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Peau lisse & tonique

Originaire du Chili, I'huile de rose musquée, a I'odeur fraiche et végétale, \
est reconnue pour ses vertus anti-age. Elle unifie, adoucie et régénere &
la peau gréace a sa richesse en :

trétinoine : anti-inflammatoire, régénération des tissus
béta-caroténe : teint halé, unifié
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vitamine A : élasticité et éclat de la peau ORGANIC \-Z>

vitamine E : antioxydant naturel
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Et hop! C'est reparti pour l'été.. Avec les
beaux jours, on a tous envie d'un grand
coup de propre et de frais, c'est le moment
d'en profiter pour adopter de meilleures
habitudes et prendre a la fois soin de la
planéte, de notre corps et de nos maisons.
Ca tombe bien, le “zéro déchet" a le vent en
poupe : vrac, produits réutilisables, recycleries... sont de plus
en plus accessibles aux consommateurs dont la quéte de sens
devient indissociable de I'acte d’achat. Découvrez le B.A. BA du
zéro déchet et nos astuces pour un quotidien plus vert.

Retrouvez aussi dans ce numéro les produits, savoir-faire et
valeurs des entreprises de la Communauté Bio Auvergne-
Rhéne-Alpes qui font le choix de produire et transformer dans
le respect des hommes et de I'environnement.

Nous vous souhaitons une bonne lecture et un tres bel été!

Brigitte Magnat, Présidente du Cluster Bio
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Pour 4 personnes
Préparation : 25 minutes

Pour le caviar

de tomates confites

+ 120 g de tomates
confites a I'huile

+ 100 g de concentré

de tomates

+ 1 gousse d'ail

+ 3 cuil a soupe

de fromage blanc

+ 1 pincée de piment

de Cayenne

+ 3 a 4 tomates fraiches
+ 1 paquet de croquets AOP
Biscuiterie de Provence

Pour le guacamole

* 2 avocats bien mars

+ 3 cuil a soupe de jus de citron
* quelques feuilles

de coriandre fraiche

* 4 cuil a soupe

de fromage blanc

+ 1 gousse d'ail

+ 1 pincée de

piment de Cayenne

+ 1 belle pincée

de sel non raffiné

* 1 paquet de croquets
Olives de Nyons
Biscuiterie de Provence

Le caviar de tomates confites :
Dans le bol d'un mixeur, in-
corporer les tomates confites,
le concentré de tomates, la
gousse d'ail épluchée et cou-
pée en 4, le fromage blanc et
le piment.

Laver et essuyer les tomates
fraiches. Couper un chapeau,
puis évider chaque tomate.
Ajouter la chair ainsi prélevée
dans le bol du robot.

Mixer rapidement le tout afin
d'obtenir une créme avec des

Caviar de torﬁafes confites

et guacamole aux Croguets

petits morceaux. Incorporer
environ 16 croquets émiettés
grossierement dans la prépa-
ration.

C'est prét!'ll ne reste plus qu'a
remplir les tomates évidées du
“caviar" obtenu. Décorer en-
fin avec des feuilles d'herbes
aromatiques, du poivre rose,
des dés de tomates fraiches,
quelgues croquets entiers...

Le guacamole :

Couper en deux chaque avo-
cat. Retirer les noyaux. Ré-
cupérer la chair a l'aide d'une
grande cuillére. Réserver les
demi-coques.

Dans une assiette, réduire la
chair en purée un peu gros-

siere. Ajouter a celle-ci le jus
de citron, les feuilles de co-
riandre finement ciselées, le
fromage blanc, la gousse d'ail
épluchée et finement émincée.
Enfin, ajouter le piment et le
sel & convenance. Golter pour
rectifier si nécessaire l'as-
saisonnement. Incorporer a
cette préparation environ 16
croquets aux Olives de Nyons
émiettés grossieérement.
Remplir les coques d'avocats
de ce guacamole. Pour la dé-
coration, planter quelques
croquets entiers, ajouter des
feuilles de coriandre fraiches,
une pincée de poivre rose ou
de piment...
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Markal

Des légumineuses a croquer

Sources de protéines, riches
en nutriments et cuisinées
dans le monde entier depuis
des siecles, les léegumineuses
ont de l'idée sous la coque.
Chez Markal, elles redoublent
méme d'inventivité — et de
variétés — pour une cuisine
bio riche et variée !

Du bio de confiance

Vous le savez déja, les lé-
gumineuses sont pleines de

bienfaits... a condition de les
choisir de qualité, cultivées
sur leurs terres de prédilec-
tion et dans le respect de
la tradition. Voila pourquoi
les légumineuses Markal
viennent autant que possible
de France, parfois du Canada
ou d'ltalie, d'Inde ou d'Asie,
toujours de plantations bio-
logiques au savoir-faire et a
la tragabilité exemplaires... La
ou elles poussent le mieux,
avec amour et sans pesti-
cides.

