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Résumé


Tous les bons plans bio, chics et pas chers, in the pocket !


Quelle lessive écolo utiliser ? À quel label se fier ? Quels produits manger au meilleur moment ? Quel masque confectionner pour rebooster illico une chevelure fatiguée ? Où partir en vacances ?


Les auteurs, déjà complices lors d’une première édition, vous font partager à nouveau leurs astuces pour une pratique quotidienne du bio. En plus de la mise à jour de leurs bons plans, elles vous proposent un cahier spécial dans lequel elles dévoilent tous leurs secrets pour une bio-attitude à petit budget. Depuis des années, elles font rimer écologie avec féminité, bon sens et créativité.


De janvier à décembre, vous y trouverez :


[image: images] Des repères pour consommer et vivre au rythme des saisons


[image: images] Des astuces mode, déco, jardin, conso, loisirs et vacances.


[image: images] Des recettes naturelles faciles et économiques pour la cuisine, la beauté, la santé et la maison.




Pour toutes les femmes pressées qui ont plusieurs vies en une et qui veulent être bio sans se compliquer la vie !





Biographie auteur


Marie Beuzard est journaliste scientifique, spécialiste du développement durable. Elle travaille pour la télévision et a notamment participé à la série documentaire de France 5 J’ai vu changer la Terre.


Maman de trois enfants, Isabelle Delannoy est ingénieur agronome, auteur et conseillère en développement durable. Elle a coécrit le film Home, réalisé par Yann Arthus Bertrand. Elle est chroniqueuse dans l’émission de Stéphane Bern Comment ça va bien ?, sur France 2.





www.editions-eyrolles.com


















	Marie Beuzard

	

	Isabelle Delannoy







[image: images]


200 conseils pas chers tout au long de l’année


Deuxième édition
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MODE D’EMPLOI DU MINI-KIT


Chaque mois, retrouvez dans nos pages :


[image: image] L’Edito illustré avec les rendez-vous incontournables du mois.


[image: image] Nos Repères : des infos pratiques, thématisées et ultra courtes pour tout comprendre !


[image: image] Les pages Ce mois-ci… avec les indispensables rappels de saison : légumes, fruits, couleurs, températures, heures d’ensoleillement…


[image: image] Nos Recettes Cuisine : des recettes et des focus sur des fruits et légumes ordinaires aux vertus extraordinaires.


[image: image] Nos Recettes Santé et Beauté : des cosmétiques à faire soimême, des recettes de bien-être, sans oublier les focus sur les produits et plantes phares en cosméto.


[image: image] Les pages Tendances pour suivre la mode et la déco au rythme écolo !


[image: image] Les pages Jardin et Balcon, un mini guide pour faire de la nature son alliée !


Tous nos secrets


Un livret spécial en fin d’ouvrage récapitule les infos essentielles pour être une nana bio autonome dans tous les domaines – ou presque !


Mise en garde : les informations proposées dans ce livre ne se substituent pas à un avis médical auprès des professionnels de santé compétents. Les huiles essentielles sont très puissantes. Elles ne doivent pas être utilisées à des fins thérapeutiques sans l’avis d’un professionnel de santé compétent. Respectez strictement les précautions d’usage et indications inscrites sur l’emballage.


Remarque générale : les prix affichés dans nos pages le sont pour des produits bio. Ils correspondent aux prix pratiqués chez nos fournisseurs habituels indiqués dans nos adresses (p. 206). Pour trouver encore plus de recettes, allez sur le site femininbio.com, le plus fourni en la matière.
















Grâce à nos métiers de journaliste et auteur spécialisés dans l’écologie et le développement durable, nous avons eu la chance de pouvoir aller au fond des choses. Aujourd’hui, nous pouvons affirmer que l’écologie au quotidien est simple, et surtout affaire de bon sens. Dans ce livre, nous avons cherché à transmettre le résultat de nos « recherches » quotidiennes, et à partager une écologie-plaisir avec toutes celles qui souhaitent préserver non seulement leur milieu mais leur propre santé. Nous sommes aussi très lucides : si le développement durable est une contrainte supplémentaire dans nos modes de vie, les habitudes ne changeront jamais.


