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8 Encoulisses:
Clairefontaine,
le « petit village » qui
veille sur les Bleus

10 Rencontre avec...
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La Guyane

14 Mon assiette
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aliments fermentés

16 Mon assiette
La rhubarbe, une racine
a découvrir

18 Mon assiette
Le fenouil, un bulbe
bénéfique

20 Mes recettes gourmandes
Salade estivale a I'abricot,
fenouil, magret et
roguette ; cheesecake
a la rhubarbe ; mocktail
rhubarbe, citron, menthe



24 Mes astuces gourmandes
Salades d’été, le combo frais
qui cale vraiment !

26 RSE

Ateliers pénitentiaires,
un levier clé de réinsertion
28 Masanté
Une peau en pleine forme
30 Ma forme
Pour travailler tout le corps !
32 Mon bien-étre
La chronobiologie :
24 heures chrono
34 Mon tuto
Je fabrique... une guirlande
de lampions
36 Mon développement personnel
Procrastination : bienfait ou
faiblesse ?

38 Mon environnement
Chocolat et café, des
alternatives plus vertes

40 Parents/enfants
Vacances et séparation :
comment gérer ?

42 Cest tendance
Le braséro, tout feu,
tout flamme

44 Ma déco
Ambiance tropicale !

46 Mes loisirs
Voyage au coeur des plus beaux
jardins de France

48 Mon jardin
Planter en toute légalité :
les regles a connaitre

50 C’est a vous de jouer

do

Le soleil brille plus fort, les
journées sétirent, [air sent la
creme solaire et les vacances. ..
Pasde doute, [été estla ! Et

avec lui, une nouvelle édition
dAttitude, comme une pause
ensoleillée pour savourer
lasaison en douceur.

Partez dans les coulisses de
Clairefontaine, ce « petit village »
qui veille sur les Bleus, avant

de rencontrer Kylian Mbappé,
champion accompli ethomme
de ceeur, dont lengagement
dépasse largement les terrains.
Puis embarquez pour un

voyage au coeur des plus beaux
jardins botaniques de France,
dela Normamcilie alaCorse.
Quoi de mieux pour régaler

ses papilles cet été que c%e (re)
découvrir les aliments fermentés,
ces trésors santé discrets mais
puissants ¢ La rhubarbe et le
tenouil sinvitent aussi dans vos
assiettes pour des recettes fraiches
etsurprenantes. Et pour rester a
jour, découvrez la tendance du
brasero pour des bons repas dété !
Coté bien-étre, la chronobiologie
vousaide a trouver votre

rythme idéal sur 24 heures. Et
sila procrastination était, elle
aussi, une alliée insoupgonnée
delété ? Enfin, fabriquez votre
guirlande de lampions pour
illuminer vos soirées en extérieur.
Tentez de remporter un tablier
de cuisine au jeu-concours

de ce numéro ! De quoi

croquer [été a pleines dents !

Bonne lecture!

LA REDACTION
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CESTNOUVEAU!

32%
LE VRAC
DECOLLE -

FRUITS SECS, LEGUMINEUSES,
EPICES OU ENCORE LESSIVE,
32 % DES FRANCAIS SONT
CONQUIS PAR LES ACHATS EN
VRAC, GRACE NOTAMMENT A
LA DISPONIBILITE EN GRANDE
SURFACE ET LA POSSIBILITE DE
CHOISIR LES QUANTITES. ET
VOUS, EN FAITES-VOUS PARTIE ?

Source : Etude NielsenlQ pour
Réseau Vrac & Réemploi.

Glace sans limite,
effort minimal

Les gourmands vont adorer ! Cette machine

a desserts compacte permet de réaliser des
desserts glacés plus rapidement que jamais.

5 programmes pour transformer vos ingrédients
en glaces maison, sorbets fruités, yaourts glacés
ou smoothie bowls. A déguster (presque) sans
modération ! 75 recettes vous attendent en
ligne pour varier les plaisirs et éviter la routine.
nutribullet Chill, 229,90 €, dans

les magasins et en ligne.
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CESTNOUVEAU!

(ba

MAURIZIO

HAMTE CoU 1

TAL LANCMA

0.2

DE LA POESIE EN COCOTTE Fabuleuses créations

Pour les beaux jours, la margue alsacienne décline ses célébres La Cité de la dentelle et de la mode
cocottes sous forme de poivron et de tomate. Leur forme originale et le Musée des beaux-arts de Calais
et leur couleur éclatante en font a la fois un outil de cuisson et un objet présentent conjointement Maurizio
de décoration. Quand gourmandise et esthétisme se rejoignent, Galante & Tal Lancman : haute couture,
on savoure ! Cocotte Staub, 11 cm, 24,95 €, en magasins et en ligne. design, art. D'un coté, un créateur de
vétements d’exception, de l'autre, un
artiste concevant des objets d’art et de
design, mélant les différents matériaux.
-_;'_;.,‘;_- Des regards croisés qui donnent
w BULLES FRANCA|SES naissance a de fabuleuses créations.
Godtez une vraie limonade au jus Cité de la dentelle et de la mode
de citron et c’est tout de suite 'été. et Musée des beaux-arts de Calais,
Légére et désaltérante, peu sucrée, du 13 juin 2026 au 3 janvier 2027.
celle-ci est fabriquée en France avec

&n du vrai jus de citron bio de Sicile.

Le goUt des vacances ? Tout a fait.
LIMONADE

e

s Limonade au jus de citron de Sicile,
bouteille 75 cl, 2,95 €, Kiva, en rayon shampoing
: tout nu
ou

biO des GMS. cheveux terne
m i )

[

DE LA PASTEQUE
AVANT TOUT!

Il a beaucoup d’atouts, ce petit
shampoing tout rond ! Tout d’abord,
une composition irréprochable
qui inclus de I'huile de ricin et de
I'extrait de pastéque, parfaits pour
les cheveux malmenés par le soleil,
le sel ou le chlore. Et comme il est
sans emballage, on le glisse dans
une petite trousse en matiére 100 %
recylée. Shampoing solide, 75 g,
12,90 € et éco-trousse, 8,90 €,
Unbottled, en ligne, en magasins
et chez Sephora.

CABAS MAGIQUE

On glisse tout dans ce cabas en
raphia a motif girafe : casquette,
foulard, serviette de plage,
lunettes, etc. Imaginé par le
créateur Louis Barthélémy, il fait
partie des accessoires réalisés
en partenariat avec Creative
Handicrafts, une entreprise
sociale située a Bombay.

Sac cabas en raphia, 45 €, Louis
Barthélémy pour Monoprix, en
magasins et en ligne.
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gounmandioe des fruit,

\ STMAMET

= Diepiiis 1953 '=

Avec Qep coupellen
St Mamet, une pause
saine et gounmande !

o\ STMAMET

- T T o VP (&) shopadvizor
RY Cocktail I8 _ .; I Nicolas H.
' Des Fruits doux et savoureux

« Des fruits pratiques a emporter,
doux et savoureux »

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR.
www.mangerbouger.fr



CLAIREFONTAINE,

LE « PETIT VILLAGE »

qul vellle sur les Bleus

Dans la vallée de Chevreuse, a une heure de Paris, le Centre national du football
de Clairefontaine vit au rythme des rassemblements des équipes de France.

8| Attitude Qualité de vie

erriere I'image des Bleus, un autre

collectif sactive en permanence:

celui des équipes chargées de faire
fonctionner ce site de 65 hectares comme une
mécanique parfaitement huilée. Depuis 1997,
les activités d 'hébergement, de restauration et
d’événementiel du site sont confiées a Sodexo,
partenaire de la Fédération frangaise de football
(FFF). « Clest comme si nous gérions un petit
village, c’est vraiment un lieu de vie », résume
Manon Angelica, directrice d’exploitation surle
site. Propriété de la FFF, Clairefontaine accueille
bien plus que les seuls internationaux frangais.
Trois types de publics 'y croisent : les équipes
de France (des sélections de jeunes jusqu'aux
professionnels), les professionnels se formant
aux métiers du football (médecins, arbitres,

dirigeants ou entraineurs) et, depuis 2016,
des entreprises qui y organisent séminaires
et événements. Sur place, les infrastructures
rappellent celles d'un complexe hotelier et
sportif de haut niveau : quatorze terrains

de football, trois salles de musculation, un
espace balnéo, un sauna, un centre médical
avec piscine, huit résidences hotelieres et un
batiment principal de 3 600 m® regroupant
accueil, salles de réunion, boutique et musée.

UNE ORGANISATION
MILLIMETREE POUR LES BLEUS
Au quotidien, environ 70 salariés Sodexo
assurent le fonctionnement dussite, renforcés
par une quarantaine d’extras lors des périodes
d’activité intense. Quand I'équipe de France



masculine rejoint Clairefontaine, le site,
alors privatisé, bascule dans une autre
dimension. « Nous faisons tout pour qu'ils
naienta se soucier que du sport », explique
Manon Angelica. Derriere cette promesse
se cache une organisation fondée sur la
discrétion, la répétition des habitudes et

un service ultra-personnalisé. Les joueurs
résidant dans le chateau du domaine,

les équipes chargées de l'entretien des
chambres, de la salle de récupération ou du
vestiaire doivent respecter des régles strictes
de confidentialité. Les habitudes des joueurs
et du staff sont connues dans les moindres
détails: mémes chambres a chaque
rassemblement, mémes places a table,
mémes sieges dans le vestiaire. « Les joueurs
etle coach sont trés superstitieux »,

confie ladirectrice d’exploitation. Cette
stabilité repose notamment sur deux
figures clés : le chef Xavier Rousseau et

le maitre d’hotel Bastien Prudhomme.

