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Lair sent bon le soleil et les
vacances. Cette année, I'été

sera marqué par I'évenement
incontournable des Jeux
Olympiques et Paralympiques

de Paris 2024. Dans ce numéro,
découvrezl'envers du décor

de la restauration des sites de
compétition, ainsi que le portrait
de Timothée Adolphe, le parathlete
soutenu par Sodexo Live! a suivre
de pres. Embarquez pour le sud,
Cannes vous dévoile ses secrets
debord de mer. Dugott et dela
couleur: les fleurs comestibles
sinvitent dans nos plats, un régal
pour les yeux, mais pas que !

Et pourquoi pas les associer

avec des boissons végétales ?

« Attitude » senrichit aussi de deux
nouvelles rubriques : parents/
enfants et les astuces gourmandes,
avec au programme comment
bien voyager avec un enfant et

des suggestions pour un pique-
nique réussi. Enfin, retrouvez des
conseils forme et bien-étre pour
prendre soin de votre qualité

de vie toutau long de [été.

Bonnelecture!

LA REDACTION
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Les festivals a ne
pas manquer cet été

48 Cest pratique
7 astuces pour vous simplifier
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CESTNOUVEAU!

%

DES 18-24 ANS DECLARENT QUE
LE FAIT D’AVOIR DU TEMPS LIBRE
POUR LEUR VIE PERSONNELLE
EST UN ELEMENT ESSENTIEL
DU « JOB DE REVE ». UN CHIFFRE
EN HAUSSE DE 6 POINTS PAR
RAPPORT A LENQUETE MENEE
L’ANNEE PRECEDENTE.

Barométre ISC Paris/BVA Xsight 2024,
« Le bonheur au travail
vu par les jeunes de 18-24 ans ».

Voir la vie en rose

Voici une gamme de soins capillaires qui ravira
vos cheveux et votre moral. Elle se compose
d’un shampoing, d’'un apres-shampoing et d’un
masqgue aux essences de rose, le tout éco-concu
et composé a 97 % d’ingrédients naturels. Et le
parfum des roses a des effets positifs sur notre
humeur, ce sont des études qui le disent !
Gamme Douceur Rose : shampoing 250 ml,
4,90 €, aprés-shampoing 200 ml, 4,90 €,
masque 500 mi, 9,80 €, Herbal Essences

en GMS, sur nocibe.fr et notino.fr

4 | Attitude Qualité de vie






CESTNOUVEAU!

LE ROI DU PESTO

Fabriqués en Bourgogne, les mortiers de cette maison plus que centenaire
sont concus dans une céramique haute résistance n‘absorbant pas les
aromes et sont garantis 10 ans. Un ustensile indispensable pour préparer
sauces, pestos et autres mélanges herbes-épices. Compatibles four,
congélateur, micro-ondes et lave-vaisselle.

Mortier et pilon en céramique HR, L. 15 cm, I. 15 cm, h. 8 cm, 0,451,
46,50 €, Emile Henry, en boutique et sur emilehenry.com

POUR DOMPTER LE VENT
Ce cerf-volant géant en forme d’avion
jaune fera sensation sur les plages,
sur une colling, dans un jardin... Un
grand classique des jeux d’extérieur
pour petits et grands. Cerf-volant
géant a assembler, . 122 cm,

a partir de 5 ans, 16,95 €, Nature

& Découvertes, en boutique et sur
natureetdecouvertes.com

LA CREME DE L’ETE

Premiére créme solaire de la marque
francaise Baija, Moana, au divin parfum
de tiaré, vous transporte directement
sous des cieux paradisiaques. Sans
produits nocifs pour la vie marine, ce
fluide offre une trés haute protection
contre les UVA et les UVB.

Fluide solaire SPF 50+ visage et corps,
Moana, 50 ml, 16,90 €, Baija, en spa et
institut et sur baija.com
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Passion vegetaux
Agricultrice urbaine et animatrice de
la chaine YouTube « Ta Mére Nature »,
Ophélie Damblé a compilé 60 végétaux
mal aimés, alors qu’ils sont incroyables !
Infos pratiques et anecdotes vous
permettront de reconnaitre aisément, entre
autres, cymbalaires des murs, véroniques
et pariétaires. En bonus : les indispensables
bases pour se lancer dans la botanique.
« Guide botanique des plantes dont tout
le monde se fout », d’Ophélie Damblé,
éd. Solar, 160 pages, 17,90 €.

UNE DOUCHE EN CUBE

Un gel douche solide au pH neutre, fabriqué
en France, aux ingrédients 100 % naturels
et aux parfums élaborés a Grasse : on dit
oui ! Pour I'été, le duo mandarine-verveine
s'avere parfait. Et pour le transporter, on

le glisse dans une petite trousse adaptée.
Gel douche sans bouteille mandarine

et verveine, 110 g, 9,90 €, Unbottled,

en pharmacie et parapharmacie,

en boutique et sur unbottled.com






EN COULISSES CHEZ SODEXO

JOYEUX ANNIVERSAIRE @@

Adtitude I*"

Attitude féte ses 20 ans ! Rares sont les magazines de
marque a avoir une telle longévité. Pour cette occasion, nous
nous sommes plongés dans nos archives et nous sommes
allés a la rencontre de celles qui ont fait le magazine ! « Fm,we wn wx_a,qa,z(.n_z
z& ru.bauc Powr "'ou—S
S lec ewry cQLeV\—“‘S,

Sﬁ-a_ﬁ.r(—&s et convives »

« Lors de sa création, le magazine “Attitude”
répondait a un besoin de communication
directe avec les consommateurs. I ne sagissait
pas de promouvoir la marque Sodexo a travers
un magazine de marque classique, mais de
créer un support qui en porte les valeurs, dans
lequel on puisse trouver des informations

sur tous les aspects de la qualité de vie. Un
magazine pour les convives et pour nos
équipes, un acteur du quotidien qui veille

au bien-étre. Des sa conception, “Attitude”

sest démarqué par son approche innovante,
inspirée a la fois des magazines disponibles aux
caisses des grandes surfaces et de ceux offerts
par les compagnies aériennes a leurs voyageurs.
Lidée était également de créer un lien affectif
entre le support et ses lecteurs, pari réussi car
ilestencore lu20 ansapres ! Au fil du temps,
“Attitude” a évolué pour devenir un véritable
magazine lifestyle, abordant une large palette
de sujets, tout en restant fidéle a ses valeurs
fondatrices. Parmi les rubriques marquantes, je
me souviens de celle intitulée “Sodexo autour
dumonde”, qui permettait aux lecteurs de
découvrir les implantations de l'entreprise
dansle monde, ainsi que les différents métiers
exercés au sein du groupe. »

Sophie Delaval, Directrice
communication Sodexo
France au moment de la

P 5 .
Quand tout a démarré a I’été 2004. création d’Attitude
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« Offmlr wn vral

PMLSLP de Lecture »

«Jai assuré la coordination du
magazine pendant 15 ans. Venant de
la presse féminine grand public, j’ai
eu plaisir a participer a I'élaboration
d™Attitude”, car ce n'est pas un
magazine de marque comme les
autres. En effet, la volonté de Sodexo
atoujours été doffrir a ses lecteurs
(salariés, clients et consommateurs)
un “vrai” magazine, tant sur le plan
rédactionnel que visuel. “Attitude”
asu évoluer au fil des ans en suivant
les tendances du moment. Ainsi, il
sest enrichi de sujets au coeur des

préoccupations de chacun d’entre
nous comme le développement
personnel, I'écologie, le bien-étre. ..
Toujours dans l'objectif d'améliorer
la qualité de vie de ses lecteurs. Etle
succes a été au rendez-vous puisque
la pagination a doublé en 20 ans,
passant de 24 a 48 pages [et 52 pour
ce numéro, NDLR] ! Je tiens surtout
a saluer les équipes de Sodexo qui
font toujours preuve d’enthousiasme
lorsquelles sont sollicitées pour
participer au magazine. »

Kity Bachur, rédactrice
en chef Com’Presse

pour Attitude,
de 2007 a 2022

En 2016, Attitude féte les 50 ans de Sodexo avec un numéro spécial.




RENCONTRE AVEC...

TIMOTHEE ADOLPHE,
le quépard bHlanc enhe MPLS“'& !

A 34 ans,
Timothée Adolphe,
sprinter déficient
visuel soutenu par
Sodexo Live!, est
le meilleur athléte
francais dans sa
catégorie.

A quelques
semaines du
début des Jeux
Paralympiques

de Paris 2024,

il nous confie ses
impressions.

DECRIVEZ-NOUS VOTRE
JOURNEETYPE...

Clestextréemement varié. En général, elle débute
par uneséance dekiné qui vérifie l'alignement des
hanches, genoux, chevilles, ou réveillele corps et
le préchauffe avantlentrainement. Dansles deux
cas, il sagit d'éviter les accidents. Puis, je pars sur
la piste de course etil n'est pas rare que j'y retourne
une fois ou deuxapresle déjeuner. Sensuit une
nouvelle session avec le kiné pour une séance de
récupération. [l marrive aussi de controler avec

la diététicienne ma masse grasse, d'éventuelles
carences ou certains apports qu'il faut optimiser.
Un sprinter, cest une Formule I humaine, le
moindre déréglage peutentrainerla casse.

ETES-VOUS SOUMIS A UN REGIME
ALIMENTAIRE STRICT ?

Pasvraiment. Mais je veille a équilibrer mes
assiettes avec des légumes, des protéines et des
féculents ou deslégumineuses. Limportant
estde varier chaque jourafin de consommer
tousles nutriments nécessaires.

ENFREIGNEZ-VOUS PARFOIS
CESREGLESDEVIE?

Je nevais pas jusquala malbouffe, mais je mautorise
parfois quelques Dragibus. Etre toutle temps dans
lafrustration n'est jamais bon pour la performance.

VOUS ARRIVE-T-IL DE

NE PAS FAIRE DE SPORT ?

Clesttresrare (rires). Pas de congés ou de jours
fériés pour unathlete saufen fin de saison out
T'on décroche. Mais pas trop longtemps sinon la
montagne a gravir pour retrouver son niveau est
trop haute, d'autant plus quand I'age avance!!

