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produits, varids, Fais =t de saisen, cultivis locale-
rrent [de fagzn bio cu pag). Une balls initistive qui
rait de phus en phus de dtadin |

Pour cormatrs kes associations prés ds chez vous =t
déczuniv plein de recettes srignales pour cusne
wns légumes < htpuifalisnespecfes HWetamap .

MNOTRE ALIMENTATION AL QUOTIDIEN

Tour dharizen des différents mets qui compasent
notre alimertation.

Fruits et légumes

Les fruits =t légumes sont la base de laimentation
des petits et des grands || faut les corsomemer en
grarde quantitd, de préfirence bio, s Fak, de sai-
520, =t produits cilement.

Quelques gestes simples
. Cheldissez des frules et Mgumes issus de b
Communauté suropéenne paur imiter [ palutizn

lie au transport =t parce que l=s normes suropé-
arnes an matiare de pesticdas sont trés strictes.

« Consommez vos frts et Kgumes rapidement
apeks o achat afin déviter que les nitrates quis
contiennent ne se transiorment an nitrites — des
ssstances peu recsmmandibles pour le systime
digestf des enfants.

« En cas de doute concernant les pesticides, pelss
s fruits et lavez-vous ks mains spris.

- Fattes une banne provision de fraises au mok de
juin, corgelez-les ou préparazles en campote [que
wonss pouvet dgalement comgden). A, vaus paun
raz en diguster touts farnde | U réfleme & adopter
aussi pour dhutres fuits.

« Pour &tre sOr dacheter local, orpanisez une
patite balade en famile chez le productsur du o |
Les enfints prendront [ai, ils partiperare &
cusiletts... Cst une barne fagen dejoindes lutie
i lagrdable |

.
‘.n.—....

Four faire Jey couraes, serves-vaus d'un coddie ou d'on flst (que wous poaves

- toujours evoir au fond de votre sac & main). Cs o'sst pes tés sy meds ga Gvite
d'mcheter des sacs plastiqus jetables qui palluens.

Eviter In fam d

- DU &n vran.

I'nchint de produits

Achetes des fruits ot gumes de smison, de préfécencs bin, Iis sant phs ssvoareux
« et Jour production nécemsits maina d'énecgis.

Pour fnire bauillir de I'een, places un couvercle sur Ja cassecdle. Plus concentrée, la
.+ chaleur pemst une cuisson et une Sbullition phis rpides. Gain de temps ot Scoma-

mir d'énergie assurés |

Ia maties 20 marchs e lave-vaiszele fidem pous I Jave-linge) que losqu'il ast
+ fl=in. La fanction prélavage o'est nécessits que quend In vaivselis st waiment

trés sale.

DANS Li

Carmmant re pas inguster des afiats sur Iy samd
des pestides, des OGM, des pelliarts industriels,
des graizses trans, de: additis, des diovdnes etz
contenus aujpurdhui dans les diments? Les éudes
sont controversées, les pouvoirs publics ne sont pas
daccord; phs parsorne ne gy retouve, st mous

Pt une waimsalle & In main Accla, nm nimmes pes couler 'any : bouches bisn Uévier
+ ot wtilize demy bars fun pou Ja kvage et un pear | ringage], commences par ks
mpina sl ot finisses par ln phe sals, en utilisent Gés pe de quids veissels (bic).

La cuisine

ncors mains. Akrs, que fiton? On applique tout
smplamant la firmeu principa de précatin et an
rmange trds varié pour ne pas expossr lorgninme
aux rémes polluants.

LES BETES MOIRES

Dispuis wne quinzaie darndss, b polémicus fat
rage st les partisans et s sdversaies das arge
nimes géndtiquement madifés Pour les us, les
OGM constituent une nouvele révohtion verts
ils ot moffensifs pour ln sontd, ik protigent erwi-
rannament =t rastant b seule sobtion au prosfime
de la faim dans le mondz. Pour les autres, kes OGM
représentent une rélle merace poor b santé et lene
wirsrnemamt : tomdques, Iz Fagliset ks peronnes
qui ks cznsomment, polluant les sols, contamirent

r7a‘. d'acheter un réfrigs
+ simmes une clmsse Enamgétique A, pea

ou tout sutre il & - chai-

pas racyclables,

Banniz=es les Engettes, quelles qu'sllas scient (antstatiques, nettoyentes,
- fes=ms de bébé, eta) | Elles sont chires, générent beaucoup de déchets et ne sont

Dfune fagan géndmale, nyes susi pen recoars que possibls aux prodnits ménsgers,
+veilles & ne pas acorits indiment Jes doses (celles recommandées par les fabri-

en éneegis.

, pou les

7

d'nérosal, phs toxiques paur I santé ot pes facilement recyclskles.

1 Duend wons aves Ja choix antre une action mécanique ou une sction chimique

Ip ple, poiar de un éviar), pri jaiars = geata
{wantouse, furet, démontage du siphon. ...

