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Apreés un été placé sous le signe
du sport, fautomne se profile
doucement, offrant fopportunité
de se recentrer et daborder

la rentrée avec sérénité.

Prendre soin de soi et des autres
est essentiel. Dans ce numéro,
plongez dans les coulisses de
Sodexo Santé, qui place les
patients au cceur de son offre.
Un engagement constant pour
leur mieux-étre que nous

avons a ceeur de partager.
Partezala découverte

de Beaune, un joyau

dela Bourgogne, ou

histoire et gastronomie se
rencontrent. Idéal pour une
escapade automnale !

Les Jeux Olympiques et
Paralympiques de Paris 2024

se voulaient plus responsables.
Découvrez comment

Sodexo, supporter officiel,

a contribué a cet objectif.

Coté cuisine, nous vous invitons
adécouvrir les algues, un trésor
marin méconnu aux multiples
bienfaits, ainsi que trois recettes
gourmandes a base de figue, fruit
incontournable de cette saison.
Enfin, retrouvez toutes nos idées
etastuces pour un quotidien
équilibré, afin de profiter
pleinement de cette belle saison.
Bonne rentrée.

LAREDACTION

Attitude Qualité de vie | 3



CESTNOUVEAU!

Ac"u.s

Rose, c’est la vie !

Au mois d’octobre, la marque francaise et
éco-engagée Fleurance Nature met en vente
un coffret spécial Octobre Rose. Ces produits
phares y sont rassemblés : un gel douche

rose et jasmin, une creme mains a la pivoine,
un sérum hydratant a I'eau florale de rose, un
stick a levres nutrition intense. L'intégralité des
bénéfices sera reversée a la Ligue contre le
cancer. Un achat a la fois beau et plein de sens.
Coffret comprenant un gel douche rose et
jasmin 200 ml, une créme mains a la pivoine
30 ml, un sérum hydratant a I’eau florale

de rose 30 ml, un stick a lévres nutrition
intense, 21,90 € du 1* au 31 octobre 2024.
Sur Fleurancenature.fr et en boutiques.

Le Louore,
lowjours
avlop!

AVEC 8,9 MILLIONS D’ENTREES
EN 2023, LE LOUVRE, MUSEE LE PLUS
FREQUENTE AU MONDE, A ENREGISTRE
UNE HAUSSE DES VISITES DE 15 %
PAR RAPPORT A 2022, EN PARTIE
GRACE AU RETOUR DES TOURISTES
ETRANGERS. IL RESTE CEPENDANT
ENCORE ASSEZ LOIN DE SON
RECORD D’AFFLUENCE ETABLI EN
2018 (10,2 MILLIONS). LE CHATEAU
DE VERSAILLES ET LA TOUR EIFFEL
SUIVENT AVEC RESPECTIVEMENT
8,1 ET 6,3 MILLIONS DE VISITEURS.

Source : Statista 2024
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CESTNOUVEAU!

LE TAROT SANS CHICHIS

Découvrir le tarot en samusant et sans prise de téte, c’est la promesse
de ce jeu, composé de 78 cartes et d’un livret d’interprétation, concu par
Audrey Sebti et illustré par Youlie. De quoi occuper les longs week-ends

automnaux tout en cultivant la connaissance de soi.
Jeu de tarot, Audrey Sebti et Youlie, 21,90 €, éditions Solar.
Chez Solar, sur Fnac.com et Oraclinzel.com

MINI MAIS VERNIS !

Depuis 1962, les vernis Mini Color’s de la marque suisse séduisent les
amoureuses des jolis ongles en bonne santé. Leur composition est
vegan, avec du silicium, et respectueuse des ongles. Et la formule

est économique puisqu’avec un flacon, on réalise 10 manucures. Les

couleurs d’automne viennent de sortir, on peut continuer sa collection !
Mini Color’s Mavala, collection Terra Topia, 6,90 € (5 ml) en
parapharmacies, nocibe.fr

PASSION NOIX DE COCO

Elle transporte avec elle des envies de
voyages et un peu de la nostalgie de
I'été : la noix de coco, avec son parfum
unique, décline ses saveurs en cuisine.
Riche en protéines et en fibres, sa farine
apporte une touche particuliére aux
patisseries, son huile accompagne a
merveille les plats sucrés et salés, quant
a son lait, doux et fruité, il est parfait
pour des sauces onctueuses. Huile de
coco désodorisée, 6,50 € (400 9);

lait de coco, 2,10 € (225 ml) ; farine de
€0co, 4,50 € (500 g), Jardin bio étic.
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Le droit au quotidien
Un guide juridique de plus de

300 questions/réponses qui aborde tous

les sujets de la vie quotidienne : travail,
école, consommation, transports, justice,
économies, famille, voisinage, logement,
aides sociales, santé. Un manuel pratigue,
élaboré par Joris Griot, manager juridique

en droit des affaires, pour défendre ses

droits au quotidien.
« C’est mon droit », Joris Griot, 272 p.,
16,90 €, éd. Solar, en librairies
et sur Fnac.com

L’HEURE DU GOUTER!

Evidemment, croquer dans un fruit c’est
trés bien, mais on peut aussi avoir envie de

se faire plaisir avec quelques biscuits. Ceux-

ci sont fabriqués en Charente-Maritime
avec de la farine francaise, sans huile de
palme et... sans sucres. Un vrai plaisir
gourmand sans culpabiliser pour autant.
Biscuits saveur pomme, 2,29 € (132 g),
Karéléa, au rayon diététique des GMS.







EN COULISSES CHEZ SODEXO

SODEXO SANTE,
le Pa:"«.evu" G ccewr des Préocw.Fa:“Com—S'

La division Santé Hopitaux-Cliniques de Sodexo rassemble 3500 salariés engagés
aupreés des établissements de santé pour les accompagner dans la prise en charge des
patients ainsi que dans la Qualité de vie au travail des personnels hospitaliers.
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La Chef Touch SIgne Ludowc Turac.

‘activité du segment Santé sarticule

485 % autour de la restauration

tant des patients que du personnel
hospitalier et des visiteurs. Pour les patients,
l'alimentation est un soin a part entiére, un
enjeu majeur de santé et de guérison, donc de
santé publique. Afin deles accompagner au
mieux, et en lien avec les équipes médicales,
Sodexo Santé propose des offres personnalisées
adaptées aux différentes pathologies.

LA NUTRITION :

SOURCE D’INNOVATIONS

Pour lutter contre la dénutrition des patients en
oncologie et sadapter aux effets secondaires des

traitements, Sodexo a créé l'offre Plaisirs. Des
recettes élaborées pour chaque moment de la
journée, du petit déjeuner au diner, en passant
par la collation, le tout avec un choix instantané
grace a un chariot maitre d’hotel acheminé au
sein méme du service de soins. Les textures sont
adaptées, les plats servis en petites quantités,

les odeurs maitrisées, etc. Avec, en bonus,

des solutions bien-étre (infusions pour lutter
contre les nausées et vomissements et faciliter
la digestion), du jus d'ananas aux nombreuses
vertus, des herbes aromatiques et des épices
pour agrémenter les plats en fonction des effets
secondaires a supporter. Sodexo Santé sassocie
au chef étoilé Ludovic Turac pour réinventer



I'expérience culinaire en milieu hospitalier
avec le programme Chef Touch. Ce projet
dépasse les simples besoins nutritionnels,

en intégrant des recettes exclusives, une
formation sur place par le chef lui-méme,
mettant en avant le gout et la présentation
des repas. Lobjectif : redonner envie de
manger. Soutien du Collectif de Lutte contre
la Dénutrition, créé en 2016 a l'initiative

du Professeur Eric Fontaine”, Sodexo Santé
collabore avec des professionnels de santé
pour apporter des solutions a la dénutrition,
facteur influengant I'évolution de la maladie,
la rapidité de cicatrisation, la tolérance aux
médicaments, la survenue de complications
infectieuses et la mortalité.

ACCOMPAGNER LE PATIENT
A CHAQUE ETAPE

Pour contribuer a faire du séjour en
établissement de santé une expérience plus
agréable, Sodexo Santé a également pensé
aux patients hospitalisés en ambulatoire
(hospitalisations de jour). Ills peuvent par
exemple se voir proposer une Ambu’Lounge,
une box contenant une collation. Les
patientes en maternité ne sont pas oubliées
puisquune offre a été spécialement

pensée pour les nouvelles mamans (et les
coparents !). Celle-ci se présente sous la
forme d’une carte de restauration dont

les plats sont adaptés aux besoins et aux
gotts de la maman, mais aussi des kits
hygiene/beauté pour elle et le nouveau-

né. Depuis cette année, Sodexo Santé est
également partenaire de 'Association
Aida, qui sengage pour 'accompagnement
des jeunes atteints et en rémission de
cancer pendant leur hospitalisation mais
également apres. Lobjectif: les aider a se
projeter dans la suite de leur vie grace au
programme Highway to Health (Autoroute
dela Santé, NDLR). Lassociation organise
des week-ends a thémes en France autour
de trois piliers : le rapport au corps, la santé
mentale et la réinsertion. Sodexo Santé

3500

salariés

225

établissements
de santé

14

millions de repas et
collations servis par an

Box Ambu’Lounge pour les patients en ambulatoire.

apporte, entre autres, son expertise
grace a son réseau de diététiciens et
nutritionnistes.

OCTOBRE ROSE,
NOVEMBRE ET MARS
BLEUS

Sodexo Santé sengage dans la
sensibilisation et la prévention des
maladies graves et participe ainsi

a certains événements nationaux
quiy sont dédiés. Cest le cas
d’Octobre rose, mois consacré a

la sensibilisation au dépistage du
cancer du sein. Ce cancer est le plus
fréquent chez la femme et représente
33 % des cancers féminins**
(environ 62 000 nouveaux cas sont
détectés par an). Et pourtant, en
France, 1,3 million de femmes entre
50 et 74 ans n'ont jamais réalisé

un dépistage du cancer du sein.