Au fur et à mesure de nos recherches, nous avons découvert un nouveau style de vie, où les mois se suivent mais ne se ressemblent pas, où les plats ont la couleur et le goût de la saison. Et les loisirs aussi. Dans nos placards, tout a changé. Les multiples produits ont laissé la place à quelques basiques. Dans la salle de bain, le savon de Marseille trône, tandis que les huiles précieuses se marient aux eaux florales et aux propriétés des huiles essentielles que nous avons appris à utiliser partout dans la maison. Notre intérieur change désormais au fil des saisons, s’adaptant au froid de l’hiver, à la vivacité du printemps ou à la liberté de l’été. Il reflète nos goûts et notre personnalité. Nos courses se sont réduites d’une façon étonnante et nous nous sommes peu à peu désintoxiquées de la vitesse, et de tous les attributs qui vont avec elles : moins de voiture, et plus de contact avec le monde qui nous entoure. Le temps gagné, nous le passons à nous faire plaisir. La créativité a pris le pas sur la consommation. Nous achetons moins mais mieux.


L’écologie est simple si on en donne les clés : les informations essentielles pour guider ses choix, la sélection des produits indispensables au quotidien, et les réflexes et recettes pour savoir les utiliser.


Nous avons écrit ce livre, si différents de nos ouvrages habituels, avec un grand enthousiasme et en pensant à nos copines qui nous demandent sans cesse nos recettes. C’est un livre entre filles, de partage d’expériences et d’astuces, à découvrir et à pratiquer à son rythme, selon ses besoins, ses envies ou ses prises de conscience. Nous avons le secret espoir qu’il soit si pratique qu’il ne quitte jamais votre sac à main ! Usez-le : il est fait pour durer.


Marie Beuzard & Isabelle Delannoy
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OPÉRATION S.O.L.D.E.S !


COMMENT RESTER ÉCOLO ?


Les soldes : dans ce mot magique résonnent à la fois la coquetterie féminine, l’envie compulsive d’en finir avec cette morosité hivernale, le désir de nouveauté, de changement… Ne nous cachons pas derrière notre petit doigt : on adore faire les soldes. Bien menée, cette activité n’est pas incompatible avec le respect de la planète. On profite des prix plus bas pour rendre visite aux petits créateurs, et on pousse la porte de ceux qui fournissent des fringues écolos et éthiques. Mais comme un euro est un euro, et jamais plus, on fait des économies sur le reste et on vous donne tous les trucs pour éviter les fringues crados et pour ne pas brader nos principes écolos !




   Ça se passe en janvier


a La Saint-Sylvestre.


a Les soldes.


a La Journée internationale de la commémoration en mémoire des victimes de l’Holocauste, le 27.


a « Who’s Next », salon international de la mode qui expose les designers éthiques au même rang que les autres, fin janvier (www.theshow.whosnext.com).

















On fonce sur la qualité !


Profitons des soldes pour nous offrir des produits de qualité : au final, ils durent plus longtemps et reviennent moins chers pour le porte-monnaie tout en préservant la planète.


Derrière le textile, une ressource


[image: image]


Les tee-shirts et les sacs de coton promotionnels et gratuits nous exaspèrent. Pourquoi ? Parce que c’est oublier que derrière chaque bout de coton, il y a une ressource. Souvenez-vous de la mer d’Aral. Privée de ses apports d’eau, détournée notamment pour la production massive de coton, elle s’est vidée en 40 ans des trois quarts de son volume. Soigner chaque bout de coton, c’est économiser la ressource et respecter le travail des hommes.


Repérer les textiles naturels


Faites le plein de fibres naturelles, comme le lin, le chanvre, la laine, la soie, qui dans le temps se montrent bien plus résistantes, moins énergivores ou allergisantes que de nombreuses fibres synthétiques… De plus en plus de textiles vous sont proposés sous un label plus écologique. Comment s’y retrouver ? Fiez-vous à ces logos…
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REPÈRES




On adore




a Le jean écolo


[image: image]


S’il y a bien un indispensable dans notre garde-robe, c’est le jean. On le choisit très savamment pour qu’il nous fasse de belles jambes, de belles fesses… C’est bien pour ça qu’on est prêtes à le payer cher et qu’on a du mal à changer de marque même si l’on sait que le jean en coton crado dépense en pesticides, eau, engrais… l’équivalent en énergie de 4 allers-retours Paris-New York pour sa fabrication ! Ça tombe bien, le jean en coton « bio » déferle chez les marques à prix équivalent. Pour le choisir voyez les sélections de femininbio.com, etykmoi.fr, modetic.com, nusdansleschanvres.com, made-in-ethic.com, eco-sapiens.com, machja.fr, ekyog.com…










On assume




a Je ne repasse pas mon jean !