Chacun sa couleur

Gourmandes et colorées, les
légumineuses bio sont les
reines de la recette proté-
inée facile a varier. Les hari-
cots sont rouges ou blancs,
mungo ou azuki, les lentilles
vertes, corail, blondes ou
mémes noires, les pois sont
chiches et le soja jaune..
Quant a enrichir la cuisine,
Markal pense a vous avec
des duos de légumineuses ou

Le cas Beluga

La star des lentilles Markal
affiche une étonnante cou-
leur noire, des grains ronds,
lisses et brillants. La lentille

Beluga, ou caviar végétal,
offre surtout une saveur de
noisette unique a laquelle
personne ne résiste, en ri-
sotto comme en croquettes,
en salade ou en purée!

des conserves gain de temps.
Chaud ou froid, sauté ou mixé,
a vous de jouer!

Les légumineuses
a toutes les sauces

Chez Markal, les légumi-
neuses savent surprendre.
Leur secret? Une texture qui
s'adapte a toutes les idées.
Grillez-les, elles se picorent
en apéritif ou garnissent une
salade. Glissez-les dans un
mijoté ou une poélée, elles
lui apportent go(t et fondant.
Mixez-les, elles deviennent
tartinades, purées ou laits, se
transforment en boulettes ou
steaks et remplacent méme le
beurre dans les gateaux.

Markal | 1035 avenue des Alpes | 26320 Saint-Marcel-les-Valence

www.markal.fr



Une gamme compléte de
produits d’entretien
écologiques et naturels

DISPONIBLES EN VRAC
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Simplicité d'utilisation : self-service, pesée & paiement faciles
Gammes liquides et poudres certifiées ECOCERT

CDS BULLE VERTE - Tél : +33 (0)4 75 90 83 04 - Mail : adv@bulle-verte.com




Bulle Verte

Le vrac a coeur

Chez Bulle Verte, le vrac n'est
pas un effet de mode. Au cceur
des engagements de ['entre-
prise depuis plus de 20 ans, la
consommation sans préem-
ballage valorise une gamme
de produits ménagers certifiés
qui prend soin des hommes et
de leur planéte.

Pourquoi le vrac ?

Parce que chez Bulle Verte,
I'écologie ne se résume pas
a la formulation des produits.
Gréace a sa gamme de produits
plus sains et naturels dispo-
nibles en vrac, I'entreprise ap-

pligue la méme exigence au
respect du consommateur
gu'a celui de I'environnement :
le vrac participe a la réduction
des déchets en limitant les
emballages et le recours au
plastique, impacte les prix des
produits et réduit le gaspillage.
Chague consommateur de-
vient acteur de sa consomma-
tion, de son budget et de son
environnement, un petit geste
simple et puissant!

20 ans de vrac engagé

Si le vrac est désormais in-
contournable, Bulle Verte s'y
consacre depuis plus de 20
ans. Avec ses f(ts ergono-
miques et ses seaux

grands  formats,
l'entreprise  fut
I'une des pre-
mieres a
proposer

des produits

.

www.bulle-verte.bio

E‘E: Retrouvez Bulle Verte au salon Natexpo
| de Paris, du 20 au 22 octobre 2019!
4

Entretien
de la maison

A composer
soi-méme

Cosmébulle,
la cosmétique bio...
en vrac!

Derniere arrivée, la nou-
velle marque Cosmébulle,
composée de gels douches,
savons et shampoings sur

bases végétales aux par-
fums naturels, labellisés
COSMOS et disponibles en
vrac. Les incontournables ?
Un shampoing-gel douche
aux notes d'agrumes to-
niques et un gel douche
neutre sans aucun allergene.

de nettoyage en libre-service a
la pesée. L'une des premieres,
aussi, a adhérer en 2016 au
Réseau Vrac, association in-
terprofessionnelle  dédiée  a
la vente en vrac, alors unigue
au monde. Des engagements
forts aujourd’hui concrétisés
par de nouveaux référence-
ments quotidiens de la gamme
en épiceries de vrac, ainsi que
par un lancement a l'export
plein de promesses.

Bulle Verte 1 850 D route d'Allan | Sainte Agnes | 26780 Malataverne
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10 ans de grandes valeurs et de belles idées

Dix ans que Les Tendances
d’Emma inventent des solu-
tions zéro déchet sans prise de
téte. Le secret? Des produits
pratiques, économiques et
écologiques qui changent tout
sans rien changer. Parce que
les petits gestes de chacun
font le grand tout de demain'!

Des kits futés

bourrés d'idées

Mais qui c'est au juste, Emma ?

Une wonder mum engagée qui

en 2009, cherche LA bonne

idée pour réduire ses déchets

sans tout révolutionner. Sitot
dit, sitét fait,

le carré

démagquillant lavable était né.
Et'air derien, ce petit morceau
de tissu écolo remplace six
ans de cotons jetables en un
seul kit pour six fois moins
cher! La planéte a dit merci,
nous aussi.