Or, celui-ci peut sauver la vie,

car, pris en charge tot, le cancer

du sein guérit dans 90 % des

cas. Novembre bleu est dédié au
dépistage des cancers masculins
(de la prostate et des testicules
notamment) et a la sensibilisation
autour de ces maladies, et Mars bleu
ala prévention du cancer colorectal.
Ce dernier est évitable, car lorsque
les cellules précancéreuses sont
détectées a temps, elles sont retirées
avant de se transformer en cancer.
Durant ces trois mois de campagne
et d’informations, Sodexo Santé
organise et participe a des actions
de communication avec les

clients ainsi qu'a des ateliers de
sensibilisation en lien avec les
équipes soignantes.

*En 2020, le CLD a été chargé par I'Etat francais d’organiser, animer et coordonner la semaine nationale de
lutte contre la dénutrition, qui se tiendra cette année du 7 au 14 novembre.

**Source : Ligue contre le cancer.
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RENCONTRE AVEC...

Qa_réscﬂuencapwfaerwe

Pétillante,
vibrionnante,
hilarante ; telle est
Claudia Tagho sur
scéne et a Pécran.
Mais elle est aussi
bouleversante
lorsquelle évoque,
en soutien de
Passociation
Ruban Rose* dont
elle est Pune des
marraines, le
cancer du sein qui
Pa touchée Pannée
de ses trente ans.
Un exemple, un
espoir, une réussite
bien méritée !

*Pour plus d’information,

rendez-vous sur
cancerdusein.org
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eule en scéne ouen troupe, sur le petit

commelegrand écran, elle a endossé bien

desroles, du plus drole au plus tragique. Et
pourtant, Claudia Tagbo, apres plus de vingtans de
carriere, se plait a toujours revendiquer son statut de
«girlnextdoor ». Celui d'une femme quine sen laisse
pas conter et d une actrice qui ne se laisse pas griser.

Aussiluiarrive-t-il encore aprés 'enregistrement
d’une émission de télévision ou une représentation
authéatre de rentrer chezelle en métro sans que
personne ne la reconnaisse, surprise que cela
surprenne. Il faut dire que Claudia Tagbo, cestavant
tout une forte personnalité et un sacré tempérament.
A9ans, elle confesse queelle cherchait déjaaattirer
les regards. « J'ai voulu étre comédienne quand jai
constatél'effet etles émotions que cela provoquait
surles gens », dit-elle. Sommes-nous donc étonnés
d’apprendre queelle fut déléguée de classe dela
sixiemeala terminale ? Pas vraiment. Désle plus
jeune age, elle possédait toutes les qualités requises :
I'empathie, 'aversion pourl'injustice etI'éloquence.
Ainée d'une famille de sept enfants, celle que son
pére, grand fan, voulaitappeler Claudia Cardinale
en un seul mot (une initiative fort heureusement
retoquée par |'état civil ) agrandiavecl'idée queelle
se devait de montrer I'exemple. Une responsabilité
accrue en 1986 lorsque la famille originaire de

Cote d’Ivoire dut faire sa place en Lozere ouelle
sestinstallée. « A treizeans, jai étéarrachéea

mon pays natal pour étre rempotée dans un autre
terreau, a coutume de raconter Claudia. Passer de
30°Ca-4enhiver, ¢'était dur, maisjai été éduquée
pour affronter les épreuves. Mon pére me disait
toujours: pleurer neserta rien. Adapte-toi et saisis
cette nouvelle opportunité. » Un précepte queelle
najamais oublié et quila guide toujours alors
quelleasoufflé ses cinquante bougiesl'an dernier.

Toute jeune adulte, en parallele d’études de
comptabilité, elle est recalée du Conservatoire
de Montpellier. Qu'importe ! Lavoilaa Paris qui

décroche une maitrise option théatre al'université.
Claudia jubile et saccroche. Maisle chemin sera
encorelongavantle succes quon lui connait
désormais. Pour boucler ses fins de mois, apresles
cours, il nest pas rare quelle enfile le costume de
femme de chambre dans des hotels. Les castings
senchainent... Bien peu débouchent surun role,
méme petit. « Tandis que certains tentaient de me
décourager en faisant référence au peu d'actrices
de couleur qui étaient en haut delaffiche, je
maccrochais de toutes mes forces a mon réve. »
Celui-ci passera d’abord par des incarnations
classiques: Phedre, Lucréce Borgia. .. « Jamais je

ne m'étaisimaginée dans un registre comique »,
reconnait-elle. Pourtant, dans son entourage, on
lui trouvel'énergie nécessaire au stand-up. Elle
recule d'abord devant'obstacle, mais encouragée
parsasceur etinspirée par la maxime de ses parents
«Quandilnyapas, il faut créer! », elle selaisse
finalement tenter. Cestainsi quen 2006, Jamel
Debbouze lui propose de faire sa premiére partie
etd’intégrer le Jamel Comedy Club. La grande
portesouvreenfin! « Camping Paradis », « Clem »,
«Vendredi tout est permis »,I'émission d’Arthur sur
TFL... Claudia devient incontournable. Jusquau
jour ot la vie se fait bien moins drole. Au hasard
d'une visite chez le médecin pour une bonne créve,
elleapprend étreatteinte d'un cancer du sein.

Un traitement long, une opération, des rayons,

un curetage. .. Cette sportive, quialongtemps
pratiqué l'athlétisme, le tackwondo, le football et
lehandball, fait face. Dans e plus grand secret, les
poings serrés etles seins bandés, elle se produit
chaque soir devant une salle hilare venue applaudir
son deuxieme spectacle, « Crazy ». Elleatu cet
épisode douloureux dixansavant de se raviser et de
devenirune militante active dela prévention. « Mon
témoignage peut peut-étre sauver. » Désormais
guérie, elle en améme fait un sketch. « Tousles
matins, je me dis quejai cette chance d’étre en vie,
doncje nai pasle droit de faire lagueule », confie-
t-elle. « Lerire sucre les larmes », disait I'écrivain et
poéte Robert Sabatier. Celui de Claudia Tagbo est
une gourmandise a laquelle on ne peut résister !



Attitude Qualité de vie | 11




A LA DECOUVERTE

A la découverte de

emappelle Emeline Choquetetjesuis

cheffe géranteala résidence Les Séquanes,

aChalon-sur-Saone, depuis deux mois.
Passionnée de cuisine depuis toujours, jai d’'abord
obtenu un baccalauréatlittéraire, puis je me suis

Boeuf bourguignon.

Escargots en
persillade.
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Située au coeur de la région Bourgogne-Franche-Comté, Beaune,
siege de nombreuses maisons de négoce, peut étre considérée
comme la capitale des vins de Bourgogne. La ville s’enorgueillit
aussi d’un beau patrimoine architectural et historique.

orientée versun CAP cuisine en apprentissage,
suivid'un BTS Management Hotellerie-
Restauration. Tres rapidement, jai pu intégrer

la cuisined’'un Ehpad otije suis restée 13 ans.

J'ai rejoint Sogeres, entreprise du Groupe Sodexo,
cetteannée, ce qui ma permis de me rapprocher
demon domicile puisqueje réside a Beaune. Mes
missions quotidiennessont tresdiverses, ellesincluent
I'élaboration des menus, la réalisation des entrées,
desplats et des desserts, la gestion administrative
delacuisine, le management del'équipe, le
controle des normes HACCP (hygiene et sécurité
alimentaire) etlacommunication avecles résidents
etle client. Mon coeur de métier reste évidemment
la cuisine: faire plaisirauxautresa travers des

plats, des desserts, est tres important pour moi.

Une terre viticole

Beaune est située sur la cote des vins de Bourgogne,
aussiappelée Route des Grands Crus. Cest uneville
ataillehumaine dontla réputation viticole nest plus
afaire. Elle bénéficie d'un patrimoine exceptionnel
au cceur des Climats du vignoble de Bourgogne, des
petites parcelles de vignes situées sur la cote de Nuits
etla cote de Beaune, inscrits au patrimoine mondial
del'Unesco depuis 2015. Lorsque l'on découvre
laville, il ya unincontournable : les Hospices

de Beaune, aujourd hui institution hospitaliére
mais dont]'Hotel-Dieu se visite et possede deux
prestigieux domaines viticoles. Chaque année, le
troisieme dimanche de novembre, se déroule la

féte dela vente aux enchéres des vins des Hospices.
Plusieurs lieux sont d ailleurs consacrés au vin etala
vignea Beaune:I'Hotel des ducs de Bourgogne, qui
abrite depuis 1946 le musée du Vin de Bourgogne,
la Maison des Climats etla Cité des Climats & vins
de Bourgogne. Vous serez incollable sur le sujet



enrepartant! Le vin estaussi célébré lors dela féte
delaSaint-Vincent Tournante, le dernier week-
end dejjanvier, un grand moment de partage et de
convivialité ot la cuisine a également toute sa place.

Une cuisine de terroir

Lorsque I'on évoquela cuisine bourguignonne,
cestévidemmentle platau boeuf du méme nom qui
viental'esprit tantil s inscrit comme un classique
dela gastronomie frangaise. Autre recette typique
duterroir, élaborée avec du vin rouge: les ceufs

en meurette. Parmiles nombreuses spécialités a
déguster, citons les fameux escargots de Bourgogne

farcisau beurre dail etau persil etle jambon persillé.

Enentrée oualapéritif, on se régale avec des
gougeres au fromage et, pour une collation sucrée,
on opte pour une bonne tranche de pain d’épices !

