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AVERTISSEMENT

Aucune partie de ce document ne peut être 
reproduite ou transmise sous quelque forme 

ni par quelque moyen que ce soit, électronique 
ou mécanique, y compris la photocopie, 

l’enregistrement ou les systèmes de stockage 
et de récupération des informations, ou traduite 

dans une autre langue, pour tout autre but 
que l’utilisation personnelle sans la permission 

écrite expresse de Coup de Pousse.
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7� Coup de Pousse — 52 semaines pour changer mes habitudes !
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Semaine 1 — Les bars engagés à Lille� 8
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Semaine 2 — Manger avisé !� 10
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Semaine 3 — Le chauffage� 12

 
 
 
 

 
 

 

©
 T

ED
D

Y
 K

EL
LE

Y
 /

 U
N

S
PL

A
S

H
.C

O
M

© Coup de Pousse Lille — Reproduction interdite sans autorisation



13� Coup de Pousse — 52 semaines pour changer mes habitudes !

© Coup de Pousse Lille — Reproduction interdite sans autorisation



Semaine 4 — Je m’essaie au vrac� 14
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Semaine 6 — Comprendre les logos de recyclage� 18
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Semaine 7 — J’écoconduis � 20
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Semaine 9 — Mode éthique & responsable� 24
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radis

fraises raisin
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COMMENT JE FAIS ?

1. Je commence par faire fondre au bain-marie les 
beurres. Une fois fondus, je retire du feu et laisse refroidir 
30 minutes. 

2. J’ajoute ensuite l’huile d’amande douce et les huiles 
essentielles. Je mélange et je réserve ensuite au congélateur 
pour 20 minutes, il faut que les huiles se solidifient en 
partie. Je peux alors fouetter le mélange après avoir raclé 
les parois.

Cette technique me permet d’avoir une texture 
onctueuse. Si je n’ai pas le temps, je peux zapper la 
dernière étape et mélanger simplement avant de mettre 
dans un pot.

Cette crème peut s’appliquer sur le corps en été mais 
aussi l’hiver lors des grands froids.

Il ne me reste plus qu’à préparer mon maillot de bain, 
mon masque et mon tuba et je suis prêt(e) pour l’été !

POUR 200 ML :

• 100 g de beurre 
de karité non raffiné
• 50 g de beurre de coco
• 50 ml d’huile 
d’amande douce
• 20 à 30 gouttes 
d’huiles essentielles 
(ylang ylang, lavande, 
pamplemousse…)

MON APRÈS-SOLEIL SUPER 

HYDRATANT NATUREL DIY
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Semaine 27 — Je cuisine avec la pulpe de mon lait végétal� 60
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Besoin Huile végétale adaptée Astuce

Peau grasse Huile de lin
À conserver au frigo 

et à l’abri de la lumière

Vergetures/crevasses Huile d’amande douce Adaptée aux peaux sensibles

Contre le vieillissement cutané Huile d’avocat
Favorise la régénération 

cellulaire, à appliquer le soir

Anti-rides Huile de rose musquée
Efficace aussi pour la 

cicatrisation

Points noirs Huile de nigelle À diluer dans une autre huile (20%)

Peau très sèches Huile de germe de blé Attention aux allergies

Teint éclatant Huile de noyaux d’abricot Protège légèrement du soleil

Peau mixte/acnéique Huile de jojoba Se conserve très bien
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