Petit carré deviendra grand

En dix ans, le carré démaquil-
lant lavable est devenu la star
d'une vaste gamme de pro-
duits futés. Bye-bye coton, es-
suie-tout, protections hygié-
niques ou lingettes jetables,
bonjour kits écologiques zéro
déchet pour prendre soin de
toute la famille et de la mai-
son. Le tout sans jamais déro-
ger aux valeurs de la marque :

engagement, authenticité et
expertise.

Une entreprise droite
dans ses valeurs

Tous les kits sont fabriqués en
France, en circuit court, avec
des packagings sans colle,
sans plastique, sans scotch
et en cartons recyclés. Une
broyeuse transforme méme
les cartons regus en calage
zéro déchet! La suite? En
2019, prévoyez un plongeon
dans l'ere de l'upcycling et
une ribambelle de nouvelles
idées pratiques.

Bref, une petite marque aux
grandes valeurs... a suivre ab-
solument!

Objectif antigaspi

8 Apreés le zéro déchet, le zéro gaspi! La marque

féte ses 10 ans avec un kit malin pour la salle
de bain, le kit anti-gaspi : deux gants ultra-
doux dans lesquels glisser les restes de sa-

von pour les utiliser jusqu'a la derniere bulle.
Ou comment laver et exfolier sans gaspiller.

Les Tendances d'Emma | 30 chemin du Rhéne | 73170 Yenne

www.tendances-emma.fr
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Quand il est question de
réduction de déchets,
chaque petit geste
compte... d'autant que la
plupart s'averent aussi
pratiques qu'économiques.
Révisez vos basiques ou

LES BONS
GESTES POUR
UN QUOTIDIEN
PLUS VERT

piochez de nouvelles idées pour une routine zéro déchet!

O Passez au vrac, moins cher et tout aussi
qualitatif.

(2] Adoptez le sac réutilisable pour les courses,
les sachets en tissu pour les fruits et légumes...

© Emballez les cadeaux dans des tissus
grace a la technique japonaise du furoshiki.

O Evitez les emballages superflus et fuyez le
plastique pour privilégier le recyclable : papier,
carton, verre...

© cuisinez antigaspi en valorisant les restes
ou les épluchures. En dernier recours, congelez
plutét que de jeter!

QCompostez avec un bac a compost ou un
lombricomposteur si vous étes en apparte-
ment.

© Buvez I'eau du robinet. Au besoin, puri-
fiez-la avec un morceau de charbon ou des
perles de céramique dans une carafe en verre.

¥
L

Zoom sur le Tawashi

Le Tawashi est une éponge
écologique venue du Ja-
pon, tricotée ou crochetée
en recyclant des tissus de
récupération ou du sisal
pour la version grattoir.
Elle est lavable, réutilisable,
passe en machine, dure
des mois, ne colte presque
rien, s'achete ou se fabrique
maison. Qui dit mieux?

Le B.A. BA du zéro dechet

O Refusez la publicité. Collez un autocollant
StopPub sur la boite aux lettres et dites non
aux prospectus.

(9] Zappez les textiles et papiers jetables. Co-
tons, lingettes, mouchoirs, éponges et méme
essuie-tout s'achetent ou se fabriquent en tex-
tiles écologiques.

@Récupérez 'eau de pluie. Méme sur un
balcon, un seau peut suffire a arroser les plantes.

® Economisez I'eau. Ajoutez une brique dans
le réservoir de la chasse d'eau, utilisez un aéra-
teur sur le robinet, préférez les douches et cou-
pez I'eau le temps de savonner.

® Réparez, recyclez, donnez ou vendez plutot
que de jeter et de racheter!



Et si vous preniez soin de la planete en méme
temps que de votre intérieur ? Pas besoin de
produits chimiques pour faire reluire la mai-
son. Les bons produits, les bonnes astuces, et
le monde respire!

naturels et peu colteux peuvent remplacer
bon nombre de produits d'entretien. Vous les
connaissez, il s'agit des incontournables vi-
naigre blanc, savon noir et bicarbonate de
soude. Utilisés séparément ou combinés, ils

nettoient, désinfectent, désodo-

Faites le ménage L risent, adoucissent, décapent,
dans |§§ placards es détartrent... le vinaigre blanc peut
La moitié .de |a_p0||uFIOﬂ, de nos réflexes méme assouplir le linge, le savon
maisons viendrait de I'intérieur. En noir repousser les pucerons et le
cause notamment, les ingrédients naturels bicarbonate, servir a préparer un
chimiques de nombre de produits dentifrice maison! Le plus ? Choi-
d'entretien, qui répandent dans I'ai pour issez-les bi o
entretien, quirepandent dans 'air sissez-les bio et frangais pour
substiances tOX|_ques, allergénes prendre plus de transparence.
ou méme potentiels perturbateurs . 3
endocriniens. D'autant que la plu- soin de Adoptez les bons réflexes
part de ces produits sont bien trop ’a maison Pour chouchouter son intérieur,

puissants pour des intérieurs de
particuliers! La solution? Sim-
plifier. Réduisez le nombre de produits utilisés
pour privilégier quelques nettoyants polyva-
lents, et préférez des formulations bio sans ad-
ditifs ou parfums, a base d'ingrédients naturels
etissus de l'agriculture biologique.