QU’AVEZ-VOUS MODIFIE A ’APPROCHE
DES JEUX PARALYMPIQUES ?
Lapréparation monte en intensité progressivement
chaque année. Je suis mentalement en

* Les Jeux Paralympiques de Paris 2024 se dérouleront du 28 ao(t au 8 septembre 2024.
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mode machine de guerre depuis des mois.
Parfois, je suis présent mais ailleurs par
Tesprit, focus sur la compétition. Ce n'est
pas toujours drole pour mon entourage.

VOUS COUREZ EN BINOME

AVECUN GUIDE, JEFFREY

LAMI. EXPLIQUEZ-NOUS...

Durantla course, nous sommes reliés par un
lien. La confiance, la complicité en plus d'une
marche chronométrique sont essentiels. Ce sont
desannées d'entrainement pour sadapter'un
al‘autre et courir dun méme pas. Je me suis battu
pour faire reconnaitre le droit du guide a monter
surle podium avec moi et a recevoir sa propre
médaille. Cestautant sa victoire que la mienne.

COMMENT TROUVER LE SOMMEIL
ALAVEILLED’UNTELENJEU?

Un non-voyant n'est pas sensible aux

cycles d'obscurité et de luminosité, cela
pose de gros problemes de sommeil. Etla
pression du challenge naide pas. Je travaille
amettre mon cerveau au repos: respiration,
concentration mentale et mélatonine.

AVEZ-VOUS DES RITUELS

AVANT UNE COURSE ?

Jenen veux pas, car si, par malheur, je ne peux
paslesaccomplir, je vais étre déstabilisé plutot
querassuré. La pierre de protection que m'a
donnée ma mere ne quitte pas mon sac.

CONCOURIR A DOMICILE,

EST-CE UNATOUT OU UNE

PRESSION SUPPLEMENTAIRE ?

Jaia coeur de bien faire devantle public frangais etla
pression, cest mon moteur. Les Jeux de Paris 2024 sont
une revanche pour moi. Apres avoir été disqualifié
injustementa Rio eta Tokyo, alors quej étaisen téte,
jaiconnula dépression et failli toutarréter. Aussi,
cetteannée, je nattends que ca d'entrer dansl'aréne !



UN PALMARES
REMARQUABLE

Médaillé d’or aux championnats d’Europe
a Berlin en 2016, Timothée Adolphe
remporte I’or sur le 400 m aux mondiaux
de Dubai (2019), et I’argent aux Jeux
Paralympiques de Tokyo (2020). Lors
des derniers championnats du monde

de Paris 2023, Timothée a obtenu deux
médailles de bronze sur le 100 m et le
400 m TT11 (catégorie regroupant les
athleétes atteints d’une cécité totale).
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A LA DECOUVERTE

A la découverte de

emappelle Olivier Fuso. Je suis chef

gérantdel'Esatitude Costebellea Cannes

depuisle 31 décembre 2021. Avec mon
équipe composée de quatre salariés en situation
dehandicap, nous servons 110 repas par jour

L’ile de Lérins

. :
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Petit village de pécheurs durant PAntiquité, la ville de Cannes,
qui doit son nom a des roseaux, plantes endémiques de la région,
est aujourd’hui connue dans le monde entier pour son festival

de cinéma, mais aussi son port de plaisance trés fréquenté.

apartir de menus élaborés sur un cycle de cinq
semaines. Mon role consiste égalementa veiller au
respect des normes HACCP et, bien entendu, ala
satisfaction des résidents. Je suis né a Nice etj habite
aSaint-Laurent-du-Vara 20 minutes de Cannes.
Lacuisine, je suis tombé dedans quandj'étais
enfant. Ma famille est originaire d'Italie et ce sont
mamére et mes grands-meres, de fines cuisinieres,
quimen ont transmis le gotit. J'ai travaillé pendant
17 ans dansles restaurants gastronomiques des
palaces dela Cote d’Azuravant de rejoindre
larestauration collective, il ya 8 ans. Je suis donc un
pur Azuréen ! Jaime cette douceur de vivre due au
climat méditerranéen, la situation géographique
de Cannes, entre le massif de|'Esterel a 'ouest, le
golfJuanalestetlamer. Et ces paysages ! Lorsque
le mimosa est en fleurs, entrele jaune des arbustes
etlebleu dela mer, le contraste est magnifique.

Cinéma, musique et feux d’artifice
Sivous séjourneza Cannes, une visite au Suquet,
le quartier médiéval aux ruelles pavées etaux
maisonnettes colorées, s impose. En plus d offrir
T'un des plus beaux points de vue dela ville, vous
pourrezy découvrir le marché provencal Forville,
trés prisé des restaurateurs cannois. Evidemment,
il ne faut pas rater la Croisette, a la fois un boulevard
etune promenade quilongent les plages dela ville,
facealabaie, sur deuxkilometres. Vous pourrez
jeter un ceil au Palais des Festivals, célebre pour
ses marches recouvertes d'un tapis rouge pendant
le festival de cinéma. Durantle mois d’aotit,
Cannesaccueilleles Plages électroniques pour
troisjours de fete musicale les pieds dans'eau,
etsembrase en juillet et aotit grace au Festival
d’art pyrotechnique durantlequel les plus grands
artificiers dévoilent leurs créations éphéméres.



Masque de fer et pistou

Pour découvrir un site exceptionnel, il faut
prendrele bateau depuis Cannes vers les Iles de
Lérins: Sainte-Marguerite, la plus grande, et
Saint-Honorat. La premiere abrite le Fort Royal,
résidence du Masque de fer, selon lalégende. ..
Surle plan gastronomique, le choix est vaste

entre pain bagnat, sandwich nigois aux légumes
etal’huile d'olive, pissaladiere a base d oignons,
danchois et d’huile d olive, et la traditionnelle soupe
au pistou. En pique-nique, vous pouvez glisser
dans votre panier une fougasse, un pain moelleux
éventuellementagrémenté d'olives, des beignets
defleurs de courgettes et de lasocca, galetteala
farine de pois chiche. ... etal’huile d olive, bien sar!

Le quartier du Suquet

La ville de Cannes vue de nuit

Le Festival de Cannes
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PARIS 2024

Leftervescence

son plein !

Pendant les Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris 2024, Sodexo
Live! assure la restauration au Village des Athlétes mais aussi du grand

public sur 14 sites de compétition. Et rien n’est laissé au hasard pour

que Pexpérience soit la meilleure possible pour les spectateurs.

Loic Anien, chef de
projet adjoint Sites
de compétition Paris
2024 et directeur
d’exploitation
Sodexo Live!
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Les équipes en coulisses. Pendant le Test Event grandeur nature sur le site des épreuves de

mountain bike a Elancourt (78)

fin d’offrir un

accueil digne

del’événement et
de permettre a tous, athlétes
comme spectateurs mais
aussi journalistes du monde
entier, de vivre pleinement
ce moment, c’est tout une
logistique que Sodexo Live!
met en place sur les différents
sites de compétitions.

LA LOGISTIQUE,
POINT CENTRAL

Si certains sites sont des
structures permanentes comme
les stades de Roland-Garros

ou le Stade de Lyon a Décines-
Charpieu (69), d‘autres sont des
sites éphémeres, construits et
installés pour 'occasion, sur

la place de la Concorde par
exemple. Pour la restauration
des spectateurs, les points de
vente ont été pensés par les

Les coulisses
de l'organisation
envidéo!

équipes Ingénierie de Sodexo

en sadaptant aux contraintes
spécifiques des différents lieux :
pavés et hauteur des trottoirs sur
la place de la Concorde, sable et
pelouse au jardin des Tuileries,
etc. Les points centraux sont,
bien entendu, la logistique et la
gestion des stocks. « Sur place,
nous avons des conteneurs
réfrigérés, ainsi que plusieurs
hubs d’approvisionnement afin
de garantir la disponibilité des
produits et anticiper d'éventuels



problemes techniques comme

une panne d’électricité », explique
Loic Anien, chef de projet adjoint
Sites de compétition Paris 2024 et
directeur d'exploitation Sodexo Live!.
Les approvisionnements sont assurés
pendant la nuit et la distribution des
produits sur les différents sites pendant
lajournée. Laccessibilité a certains
lieux pour des contraintes de sécurité
ou liée a leur nature méme nécessite
l'utilisation de matériels adaptés.

LA COORDINATION,
CLE DU SUCCES

Les achats, la plateforme restauration, le
controle de gestion... autant de fonctions
qui agissent en coulisses mais dont le
role est déterminant tout au long du
projet, en amont, pendantI'événement et
aussi apres. « Cela mérite d’étre souligné
et démontre la nécessité de travailler

de fagon coordonnée afin de présenter
une offre globale cohérente. Les Jeux
Olympiques et Paralympiques de Paris
2024 sontl'occasion de démontrer les
expertises du Groupe Sodexo dans son
ensemble ! », expliquent Juliette Urvoy
et Frangois Diot, Chets de projet Achats
Paris 2024.

ANTICIPATION
ET FORMATION

Le recrutement pour les sites de
compétition était un peule «nerfdela
guerre », puisque au total, Sodexo Live!
vamobiliser 6 000 personnes pour
Paris 2024. Entre 100 et 350 personnes

sont présentes sur chaque site a des
postes d’équipiers, d hotesses, de chefs
de cuisine, delogisticiens, etc.

Ainsi, il a été prévu des cellules
Ressources humaines, Santé et Sécurité
au travail et Qualité sur tous les sites
avec un référent dans chaque domaine.
Les personnes recrutées ont bénéficié
d'une formation, a la fois en présentiel
eten distanciel, personnalisée en
fonction du poste occupé pendant

les Jeux de Paris 2024.« Pour nos
équipes, le rythme est intense, les
missions nouvelles, mais il y a un fort
esprit de collaboration et d'entraide,
souligne Loic Anien. Tout le monde est
enthousiaste. »

Coté volontaires Sodexo, cest
notamment l'occasion de sortir de son
métier habituel. Ainsi Marie, 23 ans
etapprentie au sein de la Direction
communication, endosse le role
dofficiére. « Cette expérience me
permet de développer de nouvelles
compétences. C'est aussi une

chance unique de voir les coulisses,
T'organisation d’un tel événement ! »

La place de la Concorde transformée pour

accueillir les épreuves olympiques.

fsodexss |
PARIS 2024 .