Féte de la Saint-Vincent Tournante.
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PARIS 2024

UNE NOUVELLE VIE
de Paris 2024

Partenaire des Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris 2024, Sodexo a pleinement
adopté la notion d’héritage et la durabilité, au cceur du projet. Laménagement du restaurant
du Village des athlétes et la gestion de la deuxiéme vie du matériel en témoignent!

pow- le

ony Estanguet, président du
Comité d’organisation des Jeux
Olympiques et Paralympiques
de Paris 2024, avaitannoncé la couleur :
«Paris 2024 porte une ambition tres
forte: celle de proposer des Jeux d'une
nouvelle ere, spectaculaires, mais aussi
plus ouverts, plus engagés et d'autant plus
exceptionnels. Organiser les premiers Jeux
avec autant d‘athletes femmes quhommes;
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diviser les émissions carbone par deux

par rapportaux éditions précédentes,
grace notammenta 95 % d'infrastructures
existantes ou temporaires ; déployer une
économie circulaire, avec une reprise
déjaassurée pour 90 % des ressources
matérielles des Jeux... » Ces objectifs,
aussi ambitieux qu'ils fussent, sont
aujourd’hui en trés bonne voie pour

étre atteints. Pour y parvenir, rien n'a

été laissé au hasard. En choisissant
d’installer le « plus grand restaurant du
monde » au sein de la Cité du cinéma
en Seine-Saint-Denis (93), Sodexo
sestinscritimmédiatement dans la
démarche d’héritage souhaitée parles
organisateurs des Jeux de Paris 2024.
Pour la premiére fois de'histoire du
Village Olympique et Paralympique,
lelieu principal dela restauration des
athletes se situait dans un batiment
existantau lieu des traditionnelles
«tentes » des éditions précédentes.
Auseindes 6,5 hectares du pole
cinématographique, le restaurant
aété con¢u dansla nef centrale,
I'ancienne salle des machines, dont
lasurfaceestde... 23000 m*!

UNE REUTILISATION
VERTUEUSE DU
MATERIEL

« Conformément aux exigences

de Paris 2024, explique Monique
Primard, cheffe de projets Héritage
Paris 2024, nous avons intégré des le
débutT'idée de donner une seconde
vie a tout le matériel utilisé pour

Paris 2024. Avec l'aide de I'ingénierie
et des achats, nous avons veillé & ce que
chaque équipement soit facilement
repositionnable, que ce soit sur nos
sites ou chez des clients. » Ainsi, les
modeles de vaisselle, plateaux et
couverts sont ceux choisis initialement
dansles offres de restauration Sodexo.
Aussi, l'entreprise a eu recours chaque
fois que possible a lalocation et ala
seconde main. Pour garantir que
chaque article soit réutilisé de maniére
optimale, Sodexo a mis en place un
systéme de tragabilité rigoureux.



UN MODELE D’ECONOMIE
CIRCULAIRE

Une partie des équipements est
reprise pour équiper des sites

gérés par Sodexo. L'équipe du

projet Héritage a ainsi partagé un
catalogue comprenant pas moins de
500 références et propose le rachat

des équipements a des prix tres
avantageux (moins 40 %), voir encadré
ci-contre. Cette opportunité n'est

daailleurs pas réservée uniquement aux
opérationnels de Sodexo : les clients
mais aussi les entreprises extérieures,
les restaurants, les associations ou
encore les collectivités peuvent
également en profiter | Une commande
minimum de 1000 € est requise pour
les clients externes. Cette volonté de
réutilisation témoigne de l'alignement
avec l'engagement de Paris 2024 &

faire de ces Jeux un véritable modele
d’économie circulaire!

LE MATERIEL
EN QUELQUES
CHIFFRES

30000

assiettes creuses

26 000

couteaux
et fourchettes

100

meubles
de self

70

chariots

crépieres
Laliste du matériel est extrémement
diversifiée, car outre de la vaisselle,

des ustensiles de cuisine oules
meubles chauds et frigos.

ADOPTEZ UN
EQUIPEMENT DE
PARIS 2024 !

\/ous connaissez une entreprise,
une collectivité, une association
intéressée ? Contactez [équipe

Heéritage Sodexo pour connaitre
les produits restant a lFadoption!

Heritage-paris2024frfr@sodexocom

Attitude Qualité de vie | 15



Algues,

cuisinez les végétaux de La wer

rands consommateurs d’algues
(environ 9 kg par an et par
personne), les Japonais les utilisent
depuis toujours en cuisine : fraiches
comme pour le kombu royal, une alg
indispensable pour préparer le « dashi »,
bouillon de base 3 de nombreux plats ;
ou déshydratées (en feuilles ou paillettes)
comme la porphyra, appelée aussi nori,
algue rouge presque violette, qui devient
brune ou verte une fois séchée et entoure
les fameux makis. En France, C’est dailleurs
sous leurs formes séchées que nous les
découvrons souvent, grace au succes de la
cuisine asiatique. Si nos papilles peuvent
frémir de curiosité, les algues fréguentent
de longue date les assiettes islandaises ou
norvégiennes (aux impor
locales) et, bien sdr, bretonnes. Rien
Jétonnant car elles abondent au large de
notre cote atlantique, oue
manuellement ou par bateau, €
aussi cultivées pour répondre a la

comme de la street-food saine.

Fraiches ou séches,
mais toujours bhénéfiques
Toutes les algues sont comestibles, mais
pas forcément golteuses : certaines
comme les fucus se 1
difficiles a cuisiner. Hormis
nori, Nous connaissons surtou
rouge sombre, le wakamé prun-vert,
les vertes « laitue de mer » et salicorne
(haricot de mer). Elles sont proposees
fraiches en barquettes (en magasin bio
ou e-shop), sous vide, ou en
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ue brune

tantes productions

lles sont récoltées
t désormais
demande

croissante, des restaurants gastronomiques

évélent coriaces donc
le kombu et la
t la « dulse »

préparations

prétes a consommer La spiruli

E';L:q é(;:]tczultiv’ée ep eau c?étjég?et,rigue

A aons O>,>, S achete surtout en poudr:

Toutes o es boissons, salades ou plate ’
nutritionnel;zzt?pitcf?gsgera?qes oy S.
zlrl]é:)gg?gts e_t vftamings éjtijrzslio%rgéeéne&
o mal;s;étres minéralisées (iode, ,
ett apportent desk,)li)nr?s ch)?gzsmm, CalCiU’m.-.)
ot o S gras, t
o ,e?oar e3r.nliDees qpports remarquaglzes =
01 76 e r v_egetal apparu sur terr

e ni tige, ni feuille, nj racineé !

D j— -
D :; ::t,:!IG‘S,atlons variées
raiches, gues se ¢
e onserv.
! e;g;;atgur._En vue de les conir;tn?u
et peratl_f de les dessaler, en | e
e ?) E)lusu_eu_rs reprises, ju’squ’éez
e ¥ d% 'ut Soit juste légérement salg
e iz ,a;commoder. On connait,
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celeb > d es japonai
" sésn;(ren aer)omat_lse d’huile et de gsrgiécég
: me), mais elles i
e peuvent g 5
» ﬁalzttz(zs in tart_are pour l’aloei\rittilfS ?;\(jtre
rapidemenet cornichons), ou atre poéle’eeC
comme un |é :
- n légume. i
Ianegoyi;;fument le court-bouillonEgeza'”ettes’
Ines, la mayonnai
g lyonnaise des
o c;rrklslse ?)'lat de riz ou de pates Cgi\;ﬁﬁte&
ok ma €. Un parfait combo d;e sa e
arines et de bons nutrimentwfurs
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conseiller culinaire R&D pour Sodexo.

« UNE SAVEUR A DECOUVRIR »
Les algues font partie des 50 ingrédients du futur repérés dans une vaste étude sur Falimentation de demain,

non seulement pour leur formidable densité nutritionnelle, mais aussi parce que leurs sources sont abondantes
et renouvelables, et que leur culture a un faible impact environnemental, ce qui n’est pas négligeable. Chez
Sodexo, pour des raisons d’approvisionnement, nous les choisissons séchées, en poudre ou paillettes. Trés
parfumées, elles apportent aux plats cette cinquiéme saveur trés agréable que I’on appelle « umami »
[savoureux, noLr]. Je les utilise de multiples fagons : dans un pesto traditionnel (elles lui donnent beaucoup

de finesse), un risotto, des tacos aux algues, des buddha bowls ou encore un poisson grillé au barbecue, mais
également de fagon plus originale, sur une viande blanche, une volaille, des Iégumes... ou méme, en version
sucrée, moulues en petite quantité dans une marmelade de fruits ou sur une tarte aux fraises et framboises !
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Une culture
préhistorique

La figue serait le plus ancien

fruit a avoir été domestiqué par
’homme : des scientifiqu

es ont retrouvé des preuves de

sa culture 9 400 ans avant J.-C,,
dans la vallée du Jourdain pres

de Jérusalem. Plus tard, le
Roi-Soleil, qui en raffolait, fit
planter des centaines de figuiers
dans le parc de Versailles... avec
peu de succés car la belle a besoin
de soleil et de chaleur : elle préfére
largement le sud de la France.

Sucrée... ou salée

Parfaite en tarte ou confiture, la figue

se marie aussi avec le salé : crue, elle
accompagne merveilleusement les
fromages (notamment les chévres, les
pates pressées cuites, la mozzarella et la
feta) ou un simple jambon cru. Rétie, elle
met en valeur la volaille (canard et poulet)
et le porc... et en chutney aigre-doux,

elle sublimera le foie gras des fétes.

Le parfait
fruit du soleil

Pleine de sucres ? Avec 14 g
pour 100 g de fruit, elle se situe
en réalité entre la banane et la
cerise, et reste peu calorique.
Elle est surtout particuliérement
riche en fibres qui stimulent

le transit intestinal, avec un
effet laxatif. La figue apporte
aussi de la vitamine B9, et

de nombreux composés
phénoliques et flavonoides
(pigments), d’ou ses vertus
antioxydantes et anticancer.
Elle protégerait également les
petits vaisseaux sanguins.

Coquine en cuisine

Violette a la pulpe foncée, ou verte avec
une chair écarlate, gu'importe : pour

étre délicieuse, elle doit étre a pleine
maturité (elle ne mdrit plus une fois
cueillie) : choisissez-la souple sous le doigt,
avec son pédoncule vert bien ferme.
Ensuite, il n’y a qu’a la rincer

délicatement, sans épluchage, et sans

trop attendre car elle ne se conserve

que guatre jours maximum.






Pour 4 personnes
10 min

*1/2 oignon rouge ¢ 8 cornichons

¢ 2 échalotes ¢ 1gousse d’ail * 3 c. a soupe
de capres bio ¢ 2 c. a soupe de wakamé en
paillettes ¢ 1c. a soupe de dulse en paillettes
¢ 1¢. a soupe de laitue de mer en paillettes

¢ 3 c. asoupe d’huile d’olive ¢ 1c¢. a soupe
d’huile de noix

Mettez les algues a tremper dans deux fois leur volume
d’eau pendant 10 minutes. Rincez-les et égouttez-les
bien. ¢ Epluchez les échalotes, 'oignon et lail. Placez
dans le robot Iail, 'oignon, les échalotes, les capres et les
cornichons et hachez-les grossierement. Ajoutez les huiles
d'olive et de noix, puis les algues réhydratées. Hachez
encore le tout pendant au moins 30 secondes. ¢ Présentez
le tartare d’algues dans un bol et proposez-le en tartinade
sur du pain de campagne toasté.