Le premier accompagne les Bleus depuis
une dizaine d’années. Habituellement

en postea La Seine Musicale, il rejoint
systématiquement Clairefontaine lors des
rassemblements et suit également 1'équipe
dans ses déplacements internationaux.

Les menus sont préparés al'avance, en

lien avec les hotels accueillant les joueurs.

« Il part toujours 24 heures plus tot afin

de tout préparer avant leur arrivée »,
précise Manon Angelica. Pour la Coupe
dumonde aux Etats-Unis, le chefa rejoint
le site plusieurs jours avant la sélection
afin d’'organiser 'ensemble de lalogistique
culinaire. A ses cotés, Bastien Prudhomme
assure le lien permanent avec les joueurs.
«Ilvérifie que les joueurs ont tout ce qu'il
faut », explique-t-elle. Au fil des années,
une relation de confiance s'est installée.
«Ils savent méme ce que les joueurs vont
vouloir avant qu'ils ne le demandent. »

NUTRITION, HYGIENE
ET POLYVALENCE

La restauration constitue I'un des piliers du
dispositif. Sur le site, toutes les productions
culinaires sont réalisées au méme endroit,
mais selon des offres tres différentes : self
pour les salariés et stagiaires en formation,
restaurant avec service a l'assiette, buffets
pour les séminaires ou menus spécifiques
pour les équipes de France qui disposent
d’un cahier des charges nutritionnel précis.
Une nutritionniste, également responsable
qualité sur le site, supervise I'ensemble des
protocoles liés a I'hygiéne et a l'expérience
client. Audits internes, controle des
produits et tragabilité des fournisseurs
rythment son travail tout au long de
l'année. Cette exigence impose une grande
polyvalence aux équipes. « Pour tout ce qui
est hors sportif, nous intervenons sur le bien
vivre tout au long de leur séjour », souligne
Manon Angelica. Entre les rassemblements
des Bleus, les formations fédérales et les
séminaires d'entreprise, le site fonctionne
sans interruption !

CLAIREFONTAINE
EN CHIFFRES

nuitées par an

8350

événements
organisés chaque
année

couverts servis
annuellement

Environ

20

sélections nationales
accueillies sur le site

Lasalle de détente
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KYLIAN MBAPPE

c}\aw\-wa& honune evaﬂwrs

Le capitaine de
Péquipe de France
de football pour la
Coupe du monde
2026 (qui se
déroule outre-
Atlantique du

11 juin au 19 juillet)
est un sportif
accompli. Mais il
est aussi, a 28 ans,
un homme engagé.

10 | Attitude Qualité de vie

tsice quel'onappréciait par-dessus tout
E chez Kylian Mbappé, au-dela du parcours
footballistique exceptionnel, au-dela des
millions d'adorateurs toutautour dela planete
(131 millions de followers sur Instagram), des
couvertures de magazine, des maillots ason effigie
vendus par milliers. .., c’étaitI’homme qu'il est
parvenuarester sansjamaiss éloigner de ses réves
etdesesvaleurs morales? « Mamére, raconte-t-
il, insistait pour quavantd’étre un bon joueur,
je devienne unbon mec. Elle mexpliquait que je
pourrais peut-étre rester dansles mémoires par mes
exploits sportifs, mais que pour susciter l'admiration
il fallaitavanttout étre un type bien. » Un conseil
qu'ila, semble-t-il, gravé dans samémoire.

SON ASSOCIATION: LA PLUS

GRANDE DE SES FIERTES
Malgréunagenda plus que chargé, Mbappé nest
jamais avare de son tempslorsqu'il sagit de mettre
sanotoriété et son cceurau service d une belle cause.
Dansla plus grande des discrétions, loin des appareils
photos, il estfréquent qu'il se rendeau chevet
d’enfants malades ou qu'il leur permette d'assister
aun matchapreslesavoir regus chaleureusement
dansles vestiaires du stade. Pas rare non plus qu'il
mette en lumiereles « oubliés », les «invisibles ».
Landernier par exemple, ila convié 500 femmes
anonymeset pourtant essentielles (aides-soignantes,
caissieres, auxiliaires de vie, techniciennes de
surfaces...) aassister un spectacle organisé juste pour
elles. Et, en tant quactionnaire du SM Caen, ila
misen place desateliers pour sensibiliser les jeunes
joueursa des sujetsaussi divers quele bien manger,
lalecture, le danger des réseaux sociaux ou encore
la maniére de gérer son argent, convaincu quelon
ne gagne sur le terrain quarmé intellectuellement.
Mais, sil'on veutvraiment connaitre Kylian
Mbappé, il faut de se référer a Inspired by KM,
l'association pour les enfants issus des milieux
sociaux d'Tle-de-France qu'ila fondée avec sa
famille. Sadevise (« Apprendre, comprendre,
partager, transmettre... avec bienveillance ») dit
toutdelamanieredontilaété élevéa Bondy,en
banlieue parisienne. Ellea pour vocation d offrir
adesbambins (98 précisément commel'année
desanaissance) la possibilité, non pas de devenir

footballeur, mais de se construire des bagages pour
mieux gérer leur vie future et étre des citoyens
accomplis. « Jeveuxleur donnerles clés quejai
eues. Jeveux qu'ils révent grand, trés grand ! »,
expliquele champion avec émotion. Rappelons
également que, depuis son entrée en équipe de
France (en mars 2017), le joueur reverse I'intégralité
deses primesinternationalesa des associations.

FAIS DE TES REVES UNE REALITE
ETDE TAREALITE UN REVE

Lalégende familiale dit quele premier mot quele
tout petit Kylian a prononcé n'était ni maman, ni
papamais. .. ballon, et qua4ans, il savait déja repérer
sur une mappemonde tous les pays ayant participé
alaCoupe dumonde! Celui que son cerclele plus
intime surnomme Bibi (et non Kyky, commele
fontses supporters) ma pasl'air desen étonner: « Je
baignais dansle foot: mon pére, mes oncles, mes
tantes, toutle monde estaccro. J'ai simplement suivi,
tres naturellement, une passion partagée. » Il faut
dire quavec un papa (Wilfrid Mbappé Lottin, ex-
footballeur etentraineur del'équipe de Bondy) et
une maman (Fayza Lamari, ancienne handballeuse)
sportifsaccomplis, il eut été difficile de se détourner
dusport. «Ils nemont forcéa rien », tient-il pourtant
apréciser. S'il wa jamais imaginé un autre avenir que
le sien aujourd hui, ses parents eux concédent avoir
parfois douté. Pourtant, le gamin particuliérement
turbulenten classe (on découvrira plus tard quen
réalité, il estun enfant précoce) n'a d‘autre obsession
que de marquer'histoire du football. Sa mere
raconte: « On medisait qu'il narriveraitarien
carilnetravaillait que les matiéres qu'il jugeaient
utiles:le frangais pour sexprimer surle terrain et
endehors, l'anglais pouraller jouer dansun cluben
Angleterre, etl'espagnol, lui qui estaujourd huiau
Real Madrid, pour les mémes raisons. » Ajoutons
acelaundiplome de managementet de gestion.
«Jesavais, confie-t-il, que jenauraibesoin pour

mes projets d apres-carriere, dont celui de devenir
entraineur. » Cest dire i Kylian, dés son tout jeune
age, étaitfermement décidéa réaliser ses réves et
anelaisseraucune placeal’échec. « Je maijamais
apprisa perdre, assure-t-il. arrive a moins laisser
paraitrela déception, mais elle est proportionnelle
ala passion que je mets dans ce queje fais ! »
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A LA DECOUVERTE

la Guyane

emappelle Renata Bragance. Je travaille

pour Sodexo depuis neufans surle Centre

spatial guyanais,a Kourou. J'aid’abord été
recrutée pour des missions d'encadrement des
invités VIP (Very Important Person) venus assister
auxlancements. J'ai ensuite intégré I'équipe des

Ibis rouge*
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Située a prés de 8 000 km de PHexagone, en Amérique du Sud,
la Guyane, « terre des eaux abondantes » en arawak, est un
territoire ol la beauté de la nature tient une grande place.

guides animateurs au bureau des visites. Nous
organisons les visites du centre spatial dontl'accueil
des scolaires. Nous animons également des activités
et desateliers dans notre nouvel espace, Guyaspace
Expérience. Enfin, nous effectuons des missions
derelations publiques. Le centre spatial estle 2° site
le plus visité de Guyane apreslesiles du Salut.
Nousaccueillons plus de 23 000 visiteurs par an.

Ce que jaime particulierement, cest rencontrer

des gens dumonde entier et pouvoir parler
plusieurslangues. On rend accessible un univers
tres technique tout en apprenant chaque jour de
nouvelles choses grace al'actualité dela base.

Au coeur de la nature

Je suis née au Brésil mais étantarrivée en Guyane
bébé, je me considere comme guyanaise. Kourou est
une commune de taille moyenne ot la plage, la forét,
lariviere sontaccessibles en quelques minutes. Elle
estsituée al'embouchure du fleuve du méme nom,
lelong del'océan Atlantique, eta égale distance des
frontiéres du Brésil et du Surinam. Lorsquel'on
vienten Guyane, il serait dommage de ne pas venir
visiter le centre spatial ot je serais ravie de vous
accueillir! Les iles du Salut, situées face a Kourou,
méritentle détour: Cest sur ces iles que le capitaine
Dreyfus et Henri Charriere, alias Papillon, ont été
enfermés. A 70 km de Cayenne environ, le village
de Cacao est connu pour son marché fondé et

tenu par des agriculteurs Hmongs, originaires du
Sud-Estasiatique. On sy approvisionne en produits
alimentaires mais on y trouve également des

tissus et des broderies. Enfin, la Réserve naturelle
des Marais de Kaw estun lieu unique oul'on

peut passer la journée pour découvrirla richesse
delabiodiversité locale, notamment la faune
(caimans, zébus, loutres et beaucoup d oiseaux!).
Noubliez pas de « vous faire un carbet » : un abri



en bois sans mur, ott'on dort dans un hamac
pour un moment de détente absolue au coeur de
la forétamazonienne ouau bord d'un fleuve.