[lels) q
suppORTEUR tad

OFFICIEL

Paris 2024/pawel.gaul/Florian Hulleu

PARIS 2024

LE VEGETAL
S’IMPOSE

Pour répondre alengagement

de Paris 2024 de diviser par deux
lempreinte carbone desrepas des Jeux
par rapport ala moyenne nationale,
Sodexo Liveladoublé la part du végétal
dansles menus. Ainsi, loffre grand public
seraa 60 % végétale, composée dune
grande variété de produits salés et
sucrés dont le fameux hot dog veggie.
Lesathlétes bénéficieront d'un espace
réserve sur chaque site de compétition
etdune restauration adaptée aleurs
besoins en fonction de la discipline
etduformatdesépreuves.Des
espaces de restauration accueilleront
les volontaires, prestataires, le staff
Paris 2024 etles médias avec repas
chaud atable ou aemporter. Enfin, sur
le site de laplace de laConcorde, ou

se déroulerontles épreuves de sports
urbains, une offre 100 % végétarienne
seraproposée aux spectateurs avec
une quinzaine de recettes différentes.

© Le muesli de quinoa croustillant
d’Akrame Benallal

© La pommade de pois chiches
herbacés, petits pois, lait de
poisson fumé d’Alexandre Mazzia
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MON ASSIETTE

Fleurs comestibles:
fraiches et délicates

Cueillies dans le jardin, mais aussi disponibles

sur les marchés ou en magasin, les fleurs comestibles
sont autant de touches de couleur... et de poésie.

ur des salades estivales, un beau

gateau, mais aussi positionnées

a la pince dans les assiettes des

chefs étoilés, les fleurs comestibles
apportent délicatesse et raffinement. Tres
décoratives, elles ne présentent pourtant
pas un grand intérét nutritionnel. En effet,
elles sont surtout composées d’eau,
et si elles contiennent quelques vitamines,
minéraux et antioxydants (grace a leurs
pigments colorés), on les déguste en trop
petite quantité pour que ceux-ci nous
soient réellement bénéfiques. Toutefois,
leurs saveurs peuvent surprendre le palais,
et leur aspect donner aux plats non
seulement de la couleur, mais également
du relief. Si on consomme depuis bien
longtemps le pissenlit des jardins en salade,
la trés parfumée fleur d’acacia au go(t
de miel en beignets, tout comme, en Italie
et en Provence, la grande fleur jaune
de courgette (farcie ou non), d’autres
fleurs communes sont pourtant moins
connues et réservent de belles surprises.

Car les saveurs

sont multiples!

Elles peuvent étre piquantes (capucine),
poivrées (souci), épicées (tagete, dahlia),
acidulées (bégonia), iodées (bourrache),
citronnées (primevere), sucrées (ceillet

de poéte, phlox), légerement ameres
(paquerette), vanillées (aspérule). Dans
des sauces, la fleur de fenouil en ombelles,
idéale avec les poissons et crustacés,
remplace les graines... Et les ravissantes
fleurs mauves d’ail ou de ciboulette
seront parfaites au sein d’une mayonnaise
en apportant la saveur de la plante, mais
adoucie. En version sucrée, les pétales
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de roses (qui se marient bien aux fruits
rouges), les violettes, le chevrefeuille

et la glycine (délicieux avec les péches),
le lilas ou la lavande (avec parcimonie
car elle se révele tres puissante) rendront
inoubliable un dessert estival.

Ol les cueillir...

ou les acheter?

Toutes se dégustent crues, soigneusement
déposées dans 'assiette ou sur le plat

(s’il sagit d’'une salade, on la tourne avec

sa sauce auparavant). Comme on ne peut
pas les passer sous I'eau sans les abimer
avant de les consommer, les fleurs
comestibles doivent étre impérativement non
traitées et non souillées. Préférez celles de
votre jardin si vous n’utilisez pas de produits
toxiques. En cueillette sauvage dans la
nature, vérifiez qu’elles n’ont pas poussé

aux abords de champs agricoles traités (ou
de zones industrielles), ni en bordures de
routes ou de voies ferrées. Ne les achetez
pas non plus chez le fleuriste, sauf s’il peut
vous garantir gu’elles n'ont subi absolument
aucun traitement : préférez les marchés, ou
certains grands magasins alimentaires qui les
proposent, en mélange, dans des barquettes
(au rayon des herbes fraiches). Attention,
elles ne se gardent que peu de temps
(environ deux jours) et fanent rapidement.



L’avis de la pro
Ju.j“un—&(_orre,

Responsable Menus et
Nutrition Sodexo France.

« DES FIBRES, DES VITAMINES,
DES ANTIOXYDANTS »

« Les fleurs comestibles
contiennent des fibres, des
vitamines, des antioxydants
qui permettent de lutter contre
les radicaux libres. Elles en
proposent de petites quantités
donc on peut en consommer
plus que deux ou trois.

Je pense notamment a Portie
blanche, riche en fer, que 'on
peut cueillir soi-méme, avec
précaution évidemment ! Les
jeunes feuilles et les fleurs se
dégustent comme un légume,
crues en salade, ou cuites dans
une soupe, par exemple. »
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MON ASSIETTE

de belles et bovures feuilles !

Champion
de la détox

Microbiote-friendly Son acide phénolique, présent

- ) Lo surtout dans les feuilles, épure
Lartichaut est riche en inuline : le foie et la vésicule biliaire.

ce sucre non digestible fait On le dit ainsi « cholérétique »
partie des prébiotiques, qui (il stimule la production de bile)
viennent nourrir et multiplier et « cholagogue » (il booste

les bonnes bactéries son évacuation) : un vrai

apdqmlnales etf a l'inverse, nettoyage de printemps !
réduisent la croissance des

mauvaises. Parfait pour favoriser
I'équilibre de la flore intestinale
et faciliter la digestion.

Un mets de qualité

Doté d’une saveur fine, il est
pauvre en sucres mais riche

en nutriments dont le potassium
et la vitamine B9. C’est aussi

le légume le plus riche

en antioxydants, aux effets
protecteurs pour la santé.

Cuisson maligne

Pour le camus (variété a grosse téte), Le bon choix

évitez la cuisson a I'eau qui le détrempe

et préférez la vapeur ou le micro-ondes : Il doit étre dense, avec des écailles
rincez-le, emballez-le entier, bien serré, bien serrées et sans taches. La tige
dans un film alimentaire, et comptez 1 min (qui ne se coupe pas mais se casse)
pour 100 g a 1000 W. Laissez refroidir doit étre claire et légérement

un peu avant d’ouvrir afin d’éviter les humide. Les feuilles du violet,
brilures et dégustez-le le jour méme : vendu en bouguet de cing tétes

il n'aime pas attendre et s'oxyde vite. sous le nom de « poivrade », seront

choisies encore piquantes.
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Une grappe
de bonne santé

Ses nombreux composés phénoliques
(catéchine, rutine, quercétine...)

lui valent une excellente réputation :

il a ainsi été prouvé qu’elle

réduit notamment l'incidence

de I'hypertension artérielle,

des maladies cardiovasculaires,

du diabéte, de I'ostéoporose

et des maladies inflammatoires.

Une bombe
venue du froid

Originaire du nord de I'Europe
et résistante aux baisses

de température, la groseille,
riche en eau et en fibres, apporte
aussi quantité de vitamine C

(un tiers des apports conseillés
pour 100 g), ainsi que des
anthocyanes (flavonoides) qui
lui donnent sa couleur écarlate.

Chicetrare

Ses petits grains vous irritent ?
La Maison Dutriez, située a Bar-
le-Duc en Lorraine, fabrique
une gelée ol chaque fruit est
épépiné manuellement a l'aide
d’une plume d'oie : un produit
artisanal unique au monde,
célébre depuis le Moyen Age

et baptisé « le caviar de Bar » !

Coquine
en cuisine

Ultra acidulée, la groseille
reléve tous les fruits de 'été,
notamment les péches

et abricots, les petits fruits rouges
et les baies noires (myrtilles

et mdres). Mais elle stimule
aussi les papilles en version
salée, qu’il sagisse d’un poisson
blanc ou gras, de canard ou de
gibier. Elle donne aussi du relief
aux salades, cakes et clafoutis.
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Pour 6 personnes
30 min
35min

* 6 gros artichauts
« 3 citrons ¢ 2 feuilles de
laurier ¢ 2 c. a café de gros sel

*1a2c.acafé de jus de citron
* 1 gros jaune d’ceuf extra
frais, a température ambiante
* 2 c. asoupe de creme
fraiche épaisse * 1c¢. a soupe
de moutarde de Dijon,

a température ambiante

¢ 10 cl d’huile de tournesol

* Sel et piment d’Espelette

* 1échalote
* 6 tiges de ciboulette
¢ 6 c. a soupe d’huile de
tournesol ¢ 2 c. a soupe de
vinaigre de cidre ¢ 1c. a café
de moutarde ¢ Sel et poivre

Faites bouillir une grande quantité d’eau dans une marmite. Cassez les
tiges des artichauts d’un coup sec. Pressez le citron la ou les tiges ont
été sectionnées, afin dempécher la chair de noircir. Retirez les feuilles
extérieures les plus dures, citronnez les tétes d’artichaut, puis couchez-
les. Coupez le tiers supérieur des feuilles et arrosez aussitot avec un
peu de jus de citron. ¢ A l'aide d’'un couteau, retirez les feuilles sous
les artichauts, puis citronnez les fonds. Pressez les 2 citrons restants et
versez leur jus avec le gros sel et les feuilles de laurier dans une grande
cocotte d’eau bouillante. Faites cuire les artichauts 35 minutes environ,
puis égouttez-les et laissez-les refroidir. ¢ Effeuillez-les et réservez les
feuilles les plus tendres. Enfin, enlevez le foin et égalisez le pourtour
des fonds avec un couteau. ¢ Préparez la mayonnaise : mettez le
jaune d’ceuf et la moutarde dans un bol et mélangez-les au batteur
électrique. Incorporez I'huile peu a peu, en filet, sans cesser de battre,
jusqu’a obtenir une mayonnaise souple. Incorporez le jus de citron et la
creme fraiche. Salez la mayonnaise et saupoudrez de piment. « Pelez
I'échalote et émincez-la. Lavez la ciboulette, séchez-la et ciselez-la. Dans
un petit bol, mélangez la moutarde, le vinaigre et I'huile de tournesol.
Salez, poivrez, ajoutez I'échalote émincée et la ciboulette ciselée, puis
meélangez de nouveau. ¢ Servez la vinaigrette et la mayonnaise avec
les feuilles réservées et les fonds d’artichauts refroidis. Chaque convive
pourra tremper la partie charnue des feuilles dans la mayonnaise ou
dans la vinaigrette, et en assaisonner les fonds d’artichauts.



