann

dédié a tout ce qu’il se passe :
Sur notre Bassin of ailleurs. pu|o||e une nouvelle en-
'Leabwthwquenoud quéte passionnante. Une
vousT i pouf bonne’ hygiéne de vie passe
lour clarié of lowr iustesse... tout d'abord por’des gestes
ﬂuez!go!?mzbmm! quoi‘idiens que [on oublie

de faire ou que [on ne
connait pas bien.

Des groncis principes de
la médecine traditionnelle
chinoise aux secrefs pour
une |ongue vie en bonne
santé, la collection "Pour

les Nuls" invite Jean

Pélissier | “Le corps na

pas été construit pour
mciccie, mais
pour sautoguérir en per-

LE GUIDE DE L'ALIMENTATION DURABLE
de Aline Gubri

Editions Ti'\ierry Souccar

M

tomber

S'engager pour la piané’re, ¢a commence dans
['assiette |

La Fqgon dont nous nous alimentons a un vrai pou-
voir d'action pour chcnger notre monde ! |l est certain
que le contenu de nos assiettes a beoucoup ci'impcic’r
sur notre picnéie.

Mais par oi commencer ? Comment faire ? Suivez
une experte en déveioppemen’r durable. Elle vous
livre des actions & mener par ordre de priorité. Pas
de panique, l'objectif n'est pas nécessairement de
tout faire, mais de faire notre part, a notre ryi‘i’\me
et & notre maniere |

Ce livre est piein
de conseils et
d'astuces pra-
tiques et réalistes,
pour vivre une
transition en dou-
ceur, sans frustra-

G PO LAALRIETE 8 o

tions ni sacrifices. %&%ﬁ?ﬂ“ﬂ“ LATRIE ~-:i_

o3
En Bonus : Un dico
d'astuces anti-gaspi...
Avec ce guicie, parti-
ciper au changement
devient facile !

Je W,je bmulmlw

ON EST JAMAIS MIEUX SOIGNE QUE PAR SOI-MEME du Dr Frédéric Saldmann

Editions Plon
Cet ouvrage, s'appuyani'

sur des recherches médi-
cales inédites, vous donnera
tous les atouts pour avoir
une vie en pieine sante,
aussi que
réjouissante.

épanouissante

LA MEDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE POUR LES NULS de Jean Pélissier

Editions FIRST
manence’,. Cette discipline, guérir des
qui permet de se recentrer maux du

quo’riciien.
Retrouvez
aussi Jean
Pélissier sur

i‘iH‘ps://www, |

sur soi et d'étre a l'écoute
de son corps, pronant la
vie en harmonie avec la

nature, porie autant de
prévention que de curation.

Des conseils pratiques pour you’rube.
cpprendre & donner & son  com/user/PELISSIERJean/
corps les moyens de s‘auto  videos

LES ATELIERS DE L'ESSEN'CIEL

Coaching de Vie, Décodages bio,
Libération Mémoires, Régressions

Ateliers :

Rencontre et vie amoureuse,
Développement Personnel,
Nature bien-étre

Energétique :
Reiki, LaHoChi, Reconnexion, Cristal

Sophro-relaxation, Cafés "partage”,
Jeu du Tao

CATHY :06 78 6183 82

www.ateliers-essenciel.com

2 av du Vieux Bourg 33980 AUDENGE

(entrée derriere agence)
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Japprends mes wenes...

Toutes les nuits nous révons
mais nous ne nous rappelons
pas toujours de noa réves. 1l
arrive cependanl que nous
revenions avec quelques
images ou sensations. No-
lez-les ou raconlez-les si-
non ils disparaissent dans
votre inconacient. Tous ces
réves ne seraient que des
parties de nous-méme qui
cherchent a &’ exprimer. Des
accés a d’autres réalités de
nous-méme ow un aulre es-
pace-temps... qui viendrail
nous avertir pour les fameux
réves prémonitoires... et pour-
quoi pas ? Bon en attendant,
voici quelques définitions des
réves les plus couranis.

e 7
Un réve non

interprété est
comme une letlre
non owverte...”’