Faire sécher son jean en machine équivaut à dépenser 50 km de carburant pour un cyclomoteur, et le repasser, à parcourir 10 km de plus ! Du coup, je le défroisse quand il sort humide de la machine, je l’étends, et c’est prêt !










✻ La culture du coton emploie 25 % des pesticides utilisés dans le monde alors qu’elle couvre 2,5 à 5 % de la surface agricole. Privilégiez le coton bio, surtout pour les soins de la peau !














Couvrez - vous !


Janvier est le mois le plus froid de l’année, mais laisse quand même percer quelques pointes de couleur, par-ci par-là. Alors on s’arme de courage et de bonne humeur pour bien débuter l’année !


Les couleurs de janvier


Fleurs : bruyère, crocus, cyclamen, jasmin d’hiver, perce-neige, rose de Noël.


Arbres et arbustes à fleurs ou fruits colorés : acacia (mimosa), bougainvillée, oranger, pyracantha (buisson-ardent).
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CE MOIS-CI…


Fruits et légumes de saison


Betterave, 
carotte, 
chicorée sauvage, 
chou de Bruxelles, 
chou frisé, 
chou-navet, 
fenouil, 
endive, 
mâche, 
oignon, 
poireau, 
pomme de terre, 
salsifis, 
topinambour.


Banane, 
kiwi, 
mandarine, 
orange, 
pamplemousse, 
pomme.
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Classique renversant


Faites d’une pierre deux coups en conjuguant simplicité et saveurs gourmandes.


Trois repas avec un poulet


Ingrédients pour 4 personnes : 1 poulet (préférez un poulet label Rouge ou bio, sa viande est mieux finie et a reçu moins d’antibiotiques pendant l’élevage). Prix : environ 5 € le repas.


Premier plat


Préparez votre poulet comme vous en avez l’habitude, au four ou en cocotte.


Second plat


Épluchez la carcasse et les os, sans qu’un seul lambeau ne résiste à vos yeux experts. Faites revenir ces restes avec des oignons, saupoudrez de farine. Cuisinez ces restes en sauce blanche avec du riz ou en tourte avec une liaison crème-œufs (voir p. 128).


Troisième plat


Ne jetez ni la carcasse ni la peau ! Faites-les bouillir à feu doux pendant au moins 1 heure dans 1,5 l d’eau, avec du sel et un bouquet garni. Filtrez, ajoutez du vermicelle et des légumes et faites chauffer de nouveau. Voilà un bouillon succulent pour le soir, qui sert de repas complet.




[image: image] Tarte bio au chocolat express


Prix : moins de 1 € par personne. Ingrédients pour 6 personnes : pâte brisée, 200 g de chocolat à cuire, 20 cl de crème fraîche, 1 œuf, 50 g de sucre (option).


Faire cuire la pâte au four, 20 minutes à 180 °C. Dans une casserole, faites fondre au bain-marie le chocolat, incorporez la crème et le sucre. Laissez refroidir, puis ajoutez l’œuf. Etalez le mélange sur la pâte tiédie, mettez le tout au frais 3h au moins avant de servir.
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RECETTES CUISINE


Les vertus du…


a Cacao


[image: image]


Les Mayas seraient les premiers à avoir cultivé le cacao et su en tirer les bienfaits.


Le chocolat était paré de vertus revigorantes, aphrodisiaques et se buvait lors de cérémonies religieuses. La science leur donne aujourd’hui plutôt raison.


Les principes actifs que le chocolat contient, alliés à sa douce texture, permettent à votre organisme de libérer des endorphines, les hormones du bien-être et du plaisir. Dans ces périodes du creux de l’hiver, quelques petits carrés de chocolat ne peuvent vous faire que le plus grand bien. Préférez-le noir, il est plus riche en antioxydants qui stimulent le système immunitaire et réduisent les risques de maladies cardio-vasculaires. Le chocolat noir est riche en phosphore, potassium et surtout en magnésium (une tablette de 100 g de chocolat noir apporte 30 % des besoins journaliers), qui intervient dans les mécanismes cellulaires des muscles et permet leur relâchement. C’est aussi un grand stimulant : 4 carrés de chocolat noir contiennent autant de caféine que 1 expresso de 30 ml !


Préférez-le bio et équitable.











Forme et douceur…


Pas de fatigue ni de stress, on décompresse au naturel et l’on regagne du tonus.