Pour 6 personnes
40 min
15 min

¢ 350 g de spaghettis
¢ Huile d’arachide

¢ 12 fleurs de courgette * 1 ceuf
85 g de farine (+ un peu pour
saupoudrer) ¢ 1c. a café de
bicarbonate alimentaire

¢ Huile de friture

3 artichauts poivrade
¢ % citron (jus) ¢ Huile d’olive

¢ 1gousse d’ail * Quelques

gouttes de citron ¢ 1jaune d’ceuf

¢ 1¢. a café de vinaigre de vin
blanc ¢ 10 cl d’huile d’olive
¢ Fleur de sel

Supprimez la tige des artichauts ainsi que le haut des feuilles (retirez-en
environ un tiers). Coupez les artichauts en quatre et enlevez le foin. Arrosez
les quartiers de jus de citron, badigeonnez-les d’huile d’olive et salez-les.
Placez-les dans une poéle chaude et faites-les dorer de tous les cotés.
Réservez au chaud. ¢ Préparez I'aioli : pelez l'ail, écrasez-le et mélangez-le
avec le jaune d’ceuf et le vinaigre. Incorporez-y I'huile d’olive en filet, au
fouet. Salez, poivrez et ajoutez quelgues gouttes de jus de citron. ¢ Faites
cuire les spaghettis dans un grand volume d'eau bouillante salée jusqu’a ce
qu’ils soient « al dente ». Egouttez-les, puis formez 12 nids en enroulant les
spaghettis a l'aide d’une fourchette. ¢ Couvrez le fond d’une poéle d’huile,
faites-la chauffer, puis faites-y dorer les nids de pates des deux cotés.
Réservez au chaud. # Rincez les fleurs de courgettes a I'eau, séchez-les
délicatement sur du papier absorbant et retirez le pistil. Saupoudrez-les
de farine. Préparez un bain de friture dans une casserole ou une friteuse.
Cassez I'ceuf dans un bol et fouettez-le avec 15 cl d’eau trés froide. ¢ Ajoutez
la farine et le bicarbonate, mélangez lentement a la fourchette sans faire
de grumeaux. Trempez les fleurs de courgette dans la pate, plongez-les
rapidement dans I'huile chaude et faites-les frire 2 a 3 minutes, jusqu’a
ce qu’elles soient dorées. ¢ Egouttez-les sur du papier absorbant, et
saupoudrez-les de fleur de sel. Disposez dans chaque assiette un nid de
spaghettis, 2 fleurs de courgette et 2 quartiers d’artichaut rétis. Garnissez
d’un peu d’aioli et couvrez d’un nid de spaghettis. Servez aussitot



Pour 6 personnes
45 min
10 min
1nuit
40 min
15 min

* 500 g de groseilles

¢ 1 citron bio ¢ 3 brins

de menthe ¢ 750 g de
yaourt (3,5 % de matiéres
grasses) * 3 blancs d’ceufs
¢ 80 ml de jus de groseille
* 3 c. a soupe de sirop

de fleurs de sureau

* 3 c. a soupe de miel

¢ 2 c. acafé de fécule

¢ Fleurs de sureau pour

le décor ¢ 1pincée de sel
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La veille, versez le yaourt dans une passoire recouverte d’un linge
et laissez égoutter une nuit au réfrigérateur. Le lendemain, préparez
le yaourt glacé : rapez le zeste et pressez le jus du citron. Mélangez le
yaourt avec le jus, le zeste et le sirop de fleurs de sureau jusqu’a obtenir
une consistance crémeuse. Montez les blancs d’ceufs en neige ferme et
incorporez-les au yaourt. ¢ Versez ce mélange dans une sorbetiere et
turbinez pendant environ 40 minutes, jusqu’a ce gu’il soit crémeux [vous
n’avez pas de sorbetiere ? Versez la préparation dans un récipient, fermez-
le hermétiquement et placez-le 3 ou 4 heures au congélateur].

Préparez la compote : dans un bol, mélangez la fécule avec 3 c. a soupe
de jus de groseille. Versez le reste du jus de groseille et le miel dans une
casserole, et portez a ébullition. Ajoutez la fécule en remuant au fouet, puis
laissez mijoter a feu doux, 7 a 10 minutes. Entre-temps, lavez les groseilles
et égrappez-les. ¢ Ajoutez les baies dans la casserole et portez a ébullition.
Retirez du feu, puis laissez tiédir environ 15 minutes. ¢ Pendant ce temps,
lavez la menthe et les fleurs de sureau, séchez-les sur du papier absorbant,
effeuillez la menthe et ciselez les feuilles. ¢« Répartissez la compote dans
des coupelles et ajoutez des boules de yaourt glacé. Décorez de menthe
et de fleurs de sureau.






MES ASTUCES GOURMANDES

DES PIQUE-NIQUES

reLASSLS

C’est 'un

des plaisirs

de la saison:

le pique-nique!
Que ce soit
pour son utilité
lors d’un voyage
ou pour la joie
de s’installer sur
Pherbe ou sur
une plage,

on le prépare
gourmand

et pratique.
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ire adieu au pain de mie caoutchouteux
des sandwichs sous vide ne représente pas
un grand sacrifice, tant sur le plan gustatif
que nutritionnel. Si, comme la majorité des
Frangais, lon apprécie les sandwichs (2,5 milliards
dégustés en 2020 selon une étude CHD Expert),
autant se faire plaisir en les préparant avec
du pain frais et de bons produits ou en testant
des déclinaisons originales.

VARIER LES TYPES DE PAIN
Fan du jambon-beurre ? Pour
le préparer, choisissez du pain complet,
ou de mais, trés rassasiant, voire
dépeautre au léger gout de noisette. Le beurre
cru, riche en vitamines A et D, est excellent pour
la santé mais vous pouvez préférer des purées
doléagineux (graines ou fruits secs) tel le beurre
de cacahuetes, délicieuse source de graisses saines,
avec par exemple du blanc de poulet a la place du
jambon ou des tomates. Pour une version sans
viande, voici une suggestion de Justine Corre,
responsable nutrition chez Sodexo : du pain
dépeautre tartiné avec de la purée de noix de cajou,
des morceaux davocat et de fromage, garnis de
quelques noix de cajou concassées. Les amateurs
pourront y ajouter des herbes aromatiques
fraiches : basilic, coriandre, etc.

S’INSPIRER DES CUISINES DU MONDE
Classique de la cuisine vietnamienne, le rouleau
de printemps est parfait et original pour un pique-
nique. Voici une variante a croquer : préparez

une salade de mache, avec des cubes de betterave
et des morceaux de comté (ou tout autre fromage
apate dure), ajoutez des noix et une vinaigrette
abase d'huile de colza. Glissez-en plusieurs
cuillerées dans des feuilles de riz (a confectionner
selon le mode demploi prévu). Si celles-ci ne sont
pas a votre gotit, remplacez-les par des wraps,

des galettes fines de mais ou de blé. Tout aussi
simples et bons : les onigiris japonais. Ce sont

des boulettes ou triangles de riz cuit enveloppés
dans une fine feuille dalgue. Ils peuvent étre
farcis avec du poisson, de la viande, des légumes
et assaisonnés a votre guise. Faciles a préparer, ils
sont aussi pratiques a transporter.

LES CLASSIQUES TOUJOURS
PRATIQUES

Incontournable des repas estivaux, le cake est
idéal en pique-nique. N'hésitez pas a mélanger
les farines (blanche avec farine de pois chiches
ou farine de sarrasin) et a utiliser des restes. Vous
pouvez ainsi imaginer des associations telles que :
poulet-curry-coriandre ou courgettes-fromage
frais-basilic. Pour un plus grand

intérét nutritionnel, pensez a

prendre une grosse poignée

doléagineux. Coté desserts, on

évite le chocolat qui risque de

fondre et on focus sur les

fruits de saison, bruts ou

coupés (a condition davoir

un contenant type glaciére)

ou pourquoi pas en clafoutis.






RSE

powr la diversité et Linclusion des persovunes LGB T

Linclusion

des personnes
LGBT+*dans le
cadre du travail
demeure un enjeu
majeur (voir
encadré). Sodexo
France s’engage
depuis dix ans

a promouvoir
pour ses salariés
un environnement
professionnel
ouvert et sécurisé,
sans crainte

de discrimination.

réé en juillet 2014, le réseau Pride

de Sodexo France rassemble quatorze

membres volontaires autour de la
présidente, Sandrine Dolignon. Il est dirigé et
coordonné par Laurence Vignaud, responsable
diversité, équité et inclusion chez Sodexo France.
Le role du réseau est de sensibiliser et de faciliter
la compréhension des enjeux et difficultés que
peuvent rencontrer les salariés LGBT+ sur leur lieu
de travail et ainsi favoriser un environnement ot
chacun.e peut-étre soi-méme. Ces axes de travail se
traduisent sur le terrain par la création doutils et la
mise en place dactions dédiées.

» UNE CHARTE ET DES ACTIONS
Comme lexplique Laurence Vignaud : « Chaque
salarié.e doit pouvoir se sentir intégré.e,
considéré.e et ce, en toute sécurité quelle que

soit son orientation sexuelle ou son identité de
genre. » En 2015 et 2022, Sodexo France a signé
la charte dengagement LGBT+ de lassociation
[Autre Cercle**, affirmant et réaffirmant ainsi son
engagement. Cette charte pose le cadre pour un
environnement et des pratiques professionnelles

Selon le dernier barométre de P’association L’Autre Cercle, au
cours des deux derniéres années, 24 % des personnes LGBT+

ont été victimes ou témoins, sur leur lieu de travail, d’une
discrimination ou d’une violence liée a leur orientation sexuelle
ou a leur identité de genre.
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inclusives et bienveillantes, afin de garantir une
égalité des droits et de traitements des personnes
LGBT+ dans le monde du travail.