Pour 4 personnes
15 min
30 min

« 1roti d’agneaude 600 g

¢ 12 figues fraiches ¢ 1oignon
rouge ¢ 4 gousses d’ail ¢ 5 tiges de
romarin * 30 g de beurre * 240 g
de perles de blé ¢ 50 ml de vinaigre
balsamique ¢ 2 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel et poivre

Préchauffez le four & 180 °C. Emincez 'oignon rouge. Lavez les figues
puis coupez-les en deux. Conservez la moitié au frais. ¢ Dans un plat,
déposez l'autre moitié des figues avec le réti d’agneau, I'ail épluché et
l'oignon rouge. Arrosez d’une cuillerée d’huile d’olive, salez, poivrez puis
ajoutez la moitié du vinaigre balsamique et les brins de romarin. ¢ Faites
cuire au four pendant 15 minutes. Puis ajoutez le restant de vinaigre
balsamique. Prolongez la cuisson de 15 minutes ou un peu plus selon
votre go(t. ¢ Pendant ce temps, faites cuire les perles de blé comme
indiqué sur le paquet puis égouttez et mélangez avec du beurre. Salez et
poivrez. ¢ Servez le roti en ajoutant le reste des figues fraiches crues et
arrosez du reste d’huile d’olive.



Pour 6 personnes
10 min
45 min

¢ 6 figues * 2 ceufs * 125 g de
beurre mou + 1noix ¢ 80 g de
yaourt grec ¢ 150 g de flocons
d’avoine ¢ 100 g de sucre * 50 g
de poudre d’amande ¢ 1sachet
de levure chimique ¢ 1c. a soupe
de farine 2 c. a café de pistaches
non salées ¢ 3 gouttes d’ardme
d’amande amére
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Préchauffez le four a 180 °C. Lavez et coupez les figues en
morceaux. Mixez les flocons d'avoine pour obtenir une poudre.

A l'aide d’un robot, battez le beurre mou avec le sucre a vitesse
lente puis ajoutez les ceufs un par un et 'amande ameére. ¢ Mélangez
la poudre de flocons d’avoine, la poudre d’amande et la levure
chimique et ajoutez-les tout en continuant de battre. Terminez en
ajoutant le yaourt. ¢ Beurrez et farinez un moule a manqué, versez
la préparation dedans et disposez les quartiers de figues sur la pate
sans les enfoncer. Enfournez et laissez cuire environ 45 minutes.

Vérifiez la cuisson avec la pointe d’'un couteau, attendez que le
gateau refroidisse pour le démouler. Concassez les pistaches et
parsemez-les sur le gateau.






MES ASTUCES GOURMANDES

UTILISER LES RESTES PQUR UNE

ISl M/\/‘@f/\/’ /' ‘

Qui n’a pas soupiré,
découragé, devant
le contenu de son
frigo oude son
placard ? Pourtant
réaliser un plat
savoureux avec ce
qu’il reste en stock,
c’est possible!
Grace aun peu
d’imagination et un
zeste de cuisine.
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uelques légumes fatigués, des boites

contenant des restes de viande et de

légumes, trop de pain acheté pour le
week-end... Mais que fait-on avec ¢a ? La tentation
est grande de filer faire quelques courses pour
améliorer le diner du soir ou de commander des
pizzas. Lun des conseils de Pascal Legalois, chef
Sodexo et défenseur dune cuisine antigaspi :
« Avant daller faire des courses, regardez ce qu'il
reste dans votre frigo ! ». Evidemment, les idées
viennent plus facilement lorsque lon est chef. Mais
luiTassure, habitude vient en pratiquant.

PAINS ET VIENNOISERIES

Le pain, par exemple : 33 % des Frangais jettent
du pain une fois par mois, cest le premier produit
alimentaire gaspillé avec les fruits (33 %) et les
légumes (31 %)*. Il est pourtant multifonction !
Lorsqu'il est bien dur, il se transforme en
chapelure : coupé en tranches, roti au four jusqua
ce qu'il soit bien doré puis mixé. Il servira & paner
un morceau de volaille ou de poisson, apportera
du croustillant a un gratin ou remplacera la
poudre damandes dans un crumble. Le pain dit
rassis est, quant a lui, l'ingrédient phare dune
soupe délicieuse. Mettez les morceaux de pain
dans un saladier, imbibez-les de lait (ou dune
boisson végétale), ajoutez une ou deux cuilleres

a soupe de vinaigre balsamique, une gousse dail
pressée. Lorsque le pain est bien mou, mixez le
tout avec une ou deux cuilleres a soupe d’huile
dolive, du poivre, de la fleur de sel et un peu de
piment d' Espelette si vous aimez. Veillez a ce que
le résultat soit plus crémeux que liquide.

/‘./\.n«/'//?f\'bb

1l reste des croissants mous pour lesquels
personne ne se bat ? Transformez-les en pate

a crépe en un tour de main en les plagant coupés
dans le bol dun mixeur avec un ou deux ceufs
(en fonction du nombre de croissants) et du lait
que vous ajoutez peu a peu jusqua obtenir la
consistance d'une pate a crépes.

PICKLE ET CARPACCIO

Pour changer du traditionnel hachis parmentier
grace auquel on termine les restes de viandes,
Pascal Legalois propose de transformer un reste
de roti de beeuf en carpaccio. « Tranchez finement
la viande et déposez-la sur un plat, arrosez
d'huile de noix ou de noisette et parsemez de
fleur de sel ». Autre option : couper la viande en
petits morceaux pour la mélanger a des lentilles
cuites. Avec des herbes aromatiques (persil,
ciboulette...), méme plus tres fraiches, mixées
entiéres avec le jus dun demi-citron, de l'huile
dolive et un peu de sel, vous obtiendrez une sauce
qui accompagnera tres bien ce plat de lentilles.

Et pour préparer un excellent condiment fait
maison, le chef conseille de ne plus jeter les pieds
de brocolis ! Voici la marche a suivre : otez la
peau du pied a laide dun Econome et coupez-le
en fines rondelles, réservez-les dans un saladier.
Dans une casserole, versez 250 ml de vinaigre,

2 cuillerées a soupe de sucre, % cuillerée a café

de poivre entier, 1 cuillerée a soupe de sel. Portez
a ébullition et versez sur le brocoli. Filmez et
réservez toute une nuit au frais. Vous obtenez
ainsi un pickle croquant et acidulé, dont le gout se
rapproche de celui du cornichon !

*Etude OpinionWay pour Smartway, juillet 2023.
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Malgré de
nombreuses
dispositions
législatives prises
pour y remédier,
le gaspillage
alimentaire
demeure important
en France. Dans
ses restaurants,
Sodexo a déployé
le programme
WasteWatch
(surveillance des
déchets) afin de
mettre en place de
bonnes pratiques,
de lafourche a

la fourchette !
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haque année, en France, 10 millions

de tonnes de nourriture sont perdues

ou gaspillées tout au long de la chaine
alimentaire. Ce sont 15,3 millions de tonnes
déquivalent CO, émises pour rien, lalimentation
étant responsable de 36 % des émissions de GES
(gaz a effet de serre)*. Si47 % de ce gaspillage sont
dus aux ménages, 12 % concernent la restauration
hors domicile. Du pacte national de lutte contre le
gaspillage alimentaire (2013) 4 laloi Agec (2020),
de nombreux décrets ont été créés afin de réduire
au maximum la déperdition de nourriture. Depuis
laloi Agec, lobjectif est de réduire le gaspillage
alimentaire de 50 % d'ici 2025 dans la distribution
alimentaire et la restauration collective, et d'ici
2030 pour la consommation, la production, la
transformation et la restauration commerciale.

» BONNES PRATIQUES ET FORMATION
En tant que leader de la restauration collective
responsable, Sodexo sest engagé depuis longtemps
dans la prévention et la réduction du gaspillage
alimentaire et conduit, depuis 2019, un programme
nommé WasteWatch. Il sagit dun ensemble de
bonnes pratiques destinées aux responsables de
restaurant et a la formation aux équipes en cuisine.
Il repose sur les actions suivantes : trier et peser les
déchets pour établir un diagnostic ; analyser et agir
pour réduire les pertes et déchets ; communiquer

aupres de [équipe de restauration, du client et des
convives et célébrer les succes ; veiller au devenir
des restes (invendus, déchets, etc.). Comme le
souligne Elise Métayer, directrice de projets au

sein de la Direction Culinaire chez Sodexo :

« Les meilleurs ambassadeurs dune alimentation
durable, ce sont nos équipes. Sur les sites engagés, le
gaspillage alimentaire a ainsi été réduit de 40 %. »

» DE LA SOURCE A LA TERRE

Pour limiter le gaspillage a la source chez les
producteurs, Sodexo France a noué par exemple

un partenariat avec lassociation Atypique.

Grossiste en fruits et légumes, lassociation vend des
produits frais et de saison mais déclassés*™, achetés
directement a des agriculteurs. Depuis la création
de la structure, 2000 tonnes de fruits et légumes
ontainsi échappé ala benne. En fin de parcours,

les déchets alimentaires sont triés par les équipes et
récupérés par des associations pour étre transformés
en compost, biométhane et digestat qui servent
ensuite dengrais ou dénergie verte notamment pour
les agriculteurs fournisseurs de Sodexo. Enfin, en
conformité avec la législation, Sodexo propose des
paniers antigaspi aux convives de ses restaurants et
effectue des dons alimentaires & des associations.