JE TOMBE !

JE COURS !

JE VOLE !

La perte de contréle | Mon in-
conscient me signifie de me faire
d'ovcm’roge confiance, que je suis
équipée de tout ce qu'i| me faut.
D'arréter de fonctionner dans la peur
en me baladant entre passé et futur.
De rester bien l&, ancré dans mon
présent.

Cette fuite est en généra| un refus
d'offronter des situations compliquées.
Une envie de se détacher de la rédlité
qui est jugée trop difficile & surmonter.
Comprendre que tout passe et que
je survis foujours aux choses qui
m'arrivent est un premier pas vers

[‘acceptation.

Le pouvoir de voler me donne de
la perspective. Je peux mieux voir
les situations dans leur ensemble. Le
besoin de prendre de la hauteur est
le message secret de mon inconscient.
Sortir de 'émotion qui me submerge

et observer la situation dans sa

I

g|obc|i+é.

JE SUIS ATTAQUE(E) |

JE PERDS MES DENTS “

JE MEURS !

Réver dagression symbolise  des
coléres contenues, un environnement
conflictuel, des non-dits. Cette partie de
mon inconscient vient me signifier que
je dois “traiter’ ma relation aux autres,

apaiser mes humeurs et dire ce qui doit

étre dit avec douceur.

La perte de dents a souvent été
associée a la mort, pour ma part jy
vois p|us une perte didentité. Ce sont
les autres qui prennent les décisions &
ma p|oce, ma vie ne m'apparﬁenf p|us.
Reprendre mon pouvoir est le message

de mon inconscient dans ce cas-la.

i

P

8
>

-

II' sagit la d'une mort symbolique,
méme si elle me parait si réelle que
je me réveille en émoi | La mort a
toujours fait partie de la vie. Ce réve
est venu de mon inconscient me por|er
de transformation. Qu'il est temps de
passer & autre chose. Le changement
est le maitre mot de cette énergie.

JE PLEURE
OU JE RIS

JE VOIS
DES PERSONNES

J'AI BEAUCOUP
D’ARGENT §

JE VOIS
DES ANIMAUX

Ces émotions, si elles se présentent
avec force dans mes réves, sont une
injonction & les laisser s'exprimer.
Depuis enfant, jai été éduquée a
ne pas exprimer mes émotions. Ce
trop-plein de frustration, de manque
d'expression, se libere pendan+ mes
nuits, qucnd mon mental dirigisfe est

au repos. J'cccuei“e...

ponsensMag’

Les personnes que je vois dans mes réves
sont.. Moi-méme. Ou du moins, une
représentation de moi. Voir des autres
(miroirs de moi-méme) en réve me
rameéne & ces parties de moi refoulées
ou inconscientes. Limportant sera donc
ce que ces personnages font et non pas

qui ils sont.

L'argent est une énergie comme une
autre. Le fait d'en avoir beaucoup me
signifie que, méme si ce nest pas le cas
dans la rédlité, je peux y accéder tres
facilement. Il suffit d'arréter de réver
den avoir et de linscrire dans la ma-
tiere. Cela met le doigt sur ma peur de

|'cbondo1nce4

Vous pouvez vous référer au dernier
numéro de Bon Sens Mag' sur les
Animaux Totem. Mon inconscient
aime m'envoyer des messages par
ce biais-la. Ces connections sont
tres subtiles et souvent chargées de
symbohqua En fonction de l'animal
qui se présente a moi, il vient me

signifier que|que chose.

Frédérique CAIGNARD



* Tous produits de la mer

« Spécialités plateaux de fruits de mer
* Plats cuisinés

* Bon cadeau

» Cours de cuisine

» Expédition dans toute la france

S DE POISSON
|I,)‘\ELEW\GE !