Cet ouvrage est destiné a tous ceux
qui souhaitent préserver la santé
de leur famille et celle de notre
planéte en adoptant un habitat
plus sain et plus écologique :

* Quelques gestes quotidiens simples
et efficaces pour dépolluer notre
intérieur.

* Des mesures permettant, surle long
terme, de réaliser des économies
tout en assainissant sa maison ou
son appartement.
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Uiitides sans moddsation b Lurmidse di joun. !

L#gal st dinatallar s coln Jacturs cu Ja bursau prés 4'uns fndtns, afin d'optimier 1 umkrs du sakil
at allumee aived ks lampas Ja Flus tard possibls, POUr gagoes snoces an clarté, pelgnes vos murs an

misuria

‘blamo (ou dems una ) s

En cent Gnquante ars, la consemmation d'énergie
sast ge. Certes, nous deplsen

& Nihumez pas phisieurs spparsils s mime termps

phis nombre s Tams, mais les viritables res.
ponsdsles de cette comsmmation sffénds somt
‘surtout notre mode de vie =t nos nowvelles habi-
tudes de gasilage.

Quelques astuces pour corsommer molns
dénergle au quotidien

« Penser i Steindrs les lumi d it

) rien utifserez quun Iz foi.
« Fréfirez un crdiateur portible  un peste fie ©

il sara phus pratique, et mains gaurmand en dnergis.
Par rappart & un five, un portable consomme 50 &
30 % & énergie en i,

. Chobissez une imprimants & jst derers, 2le
essmmera tris peu (5 1 10 W) =t rlara pas
basain d préchaufaps. Limprimante & jet denore
25t donz besumup mains drergore qus s oo

une pidze.

& Barmmisses bes lampes halagines, qui comssmment
un maximum J'Snergis

& Ordinateur, imprimants, téléissur, magntos-
zope, décodeur, chaine Fifi, stc :ne las hisez pas
=n mode weile | Eteigrazles complitement. 14,
lorsque vous vz appuye o le bouton coff, il
rasts e lumitee, nhésites pas & les débrancher
2u & ratdler une multprise aves intermupten
Dans c& cas-B, vous pourres drectsment coupsr
Talimentation.

| Lamim e =

Et ssuvenezacus de et adape © @meis on it de
boruit, miews on sentend... %

Et si wraiment vous ez des voisis ks rcake
trants, vous pouver toujours fire walair ves droits
— 2 pardart votrs cabre — st yous réfirer 30

& Lartide R 6232 du code pénal pour I tepage
nocturne.

o Les articdes AL4B-1 35 du code de b sarté public
que pour bes bruits de vosinage

sine Timprimarte laser (200 3 300'W .
& Niouslisz pas de régler [Szonomissur 4'doan =t
Ia rrise: & weibe automatious de funitd centrale.

EPOUSSETEZ LES AMPOLILES L
Eh cui, on ry penzs jamaiz, pourtant ce st pas

ompliqué | En éliminart réguliérerment Ia poussire,
on peut gagner jusqu'd 40 % de minasite.

DES BRUITS COURENT SUR LE BRUIT.. .

& «le bruit esc atorisé jusqu 22 heuress 1 sh
non 1 Le tapage dirne est interdit au méme tire
que Ie tapape nocture, et les amendes sont les
mirmes |

& «0na le drolt de falre une saire bruyants une
fols par molyw © Cestfaw: I La ki ne prévoit risn
18-desus. I fut prendre quelques précu

que prévenir les voisins suffsamment

pourquoi pasles inviter e, mEme

plein, tarmier de respecter un horare corwerable
pour b fin de la soinde.

Le salon et le coin bureau

leu o4 la famllle alme se
=alts Je monds, pour e,

LAIR INTERIEUR

o alms

coln du travatlleur,
tratlon &t du calme, Je sakon e6t uns l:)—ce
cantrale ol I'on pasge besucoup ds tempe.
0 a donc tout intrét 4 offrir un cadre sgue-
sble, confortable et Ealn, POUT augmenter
tant Je plalslr de Ja détsate que la qualite
et l'sfcacits du travail Pourtant, €11y & un
li=u od |8 gEepillage peut pAgner en malre
&t ol la surenchére d'apparells Slectriques
Bt glectroniques peut falre rage, c'est hien
le B5lom et 5on ooln ursaw. ..

AJME, COMImENCS? par (nspecter Iair que
WOUS [eSpirez, car dans une pléce pleine
d'ondes et de champs electromagnitiquss, 11
peut &tTe de mauvaise qualits.

Le cas particuller des ampoules
fluocompactes. ..