*Source : Ademe

**Un légume ou un fruit dit déclassé ne peut étre vendu dans le
commerce pour les raisons suivantes : défauts esthétiques et de
forme, hors calibre pour la grande diistribution, excédent de récolte.
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Pour bien vieillir
et rester actif,
maintenir une
bonne audition
est un élément clé.
D’ailleurs, comme
celle-ci se détériore
naturellement
avec le temps, il
n’y apas d’age
pour commencer
a voir des troubles
apparaitre. Voici
tout ce qu’il

faut savoir pour

prendre soin de son

appareil auditif.
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» DES TROUBLES NATURELS

Parmi les cing sens, louie est ['un des plus
importants pour la communication et la
perception de son environnement. Ainsi, quand
des troubles de [audition apparaissent, le maintien
de Tl'ntelligibilité de la parole devient un véritable
défi. Avec [avancée dans Iage, le vieillissement des
cellules sensorielles de loreille est un processus
naturel, mais certaines pratiques comme les
expositions sonores et [écoute de la musique

a des niveaux élevés, ont tendance a accélérer.

« Cela abime les cellules de loreille interne, ce

qui a pour conséquence de rendre plus rapide

le vieillissement de laudition. Les personnes
peuvent devenir progressivement sourdes »,
explique le Dr Jacques Majer, chirurgien ORL.

» SE PROTEGER DU BRUIT

Pour se prémunir déventuels problémes auditifs,
il ny a rien de mieux que faire attention et
sécouter — tant quon le peut encore !

Le Dr Jacques Majer préconise ainsi dutiliser
des protections auditives telles que des bouchons
doreille lorsque lon se rend dans un lieu ott
lambiance est particulierement bruyante (bar,
boite de nuit, concert...). « Dans tous les cas,

on le ressent lorsque le niveau sonore devient
trop important. Un inconfort auditif voire

des douleurs peuvent apparaitre et cest le signe
qu'il faut protéger ses oreilles. »

» REPERER LES SIGNES

« Les tout premiers signes d'une détérioration
de laudition sont des difficultés 4 entendre
dans le bruit, dans le cadre par exemple d'une

conversation a plusieurs ou dans un endroit o
le niveau sonore est important, comme dans

un restaurant. Lapparition dacouphenes (bruits
aigus, sifflements) est également un signe de cette
perte daudition, mais cela est variable selon les
patients », détaille le chirurgien ORL. A partir
du moment ot la perte daudition est installée,
les difficultés de compréhension apparaissent
dans les conversations a deux, méme lorsque
celles-ci se déroulent & un niveau sonore
normal, sans bruit parasite autour.

Chez les plus petits, la perte auditive nest pas
toujours évidente a détecter. Cependant, labsence
de réaction lorsquon lui parle, la concentration
sur le visage de son interlocuteur et [¢lévation
de son niveau sonore sont autant de signes
arepérer chez lenfant de moins de 3 ans. Aprés
cet age, la perte daudition peut se manifester
par le fait de faire souvent répéter, de tendre une
oreille pour mieux comprendre ou de ne pas
étre attentif en classe.

» LIMPORTANCE DU BILAN

Quand limpression de ne pas bien entendre
apparait, quand des difficultés nouvelles
surviennent, la nécessité de réaliser un bilan
auditif simpose. La consultation dun médecin
ORL est alors vivement conseillée pour faire le
point. « Cidée est qu'il est important de réaliser
un bilan auditif dés quon a un doute : au pire,
on détecte quelque chose ; au mieux, on est assuré
que tout va bien », conclut le spécialiste. A titre
préventif, il est recommandé de réaliser un bilan
apartir de 50 ans, puis de réitérer ce controle
tous les deux ou trois ans.






exercices

Pour se maintenir en forme, Pactivité physique est certes primordiale. Mais pour étre efficace, elle doit
solliciter aussi bien le coaur, les muscles et la respiration de fagon contrélée. Trois leviers qu’il faut

travailler pour développer son énergie.

. LESJUMPING JACKS, POUR

o = ]
LA RESPIRATION ABDOMINALE,

POUR DECUPLER SON SOUFFLE

Allongé sur le sol, pieds a plat, une main sur le ventre et 'autre
sur la poitrine, fermez les yeux pour entrer dans votre bulle.
Inspirez profondément par le nez en gonflant le ventre et la
poitrine. Puis expirez progressivement par la bouche entrouverte,
comme si vous vouliez vider entiérement vos poumons.

» Le bon rythme: 5 respirations profondes.
N ﬁ.

BOOSTER SON CARDIO

Pieds joints, bras le long du corps, sautez en écartant
les pieds et ramenez vos mains au-dessus de la

téte en les tapant. Puis abaissez les bras tout en
sautant pour joindre les pieds a nouveau. Restez
bien gainé, dos droit, regard devant vous.

> Le bon rythme : 3 séries de 10 sauts.

i

_—
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LA CHAISE, POUR SE
SENTIR PLUS FORT

Le dos contre un mur, fléchissez
les genoux comme si vous alliez
vous asseoir. Vos cuisses doivent
étre paralléles au sol et former un
angle droit avec vos mollets. Le
dos bien droit, le regard devant
vous, les mains contre le mur.
Gainez-vous pour maintenir la
position et respirez normalement.
» Le bon rythme: 2 séries

de 30 secondes.
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MON BIEN-ETRE

Tristesse, colére, anxiété... au-dela du psychisme,

nos émotions ont également un impact sur notre_cor_ps,
et notamment notre appétit. Voici quelques expllcatlgns
sur les mécanismes qui se mettent en place et la maniere

d’enrayer la machine.

EMOTIONS

E$':L|MEN'I:AT|ON :

DES LIENS ETROITS N

Lorsque tout va bien, notre cerveau 1env

des signaux a notre corps pour relgg er
Talimentation : de faim quan.dr ce u1—c1d .
abesoin de carburant ; de sati¢te quan: C11 "
aeuassez. Les émotions peuvent cepe}n a’; !
prendrela place de ces signaux nelttuTe s,ecen
cequelonappellela faim Psycho og::litrl] o
oppositionalafaim ph?IS}olf)glque. 1 éta,m
processus naturel est déréglé, toutcela '
orchestré de maniére neurophysiologique.

UN REFLEXE ANCRE .
Lancrage selon lequel la nourriture fai !
bien remonte a la petite enfance et prgn} ine
notamment la forme du biberon ou de 1a N
que fon donneau nourrisson pour le c me .
Cette « nourriture doudou », ou nou?rll,’fur
émotionnelle, est tout a fait no’r,malej alage
adulte. Mais a lexces, a cause demotlonAs )
exacerbées ou dustress, ell,e Peut ent‘reun.enotre
une perte de controle sur lallmenta’uo.r;t..1 "
cerveauayant en mémglre cette assolaion ,
le petit plaisir va devenir une co,mpu sdre .
Ainsi, on se jette, presque sans sen 1renb1ette
compte, sur un potde glacg ouune tal
de chocolat, la consommatloq d? sucre
stimulant immédiatement la libération :
de dopamine, un neurotransmettiqr qu
estassocié a la récompense et au plaisir.

LE ROLE DU STRESS
Le stress est une réaction d’adaptatlon deb
Jorganisme a quelque chose qui le perturbe.
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Cette réaction dadaptation demande duy
carburanta notre corps : ce derniera besoin
de compenser ses pertes énergétiques par des
apports supplémentaires de nourriture. Pour
cefaire, le cerveau va augmenter la production
de cortisol, une hormone dont [élévation

génere, entre autres, une sensation de faim.
Dans cette situation, on privilégie en priorité
lesaliments caloriques, graset/ou sucrés, car
ceux-ci délivrent de [énergie rapidement. Ces
modifications physiologiques vont également
impliquer une augmentation du stockage au
niveau dela ceinture abdominale, avec une
conséquence plus générale sur le poids.
Alinverse, le méme processus hormonal peut
créer une sensation de satiété permanente,
conduisanta une perte de poids. Cela dit, ce cas
defigure est plus rare, surtout dans les premiers
stades. Cependant, en cas dépuisement ou de
gros chagrin (deuil par exemple) le manque de
carburant de notre corps peut faire diminuer
les signaux de faim : lappétitse coupe.

REPROGRAMMER LE

PROCESSUS ALIMENTAIRE

Le poids pris en lien avec des raisons

émotionnelles ou le stress chronique est

appelé kilos émotionnels. Pour sortir de

ce cercle vicieux et regagner le controle de
lalimentation, une approche globale est
conseillée. Ainsi, la premiére chose  faire est de
reprendre conscience de la sensation de faim et
de satiété, via une thérapie comportementale.
Un bilan fonctionnel médical est également
recommandé, celui-ci pouvant mettre
enavant des déréglements hormonauy
expliquant les freins a la perte de poids ou les
compulsions alimentaires. Enfin, |a prise en
charge psychologique permet de révéler les
émotions perturbantes et de travailler dessus.




Cathy Assenheim, psychologue
spécialisée en neuropsychologie
et auteure de « Ma téte a faim »
(éd. De Boeck Supérieur,

19,90 €).

« UNE SEROTONINE

PERTURBEE PEUT CONDUIRE A DES
COMPULSIONS ALIMENTAIRES »
Pour les personnes qui souffrent

de compulsions sucrées, je vérifie
assez rapidement le taux de
sérotonine. Cette hormone participe
a larégulation émotionnelle, mais
également a la glycémie. Lorsqu’il
est perturbé, Pindividu aura des
émotions exacerbées, mais aussi
davantage besoin de sucre. Pour la
réguler naturellement, la prise du
safran, sous forme de complément
alimentaire, autour de 16 heures
peut étre une aide précieuse, en
méme temps qu’une collation
légerement sucrée. Par ailleurs, dans
la gestion plus globale du stress,
certains compléments alimentaires
peuvent étre mis en place dans
I’attente d’analyses ou de rendez-
vous avec un professionnel.

En tant que ciment du systéeme
nerveux, le magnésium constitue la
base, a répartir en petites doses tout
au long de la journée. Les plantes
adaptogenes, comme la rhodiole,
agissent comme des régulateurs
naturels du stress et il peut étre
intéressant d’en prendre une dose

le matin pour diminuer Panxiété.
Demandez toujours conseil a un
professionnel avant de prendre

un complément alimentaire afin
d’éviter les contre-indications.
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MON DEVELOPPEMENT PERSONNEL

IANS'

Activité physique
tout autant
quartistique,

la danse libére

le corps mais
aussi Pesprit.
Salsa, hip-hop,
modern jazz

ou tango, révélez
votre feu sacré !