Misez sur les bons basiques
Parce qu'il manque toujours un produit au mo-
ment de nettoyer, sachez que certains basiques

les solutions les plus simples sont
parfois les meilleures. Une fois
vos basiques ménagers bio choisis, adoptez
quelques réflexes qui vous éviteront le recours
a des produits chimiques surpuissants. Le plus
essentiel ? Aérez! Au moins 10 minutes matin
et sair, voire aprés chaque douche dans la salle
de bain. Aspirez régulierement les tapis, mate-
las et canapés, changez les draps tous les 15
jours et dépoussiérez les meubles... avec des
textiles microfibres écologiques, bien sar.



Les plantes dépolluantes seraient-elles la
solution naturelle idéale pour assainir la mai-
son ? Pas vraiment, mais elles vous veulent
du bien, en plus d'offrir une note de vert a la
décoration'!

Pourquoi des plantes

\ETE 19
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(Ademe) elle-méme : ces plantes sont bien
dépolluantes, mais a une échelle trop faible
et trop variable pour valider scientifiqguement
leur action assainissante.

Plantes dépolluantes,

- H 2
dépolluantes ? Tout savoir oul ou non ?
Scificité Oui pour décorer et offrir une
La spécificité des plantes  SUF Ies lantes our | er et .
dépolluantes est d'absorber . P bf)gffee d'oxygene a notre in-
naturellement certains types depolluantes térieur. Non pour assainir en

de polluants, notamment les

composés organiques volatils,

ou COV, en grande partie responsables de la
pollution de l'air intérieur. Quant a leur décou-
verte, elle vaut bien l'anecdote : ces droles
de plantes ont été identifiées par des scien-
tifiques de la NASA a l'issue de recherches
visant a assainir I'atmosphere des stations
spatiales américaines.

Les plantes dépolluent-elles vraiment ?

Oui... et non! Si la capacité d'absorption des
polluants par ces plantes est avérée, la quan-
tité absorbée est en revanche infime, en par-
ticulier comparée a l'effet d'une bonne aéra-
tion. La conclusion nous vient de I'Agence de
I'environnement et de la maitrise de I'énergie

profondeur, encore moins en
remplacement de ['aération

et surtout pas en transformant la maison en
forét vierge pour décupler leurs effets! Profi-
tez des plantes dépolluantes pour ce qu'elles
sont : de belles plantes.

Quelles plantes dépolluantes
pour quelle piéce ?
+ Dans la chambre, faites confiance au le phi-
lodendron, a la fougére ou a I'aloe vera.

*Dans la cuisine, pensez au dracaena, au
spathiphyllum ou au palmier nain.

* Dans le salon ou le séjour, misez sur le ficus,
le philodendron Monstera ou I'anthurium.

* Dans un bureau, choisissez un pothos, un
crassula ou le senseveria.

* Dans la salle de bain, optez pour le yucca,
un chlorophytum ou une azalée.
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Tant qu'a passer la moitié de sa vie au bureau,
autant en profiter pour s'engager. Appliquer au
travail les mémes réflexes responsables qu'a la
maison, c'est gagner en motivation, en plaisir
et en convivialité!

En partant...

« Evitez la voiture autant que possible. Mar-
chez, pédalez, glissez en trotti-

nette ou en skate...

« Télétravaillez pour limiter les

Vous changez
d'équipement ?
Pensez aux piles
rechargeables,
optez pour des
ampoules basse
consommation,
préférez les
ordinateurs
portables. Et
lorsque vous avez
le choix, comparez
I'étiquette
énergétique des
appareils choisis.

Sensibilisez
vos collegues'!
L'écologie au
bureau peut étre
un bon moyen de
un bon moyen de

rencontrer des
collaborateurs

ou de renforcer
vos échanges.
Ouvrez le dialogue,
proposez des idées
et écoutez.

* Rangez votre boite mail, en la vidant et en
vous désabonnant des newsletters indési-
rables. Tous les messages stockés consom-
ment de I'énergie!

En pause...

+ Emportez un mug réutilisable a chaque pas-

sage a la machine a café, plutét que d'utiliser
des gobelets jetables.