De nombreux outils de sensibilisation ont ainsi
été créés et sont diffusés sur lintranet et lors de
réunions déquipe, notamment les « minutes
diversité » qui sont des courtes présentations sur
un sujet thématique, des témoignages vidéo de
salarié.e.s sur leur vécu au sein de lentreprise, ainsi
que des guides de conversation pour faciliter des
échanges respectueux et inclusifs. Le réseau Pride
organise aussi régulierement des conférences et
des événements de sensibilisation (tables rondes,
afterworks). Sans oublier la participation au
barometre LGBT+ de I'Tfop afin de mesurer les
progres, didentifier les points damélioration

et de définir et dorienter les plans daction.

» UN ENGAGEMENT RECOMPENSE

En 2023, Sodexo a obtenu le statut dAdvocate
dans le Workplace Pride Global Benchmark pour
la quatrieme année consécutive. Rappelons que
cette fondation mesure les normes d'inclusion
LGBT+ au sein des organisations et entreprises.
Avec un score de 91,90 %, et donc des standards
élevés en matiere d'inclusion, Sodexo se classe
parmi les meilleures entreprises et organisations.

* Sigle désignant les personnes lesbiennes, gays, bisexuelles et
transgenres. Le symbole + est utilisé pour inclure les personnes dont
l'identité ne correspond pas a cette classification conventionnelle.

**Créée en 1997, I'association LAutre Cercle est 'acteur francais

de référence pour l'inclusion LGBT+au travail. Elle compte
aujourd’hui plus de 400 adhérent.e.s.






en Six gestes essendiels

Les maladies
cardiovasculaires
restent la premiére
cause de décés en
France, derriére
les cancers.
Pourtant, on peut
les prévenir et

prendre soin de son

coeur en quelques
gestes simples.
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» VERIFIER LE CONTENU

DE SON ASSIETTE

Un régime de type méditerranéen — riche en
végétaux et en « bonnes » graisses (huiles dolive
ou de colza, poissons gras, fruits a coque), mais
aussi pauvre en viandes, en sucres et en produits
transformés — a largement fait ses preuves dans la
prévention des maladies cardiovasculaires. [¢tude
dite des « sept pays » a ainsi montré, dés les années
1950, une mortalité par infarctus dix fois moins
élevée dans les pays adoptant cette alimentation.
Dailleurs, la Société européenne de cardiologie
(ESC) promeut aujourd’hui ce régime comme
étant le meilleur pour la santé de notre coeur.

» CONTROLER .

SA TENSION ARTERIELLE
Lhypertension artérielle toucherait 15 millions
de Frangais alors quun hypertendu sur deux
l'ignore (la plupart du temps, 'hypertension ne
saccompagne daucun symptome). Il est donc
crucial de vérifier régulierement sa tension chez
son médecin, a la pharmacie ou chez soi.

> S’EXPOSER A LA LUMIERE

La lumiere régule notre cycle circadien (sur un
rythme de 24 heures). Une étude, menée par
une équipe de chercheurs américains et publiée
dans la revue American Heart Association en
mars 2024, confirme que le rythme circadien
participe pleinement au bon fonctionnement de
notre systeme cardiovasculaire, notamment de
la tension artérielle et de la fréquence cardiaque.
Létude suggere méme que la luminothérapie
(traitement par la lumiére, utilisé en particulier
en cas de dépression saisonniére) ou la thérapie
« chronobiologique » (fondée sur le respect

de notre horloge biologique) pourraient prévenir,
voire traiter différentes affections cardiaques.

» FAIRE UN BILAN SANGUIN

TOUS LES CINQ ANS

I est conseillé a partir de 40 ans pour les
hommes et 50 ans pour les femmes, mais aussi,
pour ces derniéres, avant la mise en place

de toute contraception hormonale. Ce bilan
sanguin ciblé (on parle de « bilan lipidique ») est
important car les pathologies cardiovasculaires
avancent généralement a bas bruit, autrement
dit sans symptomes ; il vise a controler le taux
de cholestérol et de triglycérides, deux gros
pourvoyeurs dathérosclérose (formation de
plaques sur les arteres). En cas de résultats
anormaux, un traitement pourra étre mis en
place, ainsi que des mesures hygiéno-diététiques.

» BOUGER PLUS

Comme tous les muscles, le coeur a besoin détre
sollicité pour fonctionner de maniére optimale.
La Fédération francaise de cardiologie (FFC)
recommande ainsi au moins 30 minutes dactivité
physique chaque jour. Le plus simple est souvent
daugmenter son temps de marche, de préférer

les escaliers et de troquer sa voiture contre le vélo
quand cest possible.

» ARRETER LA CIGARETTE
I'Organisation mondiale de la santé (OMS)
rappelle que « un déces sur cinq dus a une maladie
cardiaque est lié¢ au tabagisme ». La bonne
nouvelle ? Ces risques sont divisés par deux dés

la premiere année qui suit [arrét. Pour rappel,
[Assurance maladie rembourse les substituts
nicotiniques a hauteur de 65 %.






MA FORME

MA GYM dans Ceaw

L’été, on varie les plaisirs en effectuant des exercices de fitness pour se renforcer musculairement
et sur le plan cardio-vasculaire... dans Peau ! Plus ludique, facile en apparence, mais trés efficace.

Muni(e) de deux frites en mousse, une sous chaque
bras, décollez les pieds du sol (fond de la piscine,
lac). En appui sur les frites, pédalez en faisant de
grands mouvements de jambes. Contractez bien
les abdos mais aussi les fessiers afin d’obtenir un
bon gainage. Essayez de rétropédaler également,
Cest-a-dire de pédaler en arriére. Il faut rester

bien droit, sinon on avance ou on recule.

» Le bon rythme : 3 séries de 20 pédalos,

dans un sens puis dans l'autre.

Tenez le rebord de la piscine de votre
main droite, les pieds bien a plat au sol,
solide sur sa jambe gauche. Levez la
jambe droite sur le coté, pointe de pied
tendue, pour effectuer de grands cercles,
en allant loin devant, derriére et en haut.
La jambe doit demeurer bien tendue,

les fessiers et les abdos contractés.

» Le bon rythme : 3 séries de 20 cercles,
dans un sens puis dans l'autre.

Avant de passer a l'autre jambe. \ZL B

Bras fléchis, coudes prés du buste,
effectuez des montées de genoux
(alternées, gauche-droite) a un rythme
soutenu. Durant I'exercice, demeurez
sur la pointe des pieds, les fessiers et
les abdos bien contractés. Pour varier
les plaisirs, effectuez des talons-fesses
(ramenez les talons aux fesses, en
alternance, toujours en sautant) ; un
exercice un peu moins énergivore.

» Le bon rythme : 4 séries de

20 montées de genoux et autant de
talons-fesses si vous en avez I'énergie.

r_
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MON BIEN-ETRE

REPERER UN USAGE

PROBLEMATIQUE
Vous vous sentez fébrile de‘s que \//035
navez pas votre téléphonea portéede
main ? Vous vérifiez vos mails ou vos "
notifications le soir avant de’vogs couche
etle matin au réveil ? Vous narrivez Pas
adécrocher, y compris quand vous étes
en famille ? Ce sont des signes dalerte.

UTILISER DES ASTUCES
POUR ETRE MOINS
ICITE

\s/oou:- }::)uvez faire des regvois pour ne
recevoir les mails professionnels quaux
heures de travail, réduirele nombé.e e
dapplications (beaucgup sont ac.l ictive
mais inutiles !), supprimer Fertalnes :
notifications, utiliser un m‘lm.lteur de fem& X
des que vous commenceza p}ano)ter.,1 .1r;1rl
lesjeux, etc. Ce qui compte, Fest dutilis ;

tous les outils qui vous conviennent pou

réduire ces sollicitations permanentes.

CHOISIR DES LOISIRS
PLUS ACTIFS . .
Echanger sur les réseaux sociaux, sunérer -
[actualité, jouer aux jeux vidéo, regar et.v.ltéS
films, écouter dela musique, sont lesd ai i
préférées des Frangais selon une étu de”.
Autant dire une grande consommation |

décrans. Le hic? Ces moments prennen! tes
pas sur dautres activités plus enr.1chlssan te S
plus actives, plus sociales « phy&qggn/len ».
Essayez de mettre en placc? fies activités
culturelles, sportives, famlhaleS, ou

autres qui nimpliquentaucun ecran.
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S’ENDORMIR SANS ECRAN
Quelque 44 % des Francais surfent sur
Internetavant déteindre pour dormir,
indique I'Institut national du sommeil et
delavigilance (INSV). Cest ennuyeux
pour plusieurs raisons : cela perturbe
lendormissement et la qualité du sommeil
(encore plus sile smartphone vibre ou émet
unson lors des notifications) et trouble
notre rythme circadien (cycle de 24 heures).

A celasajoutent les effets nocifs de la
lumiére bleue, émise parlesécrans, surla
production de mélatonine, Thormone du
sommeil. CINSV recommande déteindre
son materiel au minimum 30 4 45 minutes
avant de dormir, et de le mettre en mode
avion. Dune maniére générale, les jeuxou
les réseaux sociaux - qui comportent leur lot
de nouvellesanxiogenes - font grimper la
tension nerveuse, ce qui riest pasidéal le soir,

INSTAURER
DES JOURS OFF
Vous avez réussi a étre moins dépendant
aux écrans ces derniéres semaines ?
Vous pouvez maintenant aller plusloin:
les éteindre ! La nuit, cest évident. Mais
aussi, pourquoi pas, le soir etles week-ends,.
Les premieres fois seront sans doute difficiles,
mais quel sentiment de liberté ensuite

SE METTRE REELLEMENT
EN MODE « VACANCES »
Profitez des congés pour changer
radicalement votre consommation
numérique. Retrouvez le plaisir du papier,
de [échange et des contacts physiques.
Vosvacances seront encore plus
reposantes sivous restezloin des écrans.