Cochon bois, awara et maracudija

La cuisine guyanaise est un mélange de plusieurs
gastronomies: créole maisaussi caribéenne,
amérindienne, asiatique, etc. Je vous recommande
la fricassée de cochon bois (a base de cochon
sauvage aussi appelé pécari), un plat typique du
territoire. A Paques, nous dégustons le bouillon
d’awara, le fruit du palmier, un plat traditionnel,
serviavec des viandes boucanées (fumées pendant
delongues heures) et deslégumes. Lalégende dit:
«quiagoutéle bouillon d'awara reviendra toujours
en Guyane. » Les plats de poissons sont également
nombreux: pimentade, blaff (bouillon en créole),
etc. Etlarégion regorge de fruits délicieux: ananas,
bananes, mangues, fruits du dragon, goyaves,
ramboutans et maracudjas (fruits dela Passion).

Centre spatial a Kourou
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éthode de conservation ancestrale

consistant a laisser tremper les

aliments dans de la saumure
(mélange deau et e sel), Ja fermentation
estun processus simple. « Cestune

fermentation lactique, qui seffectue toute froy
A ; 9 ; | .
seule grace aux‘mlcro—orgamsm-es présents ‘ | Sicertains aliments deofr 9
naturellementa la surface des aliments », | naturellement ferments e quotldlen sont
explique Laura Ramade, diététicienne- w | delachonemi entés (vrais yaourts, chou
nutritionniste et responsable Menus et | ® evain ol Gau;m?n’mges au lait cru, pain au
Nutrition chez Sodexo. Privés doxygene, ' légumes ferrr{entés nl’ceier\ ) consommer des
ces mi‘cro-organismes vont survivre ense ] . notregas tronomjé f}a;] I?é}s tres commyn dans
nourrissants des sucres naturels de faliment, ‘ ' paysasiatiques qui d?dlse, au contraire des
et fabriquer de nouvelles molécules comme | sousformede k(j]m Ce}:l cgustent chaquejour,
Jacide lactique (principalement) ou [acide | épice), de sancesoly (Ij (me'langeAde légumes
acétique (en moindre quantité), mais aussi | soja), ouencored e} n rf miso (pateabase de
des substances aromatiques. .. Les bénéfices | texture filante), Pou ? o(fevesdesojaala
sontbien réels: « Dune part, la fermentation - intérétales lne&re ar ant, nous avons tous
augmente la biodisponibilité de certains | den manger detro urmegu «Nul besoin
nutriments (comme les vitamines du groupe B . ilssont tres puissarﬁs6 r 3?1 eejagizntltés car
‘ ; ‘1lne sagit donc pas de

etla vitamine K, et des minéraux essentiels rem
) s * placer ses légum . ;
comme le fer; le magnésium etlezinc). Elle mais dajouter d;gpetietz CIUS ou cuits habituels,
transforme et diminue également les sucres - fermentés, le plus ré hSé ouches de legumes
complexes qui sont souventa lorigine des conseille la diététici egnu ne ri’ﬁjlzn]t p(t)zlmlz{le 1:
- Lidealest de débuter

ballonnements ressentis avec les crudités, et | avecune petite dose ( —
améliore la digestion car les [égumes sonten | parjour) et daugme ltlne culﬂeref: acafé
quelque sorte ‘prédigérés” par les micro- . pouratteindre lgo u ; - 11]) rogressivement
organismes pendant le processus. Et surtout, | Sour Ghstanssiupe f1Cul (eiree§ asoupe par
la fermentation dun aliment multiplie ses ~ nouvelles saveurs ca( <];0n < deCOl}VFir de
bactéries lactiques, ces fameux probiotiques - transformé parls ,fer el des légumes est
(“bonnes bactéries’) qui nourrissent notre N :le;m-tlon Ils pimpent
flore intestinale. Or, la qualité etla diversité planche apériti\;e ; andwich. .. ou une

du microbiote impactent fortementa

santé et limmunité, » Autre avantage, la
production dacide lactique lors du processus
de fermentation acidifie la préparation,
empéchant ainsi le développement de
germes pathogenes, ainsi que [altération de
[aliment, qui peutainsi se garder longtemps.
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Fabriquer soi-méme ses légumes fermentés
st pas difficile, mais exige une hygiene
stricte : il suffit de déposer [aliment, idéalement
bio, lavé et coupé en petits morceaux ou
rapé, dans un bocal propre (avec un joint
caoutchouté), dajouter deTeau et 2 % du poids
delaliment en sel avant de refermer et dele
Jaisser a température ambiante. Le temps
faitle reste ! Lidéal est de mélanger plusieurs
légumes, pour encore plus de saveurs et

de couleurs, et il est possible dajouter des
aromates et épices. Mais pour Sinitier, le
plus simple est de les acheter déja prépares.
«On en trouve désormais assez facilement,
notamment en magasin bio. Il faut toutefois
veiller a ce quiils naient pas été saumurésau
vinaigre (qui empéche la fermentation), et
quiils ne soient pas pasteuriscs (ce qui fait
disparaitre toutes les bonnes bactéries):
attention aux versions industrielles, préférez
celles artisanales », prévient Laura Ramade.

T
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Originaire d’Asie, la rhubarbe est

une vivace introduite en Europe par
Marco Polo, au XVI¢ siécle, pour ses
vertus médicinales, notamment pour
soigner les maladies vénériennes.

Si sa pousse en bouguet la fait
ressembler a des blettes ou des
épinards (c’est d'ailleurs en réalité un
légume 1), ses feuilles sont toxiques.
Seules ses tiges (ou pétioles), d’'une
superbe couleur rouge-rosée avec des
nuances de vert, sont consommeées.

1

Trés faible en calories mais
exceptionnellement riche en fibres solubles,
la rhubarbe favorise le transit intestinal et
lutte contre la constipation. Elle apporte
beaucoup de calcium (145 mg/100 g,

plus que le lait 1), bénéfique au systeme
osseux, du potassium, de la vitamine B9
(acide folique) ainsi que de la vitamine K,
impliquée dans la coagulation du sang,

et de la vitamine C, anti-oxydante.

La rhubarbe se déguste cuite : on peut la
peler légérement (surtout si les tiges sont
épaisses) avec un éplucheur en retirant

ses fils, et la couper en trongons, avant de
Ses tiges, qui peuvent atteindre la compoter avec un peu de sucre pour
- un metre, doivent étre bien casser l'acidité et révéler sa douceur. Elle

se marie a merveille avec les fraises et
framboises (fraiches ou cuites) qui aident
a ne pas trop la sucrer, et se révele aussi
parfaite en crumble (avec des pommes)
qu’en tarte, et bien sdr en confiture. Mais
ou peut étre congelée en elle accompagne aussi parfaitement un

morceaux. A savoir : plus elle poisson gras (saumon, truite), une viande
.I est rouge, plus elle est sucrée. blanche ou un fromage de chévre.

fermes, et leurs extrémités

non seches : si vous les brisez,
de la séve doit s’écouler. La
rhubarbe se garde ensuite
quelques jours au réfrigérateur,

16 | Attitude Qjélité de vie
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Fraiche, croquante,
odorante, cette
petite merveille
anisée a tout pour

nous faire craquer ! ~ Un bulbe ferme, blanc, lourd

et sans taches, des feuilles

G odorantes, des plumets bien

\ : ‘ / dressés ? Il est alors parfait,
PN et se garde une semaine

au réfrigérateur. Golitez-

le finement tranché, avec

du jus de citron, de I'huile

d'olive et de la fleur de sel :

I'essayer, c’est 'adopter !

,s:. = {
Une mine de bienfaits

Le fenouil mérite d’étre apprécié a sa juste
valeur, car il est riche en antioxydants, en
fibres, en vitamine K1 (impliquée dans la
coagulation sanguine et le systéme osseux),
et en vitamine B9 (acide folique), essentielle
a la femme enceinte. Il favoriserait aussi la
lactation. Il apporte du potassium qui lutte
contre I'’hypertension artérielle et la rétention
d’eau. Ses phyto-cestrogénes aideraient a
réduire les troubles de la ménopause, et il

se révele aussi excellent pour la digestion,
grace a son huile essentielle, 'anéthol, qui
blogue les phénoménes de fermentation

et soulage ballonnements et gaz.

Trés populaire en Italie, mais moins consommé
en France (400 g par personne et par an, soit un
seul bulbe !), ce cousin de I'anis partage avec lui
son parfum original. Cru comme cuit, le fenouil
étonne, méme si sa texture fibreuse ne plait i
pas toujours. Pourtant, il se crogque en salade ! \
avec beaucoup de fraicheur (notamment avec > D
de l'orange, en Espagne), et se glisse, cuit, dans - Un régal franco-italien
des sauces ou soupes comme la bouillabaisse,
dans des pates (au fenouil et aux sardines en
Sicile), ou se méle au poisson et au citron, pour
des saveurs méditerranéennes. Ses plumets
verdoyants décorent et parfument un plat.

Originaire du bassin méditerranéen,
le fenouil de Florence, ou fenouil
bulbeux, est une plante potagére
dont on consomme surtout le bulbe,
mais aussi les feuilles et graines. Celui
présent sur nos étals frangais provient
essentiellement de Provence-Alpes-
Cote d’Azur et du Sud-Ouest.