- Eteignez la lumiére en quittant
votre bureau, méme pour dix mi-

déplacements ou privilégiez les Les gestes nutes
transports en commun si le trajet . ' ) )
est inévitable. ecolo au * Pour le déjeuner, évitez la voiture
. . et la vaisselle jetable, réduisez
Pensez au covoiturage si vous bureau votre consommation de viande,

avez besoin d'une voiture. Et si
vous voyagez pour le travail, pré-
férez le train a l'avion !

En travaillant...

+ Imprimez moins et privilégiez I'envoi d'emails
ou la projection en réunion. Si vous imprimez,
faites-le plutdt recto-verso, en noir et blanc et
sur du papier recyclé.

* Triez, au bureau comme a la maison, le papier
comme le toner.

mangez bio et local et/ou empor-
tez votre lunchbox.

En rentrant...

+ Débranchez. Les appareils en veille consom-
ment de I'énergie, de méme que les chargeurs
qui restent branchés.

+ En hiver et si votre bureau compte un radia-

teur, baissez la température pour la nuit avant
de partir.



Réinventez la Clairette

Généralement  associée
au dessert, la Clairette
Tradition Coté Cairn sort
aussi des sentiers battus.
Un allié original ? Le fro-
mage. La Clairette offre
inattendus

des accords
avec les pates persillées,
pressées cuites ou méme
les chévres et brebis pour
une dégustation bio qui
change!

Au pied du Vercors, trois vi-
gnerons passionnés inventent
la viticulture de demain : mili-
tante, gourmande, de tradition
et moderne a la fois. Le point
avec Jean-Pierre Brun, en
charge du développement.

Coté Cairn,

les vignerons engagés

Coté Cairn, c'est I'histoire de
trois vignerons aux convic-
tions profondes, engagés
dans la production de vins
bio de qualité, accessibles
et équitables. Une envie de
changer le monde un grain

C6té Cairn

De la vigne a la table

de raisin aprés l'autre sym-
bolisée par le cairn, monti-
cule béati pierre par pierre.
Hembise, Vincent et Cyrille
font d'ailleurs « du bio, mais
pas que » : ces pionniers
du naturel produisent en
biodynamie avec men-
tion Demeter, combi-
nant soins naturels, taille
douce et vendanges ma-
nuelles. Un traitement
de faveur que les vignes
leur rendent bien, avec
des cuvées bio a la

richesse aromatique
digne de celle des
montagnes du Ver-

cors!

La tradition
Clairette de Die

Chez C6té Cairn, la
star se nomme Clai-
rette. Clairette de
Die Tradition, plus
exactement, un vin
effervescent doux et

faible en alcool a la mousse
onctueuse, aux notes frui-
tées et florales (péche, abri-
cot, litchi, rose...) et a I'équi-
libre subtil entre fraicheur
et douceur. Sa spécifi-
cité ? « Une méthode de
vinification  ancestrale
avec une fermentation
naturelle sans ajout, qui
permet cette palette aro-
matique gourmande »,
résume Jean-Pierre
Brun. Résultat, boire
un verre de Clairette
de Die donne I'im-
pression de croquer
du raisin... Quant a
ceux qui ne se re-
trouveraient pas
dans les vins doux,
le Crémant de Die
Brut et le Chatil-
lon-en-Diois Aligo-
té respectent les
mémes engage-
ments.

Coté Cairn | 8 montée des Usines | 26150 Die / 26310 Barnave

http://cote-cairn.com



Hachis parmentier vegan
sans pommes de terre

Verser le haché végétal dans
deux fois son volume d'eau
frémissante plus un trait
d'huile d'olive. Laisser sur
feu doux en remuant régu-
lierement jusqu'a I'obten-
tion d'une consistance de la
sauce bolognaise. Ajuster
I'assaisonnement si besoin.
Egoutter les haricots.

Pendant ce temps monter
en neige l'aquafaba avec
une pincée de sel. Ecraser
en purée les haricots (dans
un blender ou avec une four-

* Index glycémique

chette si vous voulez garder
un peu de texture), ajouter
une cuillere a soupe d'huile
d'olive et bien mélanger. Sa-
ler, poivrer.

A l'aide d'une spatule en bois
mélanger la purée des hari-
cots avec l'aquafaba. Dépo-
ser le haché végétal au fond
des cassolettes et couvrir
avec le mélange des haricots.

Enfourner a 180°C environ
10-15 min. Servir chaud avec
une salade verte.

HACHE '|'I7.G£.!h1.

A0
MEDITERRANEENNE

Ingrédients pour 4 cassolettes
+ 80 g de Haché Végétal fagon
Méditerranéenne

« 1 boite de petits Haricots
Blancs La Bio Idea

*4c. as. d'Aquafaba
* Huile d'olive Grand Olio
* Sel, poivre
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Salade de pousses dépinard aux ravicles emmental

Réunir dans un bol le vinaigre balsamique avec la
moutarde & l'ancienne, du sel et du poivre. Bien mélanger
puis a l'aide d’'une d’'un fouet, émulsionner I'ensemble en
versant I'huile d'olive en filet. Griller les pignons de pin
quelques instants dans une poéle bien chaude sans
matiére grasse ; de méme avec les amandes effilées.