*Etude Hobby One, 2022,



« LE DIGITAL FAVORISE

LA SEDENTARITE »

On le sait, la sédentarité est

un facteur de risque de maladies
métaboliques. Or nos smartphones,
tablettes, télévisions, consoles

de jeux sont des produits de
sédentarité. En 2006, notre temps
d’écran de loisir était de 3 h 10 par
jour. En 2015, il était passé a 5 h 07,
soit une augmentation de 62 % en
moins de dix ans. C’est inquiétant
car Paugmentation du risque de
déces prématuré pour chaque
heure passée en position assise

- au-dela de 7 heures par jour -

est de 5a12 %, selon les études.
Face a ce constat, il est urgent
d’agir et d’éteindre nos outils
numeéricues pour retrouver le
mouvement. Pas forcément en se
mettant au sport d’ailleurs, méme
si c’est toujours une bonne idée,
mais en étant globalement plus
actif et surtout moins assis.

Pour répondre a ces nouveaux
enjeux, il y a des solutions. Nous
avons par exemple organisé, en
novembre 2022 (en collaboration
avec Puniversité de Bretagne
Occidentale), en direction du grand
public mais aussi des entreprises, le
défi « Posons nos smartphones ».
Le but était de diminuer son temps
d’écran « loisir » d’une heure par
jour pendant une semaine.
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JE FABRIQUE
wn hétel 4 (:V\—S'ecl'&j'
Abri destiné a accueillir les insectes auxiliaires du jardin (bourdons, papillons,

coccinelles, perce-oreilles, etc.), un hotel a insectes favorise la biodiversité du jardin.
Voici comment en fabriquer un grace a une boite de conserve.

Ouvrezlaboite de conserve, de préférence

avecun ouvre-boite. Afind’éviterles bords
tranchants, poncez légérement avec du papier
abrasif. Nettoyez-la et séchez-la soigneusement.
Percez-y deux trous pour lasuspendre.

MATERIEL
* Boite de conserve 4/4 (le plus 5%;«4! voluwme)
vide et netoyée, papier abrasif, fl de fer pour la suspension.,
peindure aerlique, pincesi
MATERIEL DE REMPLISSAGE
* Tubes, par exemple tiges de bambow, rouleaux de carton
ondulé, cones, laine de bois, pormes de pin
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Peignez la boite avecla peinture acrylique

de votre choix et laissez bien sécher. Protégez
éventuellementla peinture avec un vernis
transparent.

~
= \
. Z‘\T\

Coupez desbatons de bambou delalongueur dela boite de conserve.

Sivous navez pas de bambou, vous pouvez aussi fabriquer les tubes
avec du papier ondulé.

Disposez les tubes, les cones, lalaine de bois et les pommes de pin dansla
boite de conserve. Suspendez celle-ci dans un endroit protégé du jardin.
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MON DEVELOPPEMENT PERSONNEL

Les livres
prennent soin

de nous. En
mettant des mots
sur les maux, en
offrant des pistes
de réflexion et de
compréhension,
ils accompagnent,
soignent, guident,
soulagent...

Notre sélection
pour un été
apaisé.
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MARCHER VERS SOI...
ETLES AUTRES
Spécialiste del'estime de soi, le
psychiatre et psychothérapeute
Christophe André explore une

nouvelle fois ce théme quilui est cher. II
montre combien cette quéte essentielle,
véritable réconciliation avec soi, devient une

base solide ainsi quun point d’ancrage pour
tranquillement sortir deI'ego, davantage souvrir
aumonde et créer deslors avec les autres des
relations apaisées, harmonieuses et bienveillantes.
Présenté sous la forme d'un abécédaire, ce

nouvel opus riche d’'anecdotes personnelles

etde pensées inspirantes pousse a la réflexion.

« S’estimer et s’oublier » de Christophe
André, éd. Odile Jacob, 400 p., 22,90 €.

SESOUVENIR

DES BELLES CHOSES

Le passé est un bagage parfois
excessivement pesant. Regrets, échecs,
souffrances, ruptures, ratages, hontes

ou désillusions, nous aimerions tous
faire disparaitre quelques mauvais
souvenirs, oublier ou réécrire certains passages

de notrevie. Pourtant, selon I'auteur, toutes ces
couches de passé saccumulent et « font » notre
présent, elles nous ont fagonnés tel que nous
sommesa cetinstant et il serait contreproductif
devouloirles occulter oules nier. Exposant son
proposavec clarté et'illustrant par de nombreux
exemples, l'auteur ouvre une voie de réconciliation
etde réappropriation, afin de vivre en paix avec
notre histoire en évitant de la fuir. Sans passivité,

il sagitalors de tirer positivementles legons de

son passé pour en sortir plus solide et pour se
tourner de fagon plus sereine vers 'avenir.

« Vivre avec son passé » de Charles Pépin,
Allary Editions, 304 p., 21,90 €.

LA VIE (DE FAMILLE)
N’ESTPASUNLONG
FLEUVE TRANQUILLE

Entre fantasme et réalité, comment
penser ces liens tissés au sein de

personnalités disparates que 'on
souhaite garder unies ? Entrecroisant objectifs

de transmission et exigences de loyauté, besoins
draffection, d'autonomie et d'appartenance, crises,
séparations, secrets, voire violence, que représente
la famille aujourd’hui et comment nous construit-
elle? Lauteure, docteure en philosophie, propose
un essai fouillé, sorte de manuel de survie mélant
sociologie et souvenirs intimes. Elle y interroge
toutes les facettes des liens familiaux, la nécessité
parfois de s'en émanciper, les difficultés a préserver
son identité personnelle eta conquérir saliberté.
« Faire famille » de Sophie Galabru,
Allary Editions, 242 p., 20,90 €.

DANSLES OREILLES
De nos jours, la santé mentale reste
taboue. Il est rare d’évoquer ses difficultés

psychiques et morales, sa dépression
ousses coleres, ses addictions ou son burn-out.
Lapeur dela « folie » pousse a se taire, a cacher
ouminimiser. Pour sortir deI'isolement et de
lahonte quel'on peut éprouver, la journaliste
Lauren Bastide a lancé récemment un nouveau
podcast, « Folie douce », ot se livrent diverses
personnalités. Elles y confientle fil deleur santé
mentale: ce queelles ont traversé, pourquoi elles
ont parfois plongé, comment elles sont sorties du
tunnel. Déculpabilisants, sincéres, leurs propos
traitent de grossophobie, de deuil, de violence,
de drogue, d’homophobie, de racisme, d’inceste,
des themes essentiels dont parler est salutaire.
Podcast « Folie douce »

de Lauren Bastide, gratuit,

disponible sur Deezer, Spotify, etc.






Vente a la ferme,

magasins de
producteurs,

marché... la vente

directe peut
prendre de

multiples formes
et séduit de plus

en plus. Focus
sur ce mode de
consommation
qui présente
de nombreux
avantages.
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ansun petit village du Lot-et-Garonne,

laFerme des Présaouvert son point

devente surl'exploitation fin 2018. On
y trouve des fruits et légumes de saison ayant
poussé sur place, maisaussi dela viande, des
produits laitiers et un espace épicerie (miel, jus,
vin, biere, charcuterie. ..), fruits du travail d autres
producteursalentours. Ici, les clients sont pour
la plupart des habitués, certains ayant découvert
leslieux au moment dela crise sanitaire et adhéré
depuisau principe dela vente en direct. Comme
plusde4 500 exploitations dans e pays, la Ferme
des Présappartient au réseau Bienvenue a la ferme,
le premier en France de vente directe et d'accueil
dansles exploitations. Pour trouver un point de
vente pres de chez soi, il faut se rendre sur le site du
réseau” etlancer une recherche a partir dulieu qui
nous intéresse. Lorsque l'on vitala campagne, il
suffitaussi d’étre attentif quand on circule sur les
routes : de nombreux producteurs pratiquent la
vente directe et le mentionnent simplement par
un panneau en bord de route.

Unautre moyen d'acheter directement au
producteur est de prendre le temps de fairele
marché. L4, il faut savoir discerner le maraicher du

revendeur : ce dernier propose souvent des produits
hors saison ou cultivés hors de nos frontiéres, et un
coup d'ceil aux étiquettes suffit bien souventa lever
les doutes. Et sil'on préfere se renseigner enligne, la
plateforme Frais et Local **, lancée par le ministere
del’Agriculture et de'Alimentation début 2021,
permet d’identifier facilement les producteurs et
leurs points de vente a proximité de chezsoi... que
l'on habite en ville ou en zone rurale. Ainsi, méme
en plein centre de Paris, on peut trouver des produits
agricoles en vente directe: les neuf magasins Au
Bout du Champ proposent des fruits et légumes
récoltésle jour méme, par des producteurs se
trouvanta moins de 150 kilometres.

Pourle consommateur, la vente directe estla
garantie de produits de saison et de qualité, ala
tragabilité facilement identifiable. C'est aussi faire
un geste pour lenvironnement: manger local
permet delimiter les transports liés aux multiples
acheminements de produits alimentaires, certaines
denrées parcourant des milliers de kilometres
enbateau ou enavion. Lavente directe estenfin
un moyen de soutenir l'activité économique des
producteurs frangais. En effet, ces derniers sont
libres de fixer leur prix de vente et, en I'absence
d’intermédiaire, peuventarriver aune plusjuste
rémunération deleur travail. Autre atout non
négligeable pour le producteur :la possibilité
d’étreen contact directavec ses clients pour
renforcer lelien. Car derriere un produit, ilya
toujours de'’humain!

*www.bienvenue-a-la-ferme.com
**www.fraisetlocal.fr



JEU-CONCOURS

PeQu.c,kes « Phoyges Olympiques » et 5 kits

c‘e oo werand : wrtote bag, wn pins,

“wre housse Ao«:‘w\ﬁ:"&m

"“DANS LE GRAND
JE PARIS 2024

Les rencontres sportives
des Jeux Olympiques et
Paralympiques de Paris
2024 vous feront vivre
des émotions intenses
qui vous laisseront des
souvenirs inoubliables.
Tentez votre chance pour
remporter un tote bag
garni de goodies uniques,
ludiques et pratiques,

ou une des craquantes
petites mascottes !

POUR PARTICIPER, REMPLISSEZ LE BON CI-DESSOUS puis envoyez-le a Padresse indiquée.