7
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' - . 4 personnes

dee Lavez, essuyez et dénoyautez les abricots. Coupez-les
min

" en quartiers. Lavez et essorez la roquette. Lavez et séchez
. les bulbes de fenouil. Emincez-les finement. ¢ Déposez la
., +100gde magret fumé « Sabricotsde  roquette, le fenouil émincg, les quartiers d'abricot et les noix
’. nos régions 2 petits bulbes de fenouil  concassées dans un saladier. Ajoutez les tranches de magret
* 4 poignées de roquette  3c.asoupe  de canard fumé dégraissées. ¢ Arrosez de jus de citron
@ dejusdecitron « 4 c. a soupe d’huile et d’huile d’olive. Ajoutez 1 pincée de cumin moulu. Salez

dolive +1¢. a soupe de noix concassées ot pojvrez. Mélangez délicatement.
¢ 1 pincée de cumin moulu

¢ Sel et poivre
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CHEESECAKE A LA RHUBARBE

Pour 8 personnes
Préparation 30 min
Cuisson1h50
Réfrigération4 h

INGREDIENTS :

¢ 500 g de rhubarbe bien rose
¢ 1citron bio ¢ 5 ceufs

* 650 g de fromage frais
(nature a tartiner) * 100 g de
beurre ¢ 7 cl de creme liquide
entiére ¢ 200 g de biscuits
sablés ¢ 180 g de sucre

* % c. a soupe de fécule de mais
¢ 1gousse de vanille * 1 pointe
de colorant rose (facultatif)

+ Préchauffez le four a 160 °C. Coupez la rhubarbe en troncons, ajoutez
80 g de sucre, le jus et le zeste du citron et les graines de la gousse

de vanille. Mélangez puis enfournez pour 20 minutes de cuisson.

+ Mixez les biscuits, ajoutez le beurre fondu, mélangez et tassez dans
le fond d’un moule a charniere de 20 cm de diametre. Réservez au
frais. # Mélangez le fromage frais, le sucre restant et la creme. Ajoutez
4 ceufs entiers et le jaune de 'ceuf restant (conservez le blanc).

+ Egouttez 150 g de rhubarbe et mixez-la en purée. Ajoutez le blanc
d’'ceuf, la fécule, un tiers de la préparation au fromage et une pointe de
colorant rose. ¢ Alternez, dans le moule, des cuillerées de préparation
blanche avec des cuillerées de préparation rose, afin d’obtenir un

effet marbré. ¢ Enfournez a 90 °C pour 1h 30. Laissez tiédir, avant de
démouler délicatement le cheesecake, puis mettez-le au réfrigérateur
au minimum 4 heures. Servez avec le reste de rhubarbe.




MOCKTAIL RHUBARBE, CITRON ET MENTHE

Pour 2litres + Taillez des troncons d’environ 5 cm dans les tiges de rhubarbe.
iy Rincez-les. Conservez-en quelgues-uns pour la décoration. ¢ Faites
:“'ss°“5"f"' . chauffer I'eau avec le sucre jusqua ébullition. Ajoutez les batonnets
epos 10 min * 1 nult de rhubarbe et laissez cuire environ 5 minutes. Passez ce liquide
INGREDIENTS : obtenu au tamis, au-dessus d’un saladier. Laissez égoutter 10 minutes.
* 600 g de jeune Retirez le tamis et les trongons égouttés. ¢ Pressez le citron et versez
rhubarbe ° 1 citron vert le jus dans le saladier. Placez-le au réfrigérateur pour une nuit.
(jus) * Quelques feuilles & Au moment de servir, décorer d’un baton de rhubarbe, de rondelles
de menthe 150 g de de citron vert, de feuilles de menthe et ajoutez quelques glacons.

sucre * 1,51 d’eau %
-
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SALADES D’ETE
le combo frais qui cale vraiment

Oubliée la salade
tristounette

qui vous laisse
affamée une heure
plus tard. L’été,
oui, on veut du frais,
du léger... mais
aussi du rassasiant.
Laclé?
Transformer

sa salade

en véritable

plat complet.

24 | Attitude Qualité de vie

uand il fait chaud, on se tourne facilement
vers des aliments riches en eau,
parfaits pour shydrater et faire le plein
de vitamines, mais souvent insuffisants pour tenir
sur la durée. Résultat : fringale assurée. La solution
est simple et efficace : élaborer sa salade autour
de trois piliers essentiels : protéines, fibres
et glucides complexes. Ajoutez ensuite de bons
lipides, des vitamines et des minéraux, et vous
obtenez un repas équilibré qui coche toutes les cases.

LE DUO GAGNANT: |
LEGUMINEUSES + CEREALES

Pour une version végétarienne qui tient la route,
misez sur les bonnes associations : lentilles

et riz, haricots rouges et quinoa... Ensemble,

ils apportent tous les acides aminés nécessaires.

« Personnellement, jaime utiliser des pois chiches,
riches en protéines végétales et en fibres, explique
Marie Testud, chefte exécutive et responsable

de l'nnovation culinaire chez Sogeres. Je les fais
rotir avec un filet d'huile, de [ail et des épices
(cumin, zaatar). Résultat : des billes croustillantes
et parfumées qui vont booster la salade. » Coté
céréales, notre cheffe prépare un granola salé
maison a base de flocons davoine et doléagineux,
légerement toastés au four. Et pour encore

plus de croquant ? Quelques morceaux

de pain grillé aux herbes feront pleinement
laffaire. Si lon manque de temps, on opte pour
les légumineuses en conserve, une excellente
option, tout aussi nutritive.

COULEURS, FRAICHEUR...

ET VITAMINES A GOGO

Lété est riche en légumes et fruits aussi bons que
colorés, alors autant en profiter | A consommer
crus, cuits ou les deux, ils apportent des vitamines,
des minéraux, des fibres et de leau. Tomates
cerises de toutes formes et couleurs, concombre
et fenouil sassocient parfaitement en salade.
Autre option : les Iégumes cuits. « Rotis, je trouve
ca vraiment délicieux, confie notre cheffe. Ainsi,
des aubergines marinées ou des poivrons passés
au four ou au barbecue : une fois presque noirs,
on les laisse refroidir dans un récipient fermé,
puis on retire la peau avec un couteau, enfin on les
assaisonne avec de [ail et des épices. » Explosion
de saveurs garantie ! Pour twister le tout, osez le
sucré-salé : des abricots frais ou rotis parfumés

de thymet de romarin procurent une touche
inattendue et ultra gourmande.

CE QUI CHANGE TOUT

Quelques dés de feta ou de halloumi grillé
fourniront un supplément de protéines. Si vous
préférez un plat plus carné, remplacez le fromage
par des morceaux de poulet grillé ou des lamelles
de jambon. Parsemez d'herbes fraiches (menthe,
persil...) sans modération. Et surtout, ne négligez
pas la vinaigrette : jus de citron ou vinaigre

de cidre, huile dolive ou de noix, et une pointe
de miel pour [équilibre parfait. Résultat : une
salade fraiche, compléte, croquante et surtout. ..
rassasiante !
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ATELIERS PENlTENTlAlRES
wn levier cdé de réévuser"‘(:ow

Depuis la fin des
années 1980,
PEtat délegue

la gestion des
services généraux
des établissements
pénitentiaires au
secteur privé :
restauration,
maintenance,
propreté mais
aussi production
en atelier. Sodexo
fait partie des
partenaires de
Padministration
pénitentiaire.
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e sont actuellement 600 ateliers qui

permettent a certains détenus dexercer une

activité rémunérée, dans un cadre reconnu
comme un droit par le code pénitentiaire . En
2025, seuls 29 % des détenus travaillaient, contre
pres de 50 % au début des années 2000. Lobjectif
affiché par le ministere de la Justice est datteindre
50 % dici a 2027. Au-dela de loccupation, le travail
constitue un outil important pour préparer lapres.
1l favorise [acquisition de compétences, permet de
subvenir a des besoins courants ou d'indemniser les
victimes. Les détenus qui exercent une activité sont
salariés en contrat demploi pénitentiaire. Lenjeu est
dautant plus important que la population carcérale
est fragilisée : plus de la moitié des détenus nont
aucun diplome. Or, facces a un accompagnement
ala réinsertion participe a faire chuter le risque de
récidive, qui passe de 59 % a 7 % dans les cing ans
suivant la libération @.

DES ACTIVITES VARIEES

Depuis plus de trente ans, Sodexo assure la gestion
des services généraux de plusieurs établissements
pénitentiaires dont lorganisation du travail en
atelier, dans le cadre dun partenariat public/privé.
Ainsi, lentreprise pilote aujourd hui neuf ateliers
de production en France. Les secteurs dactivité
couvrent un large spectre : conditionnement

et fagonnage, confection textile, production
industrielle, cosmétique et parapharmacie, recyclage
et rénovation. Sur [établissement dArgentan
(Orne), Sodexo a investi dans [équipement dun
atelier de 300 m? dédié a la confection, La Fabrik

a couture by Sodexo : vingt machines a coudre, une
surjeteuse, une coupeuse verticale et une table de
coupe. Un chef datelier et une contredame forment
jusqua vingt opérateurs a la sellerie, aux accessoires
automobiles, aux housses isolantes ou a la
revalorisation de kakémonos en goodies.

PLUSIEURS AVANTAGES

POUR L’ADMINISTRATION

Aujourd'hui, plus de 350 entreprises collaborent
avec [administration pénitentiaire. Pour celles-ci,

ce modele présente un double intérét. Il répond
ades besoins de production tout en sinscrivant
dans une démarche sociale. Le cout du travail,
inférieur au smic, et la mise a disposition des locaux
constituent également des avantages économiques.
Une proposition qui séduit également les entreprises
soucieuses de produire en France.

(1) Selon le code pénitentiaire : « Au sein des établissements
Pénitentiaires, toutes dispositions sont prises pour assurer
une activité professionnelle aux personnes détenues qui en
font la demande.»