34 | Attitude Qualité de vie

es danses rituelles des tribus lointaines
aux dance floors modernes, des
ballets classiques aux guinguettes,
dela cour des rois aux festivals techno,
partout et en tout temps, I’étre humain
adansé. Seul(e), en couple, en groupe, pour
féter ou exorciser, séduire, communiquer
et partager. Dans une méme pulsation, le
corps, l'esprit et les émotions s'expriment
et selibérent, avec de vrais bienfaits.

UNVECTEURD’HARMONIE

Danser exige que le corps soit gainé et fait
travailler, de la téte aux pieds, 'ensemble

des muscles, y compris le systeme cardio-
respiratoire qui, entrainé, deviendra plus
performant et résistant. La sollicitation des
articulations (chevilles, genoux, bassin,
épaules, poignets) favorise leur souplesse et
préserve 'amplitude de mouvement, et la
posture gagne en « tenue » et en verticalité.
Véritable élixir de jeunesse, la danse améliore
également la proprioception®, I'équilibre,

la coordination, la précision et méme la
mémoire, autant d’atouts antivieillissement :
plusieurs travaux ont en outre montré qu'en
sollicitant simultanément diverses zones

du cerveau, elle le pousse a « reconfigurer
ses circuits » et a fabriquer de nouveaux
neurones et connexions neuronales.

UNMOMENT SUSPENDU

Le mental est lui aussi de la féte, car danser
exige une présence active. Ainsi, le corps et

LA DA

I'esprit s’évadent, les soucis s'évanouissent,
le temps s’étire pour ne plus profiter que du
moment présent : une parenthese de lacher-
prise jubilatoire qui, en outre, déclenche la
libération d’hormones bienfaisantes comme
les endorphines antalgiques et antistress, ou
la dopamine souvent surnommée molécule
du plaisir. Et méme si les premiers pas sur

la piste peuvent étre mal assurés, hésitants,
surveillés, voire autocensurés, la confiance
surgit progressivement, pour saventurer,
oser, et gagner de l'aisance et de I'assurance.

UNE COMMUNION CORPORELLE

Sila danse est aussi un moyen d’expression de
ses émotions (joie, tristesse, colére...), elle se
pratique souvent en couple ou collectivement,
etdevient alors un vecteur d’échange et de
partage, un moment de rencontre avec l'autre,
et de communication non verbale. Le dialogue
corporel qui sengage nécessite d'anticiper les
pas du partenaire, de lui accorder sa confiance,
renforcant le lien affectif et I'intimité. En
groupe, elle développe également le sentiment
d’appartenance et de cohésion : on baisse la
garde, se rapproche, et partage des instants
personnels avec des inconnus, de milieux, de
langues, de cultures ou d’ages divers. Ainsila
danse lance-t-elle un pont vers I'autre, quon

le connaisse bien (et le découvre alors sous un
nouvel angle), ou qu'il nous soit étranger.

*La proprioception ou sensibilité profonde désigne
la capacité a percevoir la position des différentes parties
du corps sans recours a la vision.



Vivez wne expér«:ewce cullinaire
SODEXO VOUS OFFRE

UN DEJEUNER MADAME BRASSERIE
(boissons incluses, pour 2 personnes)

Situé au premier
étage de la tour
Eiffel, au coeur de
Paris, le restaurant
Madame Brasserie
offre une vue a
couper le souffle

sur la Ville Lumiére.
Ausein d’unlieu a
Iarchitecture épurée,
vous découvrirez
une cuisine raffinée
signée Thierry Marx,
mélange de tradition
culinaire francaise

et de modernité. Un
moment mémorable
en perspective !

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

Vous aurez peut-étre la chance d’étre tiré(e) au sort et de remporter ce lot d’une valeur de 192,60 €.

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

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

Téléphone :

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

‘Tirage au sort effectué le 04 OCTOBRE 2024 a Astaffort (47). Les gagnants seront contactés dans la semaine suivant le tirage au sort.
Réglement complet du jeu consultable gratuitement aprés simple demande a magazine-attitude@com-presse.fr.

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



CEST TENDANCE

S IT
gy

Réparer un objet
brisé en soulignant
ses failles avec

de Por, tel est le
kintsugi. Au-dela
de la pratique
artistique, cet art
ancestral japonais
développe une
philosophie de

la guérison et de
la résilience.
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al,

et

id’ordinaireles failles se cachent, Iart

dukintsugi consiste, lui, ales faire

ressortir pour les mettre en valeur. Un
parti-pris qui dévoile une métaphore puissante
du processus de guérison.

Lalégende du kintsugi, née au Japon au xv*siecle,
veut qu'un shogun (un général) qui utilisait
toujours le méme bol pour la cérémonie du thé
l'envoya en réparation lorsque celui-ci se brisa.
Mécontent du résultat (I'objet avait été rafistolé
avec des agrafes et n’'était plus étanche), il demanda
asesartisans de trouver une solution a la fois
pratique et esthétique. Ils imagineérent ainsi le
kintsugi pour or (kin) et jointure (tsugi) ; lenom de
l'artétant « kintsukuroi », raccommodage al'or.
Siilesttouta fait possible de mettre en pratique
cette technique pour les non-initiés (voir rubrique
Mon Tuto, pages 34-35), le procédé originel est
long et extrémement précis. Il se déroule en de
nombreuses étapes et nécessite parfois plusieurs
semaines de travail, voire plusieurs mois. Ainsi,
apresavoir été nettoyés, les morceaux de l'objet
cassé sont recollés avec une laque traditionnelle;
l'objet est ensuite mis a sécher puis poncé. Les
fissures sont alors soulignées de couches de laque
puis saupoudrées dor et polies une fois séches.

Le kintsugi fait partie du courant de pensée
issu du « wabi-sabi » (wabi : humilité face aux
phénomenes naturels; sabi: ce que 'on ressent

Y
A{Z Q\;_._, '/:J:j"ff)rdyi,.

V4
RS

face au travail du temps ou des hommes) qui
s'inscrit dans la contemplation et le détachement
face au besoin de perfection contemporain. Il

est doncaisé de voir ce qui, dans cette démarche,
apporte de l'apaisement et permet de tisser

un paralléle avec 'humain : un objet soigné et
honoré devient plus beau et plus résistant apres le
choc. Le message pourrait donc étre : vous pouvez
guérir et vos épreuves vont vous faire grandir.

« Chérissez vos cicatrices qui vous montrent

le chemin que vous avez parcouru », comme
l'affirme Céline Santini*.

Cetartjaponais inspire lesartistes : dela reine
dela pop Beyoncé, Sandcastels dans son album
« Lemonade », au réalisateur Guillermo del Toro
en passant par Yoko Ono, Valérie Lemercier,

les créateurs de mode Viktor & Rolf, I'écrivain
Bernard Werber... Ily est méme fait référence
dansla 14¢saison de la série « Grey’s Anatomy » !
Onle retrouve également dans le mouvement
Dispatchwork créé par le street-artiste allemand
Jan Vormannil ya plus de 10 ans et qui consiste
a «réparer » des monuments et des rues du
monde entier avec des blocs de Legos. Lesprit
kintsugi se niche aussi dans une autre forme
d’art: le tatouage thérapeutique, qui permet

de recouvrir des cicatrices aprés un cancer,
desbralures, etc.

*« Kintsugi, l'art de la résilience », de Céline Santini,
éd. Pocket, 256 pages.






LE KINTSUGI,

Qui n’a jamais connu la frustration de voir un joli bol tomber et se briser en plusieurs morceaux ?
En imitant le kintsugi, vous pouvez le transformer en une piéce unique !

1 Rassemblez tousles morceaux Mélangezla colle avecles paillettes 3 Appliquez généreusement la
etmettez-les de coté. dor. Le temps de travail de ce mélange colle dorée sur les tessons a I aide
étant court (environ 5 minutes), il est d’un batonnet.
préférable de n'en mélanger quune petite
quantitéala fois.

Pressez fermement les pieces I 'une contre l'autre pendantau moins 5 minutes, en
laissantla colle s'écouler. Une fois toutes les pieces assemblées, déposez dela poudre d'or
surlacolle et dispersezle surplus al'aide d'un pinceau. Laissez reposer 24 heures.

38| Attitude Qualité de vie



MON TUTO

IMPOR'I}&NT-'

|| s'agit ic

i d'une
trés

r essayer
hez sol.

techn3qUS
implifiée PO
= \epk'mtsug‘ €

Résultat: votre assiette cassée vivra une
seconde vie en tant que vide-poche.
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LABELS BIO:

Plus
respectueuse de
Penvironnement
et meilleure
pour la santé,
Pagriculture
biologique
aconnu une
forte croissance
en France

en quelques
décennies.

Pour identifier
les produits
concernés,

de nombreux
labels viennent
certifier cette
démarche.

Pour autant, il n’est
pas toujours facile
de s’y retrouver :
voici ce qu’il
faut savoir sur
les principaux
d’entre eux.
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ABETLABELBIO

DE L’'UNION EUROPEENNE
(EUROFEUVILLE)
Lelabel AB, créé en 1985, par les pouvoirs publics
frangais, répond depuis 2010 au méme cahier des
charges que son semblable européen. Ceslabels
interdisent les pesticides etles engrais chimiques de
synthese. Le seuil de présence des OGM (organismes
génétiquement modifiés) a été fixé 20,9 %. Les
produits transformés peuvent contenir jusqu'a %
d’ingrédients non biologiques etle bien-étre animal
est prisen compte: alimentation bio, élevage en plein
airouenliberté, ouaccésaun parcours extérieur.

NATURE & PROGRES

Fondé en 1964, il était alorsle
premier label privé réglementant I'agriculture
biologique en France. Ses principes sont basés sur
une agroécologie paysanne etlocale. Il interdit
les traces d OGM et 'huile de palme, car mémessi
cette derniére est bio, elle ne respecte nil’homme
(conditions sociales défavorables) nila biodiversité
(déforestation). La taille etla densité des élevages
sontlimitées, et I'alimentation animale doit étre
produite pour moitié sur la ferme d’élevage. Les
fermes doivent produire 100 % en bio.