Vous aurez peut-étre la chance d’étre tiré(e) au sort et de remporter I’'un de ces lots d’une valeur d’environ 25 €.

Réponse obligatoire par coupon-réponse a adresser a:
COM’PRESSE, JEU-CONCOURS SODEXO, 6 RUE TARNAC 47220 ASTAFFORT"

Nom : Prénom :
Date de nai: e: E-mail :
Adresse :

Téléphone :

Etes-vous salarié(e) Sodexo ? Ouil] Non[] Restaurant o vous avez trouvé le magazine :

‘Tirage au sort effectué le 27 JUIN 2024 a Astaffort (47). Les gagnants seront contactés dans la semaine suivant le tirage au sort.
Réglement complet du jeu consultable gratuitement aprés simple demande a magazine-attitude@com-presse.fr

Les informations que vous renseignez au sein de ce formulaire font 'objet d’un traitement par Sodexo ayant notamment pour finalité I'organisation, la gestion et 'amélioration du Jeu
et des opérations promotionnelles s’y rattachant, la prise en compte de votre participation, la détermination du(des) gagnant(s) et Iattribution ou 'acheminement de(s) dotation(s).
Conformément a la réglementation applicable en matiére de protection des données a caractére personnel, vous disposez d’un droit d'accés, de rectification, de suppression, de
portabilité et d'oubli portant sur les données a caractére personnel vous concernant, ainsi que d’un droit de limitation du traitement de vos données et d’opposition a ce traitement
pour motifs légitimes que vous pourrez exercer auprés de 'adresse suivante : dpo.oss.fr@sodexo.com. Pour plus d’informations, veuillez consulter le Réglement du jeu.



Pour que le
voyage reste le
premier plaisir
des vacances et
ne devienne pas
une épreuve,
mieux vaut
anticiper!

40 | Attitude Qualité de vie

Avant de partir, vérifiez que l'enfant ne sera pas
en plein soleil pendant le trajet, et équipez si
besoin I'arriere du véhicule de pare-soleil. Les
vétements seront confortables : pas de pantalon
qui serre, de gilet qui gratte ou tient trop chaud.
Beaucoup de petits pouvant étre malades en
voiture, mieux vaut bien caler 'enfant dans le
siege auto pour limiter ses mouvements, prévoir
un change complet, des sacs en plastique (en

cas de vomi intempestif) et une bouteille d’eau
pour nettoyer si besoin. Pour les parents comme
pour les enfants, sur l'autoroute, il faut sarréter
toutes les deux heures : laissez alors 'enfant
saérer, gambader et se dépenser dans les aires
prévues a cet effet (plutot la zone de pique-nique
que la station-service !). Profitez de l'arrét pour
déjeuner ou faire une collation, avec des aliments
frais et digestes : tomates cerise, petit sandwich
au jambon, morceaux de melon, yaourt,
compote sont préférables aux chips, bonbons
chocolatés et autres aliments gras ou sucrés qui
peuvent rendre nauséeux. Afin d’éviter l'ennui,
téléchargez les chansons qu'il aime (a reprendre
tous en cheeur) ou des livres audio d’histoires
de son age. Jouez ensemble aux devinettes,

ou a compter le nombre de voitures rouges,
commentez le paysage. ..

Sile voyage est moins fatigant, I'enfant peut
rapidement sennuyer... et déranger l'entourage.
En réservant vos billets, choisissez si possible
des places en queue de voiture (cela sera plus
paisible, avec moins de va-et-vient). Prévoyez un
sac (a garder avec vous, ou a lui confier) avec de
quoi le distraire : livres et magazines, musique

(avec un casque), coloriages ou gommettes,
cahier de vacances s'il est déja scolarisé, jeu

de cartes (Sept familles, Uno). Certains jeux

de société existent aussi en version « pocket ».
Prévoyez un pique-nique amusant, présenté
dans une boite ou lunch-box et a déguster avec
les doigts : fruits coupés en morceaux, cubes de
fromage, wrap farci et prédécoupé ou cake salé. ..
Une petite promenade dans le train, en le tenant
par la main, peut aussi l'occuper, lui permettre
de découvrir les trains a étage, de compter le
nombre de wagons... Observez ensemble les
gens qui montent et descendent a chaque arrét
et bien sur, profitez du paysage !

Silenfant est en age d’apprécier, il devrait

étre assez excité al'idée de senvoler. Réservez
alors une place pour lui pres du hublot, plus
spectaculaire. Arrivez avec suffisamment
d’avance (et bien str sans oublier sa carte
nationale d’identité, méme pour un voyage
intérieur), équipé de vétements confortables
(bas de survétement, pantalon a taille élastique,
chaussures non serrées), en gardant a portée de
main un haut plus chaud (il fait froid en avion).
Dans son petit sac a dos (qui peut passer en
bagage cabine), prévoyez un livre, des histoires

a écouter, une petite collation (biscuits et gourde
de compote de 100 ml maximum). Bon a savoir,
seules les poussettes-cannes sont autorisées en
cabine (et s'il y a assez de place, sinon la votre sera
placée en soute et vous la récupérerez a 'arrivée).
Toutefois, certaines poussettes « pocket », tres
légeres et compactes, se plient en un minimum
de place et se rangent dans leur trés petit sac
ados, que vous pouvez garder en cabine.






MON JARDIN

A Qow\.‘yra
toude !

Pendant les

fortes chaleurs
estivales, le jardin
est comme

nous, il souffre.
De P'ombre et du
paillis permettent,
entre autres, de le
protéger et de
limiter les dégats.
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aviez-vous que lors des périodes

de canicule, la température

des racines dans un jardin
peut monter jusqu’a 40 °C ? En effet, les végétaux
sont dans I'incapacité de se thermoréguler
etles températures tres élevées les font
souftrir. I existe cependant des gestes simples
amettre en pratique pour les soulager.

Des végétaux résistants

Au moment de choisir vos plantes, privilégiez
celles peu gourmandes en eau ou des variétés
dites rustiques, qui résistent aux grandes
variations de température, comme la lavande,

le lilas de Californie, les orangers du Mexique,
laciste, etc. Lors de leur mise en terre, il convient
de les planter serrées afin qu'elles forment ensuite
un massif touffu qui contribuera a préserver
I'humidité dela terre tout en ralentissant
I'évaporation de I'eau.

Vive le paillage !

Limiter I'évaporation de I'eau est donc essentiel.
Etle paillage joue un role indispensable car

il forme une couche protectrice pour la terre

en régulant la température de celle-ci tout en
maintenant son humidité et sa fraicheur. Les
paillis organiques riches en nutriments sont les
plus intéressants car ils permettent également un
bon développement des végétaux. Le paillis est
adisposer en couche épaisse (8 a 10 cm) au pied
des plantes et au potager.

L'ombre bienfaisante

Cela peut sembler évident mais il est aisé
del'oublier : si vous avez des plantes en pot
al'extérieur, placez-les le plus a 'ombre possible
et regroupez-les. Ensemble, elles vont réguler
mutuellement leur chaleur ; Cest le méme
principe que pour les massifs en terre. Vous
pouvez également les recouvrir d'une bache
légere, de papier journal ou installer une
canisse pour leur faire de 'ombre. Et offrez-leur,
si possible, des pots a rétention d’eau.

Une exposition permanente au soleil serait
fatale aux fleurs et aux arbustes, faites-leur
également de l'ombre avec des canisses mais
aussi des parasols, un voile d' ombrage tendu, etc.
Au potager, vous pouvez déposer des cagettes
renversées sur les plants, les protéger avec des
tunnels d'ombrage ou des ombriéres.

Un arrosage efficace

En période de forte chaleur, laissez I'herbe
pousser : elle protégera le sol en limitant
I'évaporation de l'eau. Binez avant l'arrosage
pour le rendre plus efficace. Et comme il est
déconseillé d'arroser entre 10 h et 17 h, faites-
le plutot tot le matin ou tard le soir. Si des
restrictions d’eau sont mises en place, arrosez
tous les deux ou trois jours. Et si vous n'avez pas
de récupérateur d’eau de pluie, pour les petites
surfaces et les jardiniéres vous pouvez utiliser
l'eau de lavage des fruits et [égumes, ou l'eau de
cuisson refroidie des pates et des légumes !






CEST TENDANCE

Voici tout ce qu’il
faut savoir sur

ces breuvages

a base de céréales,
d’oléagineux ou
de graines.
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I suffit de faire un tour dans un supermarché

pour se rendre compte de la diversité

des boissons végétales : soja, riz, avoine,
amande, noisette, épeautre... ily ena pour
tous les gotits. Depuis plusieurs années, leur
succes est grandissant, lié al'attrait pour une
alimentation moins animale. Ces alternatives
au lait de vache sont notamment prisées par
les consommateurs souhaitant limiter leur
impact environnemental. A titre d’exemple,
la production de produits laitiers nécessite de
1,54 plus de 20 fois plus d'eau douce que celle
de produits de substitution d origine végétale.
Ces boissons végétales ne sont d'ailleurs plus
nommées «lait » sur leur packaging : sile terme
estencore employé dans le langage courant, il a
été interdit en tant quappellation commerciale
alasuite d'unarrétrenduen 2017 par la Cour de
justice deI'Union européenne pour les produits
n'ayant pas d'origine animale. Le lait d'amande
etlelait de coco font toutefois exception, du fait
deleurs usages traditionnels. Pour le reste, les
termes de « boisson végétale » ou «jus végétal »
servent de substitut.

Quel que soitle nom utilisé, les boissons végétales
séduisent aussi ceux qui sont en recherche
d’unealimentation plus saine tout en restant
gourmande. Il faut dire qu'on leur préte bien des
qualités, notamment leur richesse en fibres, en

vitamines et en minéraux comme le potassium
etle magnésium. Mais elles constituent avant
tout une véritable alternative pour les personnes
ne pouvant pas consommer de lait d'origine
animale en raison d’une intolérance au lactose
oud’uneallergie ala caséine, une protéine que
l'on retrouve dans le lait. Quant a ceux qui fontle
choix de ces boissons dansle cadre d'un régime
alimentaire végétalien, elles ont l'avantage de ne
renfermer ni graisses saturées, ni cholestérol, et
constituent donc une alternative de choix.