Un démaquillant pour des soirs tous doux…
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Dans un flacon, versez 20 ml de votre huile végétale de jour (argan, jojoba, bourrache…) et 10 ml d’huile de millepertuis. Le millepertuis décongestionne, purifie, cicatrise, resserre les tissus et calme l’humeur. Ajoutez 10 gouttes d’huile essentielle de lavande fine, rééquilibrante et apaisante. Vaporisez un coton d’eau de rose, adoucissante, astringente et régénérante (antirides). Versez un peu de votre huile. L’ensemble forme un démaquillant parfait pour les yeux et le visage. Il nourrit et laisse respirer la peau. N’utilisez pas le millepertuis le jour, il réagit au soleil. Ne réalisez pas la préparation à l’avance, le mélange eau-huile ne se conserverait pas.


Prix : 5 à 6 € pour des mois d’utilisation.


Pour les yeux fatigués


Appliquez des compresses vaporisées d’eau de bleuet ou d’eau de rose. L’effet relaxant et décongestionnant est immédiat.


Prix : 6,50 à 10 € les 200 ml.


Matin tonique


Chaque matin, pelez une orange, un kiwi et une banane et mixez-les. Vitamines, minéraux et énergie, ce jus contient tout ce qu’il faut pour passer un meilleur hiver… en vous passant des compléments alimentaires.











RECETTES SANTÉ ET BEAUTÉ


Les vertus de…


a L’aloe vera


[image: image]


Le gel contenu dans les feuilles de l’aloe vera est désormais l’objet d’études scientifiques poussées. Juste retour pour une plante dont on a consigné les usages et les vertus dès les origines de l’écriture, il y a 5 000 ans. Riche de plus de 150 composants, l’aloe vera possède une affinité exceptionnelle avec la peau, il stimule la cicatrisation et le renouvellement cellulaire en favorisant la synthèse du collagène et de l’élastine. Il est calmant, antiseptique, astringent, exfoliant car son action enzymatique dissout les cellules mortes. Il hydrate en profondeur l’épiderme, qu’il reminéralise. Il accélère la guérison des blessures, des brûlures, soigne les dermatoses et les peaux acnéiques, les cuirs chevelus irrités et pelliculaires… bref c’est une plante miracle ! Achetez la sève sous forme de jus ou de gel extra-purs, car des conservateurs peuvent altérer ses propriétés, voire irriter.


Prix : 15 € le tube de 250 ml de gel d’aloe vera.


Notre astuce : cultivez l’aloe vera en pot. Incisez une feuille (préférer les plus anciennes) dans sa longueur, prélevez le gel et la cicatrisation de la plante se fera d’elle-même.











Place à l’essentiel


Ne nous laissons pas encombrer : le rare est l’écrin du style, et le sobre, le salut de la planète


Libérez l’espace


[image: image]


Dans nos vies souvent stressantes, des espaces plus « zen » ou « feng shui » sont très précieux pour aérer la tête. À la maison, la non-accumulation est une tendance déco actuelle, mais aussi un credo écolo. C’est acheter moins, mais mieux, pour sortir de la spirale d’une surconsommation qui ne nous rend pas plus heureux, contrairement à ce que nous laissent entendre les publicités.


Fièvre éthique


[image: image]


De plus en plus de créateurs conjuguent styles et valeurs. Du côté des grandes enseignes, des gammes « éthiques » commencent à voir le jour. Les vêtements sont loin des clichés « baba » et font vivre des communautés décemment. C’est encore cher, mais une pièce par-ci par-là dans votre garde-robe, achetée qui plus est en soldes, ne dépareillera jamais dans le placard d’une fille ! Où les trouver ? Sur tous les salons écolos et tendance ! Et sur : http://ecoloinfo.com











TENDANCES




   Astuce


Petite panoplie du détachage au naturel


a Taches grasses : saupoudrez de la terre de Sommières le soir, brossez le matin. Ni auréole, ni solvant, ni facture de teinturier.


a Encre, cambouis : frottez avec du beurre, éliminez le beurre à la terre de Sommières.


a Fruit, herbe, café, sang, rouge à lèvres : le savon au fiel contient de la bile de bœuf pleine de petites enzymes qui vous digèrent tout cela. Frottez, laissez agir 15 minutes, puis passez en machine.


a Cols et poignets encrassés : savon noir avant lavage.


a Transpiration : vinaigre blanc pur.


a Rouille : jus de citron.


[image: image]


Pour en savoir plus, rendez-vous dans notre livret « spécial ménage » (p. 186).














La magie du blanc


Givre matinal, arbres enneigés, silence vertigineux : le blanc invite à la contemplation des formes et d’une vie fragile.