Disposer une poignée de pousses d’épinards par assiette.
Plonger les ravioles Emmental dans une casserole d’'eau
frémissante pendant une minute puis les retirer
soigneusement a l'aide d'une écumoire. Les plonger
aussitot dans un bain d’'eau froide agrémentée d’'un filet
d’huile d’olive pour stopper la cuisson. Les disperser sur
les pousses d’épinard. Ajouter ensuite les pignons,

ASTUCE !

Pour séparer facilement les ravioles, les placer 15

minutes au congélateur puis les séparer avant de
les plonger dans 'eau frémissante.

Pour 4 cassolettes
Préparation 20 mn
Cuisson T mn

Ingrédients

.3 plagues de ravioles
Emmental

.4 poigneées de pousses
d’épinard

15 ¢l d’huile d'olive

.1 c.c de moutarde a
'ancienne

.3 ¢.s de vinaigre
balsamiqgue

.4 c.s de raisins secs

.2 cuilleres a soupe
d’amandes effilées

.2 c.s de pignons de pin
.Sel / Poivre




5 solutions
naturelles

pour faciliter
le sommell

La moitié des Frangais avoue mal dormir'. Et vous ? Si la réponse est oui, profitez de cet article
pour (re)découvrir des solutions simples et naturelles. Des endormissements compliqués
jusqu'aux nuits agitées, les astuces existent pour retrouver un sommeil de qualité sans moutons a

compter!

La bonne méthode

de relaxation
Puisqu'un sommeil perturbé
l'est souvent par le stress ou
les soucis, la premiere astuce
des dormeurs zen consiste a
se détendre. Facile a dire, d'ac-
cord, mais tout aussi facile a
tester avec des solutions natu-
relles concretes.

La méditation de pleine
conscience, le yoga, la cohé-
rence cardiaque ou l'acupres-
sion sont simples a mettre
en place en solo, a la maison.
Quant a ceux qui préferent
s'entourer, des séances d'acu-
puncture, de sophrologie, des
massages ou des cours de
yoga doux sont tout aussi ac-
cessibles et naturels.

Des extraits de

plantes fraiches bio
Un extrait de plante fraiche,
qguézaco? Une plante ou une
partie de plante macérée dans
un mélange d'eau et d'alcool,
a prendre par voie orale sous
forme de gouttes. Bio, bien s(r,
pour profiter de tous les bien-
faits des principes actifs des
plantes.

Des tisanes maison
naturelles
Vous passez de longues mi-
nutes a tourner et virer sous
la couette avant de trouver le
sommeil ?

Testez le plus ancien reméde
de grand-mere naturel avec
des infusions maison a base de
plantes. Passiflore, valériane,
mélisse tilleul ou camomille
favorisent la détente et donc
I'endormissement.

Pour plus d'efficacité, combi-
nez-les : passiflore + mélisse
+ valériane, tilleul + camomille
+ marjolaine... Encore mieux,
faites de la tisane du soir un
vrai rituel. Le cerveau l'asso-
ciera au sommeil et finira par
passer en mode nuit des I'ap-
parition de la tasse.

Une bonne

hygiéene de vie
On déteste parfois l'entendre,
et pourtant... 'hygiene de vie
influence largement la qualité
du sommeil, du bon comme du
mauvais coté. Une alimentation
riche en végétaux, du frais, du
bio, des oléagineux, des pois-
sons gras et des diners légers
contribuent a apaiser les nuits.

A linverse, l'alcool, le tabac,
les sodas et boissons éner-
gisantes, le thé, le café ou les
repas trop lourds perturbent le
sommeil.

Pas question de se mettre la
pression pour autant, personne
n'est parfait! Essayez de trou-
ver un équilibre et de réserver
les excés aux veilles de grasse
matinée...

Des huiles
essentielles bio
Comme les extraits de plantes
fraiches bio ou les tisanes, les
huiles essentielles font partie
des meilleurs remédes naturels
pour dormir... avec quelques

précautions.

Certaines huiles essentielles
sont proscrites avant trois ans
et durant la grossesse, d'autres
peuvent étre irritantes pour des
personnes sensibles. En clair ?
On lit attentivement les précau-
tions d'emploi!

Quant a choisir, valériane, mar-
jolaine, millepertuis, camomille,
mais aussi lavande ou orange
sont les reines, dans un dif-
fuseur avant de dormir ou en
brume sur l'oreiller.

" https://www.ipsos.com/fr-fr/le-mal-dormir-touche-aujourdhui-plus-d1-francais-sur-2



LES PLANTES BIO
BENEFIQUES
POUR LA PEAU

> La bardane Arctium lappa.