(2) ATIGIP (Agence du travail d'intérét général et de l'insertion
professionnelle des personnes placées sous main de justice).
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L

ne peau’en bonne santeé, celaesimprovise pas.

‘aadopter. Tour d’horizof d8

L f ’ 2 %

¢ soleil est autant notre ami que notre
ennemi: si salumiére est essentielle
anotre bien-étre et quiil estsource de
vitamine D, une exposition excessive présente
des dangers pour notre peau. « Les UV,
notamment les UVA, pénétrent profondément
dans la peau etabimentles cellules,
provoquant son vieillissement et, sur lelong
terme, lapparition de cellules cancérelis-es.
Ilsagissent comme un accélérateurhet jai
T'habitude de direa mes patients qua
fendroit ot ils ont pris un coup de soleil, leur
peaua pris dixans dun coup», explique .
le Dr Catherine Gaucher, membre du syndicat
national des dermatologues-vénérologues.
Alors, autant y aller avec parcimonie )
et protéger notre peau, dautant quil suﬂ".lt den
exposer environ 20 % de dixa quinze minutes
par jour pour synthetiser la vitamine D. Pour
la garder en bonne sant¢, la professionnelle
de santé est formelle: [alimentation est
Je premier geste de préventiona adopter.
« Afin de préparer sa peau au soleil,
les antioxydants sont les meilleurs alliés, car
ilsla protegent des agressions extérieures,
et prémunissent du vieillissement cutanc.
Comme la nature est bien faite, on les trouve
sous forme de béta-caroténes dans les aliments
de couleur orangée essentiellement. » Leur
action est dautant plus importante quils
sontassociés aux vitamines C et E, etau

3 \ :
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- sélénium. Les fruits et légumes de saison sont
aprivilégier, ainsi que ceux qui ont poussé
enpleine terre ou sur un sol de qualité. La prise
fle compléments alimentaires peutégalement
ctreenvisagée silalimentation ne suffit pas,
oulorsquon sexpose au soleil en plein hiver
(montagne, vacances sous les tropiques).

SORTIR COUVERT
Pour se protéger du soleil, les vétements
sont les deuxiemes meilleurs alliés  Jes tissus
légers et couvrants sont privilégier quand
les températures grimpent, ainsi que
les chapeaux et autres casquettes. A la plage,
Qatherine Gaucher conseille dopter pour des
vetementsanti-UV, de plus en plus répandus.
Dans leau, leur utilité est dautant plus forte
que la réverbération multiplieles risques
de coups de soleil. Par ailleurs, Jes créemes
solaires ne sont pastoutes respectueuses des
océans et certaines destinations les interdisent
enfonction de leur composition. « Il faut
tqujours avoir en téte qu'ilya des moments
ottla creme solaire ne suffit pas, car aucune
neprotegea 100 % », prévient la spécialiste.
Elle préconise davoir recours  des produits
¢mollients afin de bien hydrater sa peau
enamont et de ne pas la fragiliser avant
les premiéres expositions. Quant aux crémes
gt sérums contenant des béta-caroténes,
1l,s nesont pas une mauvaise chose, mais rien
nestaussi efficace que de les manger. Alors,
avos carottes, abricots et autres melons !
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Avec ce circuit qui combine une série d’exercices
mélant fitness et renforcement, vous ferez travailler
Pensemble du corps.

Important : pour vous échauffer, réalisez une premiére fois le circuit tranquillement,
puis 4 fois en augmentant l'intensité a chaque fois : 30 secondes pour chaque exercice
au 1¢ tour, puis 45 secondes pour le 2¢ et le 3¢, et enfin 1 minute pour le dernier.

”,
—=

Position de départ : debout, le corps
bien gainé, les bras pres du corps et

Position de départ : dos : fléchis comme pour courir.
osition de depart : COS a un mur, L’exercice : monter les genoux en faisant
en position assise, en restant le dos

; , . du surplace. Veillez a ce que l'angle
bien plague au mur et en maintenant entre le buste et la cuisse, ainsi que celui
un angle de 90 er_1tre le buste et formé par le genou, soit a 90°. Les bras
les cws_ses, etau niveau d_es 9enouX. rythment I'exercice qui doit étre tres
L’exercice : placez un petit ballon

-

entre les genoux afin de faire travailler dynamique.

les adducteurs et le périnée. Tout

en maintenant la position, effectuez

des montées et des descentes

de bras latérales. Position de départ : debout, pieds écartés
de la largeur des épaules et buste bien gainé.

L,ﬁ L’exercice : fléchir les jambes jusqu’a ce que
— @ les genoux forment un angle a 90°, puis

remontez en position droite. Pour le squat jump,

sautez le plus haut possible lors de la remontée.

Position de départ : au sol, en appui
sur 'avant-bras gauche et l'aréte

du pied gauche, le corps bien gainé

et la main droite reposant sur la taille.
L’exercice : serrez un petit ballon entre
les mains et touchez alternativement
le sol a droite puis a gauche. La téte
doit tourner avec les épaules.
N’oubliez pas de gainer pendant
I'exercice et de souffler dans l'effort.

\'{\"""

\(r{nt
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MON BIEN-ETRE

I parait que pour étreen forme et gagner
delénergie, la chronoblologlg est .
notre alliée. Oui, mais de quo sagllt-l e
exactement ? Dapres l’In{stl'tut nationa |
lasantéetdela recherche! médicale (In}?erre: b
elle est définie comme « ?étude des rzt Eiléres
biologiques dans l’orgam)s,me ». C(;:s. He; i,
décennies, ce domaine détude a daille
connu de belles avancées : des travaux !
ont permis de montrer que 1§s fonctlﬁ)rql N
primordiales de notre organisme, telles 2 "
lalternance veille/sommeil, les ‘vanatlt(??l;: c
la température, celle dela preszl?n arne; ) )
la production d’hormone§, la -rethl]eeS
cardiaque ou encorela TZI;;:GS: Sr -
capacités cognitive;s son g ’

i i oit environ 24 heures. Comm
;llzi)?ﬂ;elr]l;ure est bien faite. l?es chercheurs
ontaussi misajour divers mecamsmez .
de régulation des horloge§ internes, muvait
aussi montré que leur déréglement po

avoir des impacts néfastes sur la santé.

» DES HORLOGES
A SYNCHRONlSFR -
Le rythme circadien est imposéano ,r:au
organisme par [horloge interne, situc
coeur du cerveau. Pour les personnes en -
bonne santé, la durée moyenne Qe son/lryte "
estde 24h 10. Toutaulong dela Jourr}eg,urs
est resynchronisée par df:s agents exteizl t
pour que nos rythmes b1,010g1que}s1 res %
en phase avec nos journces de-24 eur:l.a
plus puissant de ces synfhrgqts,euﬁs es "
lumiére, mais les repas, 1act1v1t,e p] }lslqut o
la température extérieure ontcga erze/g o
impact. Lhorloge centr,ali) esatl Z:CSZ?O Ifd 5 =
[autres : les horloges cérébrales S
(eifl\:s horloges périphériques. Ensemble, tout
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lapres-midi, entre 16 heures et 20 heures.

hewres chrono \

cepetit monde veille 2 optimiser lefficacite
de chaque fonction biologique eta adapter
lactivité au cas par cas, car les situations
venant troubler le rythme circadien sont
nombreuses. Parmi elles, le travail de nuit faijt
courir de réels risques sur la santg, notamment
lasurvenue de cancers, Le rythme des prises
alimentaires est aussi concerné et peut
contribuera synchroniser les horloges
internes — quand les repas sont prisa heures
régulieres - qui les perturber. e changement r
dheure bouscule €galementles rythmes
biologiques puisque, pendant un temps, notre
sommeil nest plus en phase avec notre propre
horloge. Enfin, la lumiére artificielle estun
autre désynchronisateur puissant.

autant

» A CHACUN SON RYTHME
Les rythmes biologiques sont propresa P
chacun: certains ont besoin de nombreuses
heures de sommeil, dautres moins ; certains
sontdu matin et dautres du soir. I] convient l
donc de se connaitre et de saccepter. La
chronobiologie permet cependant doptimiser
le sommeil: il est dabord primordial de se
coucher etde se lever a heures régulieres. En
cas de fatigue, le mieux est davancer Theure
daller au lit, plutot que de faire [a grasse
matinée. Les écrans et la lumiére bleue sont
aéviterle soiravant de dormir. Pour ce qui
estde la concentration, la chronobiologie
nousapprend que nous pouvons étre plus
productifs en respectant des cycles denviron
90 minutes. Cest une moyenne et il faut veiller
atravailler aux bons horaires : une personne
qQui nest ni du matin, ni du soir sera plus
efficace intellectuellement entre 10 heures et
13 heures. Enfin, en ce qui concerne lactivité
physique, le pic de performance se situe dans




Le grand livre de
la chronobiologie

Dans son ouvrage paru aux
éditions Leduc, Marie Borrel
aide chacun a cerner
son rythme circadien

ERC UL et livre des conseils en

ONOBIOLC matiére de sommeil,
e forme physique, beauté
3 ’ et moral pour appliquer
b Sy [l Ia chronobiologie dans
e la vie quotidienne.

fr—
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JE FABRIQUE...
wne guirlande de Lampions

En cette période estivale, cette guirlande lumineuse éclairera agréablement vos soirées en extérieur.

Ouvrez chaque brique en découpantle Découpezle papier cadeau selon le format Coupezlexcédent de papier en laissant
hautalaided'un cutter. Surlefond, réalisez  nécessaire pour couvrirlabrique, et collez-le unelanguette pour couvrirle fond en
untroudun petitdiametresuffisantpour  toutautour. carton.

passer 3ou4 rubans.