Malgré des bienfaits affichés, tout n'est pas rose
dansle monde des boissons végétales. Leur
grande teneur en sucre est notamment pointée
du doigt, tout comme leur faiblesse en protéines.
Sil'ons’intéresse a ces dernieres, lelait d'amande
en renferme par exemple environ 1,8 gaux

100 ml, contre 3,4 g pour le lait de vache. Par
ailleurs, certaines références sont préparées avec
des additifs dontle but est de pallier 'absence
oula présence en faible quantité de certains
éléments (calcium, vitamines, etc.). Ainsi, il

n'est jamais conseillé de remplacer totalement

le lait par ses alternatives végétales, sauf pour
raison médicale, sans prendre soin d'apporter
ason organisme d’autres sources de nutriments.
Boissons végétales et laits animaux ne doivent
alors pas étre mis en opposition, mais étre vus
comme des éléments a consommer dans le cadre
d’une alimentation diversifiée.






ne tervasse au top !

Les beaux jours sont la et avec eux la promesse de pouvoir profiter
de ses extérieurs. Voici quelques suggestions d’aménagement.

© Une terrasse tout en bois pour une ambiance particuliérement zen.

Salon bas « Dune » 4 places Ecloz, composé de : 1 canapé, 2 fauteuils et 1table en

bois d’acacia certifié FSC. Coussins en polyester, dim.: L. 158 x I. 60 x H. 77 cm, 499 €.

Voile autoportante triangle Ecloz, dim.: L. 3,5 x I. 3,5 m, 49,99 €. Mat pour voile

d’ombrage autoportant Ecloz en acier, dim. : @. 4,8 x H. 231 cm, 49,99 €. Le tout Jardiland.
@ La chilienne, piéce phare des années 1970, fait son grand retour.

Chilienne « Daisy » Ecloz, structure en hétre FSC et toile en polycoton. Tissu déperlant,
antitache et traité anti-UV, dim. : L. 130 x . 55 x H. 90 cm, 44,99 €, Jardiland.

© Des lanternes a poser ou a suspendre qui sont de vrais bijoux

d’artisanat et feront leur petit effet ! Lanternes en laiton Dow, Dimensions :

Nx 1 x27 cmoul5x9,5x13cm, 25 et 35 €, Caravane.

O A suspendre, un joli lampion solaire inspiré des lanternes vietnamiennes ; doté d’un
panneau solaire intégré, il s’allume automatiquement a la tombée de la nuit. Lampion solaire
jaune en nylon et acier inoxydable, dim : H. 30 cm x @. 30 cm, 14,95 €, Nature et Découvertes.
O O @ Sur la table, on dispose de la vaisselle joyeusement colorée.

Plateau en acier Madhu, 34x27 cm, 95 €, Caravane. Saladier Koterra en argile rouge, couleur
curcuma, @. 20 cm, 48 €, Caravane. Pot avec couvercle Dolomite, @ 9,3 x 10,8 cm,

4,89 €, Sostrene Grene.

O Pour mettre en valeur nos plantes, on opte pour une jardiniére résistante

aux UV. Jardiniére « Elément », fabriquée en France, dim. : L. 59,5 x |. 21,4 x H. 24 cm,

31,49 €, Jardiland.

© Pour lire a Pombre ou lézarder au soleil. Toile de hamac matelassée orange

avec coussin amovible, L. 216 x I. 86 cm, 59,95 €. Support en acier avec sac de

transport, L. 240 x |. 81 x H. 78 cm, 84,95 €. Le tout Nature et Découvertes.
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LES FESTIVALS
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Avec Pété,

revient la saison
des fétes

et festivals
organisés partout
sur le territoire.

Si les plus connus
n’ont plus besoin
d’étre présentés,
voici une sélection
d’événements
sortant des sentiers
battus et couvrant
des arts variés.

LES FEMMES S’EXPOSENT

(DU 7 JUIN AU TR SEPTEMBRE 2024)

Ce festival photographique prend place a Houlgate,
dans le Calvados. Il est entierement consacré

aux femmes photographes professionnelles, afin

de valoriser et de récompenser leurs travaux
visibles le temps dune saison dans lespace public.
Pour cette septieme édition, la thématique

retenue est celle du réve. Entrée gratuite,
www.lesfemmessexposent.com

JAZZ IN MARCIAC

(DU 18 JUILLET AU 4 AOUT 2024)

Cest dans le Gers que se tient depuis la fin

des années 70 ce festival mettant en avant le jazz
etle blues. Pour cette 46° édition, Pink Martini,
Imany, Ibrahim Maalouf & The Trumpets

of Michel-Ange ou encore Caravan Palace

sont a découvrir sur scene. Billetterie sur
www.jazzinmarciac.com

FESTIVAL DES JEUX DU THEATRE DE
SARLAT (DU 20 JUILLET AU 5 AOUT 2024)
Cela fait 72 ans que la ville de Dordogne sert
décrin a cet événement éclectique : 18 spectacles
et une lecture en plein air, des rencontres-débats,
des artistes confirmés, de nouveaux talents, des
comédiens, des metteurs en scéne, des auteurs. ..
Réservation : www.festival-theatre-sarlat.com

FETE DE L’AIL ROSE DE LAUTREC
(LES2ET3A0OUT 2024)

On prend la direction du Tarn pour deux jours de
festivités et de découvertes autour dun programme
adapté a tous les ages : marché de produits du
terroir et dartisanat, concours pour petits et grands,

MES LOISIRS

LaFétedela
Saint-Louis a Séte.

cet élé
rando-découverte, dégustation gratuite de soupe

alail, concerts, jeux... Entrée gratuite,
www.ailrosedelautrec.com

LES TRAVERSEES TATIHOU

(DU 20 AU 25 AOUT 2024)

Ce festival de musiques traditionnelles propose
une formule originale : & marée basse, les festivaliers
rejoignent a pied l'le Tatihou (Manche) pour
assister a des concerts dartistes venus de contrées
celtes ou ayant une frontiere maritime (Irlande,
Ecosse, Bretagne...). Pour cette 30° édition, Cherish
the Ladies, Alan Stivell et A Filetta font notamment
partie de la programmation. Réservation :
traversees-tatihou.manche.fr

LA BETIZ CONNEXION

(DU 22 AU 25 A0UT 2024)

La 51¢ convention littéraire de science-fiction

se tient cette année a Cambrai. Au programme::
une conférence sur [actualité des voyages
spatiaux, une conférence sur la BD et le manga
francophones, des tables rondes, des rencontres
avec les auteurs, des remises de prix et des ateliers.
50 € les 4 jours, inscription : betizsfconnexion.fr

LA FETE DE LA SAINT-LOUIS

(DU 22 AU 27 AOUT 2024)

A Séte, cette tradition est bien ancrée puisque
[événement en est a sa 280° édition. Les joutes
nautiques font chaque année partie des temps forts
qui rassemblent des milliers de spectateurs sur

le canal, ot toutes les générations saffrontent en
étant fideles au méme protocole depuis des siecles
(valse des barques, défilés, habits traditionnels).
Entrée gratuite, www.tourisme-sete.com
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7 astuces

powr vous Simplifie-

UNE MOITIE D’AVOCAT
qui ne noircit pas
Pour conserver ce fruit une fois ouvert, la premiere
chose a faire est de garder la moitié contenant
le noyau : cela limite I'exposition a I'air de la chair
et donc l'oxydation. Ensuite, déposez-y quelques
gouttes de citron frais
puis enveloppez le tout
et placez la moitié
d’avocat au frais. Cela
fonctionne également
avec un filet d’huile.

Faire tenir

un SAC-POUBELLE

Pour un sac qui tient bien en
place a mesure que I'on remplit
la poubelle, collez deux crochets
adhésifs a hauteur des liens
coulissants, en les positionnant
a l'envers. Faites ensuite passer
chague lien coulissant dans le
crochet correspondant pour
que le sac soit maintenu de
maniere optimale.

DES BAVOIRS

comme neufs

Quand bébé mange, une bonne
partie de son repas se retrouve
sur son bavoir. Pour ne pas
laisser s’incruster les taches,
rincez-le a I'eau froide sitdt

le repas terminé. Si besoin,
frottez avec du savon de
Marseille ou laissez-le tremper.
Pour les traces les plus tenaces,
armez-vous de levure chimique
(un sachet pour dix bavoirs),
d’une bassine d’eau et de lessive
et plongez les bavoirs dans

le mélange. Il ne reste plus

qu’a les passer en machine.

UNE MACHINE A LAVER
qui sent le propre

Difficile d’avoir du linge qui sent

le frais quand les mauvaises odeurs
viennent de la machine elle-

méme. Heureusement, une astuce
naturelle permet de remédier

a ce probleme : passez a la machine
un gant de toilette humide imbibé
de 10 a 15 gouttes d’huile essentielle
d’arbre a thé bio, et le tour est joué.

ELOIGNER LES PUCES
de votre chien
Pour éviter que votre fidele
compagnon ne soit infesté
par ces petits insectes,
équipez-vous d’'un bandana
(ou d’'un petit foulard en coton)
et trempez-le dans un mélange
de 60 ml d’eau, de 5 gouttes
d’huile essentielle de lavande,
de 2 gouttes d’huile essentielle
de citronnelle et d’'1 goutte
d’huile essentielle d’arbre a thé.
Laissez sécher puis nouez-le
au cou de votre chien avant
une promenade : 'odeur
éloignera les puces.
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DONNER UNE SECONDE VIE
a ses feutres

Quand un feutre a l'eau est trop
sec, il est temps de lui faire faire
trempette. Aprés une dizaine

de minutes dans de I'eau chaude,
laissez-le sécher a l'air libre puis
reprenez votre activité la ou vous
vous étiez arrété. Cela fonctionne
aussi en déposant quelques gouttes
de vinaigre blanc sur la pointe.

UNE RAPE A FROMAGE
comme neuve

Pour enlever tous les petits résidus
alimentaires qui restent collés

aux trous de la rape, commencez
par placer celle-ci au congélateur
quelgues minutes. Ensuite,
direction la salle de bains : équipé
d’une brosse a dents, frottez

la rape avec des mouvements
doux pour ne pas abimer les poils.
En quelques minutes, votre rape
sera comme au premier jour.
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