> La pensée sauvage Viola tricor.

d'élimination. Elle soigne les der-
matoses, acné, dartre. Elle a une
action calmante et cicatrisante.
On la conseille plus pour les
peaux mixtes et grasses.

Il est connu pour ses vertus
dépuratives, diurétiques et hépa-
tiques. "Il lessive et essore le foie".
Tonique amer, il est aussi efficace

> La fumeterre Fumaria officina-
lis.

> Le Romarin Rosmarinus offici-
nalis.

Détoxifier son foie pour
avoir une belle peau

La peau est le reflet de I'intérieur. Une manifestation
anormale de la peau est souvent liée a un engorgement du
foie. C'est pendant la période du printemps que I'on procéde

aux cures préventives.

Comment fonctionne le foie ?
Votre foie fonctionne comme
une passoire. Il filtre et redistri-
bue les éléments issus de la di-
gestion, aux différents organes
d'élimination : peau, vessie
ou intestins. Il vide les toxines
d'origines diverses : les médi-
caments, le stress... Il absorbe
les nombreuses pollutions;
I'alcool, le tabac, les drogues,
les cosmétiques et les subs-
tances de synthese. Lorsque le
foie est encombré, la peau doit
travailler davantage.

Conséquence sur la peau
Les problémes comme l'acné,
les boutons, le teint gris, I'épi-
derme déshydraté et démi-
néralisé, sont les signes qui
mettent en évidence I'encom-
brement et la surcharge de
cette partie de votre corps;
la peau. Quand les déchets
sont expulsés par celle-ci, ils

transitent par les glandes su-
doripares (sueur) et par les
glandes sébacées (sébum).
La fonction de ces deux subs-
tances est de protéger et
d'évacuer les éléments indé-
sirables. C'est alors que leurs
teintes, leurs odeurs, leurs tex-
tures sont anormales.

Fluctuation des cycles!
Votre corps passe par plu-
sieurs étapes au cours de sa
vie. Il est régi par une vacil-
lation de ses hormones. Des
problemes liés a la peau in-
teragissent en relation avec
les rythmes de la vie, des
saisons, des mois. Votre peau
n'a pas la méme épaisseur, ou
la méme texture. Elle n'a pas
la méme réaction, les mémes
besoins tout au long de votre
existence.

Prenez soin et conscience de
votre beauté intérieure !



Vibraforce

L'énergie du vivant

Pour les laboratoires Vibraforce®,
le vivant est la clé. La biody-
namisation utilise une tech-
nologie naturelle  vibratoire
unique pour préserver la force
vitale des plantes, un pro-
cédé naturel unique et breveté.

Qu'est-ce que la
biodynamisation ?

Procédé 100 % naturel a I'ori-
ginedel'efficacité Vibraforce, la
biodynamisation utilise I'inter-
action de la lumiere avec la
matiere biologique pour pré-
server ses principes actifs. Le
secret? Le rayonnement de
photons. Des ondes électro-
magnétiques  vitales  qui
entrent en résonance avec les
structures organiques, per-

mettant de conserver intactes
les informations vibratoires du
vivant. Les ingrédients biody-
namisés sont des ingrédients
vivants!

L'efficacité de la technologie
naturelle vibratoire

C'est cette photodynamisa-
tion, l'interaction des photons
avec la vie, qui confére leur
efficacité aux ingrédients bio-
dynamisés par le Vibraforce®.
Parce que la biovitalisation
préserve la force vibratoire,
elle valorise la qualité de la
matieére organique. La vita-
lisation d'une formule par I'in-
corporation d'un ingrédient
biodynamisé permet de pro-
fiter d'un champ d'énergie
vitale primordiale, celui de la
nature. Résultat? Une plus
grande efficacité sans com-
promis sur la naturalité avec
les extraits biophotoniques.

L'atout santé des sciences
vibratoires pour la vie

La biodynamisation provoque
une ionisation bénéfique, qui
augmente le taux de vita-
lité d'une formule et permet la

LABORATCIRES

Une énergie vitale
ancestrale

La force vibratoire que sat-
tache a préserver le procédé
Vibraforce® est dans la méme
approche que lénergie vitale
appelée Prana en médecine
traditionnelle indienne, Chi ou
Qi en Asie. L'énergie du vivant,
commecelled'une fleur fraiche,
réduite voire disparue d'une
fleur séchée ou perdue si le
procédé de transformation est
non eco- et vibraresponsable.

préservation des informations
vibratoires vitales. C'est ce
méme procédé respectueux
du vivant qui facilite l'inter-
action des principes actifs
avec nos cellules : les molé-
cules de matiére ou d'eau
dynamisée incorporées dans
un produit facilitent son assi-
milation. Préserver la vie pour
amplifier la performance, c'est
la biorésonance qui permet
I'accumulation d'énergie !