Sur chaque coté delabrique, dessinezdes  Posez du ruban adhésif surles deux petits Associez unlampion avec uneampoule

rectanglesde 11x5,5cmetdécoupez-les  cotésdes rectangles de papier de soie, puis delaguirlande en posant celle-cidessus.

alaided’un cutter. Dansle papierdesoie,  collez-lesal'intérieur. Coupez trois ou quatre Marquezun pointau crayon de chaque

découpez des rectanglesde 12x6,5cm. ruban delalongueur souhaitée, reliez chacun coté ducable puis percez pour faire passer
par une extrémité en formant un nceud assez le fil métallique. Enroulezle fil métallique
gros, puis glissez-les dansle trou réalisé surle autour du cable delaguirlande pourla
fond delabrique pour qu'ils pendent. fixer. Veilleza ce que l'ampoule ne touche

pasle papier!
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MON TUTO

Attitude Qualité de vie | 35



R
MON DEVELOPPEMENT PERSONNEL

g

PROCRASTINATION

bienfrid ow faiblesse ?

Alors que

sont valorisés
Pefficacité,

la performance,
Pengagement
permanent et
Phyper-réactivité,
la procrastination
est-elle

une respiration
bénéfique

ou une paresse

a combattre ?
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emplir sadéclaration d'impots, vider

le garage, trier ses vieux vétements,

faire ses comptes, se remettre au sport:
onverrademain ! Reporter ses corvées est
courant: 85 % des Francais se disent concernés
parla procrastination, et 65 % avouent lutter
pour saméliorer. Cette tendance a laisser
trainer ses obligations (personnelles, sociales,
professionnelles) peut en effet étre lourde
de conséquences: retards, pertes d opportunités
oudargent, disputes, reproches. .. Elle
saccompagne aussi de stress et de culpabilité, voire
dehonte, autant de sentiments inconfortables.

QUAND LE CERVEAUDIT NON
Dapres!'Institut du Cerveau, la procrastination
nlest pasjuste un manque de volonté ou une paresse,
mais un phénomene plus complexe, ancré dans

le fonctionnement cérébral. En effet, notre cerveau
arbitre en permanence entre deux systémes:

le premier tourné vers la récompense immédiate,
etle second versles objectifs along terme. Devant
une occupation pergue comme contraignante ou
anxiogene, il privilégie plutotles activités procurant
un plaisir instantané. Un biais renforcé par notre
sensibilité aux émotions négatives: plus une

tache génére du stress, del'ennui ou un sentiment
d’échec, plus nousavons tendance al'éviter. Cest
doncun conflitentre notre cerveau préfrontal
(lazone delalogique) et l'amygdale (notre centre des
émotions), ainsi quune mauvaise appréciation de
Tefforta fournir, qui pousse ale reporter. La perte de
motivation etla fatigue mentale sont aussi des freins.

UNE FLEMME SALUTAIRE?

Etsi cette inertie était simplement une forme

de résistance ? Nous acceptons difficilement

de ne pas étre toujours performants, de subir
desbaisses de régime, d’avoir des envies d’école
buissonniére. .. Lasociété nousincite a ne pas
connaitre de temps morts, a remplir nosjournées
maisaussi nos week-ends et nos vacances. Face
ace mouvement perpétuel, I'inaction devient
alors une soupape de sécurité qui permet de
recharger ses batteries, de souffler, de flemmarder,
derévasser : autant de « non-activités essentielles »
pour récupérer del’énergie. A condition, bien sar,
diarriver ensuite a se remotiver et se remettre en
piste pour ne pas se retrouver débordé et surmené!

TROUVER SONBON RYTHME

Souvent, la procrastination ne touche que

certains domaines dela vie:le travail oulargent,
ladministratif, les tiches domestiques. .. Il peut
alors étre judicieux de comprendre quels sont ses
freins personnels, pensées limitantes et émotions
négatives envers ces démarches, pour mieux réaliser
cequinous bloque. Se faire accompagner parun
tiers bienveillant, mettre en place des contraintes
extérieures et des échéances qui obligent aagir
entempseten heure, etvisualiser les résultats futurs
aideasortir del'inertie. Décomposer ses impératifs
en plusieurs étapes (simples et courtes) permet de ne
pas se sentir face @ une montagne impossible a gravir,
etde multiplier les satisfactions a chaque objectif
atteint, ce quivalorise et motive. En acceptant

de ne pas étre toujours parfait ni performant !






MON ENVIRONNEMENT

Ces deux plaisirs
du quotidien
ont un défaut
commun : leur
lourd bilan
carbone, car

la production
des matiéres
premiéres se
fait bien loin

de chez nous.
Heureusement,
des options plus
locales existent.
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upremier coup dceil, la tablette

commercialisée par la chocolaterie Abtey,
en Alsace, ressemblea toutesles autres. La
dégustation ne révéle rien de particulier, si cenestun
gotitsucréassez prononcé. Et pourtant, le produit est

novateur: le cacao estabsent delaliste des ingrédients.

Asaplace, des graines de tournesol et des pépins
deraisintorréfiés, auxquels sajoutent sucre, palme
certifiée RSPO (Roundtable on Sustainable Palm
Oil) etkarité. Ce mélange baptisé¢ ChoViva a été mis
au point par Planeta Foods, une start-up allemande,
quile définitcomme «la premiérealternative au
chocolat sans cacao au monde, élaborée a partir de
cultureslocales qui nont pas besoin de climat tropical
pour croitre - contrairement aux cacaoyers ». La
chocolaterie Abteya étéla premiereal'introduire en
France etle transforme donc en tablettes (lait, lait avec
inclusion cookies et lait avec inclusions pop-corn),
maisaussi en petits ceufs et moulages.

DELABRETAGNE

A LAMEDITERRANEE

Enllle-et-Vilaine, Paul Vallée, ala téte de Vallée
Torréfaction, aluiaussi développé unealternative
écologique au cacao:le Choco Malt Replacer. Cette
fois-ci, le cacao est remplacé par del'orge maltée
torréfiée et des dréches, les résidus solidesissus
dubrassage de céréales. Le résultatest proche du
chocolat, sansenimiter totalement le gout, et est
utilisé en restauration collective pour réduire de
moitié la partde cacao dans des desserts. La caroube

se pose, elle, commealternative naturelle numéro 1
auchocolat. Issue d unarbre méditerranéen, elle
estmoinsameére que le cacao, mais sa saveur est
légerement plus fruitée. Elle est également plus riche
en calciumetest sans caféine, ce quifaitquon la
trouve dans certainsaliments pour bébé.

ZAPPERLE CAFE: )

DES POSSIBILITES VARIEES

Pour unealternative plus verte al'espresso, la chicorée
fait partie des grands classiques. Spécialité du Nord
delaFrance, ellea été un temps passée de mode, mais
revientsur le devant dela scéne depuis quelques
annéesavec des ventes en hausse. Sesatouts:: elle est
locale, naturelle, non transformée etvendueaun
prixraisonnable. Pour ceux qui napprécient pas
spécialement son gotit, de nouveauxacteurs ont
émergé surle marché etoffrent des variantesau café
abase de céréales ou delégumineuses. On trouve
desboissons abase d'orge ou de petit épeautre,
commercialisées notamment sous la marque Graine
deBreton. Le café d'orge est dailleurs'alternative

au caféla plus consommée en Italie. Plus original
encore, certains fontle choix deslégumineuses:
troisamies ont par exemple lancélamarque Arsene
qui propose des boissonsa base de lupin, une plante
principalement cultivée dansI'Ouest dela France et
quialongtemps été réservéealalimentation animale.
Comme quoi, certainesalternatives se trouventla ot
onnelesattend pas!



JEU-CONCOURS

5 TABLIERS DE CUISINE COLORES

V A Depuis plus de 25 ans,
%P‘ (/ Travaux en Cours
AN propose une gamme
« d’accessoires colorés
e * pour les loisirs et le
™ (,, travail. Marque francaise
@ Q. créée sur la Cote
Co\) d’Azur, la production se
fait dans les ateliers en
Italie et au Portugal, et dans
un atelier familial en Inde pour le cuir.
L’objectif de la marque ? Investir dans
la durabilité, la qualité, I'intemporalité,
avec un renouvellement a chaque saison
autour de la couleur. Travaux en Cours
agit aussi pour la planéte, avec un circuit
court de fabrication, une renonciation aux
emballages plastiques et un investissement
a I'année auprés d’associations.

POUR PARTICIPER, SCANNEZ LE QR CODE OU REMPLISSEZ LE BON CI-DESSOUS
puis envoyez-le a ’adresse indiquée avant le 31 aoiit 2026. Vous aurez peut-étre la chance
d’étre tiré(e) au sort et de remporter I’'un des 5 tabliers* d’une valeur de 40 €.

Coupon-réponse a adresser a:
COM’PRESSE, JEU-CONCOURS SODEXO, 6 RUE TARNAC, 47220 ASTAFFORT

Nom : Prénom :

E-mail :

Numeéro et nom de rue :

Ville et code postal : Téléphone :

Je certifie étre majeur: Ouil] Je certifie résider en France : Ouil] tous les champs sont requis

* Tirage au sort effectué le 4 septembre 2026 a Guyancourt (78). Les gagnants seront contactés dans la semaine suivant le tirage au sort.