BIOPARTENAIRE

Celabel prend pour basela

réglementation européenne et y intégre
des critéres humanistes reposant sur les valeurs
ducommerce équitable. Biopartenaire assure
ainsiun revenu juste a ses producteurs, leur
permettant de couvrir leurs charges de production
avec une marge suffisante pour des conditions
deviedignes. On trouve ces produits dans les
magasins spécialisés bio.

DEMETER

Ilse fonde sur les principes de
l'agriculture biodynamique:: la production
agricole estadaptée aux cycles lunaires et
planétaires, et favorise le développement de
labiodiversité grace ala préservation des sols.
Linterdiction de produits chimiques, la rotation
des cultures diversifiées et 'emploi d engrais
verts font partie des exigences fondamentales.
Parailleurs, les produits transformés doivent étre
composés d’au moins 90 % d’ingrédients certifiés
Demeter, le reste en bio.

BIO COHERENCE

Cette certification exige que les

produits bio soient cultivés, produits
ettransformés en France, et les fermes doivent
étre exclusivement en bio. La culture sous
serres chauffées est interdite et le bien-étre
animal est renforcé : aménagement des lieux
de vie et conditions d’élevage respectueuses
desbesoins de chaque espéce, prise en compte
deladouleur, surveillance des conditions
de transport et d’abattage.

GOTS

Acronyme de Global organic textile

standard, celabel international créé
en 2002 garantit avant tout que les produits textiles
doivent intégrer au minimum 95 % de fibres
biologiques certifi¢es. Par ailleurs, le label certifie
des produits qui ne nuisent pas ala santé de ceux
quiles portent, ainsi que des conditions de travail
dignes. Cependant, celles-cine sont prises en
compte que durantla transformation du textile,
nonlors dela culture dela matiére premiére.






PARENTS/ENFANTS

L’heure

de la rentrée

a sonné et des
millions d’éléeves
rejoignent les
bancs de Pécole
en ce mois

de septembre.
Pour une poignée
d’entre eux,

ce moment

est synonyme

de stress intense
lié a une phobie
scolaire. Voici tout
ce qu’il faut savoir
sur ce trouble pas
toujours évident

a détecter.

De quoi s’agit-il ?

La phobie scolaire est un trouble touchant les
enfants en age d'aller al'école qui, en raison

d’une anxiété, d une dépression ou de facteurs
sociaux, refusent de s’y rendre, car cela engendre
un stress. Ce phénomene complexe est souvent
multifactoriel et n'est pas toujours évident 4 déceler.
Il se manifeste d'abord par des troubles anxieux
scolaires, avant que I'impossibilité de se rendre
al’école napparaisse. Entre 4 et 10 % des éleves
seraient atteints par ce type de phobie. En outre,
l'association Phobie Scolaire indique que, selon une
étude américaine, un quart des éléves « seraient

un jour touchés, de maniere plus ou moins forte

et durable, par des épisodes de troubles anxieux
scolaires au cours de leur scolarité ».

Comment la repérer ?

Elle est souvent le résultat de deux ou trois
facteurs différents, parmi lesquels les situations
de harcelement, les troubles des apprentissages
et/ou de l'attention, ou des problématiques
psychologiques telles que 'anxiété de
performance. Cette phobie peut se manifester
par des maux de ventre (la fameuse boule au
ventre), des nausées avant d’arriver en classe, des
insomnies, des pleurs, une crise d’angoisse ou un
refus catégorique et parfois brutal daller en cours.
Par ailleurs, le fait que I'enfant passe du temps a

l'infirmerie ou saute des cours peut caractériser
d’autres signes susceptibles dalerter. Quelle que
soit la maniére dont la phobie scolaire se traduit,

il ne sagit pas d'un caprice : I'enfant ne se sent tout
simplement pas capable d’aller al'école.

A quel age se manifeste-t-elle ?

La phobie scolaire peut toucher les enfants a tout
age, mais certaines périodes charniéres de la
scolarité y sont davantage propices. Pour les

plus petits, cest lors de I'entrée au CP ; au début
del'adolescence, celle au college. A savoir quau
moment de la maternelle, la phobie scolaire est
exceptionnelle : les pleurs de I'enfant sont souvent
la traduction d'une angoisse de la séparation.
Enfin, l'entrée au lycée, voire a la fac, est également
un moment ot la peur d’aller aI'école peut se
manifester, méme si cest plus rare.

Quelle prise en charge ?

Sivous soupgonnez que votre enfant souffre

de cette phobie, consultez votre médecin
traitant, un psychologue ou un pédopsychiatre.
Eux pourront réaliser des tests pour poser

un diagnostic et mettre en place un suivi.

Des associations spécialisées pourront aussi
vous accompagner. Sortir de la phobie scolaire
est un processus qui peut prendre du temps et
nécessiter que I'enfant ne se rende plus al'école,
au moins temporairement. Le professionnel

de santé peut alors demander un acces gratuit
au Centre national d'enseignement a distance
(Cned). Par ailleurs, un projet d’'accueil
individualisé peut étre mis en place avec
Iétablissement scolaire.

Association Phobie Scolaire : phobie-scolaire.org
Association Génération 15-25 : generation1525.fr

3018 : pour les victimes de cyberharcélement
3020 : pour les victimes de harcélement scolaire
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MON JARDIN

Un l«ér&j‘j‘ow c‘ms Sown. )WC.‘W\— ?

Une vraie chance !

Cette petite
boule de poils
(oui, scoop ! ce

ne sont pas des

épines sur son

corps, mais des
poils agglutinés)

est une aide
précieuse au

jardin. Lui offrir

un abri est
donc un atout
si Pon respecte

certaines régles.

ESPECE PROTEGEE

spece en danger (voir encadré ci-dessous),

le hérisson d’Europe pourrait disparaitre

d’icia quelques années. Le protéger est
doncindispensable. S'il apprécie les foréts de
feuillus et ses sous-bois, ce petit mammifere
aime aussi se promener dans les prairies, les
bocages, les parcs etles jardins, dont il est un
protecteur. Animal nocturne, on peut parfois le
croiser dansla journée, particulierement lors de
la période de reproduction, entre mai et aout.

Le jardin idéal

Véritable allié du jardinier, le hérisson est un
moyen siir et écologique pour se débarrasser des
limaces et des escargots, dont il raffole ! Bannissez
donc les produits phytosanitaires, qui lui sont
néfastes et peuvent méme l'empoisonner (il

sagit d’ailleurs d'une des causes de son déclin).
Insectivore, il se nourrit également d’invertébrés
terrestres et peut, de temps en temps, diversifier
son alimentation avec des grenouilles, des Iézards,
de jeunes rongeurs, des champignons et méme

Le hérisson fait partie de la liste des mammiféres terrestres

protégés sur ’'ensemble du territoire ainsi que dans toute la
Communauté européenne : il est interdit de le détruire, de le
transporter, de le naturaliser et de le mettre en vente.

44 | Attitude Qualité de vie

certains fruits. Il sera donc particuliérement
heureux dans un jardin a la végétation variée :
fleurs, arbres, pissenlits, haies, etc. N'hésitez pas
adéposer a plusieurs endroits des bols d'eau qui lui
seront bien utiles. Le hérisson a également besoin
d’'unabri: tas de bois, de branches, de pierres, ou
un volume important de feuilles mortes dans un
coin tranquille du jardin, pour se protéger des
intempéries, fera laffaire. Il Tutilisera également
pour son hibernation qui commence en novembre
et dure environ quatre mois.

Le protéger au quotidien

Pendant son hibernation, si les températures
sadoucissent, le hérisson peut sortir de son

abri pour aller chercher de quoi se nourrir. Et
hors hibernation, il peut parcourir entre 4 a

6 km par nuit. Pour faciliter ses déplacements
et éviter qu'il se coince dans un grillage, créez
des passages d’environ 15 cm au ras du sol, prés
des clotures. Prudence lorsque vous nettoyez
votre jardin avec un rateau ou que vous passez
la tondeuse quand I'herbe est haute. Méme i le
hérisson vient régulierement dans votre jardin
et devient familier, n'oubliez pas qu'il reste un
animal sauvage. Si vous devez le faire sortir par
nécessité, contactez une association qui saura le
prendre en charge : Le Sanctuaire des hérissons,
Les P'tits Kipik, la Ligue pour la protection des
oiseaux... et bien d'autres.






D&j’ r

Comme ranger seralt bon pour Pesprit, alors profitez de Rangement en hauteur.

la rentrée pour trier, classer et aménager votre intérieur Etageére Filli dorée en laiton,
avec nos quelques propositions bien pensées. plusieurs tailles, a partir
de 235 €, Caravane.

Un bureau organisé

pour mieux travailler.

Compartiment de rangement en bois a 3 tiroirs,
34,95 €. Bannette en bois, 34,95 €. Barrette de
rangement pour bureau, 25,95 €. Le tout Muji.

Finiela
Rangements modulables classiques mais malins. grlsa!IIe avec
Set de 3 étagéres en chéne, 519 €. Etagéres additionnelles ce caisson
en chéne, 149 €. Boite de rangement souple en coton colore.
lin, a partir de 12,95 €. Panier carré en rotin, 44,95 €. ;a!sspn Helmer A adopter en
Panier carré en rotin, 59,95 €. Le tout Muji. a tiroirs sur vide-poches.
roulettes, Set de 3 coupelles
en acier,

en corne et métal
49,99¢€ lkea.  Gor¢ serti, 80 €,

Caravane.

Roulez, c’est
rangé ! Idéal pour
les « bureaux
salons ».

Desserte
Brannboll sur
roulettes, en

acier, 59 €, lkea.

Le panier, parfait pour les
magazines ou les jouets.

Panier Iringa en roseau, couleur
naturelle noir cyprés, plusieurs tailles,
a partir de 25 €, Caravane.
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MES LOISIRS

La saison réserve de
belles journées pour les
activités en extérieur.

DE BEAUX PARCS ET JARDINS

a voir en audornune

Avec ses teintes
carmin, bordeaux,
jaune, orange ou
pourpre, PFautomne
n’arien a envier

au printemps.
C’est Poccasion

de découvrir la
nature sous un
nouveau jour.