Vibraforce | ZI, 592 rue de la Liberté | 01480 Jassans 104 74 60 72 72

www.vibraforce.com
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Quel bio addict etes-vous ?

Les raisons qui poussent a consommer bio sont multiples, que ce soit pour contribuer a la
protection de I'environnement, favoriser les circuits courts ou encore vouloir changer son
mode de vie... Et vous ? Quel consommateur de produits bio étes-vous ? Plutét convaincu,
responsable ou novice ? La fagon dont vous remplissez votre panier et dont vous vous
informez en dit long sur vous ! Prét(e) pour une tentative de décodage ?

1 - En quelle année le label AB a-t-il été créé ?
1895

1985 AUVERGNE
2000 RHONE-ALPES

>l

2 - Le logo AB garantit :
Des Aliments Bons pour les petits et les grands
Un aliment composé d'au moins 95% d'ingrédients biologiques

>l

Une agriculture raisonnée et locale, respectueuse de son environnement

3 - Acheter bio, pour vous cela signifie :
Etre & la mode, méme Michelle Obama revendique manger bio!
Faire un geste bénéfique pour I'environnement

>

Correspondre a un idéal de vie, en adéquation avec mes valeurs

4 - D'aprés vous, a quoi reconnait-on un produit bio de bonne qualité ?
L'étiquette verte, ¢ca a forcément un lien avec la nature, non ?

A Grace aux mentions "naturel , "raisonné” ou “produit fermier"”
B Grace a saréférence a un organisme de contrdle (notée sous le logo bio européen bien s(r)

5- Vis-a-vis des problemes environnementaux de la planéte, vous étes plutot :

A Vigilant(e) : vous achetez bio quand l'occasion se présente, tri sélectif de temps en temps,
économie d'énergie, vous faites quelques gestes pour la planéte

Résigné(e) : il est trop tard pour sauver la planete de toute fagon

B Engagé(e) : vous soutenez I'agriculture biologique, ses grands principes et la consommation
responsable en général

6 - Pour vous les vétements bio, cela rime avec :

Faillite : vous risqueriez d'avoir des problemes avec votre banquier si vous décidez de vous faire
une garde-robe en coton bio

A Bonne initiative : autant réduire son empreinte avec des textiles écoresponsables

B Bio mais pas toujours éthique : si c'est produit en Chine, méme bio, I'empreinte carbone est trop
élevée, cela n'a pas d'intérét!

Testez vos connaissances avec Bio Auvergne-Rhone-Alpes
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7 - Coté produits d'hygiéne et cosmétiques, vous étes :
@ Fidele, vous achetez les mémes produits depuis des années, méme s'ils ne sont pas tous bio
[ | Innovant(e) : vous n'hésitez pas a mettre la main a la pate pour vous concocter vos propres

cremes et cosmétiques bio

A Prudent(e), vous choisissez uniquement des produits labellisés, gages de slreté

8 - Prétez-vous attention a la composition des produits que vous appliquez sur votre visage ?

@ Non, pas vraiment

A Vousavezune application sur votre smartphone pour vous aider a choisir vos produits en

fonction de leur composition

B ouietcest pourquoi vous préférez fabriquer vos produits maison

9 - En été, pour bien choisir votre protection solaire, vous :

H)>oe

Achetez une créme qui sent bon
Allez en parapharmacie ou pharmarcie pour obtenir des conseils de professionnels de la santé
Optez pour une marque bio car sa composition réduit son impact sur les coraux

10 La région Auvergne-Rhone-Alpes est la premiére région en nombre d'exploitations bio

(ou en conversion) de :
Spiruline bio
Fruits et légumes bio
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Plantes a parfum aromatiques et médicinales
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Testez vos connaissances avec Bio Auvergne-Rhone-Alpes
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Jeux concours, recettes, blog, astuces, bons plans, actualités et pro

REJOIGNEZ

LA COMMUNAUTE BIO

motions

DE VOTRE REGION SUR LES RESEAUX SOCIAUX !
et sur Www.bioauvergnerhoneaIpes.fr

NOMBREUX PRODUITS BIO A GAGNER!

) Cclusterbio La Région ©
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Auvergne-Rhéne-Alpes
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le café au gmrwf coeur
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HHHHONIE_L:{'-' GCURMAND DE BONHEUR D'EVASION

- maintenant disponibles en
capsules compatities Nespresso®

Tous les caftis sont binfogigues et 100 % arabica
disponibles en grains et maulus

]

Vous allez adorer :

=N Son goit : mrréfﬂctfmifanu'ﬁafe pour sublimer les ardmes

Sa solidarité : sur chaque paquet acheté, un Amour de Café reverse
Hfrecremenr un yaurcentage a Passociation humanitaire Partenaires

collection-cafe.weebly.com