Jeu organisé par la société Sodexo en France, Société par Actions Simplifiée, au capital de 1.040.896 euros, sise 6, Rue de la Redoute a Guyancourt (78280), RCS de Versailles sous le numéro
310923 008, du 8 juin 2026 au 31aodt 2026. Jeu sans obligation d’achat réservé aux personnes majeures résidant en France Métropolitaine Corse et DROM COM. Participation par formulaire en
ligne accessible a l'adresse https:/bit.ly/formulaire-jeu-Attitude-91 ou bulletin papier de participation dument complété. Une seule participation par personne (mémes nom, prénom, adresse).
Le réglement complet est disponible a F'adresse suivante : https:/bit.ly/2026-06-08-attitude-91-reglement-jeu-concours ou consultable gratuitement aprés simple demande a magazine-
attitude@com-presse.fr. Les informations recueillies au sein de ce formulaire font I'objet d'un traitement par la Société Organisatrice. Les données que vous y renseignez ont pour finalité
l'organisation, la gestion et 'amélioration du Jeu et des opérations promotionnelles sy rattachant, la prise en compte de votre participation, la détermination du (des) gagnant(s) et l'attribution
ou I'acheminement de(des) dotation(s). A défaut d'étre signalées comme facultatives, les informations a fournir ont un caractére obligatoire et I'absence de réponse de votre part ne permettra
pas la prise en compte de votre participation au Jeu. Pour obtenir plus d'information sur les conditions dans lesquelles vos données sont collectées et traitées et pour connaitre notamment
quels sont vos droits (acces, rectification, suppression, etc.) et comment les exercer, veuillez consulter notre Réglement de Jeu accessible a 'adresse reglement-jeu-attitude.



PARENTS/ENFANTS

¥

Quand les tant
attendues
grandes vacances
riment avec
séparation,
PPangoisse peut
vite s’installer.
Pour aider les
enfants a vivre

au mieux cet
éloignement,
quelques clés
simples peuvent
faire la différence.
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"heure des grandes vacances approche

agrands pas. Les enfants vont pouvoir

profiter de deux mois de repos bien
mérités, mais pour les parents, le travail continue
souvent en juillet et en aout. Il faut alors trouver
des solutions de garde alternatives : départ chez
les grands-parents, en colonie de vacances,
premieres vacances avec des copains, etc. Pour
certains, Cest une premiére séparation, qu'il
fautapprendre & apprivoiser des deux cotés.

POUR LES PETITS :

PAROLES, PAROLES...

Anticiper est essentiel, car les plus jeunes nont pas
encore la notion du temps. Il convient donc de
verbaliser la période a venir, expliquer et imaginer
ce qu'il va se passer afin que les émotions soient
moins fortes le moment venu. Faire participer
l'enfantala préparation de ses affaires est une bonne
chose a mettre en place pour laider a gagner en
autonomie et en estime de soi. Afin que I'enfant
garde des reperes lors de la séparation, glissez dans sa
valise des objets de son quotidien quile sécurisent :
son livre fétiche, sa veilleuse s'il en utilise une la

nuit et, bien s, son doudou. Si cela est possible,
accompagnez-le dans le lieu o1 il passera plusieurs
jours et montrez-vous rassurants : vous pouvez

tout a fait lui dire qu'il va vous manquer, tout en

lui affirmant que tout va bien se passer. Quant aux
au revoir, ils ne doivent pas durer trop longtemps,
car cela peut étre une source d'angoisse pour
l'enfant: quelques minutes sont suffisantes pour de
derniéres embrassades. Enfin, durantle séjour, vous
pouvez mettre en place un petit rituel en appelant

par exemple votre enfant tous les soirs ou tous
les deux soirs, selon ses besoins. ... etles votres.

CONFIANCE ET AUTONOMIE
POURLES ADOS

Aladolescence, les réves de liberté se font plus
grands: cest le moment des premiers séjours entre
copains. Il estimportant de fixer un cadre clair
avantle départ, avec des régles a respecter, sans
tout verrouiller, car il sagit aussi de laisser votre
enfant gagner en indépendance. Assurez-vous
tout de méme de connaitre l'adresse précise du
lieu de vacances ainsi que le nom de ceux qui
seront présents. La communication est de ce fait
un élément essentiel pour que la confiance puisse
sinstaller. Garder le contact pendant le séjour
estaussi rassurant pour tout le monde. ... avec
parcimonie. Vous pouvez proposer un rythme

de communication régulier pour limiter votre
inquiétude : un petit message par jour pour étre
stir que tout va bien et un appel tous les deux ou
trois jours semblent étre un bon compromis.
Concernant le budget, cest l'occasion idéale pour
I'ado de se responsabiliser. Le faire participer
financierement a une partie de son séjour permet
de mieux lui faire prendre conscience de la notion
del’argent. Bien str, il aura aussi de I'argent de
poche avec des chances que sa gestion ne soit pas
toujours optimale. A vous de voir comment ajuster
cela, en noubliant pas que les voyages forment la
jeunesse. Apres tout, pour Iado, ces vacances sont
T'occasion de gagner en autonomie pendant que les
parents peuvent souffler un peu. Alors, profitez !
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Nous sommes le 1* contributeur a la croissance* du marcheé depuis plusieurs années

et aujourd’hui nous devenons le n®1 de 'ceuf en France* sans faire de bruit et en répondant
aux attentes des consommateurs : Proximité / Fraicheur et Terroir / Tradition.

Alors oui, disons simplement que partout en France nous avons la Cot Cot Cot...

et que nous faisons tout pour la garder !

Etre éleveurs engagés
c'est une question de bon sens

L'CEUF DE NOS VILLAGES - CS 77216 - 35172 BRUZ CEDEX - TEL 02 23 36 01 80 www.loeufdenosvillages.fr
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LE BRASERO, {..4 fow foud fRarmume

Plus esthétique
que son cousin
le barbecue, le
brasero est aussi
plus polyvalent.
Aux beaux jours,
on le retrouve
de plus en plus
présent dans les
jardins, d’autant

que sa convivialité

fait aussi la
différence.

été est traditionnellement la saison des

barbecues. Mais il faut désormais lui rajouter

un nouveau venu : le brasero. Nouveau ?
Pasvraiment: il estutilisé depuis 'Antiquité en
tant quaccessoire de chauffage. Il sagissait alors
d’'un grand récipient en terre cuite, rempli de
braises chaudes pour réchauffer les intérieurs
ousse rassembler al'extérieur. De nombreuses
civilisations y ont eu recours (Amérindiens,
Grecs, Romains...), sibien qu'il est difficile de
savoir ottil estapparu en premier. Une chose est
stire, au fil du temps, les matériaux utilisés pourle
fabriquer ont évolué : le cuivre, la fonte oul'acier
se sont progressivement ajoutés a la terre cuite.
Saformeaaussi connu quelques changements,
puisqu'il n'est pas rare de voir la cuve métallique
reposer sur un trépied pour que l'objet soit
ahauteur d’homme. Surtout, certains ont eu
I'idée ingénieuse deI'équiper d'une plaque de
cuisson poury faire griller viandes, poissons et
autres légumes. Lappareil estainsi plus polyvalent,

DES RECETTES A PARTAGER AU COIN DU FEU

Le chef Julien Camdeborde exploite la cuisson au feu de bois

pour des grillades de viandes, de poissons, des Iégumes ratis,
mais aussi des desserts. « Le brasero des copains », de Julien
Camdeborde, éd. Marie Claire, avril 2025, 128 pages, 22 €.
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joignantl'utilealagréable. Cerise sur le gateau, le
design de certains braseros en fait aussi de trés jolis
objets de déco ainstaller danslejardin.

Comme le barbecue, le brasero est trés simple
d'utilisation : il fonctionne avec du bois, de
préférence de chéne ou de hétre, car ils créent

une chaleur uniforme etbrtlent longtemps.

Le charbon de bois peut également étre utilisé
comme combustible, surtout si le brasero n'est
utilisé que pour la cuisson. Pour choisir le modele
le plus adapté a ses besoins, plusieurs criteres
sonta prendre en compte: sa taille, sa hauteur,
sonapparence, le type de combustible utilisé
etbien str son cotit, qui peutaller de quelques
dizaines d’euros pour les références les plus
simples a plusieurs milliers pour les plus élaborées.
Diilleurs, les braseros haut de gamme sont
souvent dotés de fonctions ou d’équipements
supplémentaires bien appréciables : roulettes

afin dele déplacer facilement, plaques de cuisson
amovibles, cendrier intégré, pare-feu et couvercle
pour lasécurité, tournebroche pour faire rotir un
poulet, fourapizza... Certains braseros intégrent
également un plan de travail pour découper et
dresser les aliments sans quitter le feu des yeux, ce
qui fait de l'appareil un poste de cuisine outdoor
complet. Le choix dépend finalement de l'usage
principal souhaité : chauffage intérieur et/ou
extérieur, cuisine au feu de bois. ... oules deux,
afin d’en profiter été comme hiver!



@ Pour un monde plus doux

Ultra doux

pour votre nez sensible |
A\




Evasion et fraicheur garanties pour votre déco avec
cette sélection d’objets. Feuilles exotiques, matiéres
naturelles et couleurs lumineuses créent une ambiance

chaleureuse et dépaysante, sans quitter son intérieur. Bien s’éclairer
Lanterne en

bambou et métal,
a partir de
95 €, Caravane.

Conserver
la fraicheur
Seau a
glace, 94 €,

R Bloomingville.
Se prélasser confortablement

Coussins d’extérieur, a partir de 130 €, Caravane.
Siroter le soleil

Mug en métal Henri
Matisse, 21€, Boutique
de musées.

i Voyager en
 mangeant
Assiettes, a
partir de 55 €,
Fragonard.

En mettre
plein les yeux
Tissu
d’ameublement
en coton, 47 €
le métre,
Thevenon.

Faire danser

la lumiére
Bougeoir en grés,
47 €, Bloomingville.