LES JARDINS DE LA MAISON

CLAUDE MONET

Plongez dans [univers du peintre pour découvrir
un magnifique tableau. Les nymphéas fleurissent
jusquen septembre, les asters, les dahlias et les lilas
oftrent leurs dernieres couleurs tandis que les teintes
flamboyantes des arbres se refletent dans [étang.
A Giverny (27). Ouverts jusqu’au 1 novembre,
de 9h304a18h. Tarifs : de 6 € a 11,50 €, gratuit
pour les -7 ans. Informations et réservation :
Fondation-monet.com

LE JARDIN DU MUSEE ALBERT KAHN
Les 4 hectares de jardins offrent un voyage végétal
autour du monde : un jardin japonais, un anglais,
un frangais, ainsi que des foréts et des prairies. Les
couleurs de fautomne apportent une dimension
poétique a cet espace. A Boulogne-Billancourt
(92). Ouvert jusqu’au 30 septembre de 11h
a19 h, jusqu’a 18 h ensuite. Tarifs (incluant la
visite du musée) : de 5 € a 8 €. Informations et
réservation : Albert-kahn.hauts-de-seine.fr

LES JARDINS DU CHATEAU

DE VILLANDRY

Le mois de septembre fait partie des plus beaux de
lannée pour arpenter ces jardins de Touraine alliant
tradition et innovation. Vus den haut, les neuf carrés
du potager dornement semblent composés de fleurs,
mais en sapprochant, on découvre avec surprise des
choux, des salades, des aubergines. .. Plusloin, le
jardin du Soleil, moins géométrique, mise davantage
surle calme et la poésie.

A Villandry (37). Ouverts toute I’année :
jusqu’au 30 septembre de 9ha19 h, puisde9h
a17 h 30. Tarifs (jardins seuls) : de 5,50 € a8 €.
Informations : Chateauvillandry.fr

LE PARC FLORAL DE PARIS

Avec sa trentaine d’hectares d'une collection
botanique rare, le jardin des dahlias est un
incontournable de lautomne : composé de
plusieurs centaines de variétés, il explose en mille
éclats. Dans cette période de repos et de transition,
les changements de couleur sont presque
quotidiens. A Vincennes (94). Ouvert jusqu’au
30 septembre de 9 h 30 a 20 h, puis de 9 h 30
a18 h 30 jusqu’au passage a I’heure d’hiver.
Entrée gratuite dés le 1 octobre.

Informations : Parcfloraldeparis.com

LE PARC BOTANIQUE DE

HAUTE BRETAGNE

Ceux qui aiment voir la lumiére du soleil levant
filtrer a travers les brumes matinales sont servis en
cette saison dans ce parc a la vingtaine de jardins
thématiques. Cest aussi le moment de fannée ot
les érables japonais voient leur feuillage sembraser,
offrant un magnifique spectacle. Pour ajouter

a cette beauté, une multitude dautres essences se
parent de couleurs empourprées : les stewartias,

les lagerstroemias, les cypres chauves, les ginkgos
biloba. .. Au Chatellier (35). Ouvert jusqu’au

30 septembre de 11h a18 h, puisde14ha17 h 30
jusqu’au 15 novembre. Tarifs : de 6,90 € 2 9,90 €.
Informations : Jardinbretagne.com

Attitude Qualité de vie | 47



7 astuces

powr vous Simplifie-

PRESERVEZ LA FRAICHEUR
des bouquets

[l est toujours agréable d’avoir un
joli bouquet de fleurs fraiches
chez soi. Pour les conserver plus
longtemps, ajoutez un gramme
d’aspirine dans I'eau du vase.
L’acide acétylsalicylique présent
dans l'aspirine aidera a maintenir
I'eau propre et a prévenir la
prolifération bactérienne. Une
autre possibilité est d’ajouter un
gramme de sucre dans l'eau.

DIMINUER

la pression

Vos chaussures sont neuves
et elles vous serrent. Pour

les assouplir, enfilez une
chaussette épaisse puis glissez
votre pied dans la chaussure.
Chauffez-la ensuite avec

un seche-cheveux pendant
quelgues minutes : la chaleur,
associée a I'épaisseur de la
chaussette, va contribuer

a détendre le cuir. Faites la
méme chose avec 'autre pied.

Nettoyer un cadre
DORE EN BOIS

Pour raviver I'éclat d’un cadre
ancien en bois doré, si joli dans
sa patine, il faut commencer par
le dépoussiérer avec un chiffon
doux. Puis mélangez dans un
bol 3 ceufs et 20 g de vinaigre
blanc. Frottez légérement les
parties les plus ternies avec une
brosse douce ou une brosse

a dents imbibée de cette
solution puis séchez le tout.

ENFONCER

FACILEMENT UN CLOU
dans le platre

Un tableau a accrocher ? Une
pendule a fixer ? Avant de jouer du
marteau, trempez quelques instants
les clous dans de I'eau portée

a ébullition. Sortez-les de I'eau sans
vous br(ler, mais ne les essuyez
pas. Munissez-vous d’un marteau :
les clous vont alors senfoncer

trés facilement !

RETROUVEZ

une blancheur éclatante

Ce produit d’hygiéne buccale permet aussi de
retrouver des baskets blanches toutes propres : le
dentifrice | Commencez par passer une éponge
humide sur vos chaussures. Munie d’une brosse

a dent agrémentée d’une noisette de dentifrice de
couleur blanche, frottez les taches. Une fois celles-ci
parties, vous pouvez oter le surplus de dentifrice
avec un chiffon propre ou un mouchoir en papier.
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RAMASSER DES LEGOS

en un tour de main

Quiconque a marché un jour pieds nus sur
des Legos le sait... L'un des jeux favoris
des enfants est de ceux qui se renversent
par terre. Pour les ramasser rapidement
sur un tapis, utilisez un rouleau
antipeluches. L’électricité statique du tapis
combinée a l'autocollant permettra de les
ramasser en un clin d’'ceil. Cela fonctionne
aussi avec des trombones.

Percer du carrelage
SANS RISQUE

Munissez-vous d’une perceuse et
d’un rouleau de scotch. Dessinez
une marque au stylo pour bien situer
I'endroit ol percer puis posez le
scotch dessus. Installez une meche
pour béton sur la perceuse et retirez
I'option percussion. Percez a vitesse
basse pour percer le carrelage

puis plus vite pour percer le mur.

Le scotch va empécher la perceuse
de déraper et 'émail du carrelage
de se fissurer.






C’EST A VOUS DE JOUER

ENTRAINEZ vo5 newrones

Il existe 7 différences
entre ces deux photos.
Découvrez lesquelles.

: uoin|os

MAGAZINE EDITE PAR SODEXO

Directrice de la rédaction : Florence Paris. Rédactrices en chef :

Sophie Orsoni, Alexa Minvielle. Conception et réalisation : COM’ Presse.
Coordination : Corinne Ségui. Rédaction : Marine Couturier, Isabelle Delaleu, Veronick
Dokan, Christelle Mosca-Ferrazza, Guylaine Masini. Direction artistique : Olivier
Lemesle. Photogravure : COM’ Presse. Imprimerie : FOT imprimeurs a Meyzieu (69).
Origine papier : Finlande. Taux de fibres recyclées : 0 % (100 % des fibres du papier
sont recyclables). Certification : EU Ecolabel, qui est conforme pour CITEO sur
l'origine durable des fibres

(84 % des fibres entrant sur le site sont certifiées FSC ou PEFC).

Eutrophisation : Ptot = 0,005 kg/tonne de papier.

Pour nous écrire : magazine-attitude@com-presse.fr

Sodexo remercie toutes les personnes qui ont participé a ce numéro.

PHOTO COUVERTURE : LISEGAGNE_GETTYIMAGES

P4-6: Casimir Florine. Torval Mork_AdobeStock. P8-9 : Alice Mabilon. Sodexo. P10-11: ABACA.
P12-13: Eléonore H/Gilles Oster/tamas_AdobeStock. NatashaBreen/rudsill yangshuo_
Gettylmages. Patrick Somelet_Photononstop. P14-15: DR, QuentinLab. Sodexo. P16 : Plateresca_
Gettylmages P18 : Barcin_Gettylmages P20-22 : Anne Kerouédan_CNIEL. Juliette Lalbaltry/
Delphine Constantini_Interbev. Sophie Macheteau_Markal. P24 : VeselovaElena_Gettylmages
P26 : Roman Mykhalchuk_Gettylmages. P28 : mladenbalinovac_Gettylmages P30 : Maxim
Sawva. P32-33: Viacheslav Yakobchuk_AdobeStock P34-35 : master1305_AdobeStock

P36 Garnar_AdobeStock P38-39 : living4media / Algermissen, Astrid P39 : Victor Bellot.
Clothilde Redon. P40 : monticellllo_AdobeStock P42 : SDI Productions_Gettylmages P44 :
Callingcurlew23_Gettylmages. P46 : DR. P47 : SimePhoto RF / Photononstop. P48 : Joseph/
Ocharonata/Syda Productions/wabeno_AdobeStock. Liudmila Chernetska/SlayStorm_
Gettylmages. Matthias Kulka/Flirt_Photononstop. P50 : Shutterstock.

50 | Attitude Qualité de vie









	SDX84_001
	SDX84_002
	SDX84_003
	SDX84_004
	SDX84_005
	SDX84_006
	SDX84_007
	SDX84_008
	SDX84_009
	SDX84_010
	SDX84_011
	SDX84_012
	SDX84_013
	SDX84_014
	SDX84_015
	SDX84_016
	SDX84_017
	SDX84_018
	SDX84_019
	SDX84_020
	SDX84_021
	SDX84_022
	SDX84_023
	SDX84_024
	SDX84_025
	SDX84_026
	SDX84_027
	SDX84_028
	SDX84_029
	SDX84_030
	SDX84_031
	SDX84_032
	SDX84_033
	SDX84_034
	SDX84_35
	SDX84_036
	SDX84_037
	SDX84_038
	SDX84_039
	SDX84_040
	SDX84_041
	SDX84_042
	SDX84_043
	SDX84_044
	SDX84_045
	SDX84_046
	SDX84_047
	SDX84_048
	SDX84_049
	SDX84_050
	SDX84_051
	SDX84_052