[ SPEGIAI.ITES
Plaleaux de
Fruits de Mer

PL ATS CUISINES M. AISON

Horaires d'ouverture :

Tous les jours :

8h30 - 12h45/ 15h30 - 19h30
Le dimanche :

8h30 - 13h00

51, boulevard Mestrézat - 33120 Arcachon
05 56 83 70 53

poissonneriedelaiguillon.fr §j

ﬂgpicer le de
Epicerie ine l«:ﬂlg ulllOn

Produits artisanaux, régionaux et italiens
Ep|ce5, thé, café, chocolat Bonnat
Caviar, vins, champagnes

Bieres artisanales

Jus de fruits et smoothies bio

Coffrets cadeaux

Demandez

votre carte

defiddlite"

51, bd Mestrézat, 33120 Arcachon
06 5296 70 53

fet©

K Echanger - Partager
N S’entraider

\ Y
Le Sel de 1a Dune c'est quoi ?

* Une Association Loi 1901 ouverte a toutes \
et tous pour 10€/an’

A Dune

o Un systéeme d'échange multilatéral de biens, de services et
de savoirs, sans argent !

* Un moyen d'éviter le gaspillage et la surconsommation
avec une action écoresponsable.

e Un lieu d’épanouissement personnel ou les valeurs humaines
prédominent.

» Tous les mois, des rencontres, des échanges,

des ateliers, du partage...
e Un site internet avec accés privé aux annonces d'offres
et de demandes. * La cotisation ne doit pas étre un obstacle a 'adhésion.

Comment ¢a marche ?

e 1¢ Inscription = 100 perles en cadeau ! Les perles sont une
monnaie fictive. En cédant (objet, vétement, service...) vous
récoltez des perles... en acquérant (objet, vétement, service...)
vous donnez vos perles.

Vous avez des objets, des vétements, des services a donner ou
recevoir ? Besoin d'un coup de main ? Un savoir a communiquer
et I'envie de le partager ? Echangez-le contre des perles!

Nos RDV s’appellent des “Blé” (bourse locale d’échanges).
Les Blés ont lieu 2 fois par mois.

Agissons local et pensons global !

Venez nous rejoindre !

http://www.seldeladune.org/
o Le SEL de la Dune 8 leseldeladune@outlook.fr

© 06 4684 93 52
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Précurseurs de la Bio depuis 30 ans,
BioCOOP OUVRE AUJOURD’HUI une nouvelle page de son histoire.
En interrogeant plus de 1000 salariés clients et partenaires,
Biocoop réaffirme sa différence.

—nous —

LIVRAISON
POSSIBLE!

Crédit photo ©karin Legros

-

bioeaop

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Notre nouvelle identité révéle cette singularité. La main tendue : symbole de la solidarité
entre tous les acteurs : producteurs, distributeurs, salariés, clients. Une jeune pousse:
symbole du vivant et de 'avenir. Des bulles communicantes, symboles du dialogue et
de l'interdépendance.
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LA TESTE DE BUCH GUJAN-MESTRAS ANDERNOS
7 AVENUE DE VERDUN 33260 LA TESTE-DE-BUCH 98 COURS DE VERDUN 33470 GUJAN-MESTRAS 93 AVENUE DE LA REPUBLIQUE 33510 ANDERNOS-LES-BAINS
0556 2210 28 05 56 66 78 02 055776 0239
HORAIRES HORAIRES HORAIRES
Lundi : Fermé Lundi : Fermé Lundi : 15h00/19h30
Mardi &8 samedi: 09h20/12h30 - 15h/19h230 Mardi a vendredi : 09h20/12h30 - 15h/19h15 Mardi/Mercredi/Jeudi : 09h30/12h30 - 15h/19h30
Dimanche : 09h30/13h Samedi: 09h30/13h - 15h/19h30 Vendredi/Samedi: 09h30/13h - 15h/19h30
https://www.bi p-1 debuch.fr/ https://www.bi p-gujanmestras.fr/ https://www.bi p-andernos. fr/
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