En matidrs 'dchirape, ke bon doslo Sajourdhui
rerplacera sas ampades classiques par des amEau-
Jes basse consemmation, ou fuscompactes. Mais
sttartion, allez re

i tarrte & finté-
risur de votrs Iogis 94 ledrisur T Eh oui | Acariens,
fmée de taba et d cusson, hurmidit, meissares,

10t conceurt & réer une atmesphire dilétire pour
st santé: Sivous ajouter & cela les phatcspies,
ardrateus, didoopieus et ipmants, qui dége
gent de fzre, quipeut Liméme Svoriser actiors

pas dans b parancia : quekquss réfleses tris simples
voous peretiront de vous entourer dun i san

AERATION ET VENTILATION,
LES MEILLEURS COMPAGHNOMNS

Me vous bariades pas chez wous | Adation =t
weribtion sant k1 garantia de vivre dans une #me-
mhire sane, ndipenable & votre santd comme 3

moin: d'énargie. Ban paint pour b plndte, ot
pour e facture  Slactricitd |

& Blles ot ure curds de wis £ & 15 fais plus bengue
que les ampoules chasiques.

# PlLs de souci =n matidre d'ambiance umineuse ©
Ia dernidrs géndration de ces ampades &its [2fist
récn des des années 1980, Votre

Le paint sur leurs avantages
aux ampoules

[1 incandescence ou & flament), qui preduisent
teaucaep de chaleur (55 ), mais finalement peu
de lumidre (5 %), les fluocsmpactes, sliss, pro-
duisznt 50 % de lumiére. Ainsi, une fluccompacte
e 25 W Squivat & une classiqus de 80 W, wire
de 100 W, =t, en prime, <= qui n'sst pas négi-
prale, il iy & pas de risques de briles. Les
ptites mains qui s proménent pariout vous en
seront reconnaissantes |

« Elles wous ferset faire des dozncmies consi-
dérables. Certes, elles sont plus chéres & lachat
{4 IS € erwiran], mais eles conssmment 5 fais

7 gestes écolo tout szmples

salon ne ressemblera pas & une station de métro.

QLI FAIRE 51 UME LAMPE ALLICCOMPACTE ECLATE 7
En prerrier liey, attention 3 ne pas vous couperia
coupure dun ddat de verre dimpoule fluocom-
pacte pourrait représenter un risque (nfime) pour

I sarte. | foust absohument balaper — et non aspirer —
tous les débris. Ensuite, aérez la pidos ol fempode
wient d'dclater et quittez |s pencant les 15 minuies
qui suivent Mincident.

Les inconvénients & prendre en compte
« Ces ampaulas ont besan de quelgques secondes.
pour salkrmer, puis pour attsindre leur puissance

Cnnaizs wem e

1 + Maintenes toujours ume tempéetuns sutour de 18 °C.

Ao un maxdmum, quotidisnnement. Méms les jours de grande pollution, muvres
+ vos fenitres, mais de préférance tit Js matin

3 Evites dm briller vos déchets dins la cheminés, ils pourmisnt émesttrs hisn plus de

- dioxines que dans un incioSeeteur.

Tne envie d'un pacfum fmis et éphémérs ? Quelques scarces ' orangs ou de citren
+ &t des pétales de fieurs prés d'une scarce de chaleur (radistear, cheminge, ste), et

Je tour est joud |

[ Eteignes complétement {jusqu'a oo qu'il o'y st phis sucuns petits lamiles rougs)
\j tous wos appersils flactriquas (crdinateur, imprimants, magoétoscope, chaine

hi-f...) avant de vous coucher.

6 Recycles : dépeses ks cartouches d'sncee ' impriments cu de phetocopicur wan-
+ e dems Ies paints rslais (www.reoyclagesolidnire argl, =t Jas piles et batteries
daees les nambeen: points de aollscts (wwv batriba fr).

Tine benne action : wates visil rdinateur fonctionns encare, mais vous ne vous en
+ zorvem pluz 7 Pourgusi ne pas bo donnar & une 13sociation, wne fols, une etrpriss
d'insertion 7 Cansultes I'anmmaire des arganismes qui récupérent == cedinatears inutili-

=83 (http://don. ceci free. ).

Grace aux différents chapitres,
chacun dédié a une piece de la
maison (cuisine, salon, salle de
bain...), cet ouvrage clair et ludique
aborde les points essentiels pour
vous permettre de dépolluer et
d’assainir votre espace de vie :

* Comment éviter peintures, textiles
et tissus d’ameublement traités
chimiquement et libérant des
toxines potentiellement nocives ?
* Quels sont les moyens de limiter
la pollution électromagnétique ?
Quels nettoyants utiliser pour
faire le ménage de maniére a la fois
plus écologique, plus économique,
et totalement inoffensive pour nos
enfants ?
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L’auteur

Journaliste de radio et de télévision depuis plus de
dix ans, Adélaide Mauvernay a notamment travaillé
sur des problématiques liées a I’environnement, la
santé et le bien-étre. La naissance récente de ses deux
enfants lui a donné I’opportunité de s’intéresser de
plus prés a la maison et a ses enjeux écologiques.
A son domicile parisien, elle met en pratique ses
découvertes, simples et concretes, adaptées a un
mode de vie moderne.
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