Aidez les oiseaux à passer l’hiver…
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En cas d’hiver difficile, les oiseaux auront besoin de vivres… Placez quelques mangeoires à l’abri des prédateurs, et garnissez-les de graines, de restes de jambon, de morceaux de beurre… Enfin, vous pouvez planter lierre et houx, dont les oiseaux se nourrissent des baies en hiver.











JARDIN ET BALCON


Chicissimes topiaires…


La neige est un élément de décor incroyable. Elle souligne les formes, trace des lignes, révèle des points de vue. N’importe quel jardin est beau sous la neige, mais pas n’importe quel balcon. Optez pour les topiaires, des formes géométriques données à la végétation et portées au rang d’art par Le Nôtre et ses jardins « à la française ». Avec des cisailles, sculptez votre balcon d’hiver.


Quelles sont les plantes adéquates ? Le romarin, le laurier-sauce, le buis, l’if, les conifères nains, le lierre… qui ne perdent jamais leurs feuilles et se laissent tailler facilement, de quoi joindre l’utile à l’agréable !
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✻ C’est le moment de mettre la cendre de votre cheminée dans vos plates-bandes ou balconnières, c’est un engrais absolument incomparable. Gardez-en pour le printemps, la cendre est aussi un bon antilimaces.
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GLISSADE VERS LA RÉVOLUTION CLIMATIQUE !


C’est la saison des sports d’hiver, l’occasion de faire un bon point sur le changement climatique. Là, on ne rigole plus du tout. La neige des stations est déjà de plus en plus artificielle, produite par canons. Et pour cause, le réchauffement climatique aidant, la neige se raréfie… D’ici un siècle, l’Europe côté sud pourrait ressembler au Sahara, et côté nord, il n’est pas exclu que nous nous retrouvions avec un climat beaucoup moins tempéré. Franchement bof ! Alors c’est simple, on fait attention. Et comme la seule action individuelle ne suffit pas, on fait pression sur les pouvoirs politiques pour qu’ils changent… aussi !







Ça se passe en février





a Le salon « Bien-Être et médecines douces » à Paris (www.salon-medecinedouce.com).


a La Chandeleur, le 2.


a La Saint-Valentin, le 14.


a Les journées mondiales et internationales des zones humides (le 2), de la langue maternelle (le 21).


a L’extraordinaire et gratuit « Festival international du film d’environnement » à Paris (www.festivalenvironnement.com).















Pas de hors-piste pour le climat !


La température mondiale surfe sur les limites, bientôt elle fera carrément du hors-piste. Pour l’éviter, il faut agir, et pour agir il faut savoir… ce que l’on peut faire chacun de notre côté !
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Ne pas dépasser +2 °C


En un siècle, la température moyenne de l’atmosphère a augmenté de 0,7 °C et 75 % de cette augmentation s’est faite depuis 1970. Au-delà d’une augmentation de 2 °C, les mécanismes climatiques peuvent s’emballer et nous emmener vers une terre littéralement inconnue. Il va falloir se réveiller : selon les plus grands spécialistes mondiaux, nous avons moins de 10 ans pour inverser la tendance. La bonne nouvelle ? C’est que nous avons les solutions en main. Il s’agit de les appliquer. Si tout le monde vivait comme un Français, il faudrait deux planètes en plus.


Qu’est-ce qui changera le monde ?
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Nos achats ! Car ils financent certains modes de production, respectueux ou non des hommes et de l’environnement.


Nos votes ! Comme disait Churchill, « la démocratie est le pire des systèmes mais je n’en connais pas de meilleur »


Notre expression ! Vous aimez écrire ? Utilisez les réseaux sociaux pour exprimer votre opinion et relayer les informations
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REPÈRES


Vous pensez être seule à vouloir une autre société ?


Détrompez-vous ! Des chercheurs américains et européens ont montré l’émergence d’un nouveau type de citoyen, « les créatifs culturels ». Ils sont écologistes, prônent des valeurs de solidarité, s’impliquent personnellement dans la société, ont une vision féminine des relations et des choses, et sont sensibles à l’épanouissement personnel et à de nouvelles spiritualités. Ils formeraient 24 % de la population occidentale, mais ne le savent pas ! Pour en savoir plus : www.yvesmichel.org




Bon à savoir




a 1 tonne d’émission CO2 par an, c’est :


– 4 mois de chauffage pour un F3 ;


– ou 8 000 km de trajet en ville d’une petite voiture ;


– ou 3 300 km d’un gros 4×4…


Un ménage français moyen émet environ 16 tonnes de CO2 par an !