Se détendre

Drap de plage en coton
bio, a partir de 52 €,
Alexandre Turpault.
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SOIGNON
VOUS INVITE A DECOUVRIR

SESPRODUTS ETVADURTS 40
A LAIT DE BREBIS T DE CHEVRE! |

Wy

NATURE

- DEPUIS 1455

SOIGNOY

Aulaitde |

RETROUVEZ EGALEMENT

NOTRE GAMME DE —
FROMAGES DE CHEVRE... | Ev-a

Blche de chevre emballée 1kg  Bichette de chevre 180 g BIO  P'tit Scignon 259  P'tit Cabray 20 g

. Retrouvez toutes nos ideées recettes sur:
Eur'ag www.eurialfoodservice-industry.fr % EURIAL - CS 70816
1 -~/ 44 308 NANTES CEDEX
— i Pour en savoir plus : W



Les plus beaux écring botaniques de France

Des falaises de la Cote d’Azur aux terres sauvages de Normandie, en passant par la Corse et les Alpes,
ces lieux d’exception racontent chacun une histoire unique, entre nature, art et passion botanique.
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esjardins ne sont pas de simples espaces

verts: ce sont de véritables mondes

végétals. Chacun propose une immersion
différente (exotique, méditerranéenne, sensorielle
ouscientifique). Ils témoignent d une méme
passion: celle de faire dialoguer '’homme etla
nature pour créer des paysages d exception.

JARDIN DES CINQ SENS

Au ceeur du village médiéval d"Yvoire (Haute-
Savoie), sur les rives du lac Léman, ce jardin invite
aune expérience sensorielle unique. Inspiré des
jardins du Moyen Age, il est organisé autour

des cinq sens : toucher, odorat, gout, vue et

ouie. Labyrinthe végétal, plantes aromatiques,
fleurs comestibles et jeux de textures offrent

une promenade ludique et immersive, ot chaque
espace éveille une perception différente.

JARDIN BOTANIQUE DE VAUVILLE

Aubout du Cotentin, battu par les vents marins, se
cache une oasis inattendue. Créé apres la Seconde

Guerre mondiale, ce jardin rassemble plus de

900 especes venues de I'hémisphére austral dans
un décor subtropical étonnant. Grace al'influence
du Gulf Stream, palmiers, eucalyptus et plantes
exotiques prosperent ici, en pleine Normandie. Le
visiteur traverse une succession de « chambres de
verdure », ot feuillages et floraisons composent un
tableau vivant en perpétuelle évolution.

JARDIN EXOTIQUE D’EZE

Suspendu a 429 métres au-dessus de la
Méditerranée, ce jardin spectaculaire occupe les
ruines d'une ancienne forteresse médiévale. Il offre
I'un des panoramas les plus saisissants de la Cote
d’Azur. Cactus, aloes et plantes succulentes venus
des régions arides du monde y cohabitent avec des
espéces méditerranéennes, créant un contraste
fascinant entre minéral et végétal. Sculptures,
cascades et espaces zen renforcent la dimension
poétique de la visite.



PARC DE SALECCIA

EN CORSE

Sur une terre aride et battue par le vent, prés de
I'Tle-Rousse (Haute-Corse), ce parc paysager
estune odeala Méditerranée. Il met en valeur
les plantes du maquis corse (oliviers, cypres,
lauriers), tout en les mélant a des especes venues
d’autres régions au climat similaire. Congu dans

JARDIN BOTANIQUE

DE SAINT-JEAN-DE-LUZ

Plus discret mais tout aussi charmant, ce

jardin met en valeur la diversité végétale

du Pays basque et dailleurs. Il propose

une approche pédagogique et esthétique,
permettant de découvrir différentes collections
botaniques dans un cadre paisible, le long

le respect du relief naturel, le jardin évolue au

fil des saisons comme une ceuvre vivante, ol
couleurs et formes dialoguent avec la mer.
Ouvert du mardi ou dimanche, entrée :

a partir de 12 €/adulte. Plus d’informations :
parc-saleccia.fr

BAMBOUSERAIE
EN CEVENNES

Véritable forét exotique au coeur des Cévennes,
ce jardin unique en Europe transporte les
visiteurs a travers les continents. Créé au
XIXesiecle par Eugene Mazel, il abrite plus
d'un millier de variétés végétales. Bambous
géants, séquoias centenaires, jardin japonais
ou encore labyrinthe végétal composent un
paysage luxuriant et dépaysant. Cest un lieu
outla biodiversité et I'histoire botanique se
rencontrent dans une harmonie remarquable.
Ouvert tous les jours, entrée : a partir

de 11,50 €/adulte. Plus d’informations :
bambouseraie.fr

LA NATURE A
NOTRE CHEVET

La Fondation pour la
Nature et 'lHomme
(FNH) s’interroge sur
les liens entre la nature
et notre bien-étre
autour d’une question
clé : « La nature ne
serait-elle pas le
meilleur antidote aux
angoisses qui traversent
notre époque ? » Les
réponses apportées
par un ornithologue,
un médecin et un
microbiologiste sont
a découvrir dans un
podcast sur le site de
laFNH : fnh.org

YVECOUTER]
COUPIDECEUR!

du littoral atlantique.
Ouvert tous les jours en juillet

et aolit, entrée : a partir de 4 €/adulte. Plus

d’informations : saintjeandeluz.fr

LE FUCHSIA EN MAJESTE

Le Muséum national d’Histoire
naturelle dévoile un tout nouvel écrin
spectaculaire au coeur de I'Arboretum
de Versailles-Chevreloup (78) : un
espace entierement dédié aux fuchsias,
ol science, nature et esthétique se
rencontrent. Sur 1,5 hectare, cette
promenade immersive entraine les
visiteurs a la découverte de I'une des
plus grandes collections de fuchsias
au monde. Entre un jardin de 1000 m?
et une serre biogéographique de

400 m?, prés de 450 variétés se
déploient dans une explosion de
formes et de couleurs. Des fuchsias
horticoles adaptés au climat francilien
aux especes botaniques venues des
foréts d’/Amérique du Sud et d’Océanie,
chaqgue étape du parcours invite a
I'évasion. Véritable voyage végétal, ce
nouvel espace conjugue recherche,

La Bambouseraie
eniCévennes

patrimoine et émerveillement. Une
expérience immersive et rare, au
coeur d’'un genre botanique fascinant,
ou se croisent histoire des jardins,
explorations scientifiques et richesse
du vivant.
Informations : Arboretum de
Versailles-Chévreloup, 30 route de
Saint-Germain, 78150 Le Chesnay-
Rocquencourt. Ouvertde10 ha18 h,
entrée a partir de 6 €. En savoir plus :
arboretumdeversailleschevreloup.fr
R [
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Avoir un jardin,

c’est déja bien.

L’aménager a son
goit, c’est encore

mieux. Mais

attention : méme

chez soi, tout

n’est pas permis.

Plantations,

entretien, choix

des espeéces...
le jardin est lui

aussi soumis a un

cadre légal.
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PLANTERENTO

onne nouvelle : vous pouvez planter

autant d'arbres et de végétaux que vous

souhaitez dans votre jardin. A une
condition pres: respecter certaines distances
avec le terrain voisin. Pour la plantation de
haies, d’arbres et de bambous, enI'absence de
regleslocales, la distance minimale a respecter
dépend dela hauteur de la plantation. Sielle
estsupérieure a 2 m, le végétal doit étre planté
a2 maumoins de lalimite séparative, si elle est
égale ouinférieure 2 m, la distance minimale
arespecter est de 50 cm. Le non-respect de ces
regles peut entrainer des sanctions:: le voisin
esten droit d'exiger 'arrachage de la plantation
ousaréduction a la hauteur légale. En ce qui
concerne l'entretien de ces plantations, il
incombe aleur propriétaire, méme pour les
branches avangant sur le terrain du voisin.
Ce dernier peut d'ailleurs exiger la coupe, mais
n'est pasautorisé a le faire lui-méme. En revanche,
pour ce qui est des racines ou des ronces
empiétant sur son terrain, il peut librement
les couper, a la limite exacte de sa propriété.

Dans le cas ot un mur mitoyen est présent sur
votre terrain, les regles sont différentes. Arbres,
arbuste ou arbrisseaux peuvent directement
étre plantés contre, sans respect de distance
minimale. Une regle est a respecter cependant :
les plantations ne doivent pas dépasser la
hauteur du mur, au risque de se voir ététées.
Quant aux végétaux qui sont guidés le long

UTE LEGALITE

dumur, type lierre, ils peuvent étre installés
directement contre celui-ci. Attention, encore
une fois, car le voisin peut en exiger la coupe
pour les parties qui débordent sur son terrain.
Etssi les plantes provoquent un trouble anormal
de voisinage (dégats sur le mur, invasion de
nuisibles, privation de lumiére excessive...), une
action en justice est possible. Il est donc treés
important de prendre soin de ses plantations,
mais aussi de veiller aux espéces qui prennent
place dans son jardin. Car tout n'est pas permis.
Une réglementation interdit la culture, la vente
etla détention de certaines plantes jugées
envahissantes, toxiques ou nuisibles pour la
biodiversité. Parmi la quinzaine d’espéces
concernées figurent 'herbe de la pampa,
l'ambroisie 4 feuilles d'armoise ou encore la
renouée du Japon. Et si ces plantes sont déja
présentes chez vous, 'arrachage n'est pas
toujours obligatoire, mais leur propagation est
interdite. Le mieux reste de les remplacer par
des especes locales et non invasives. A vos gants,
pioches et autres béches !

LA BONNE CUEILLETTE

Si Pun de vos arbres déborde sur le
terrain du voisin, celui-ci n’a pas le
droit d’en cueillir les fruits ou les fleurs.

Il peut en revanche ramasser librement
ceux qui tombent naturellement sur
son terrain. Dans le cas des plantations
mitoyennes, les récoltes appartiennent
aux deux voisins, a parts égales.
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