Calcul




a Et moi, combien de CO2 je produis ?


Logement, voiture, alimentation, consommation… savezvous où vous émettez le plus de CO2 ? En 30 minutes, ce questionnaire Web établira votre bilan carbone. Une fois les grosses « émissions » identifiées, il vous sera plus simple d’agir, et peut-être y trouverez-vous un gain économique : une voiture qui consomme moins, relâche moins de CO2 et laisse aussi plus d’argent dans votre porte-monnaie, un logement mieux isolé qui consomme moins de chauffage, etc.


Pour faire son bilan : www.coachcarbone.org


















À la recherche de la vie…


Courage, février est un mois difficile. Les touches de couleur et de vie seront rares. Et tant mieux, car comme dit l’adage, « fleur de février ne va pas au pommier »… Eh oui, elles gèleront et ne donneront pas de fruits.


Les couleurs de février


Fleurs : bruyère, crocus, jasmin d’hiver, perce-neige, rose de Noël.


Arbres et arbustes à fleurs ou fruits colorés : acacia (Mimosa), bougainvillée, pyracantha (buisson-ardent), noisetier.


[image: images]











CE MOIS-CI…


Fruits et légumes de saison


Betterave, 
carotte, 
chicorée sauvage, 
chou de Bruxelles, 
chou frisé, 
chou-navet, 
fenouil, 
endive, 
mâche, 
oignon, 
poireau, 
pomme de terre, 
salsifis, 
topinambour.


Banane, 
kiwi, 
mandarine, 
orange, 
pamplemousse, 
pomme.
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Effet garanti !


Salades d’hiver et desserts onctueux : redécouvrons les plaisirs simples et de saison !


Trois salades d’hiver


[image: images]


Oubliez tomates, concombres et laitues, produits sous serres chauffées en hiver, qui parcourent des centaines voire des milliers de kilomètres en camions réfrigérés. Ils ne sont non seulement pas bons en cette saison, mais ils ne vous apportent pas ce dont votre corps a besoin. Préférez-leur :


– la mâche mêlée de betteraves, d’oignons rouges, parsemée de noix et agrémentée d’un filet d’huile de noix ;


– les endives mélangées à de la pomme, du roquefort ou du comté, agrémentées de noix ou noisettes ;


– les quartiers d’oranges coupés en morceaux mariés aux pousses d’épinard en lamelles et agrémentés d’amandes et de figues séchées en lamelles


Et le prix ? C’est de saison, donc c’est bon marché !


Riz au lait aux agrumes


[image: images]


Préparation : le temps de dire ouf ! (cuisson : 30 minutes). Prix : imbattable ! Ingrédients pour 6 à 8 personnes : 1 l de lait, 250 g de riz, 100 g de sucre, vanille, le zeste d’un citron ou d’une demiorange.


Dans une large casserole, portez le lait à ébullition avec le sucre et les arômes, versez le riz en pluie, et laissez cuire 30 minutes à feu très doux en remuant de temps en temps pour veiller à ce que le riz n’attache pas au fond de la casserole.


Versez dans un joli plat ou des ramequins, et servez très frais.











RECETTES CUISINE


Les vertus de…


a L’oignon


[image: image]


L’oignon est de la famille des alliacées comme l’ail, l’échalote, la ciboulette et le poireau, dont l’effet protecteur contre les cancers de l’estomac et de l’intestin est de mieux en mieux prouvé.


Il diminue les risques cardio-vasculaires en fluidifiant le sang et en luttant contre la formation du cholestérol.


Il est diurétique et favorise la digestion. Sa richesse en antioxydants lui confère une action protectrice sur les cellules en général. Les composés actifs de l’oignon sont en quantités variables selon les variétés et les modes de cuisson. Usez et abusez-en sous toutes ses formes : cuit ou cru, jaune, rouge, rose de Roscoff, frais en bouquets au printemps… De toute façon, c’est bon !


Prix : 3 € environ le kilo en bio.


Astuce : pour ne pas pleurer, pelez les oignons sous l’eau froide ou placez-les au réfrigérateur ou au congélateur avant de les éplucher !












Hydratation toute !


Toujours prête par tous les temps, grâce aux essentiels.


Des lèvres brillantes douces et hydratées


Remplissez une petite boîte à pilules ou un ancien petit pot de crème de beurre de karité. Vous pouvez y associer une huile essentielle douce, comme l’orange ou le pamplemousse.
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