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Quelques petits mots sur Unis cité

Unis Cité est une association à but non lucratif qui
regroupe des jeunes de 16 à 25 ans de différentes origines
afin de réaliser un service civique en tant que volontaires.

 Au cours de ce service civique, les volontaires sont
amenés à effectuer diverses missions d'intérêt général sur
différentes thématiques.

Nous sommes donc des volontaires d'Unis Cité effectuant
la mission Médiaterre. Cette mission consiste à sensibiliser
un large public aux éco-gestes et à l'environnement.
C'est pour cela qu'en ces temps de confinement nous
avons décidé de réaliser cette revue écologique afin
d'effectuer nos missions à distance et de vous offrir une
lecture qui nous l'espérons sera riche en connaissances.

Bonne lecture !
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Eco-gestes

Nos petits conseils
faciles pour faire
des économies

d'énergie !

● Pensez à aérer 10
à 15 min par jour
votre logement
afin qu'il ne soit
pas trop pollué

● Ne mettez pas un 
plat chaud

 dans le
réfrigérateur

● Lavez votre linge
à 30°C

● Ne laissez pas
couler l'eau
inutilement

pendant votre
vaisselle, vos

douches ou votre
brossage de

dents
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Chèques 

Energie
Qu'est ce que le chèque énergie ?

Le chèque énergie est solidaire est simple !
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Chèques 

Energie Comment l'utiliser?

En ligne : 
● Rendez-vous sur le site www.chequesenergie.gouv.fr
● Dans la rubrique “Je suis bénéficiaire “, cliquez sur “Utiliser

mon chèque en ligne cette année “
● Entrer votre numéro de chèque énergie 
● Sélectionner votre fournisseur et les références de votre

contrat énergie 

Par courrier : 
● Remplir la partie “Je suis bénéficiaire du chèque énergie “
● Joindre la facture du fournisseur 
● Envoyer le courrier à votre fournisseur 

Avec ce chèque énergie vous recevrez deux attestations
nécessaires si l'on possède plusieurs fournisseurs d'énergie.
Ces attestations sont représentées sur l'image ci-dessous :
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Chèques 

Energie

Les attestations vous fournissent plusieurs protections
détaillées ci-dessous :

Pour plus de renseignements, vous pouvez contacter :

● Par courriel sur le site www.chequesenergie.gouv.fr 

● Par téléphone du lundi au vendredi de 8h à 20h
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Tri d
es 

déchets Le tri des déchets c'est important !

Dans certaines communes, les papiers ne sont pas triés à
part et vont dans la poubelle jaune.

Nous tenons aussi à faire passer un message, il est
important de trier mais aussi de penser à la santé de nos
éboueurs pendant le confinement. 
En effet, les éboueurs sont en permanence exposés par le
virus, alors pensez-y, ne jetez pas tout ce qui est médical
directement dans votre poubelle mais dans un sac d'abord.
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Tri d
es

 déchets Comment réduire ses déchets ?

Être éco-responsable est important et facilement réalisable, ici nous
allons vous donner quelques conseils pour revaloriser vos déchets ou
avoir moins de plastiques dans sa cuisine.

1- Boites à œufs en cartons
Vous ne savez pas quoi faire de vos
boites à œufs ? Une des solutions est
d'en faire une petite serre pour planter
ses semis. Pour cela il vous suffit de
remplir les trous de terre et de mettre
des graines à pousser. Semis de poivrons

2- Boites de conserve
Utiles en tant que jardinières ! Il vous
suffit simplement de la laver, d'enlever
l'étiquette, de la décorer à votre guise et
mettre de la terre pour faire pousser des
graines, des petites plantes en
attendant qu'il fasse chaud ou si vous
n'avez pas d'extérieur.

Plantes grasses

3- Adieu les sachets plastique
Vous en avez marre de voir des sachets
plastique chez vous ? Alors n'hésitez
plus, jetez-les dans la bonne poubelle et
mettez vos ingrédients dans de jolies
boites ou bocaux !

Réutilisation de bocaux

4- Transformation des rouleaux de
papier toilette
Et oui même eux peuvent être
valorisés ! Vous pouvez en faire des
jouets pour votre chat ou aussi en faire
une activité manuelle avec vos enfants
pour créer des animaux.

Animaux en cartons
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Tutos
Fabriquer sa lessive maison

Lessive

Pour 1L de lessive :

- 40g de savon de Marseille

- 6 gouttes d’huile essentielle (lavande/pamplemousse/orange douce)

- 1 cuillère à soupe de bicarbonate de soude

- 1L d’eau chaude

Préparation :

- Râpez le savon de Marseille et mettez le dans un saladier

- Ajoutez le bicarbonate de soude et l’eau chaude

- Mélangez avec un fouet jusqu’à ce que le savon soit fondu

- Lorsqu’elle est froide, mettez la lessive dans une bouteille d’au moins 2L afin de
pouvoir la secouer avant utilisation car elle se gélifie

Conseils d’utilisation :

- Elle se dose comme une lessive achetée dans le commerce

- Pour parfumer le linge, mettez quelques gouttes d’huiles essentielle de votre choix
dans le bac assouplissant avec un verre de vinaigre blanc (10cl)

7



Tutos
Fabriquer son gel douche maison

Gel douche à la lavande

Pour 50 cl de gel douche :

- 1 savon d’Alep de 100g

- 50cl d’eau

- 8 gouttes d’huile essentielle de lavande

Préparation :

- Râpez le savon, ajoutez l’eau bouillante puis bien mélanger

- Ajouter l’huile essentielle et laissez refroidir

- Stockez dans un flacon à pompe de préférence

Se conserve plusieurs mois
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Cuisine
Cuisiner sans gaspiller, est-ce possible ?

En France, le gaspillage alimentaire est estimé à 150 kg/an et par
habitants, ce qui est considérable. 
Afin de réduire cela et d'être éco-responsable, nous allons vous proposer
des recettes de cuisine anti-gaspi.

Recette de pudding

Ingrédients (pour 6 personnes) :

- 150 g de pain rassis (environ)
- 3 œufs
- 50 cl de lait
- 1 sachet de sucre vanillé
- cannelle en poudre
- cassonade ou confiture
- 2 cuillères à soupe de raisins secs (ou morceaux de fruits)

Préparation :

- Dans une casserole, faire chauffer le lait avec le sucre vanillé et la
cassonade (ou confiture)
- Dans un saladier, battre les 3 œufs puis verser par dessus le lait
chaud
- Ajouter une pincée de cannelle puis le pain émietté et bien mélanger
- Ajouter ensuite, au choix, de la confiture, des morceaux de fruits,
des raisins secs...
- Verser la préparation dans un moule et faire cuire au four pendant
environ 45 min à 180-200°C.

Conseil : Cette recette est une sorte de «gâteau fourre-tout »qui
permet de ne pas jeter le pain rassis, alors donnez lui n'importe quel
parfum !

9



Cuisine
Pourquoi manger local est-ce si

important ?

Premièrement, manger local c'est faire vivre son territoire !
 
Et oui consommer local permet : 
● D'entretenir le lien entre ruraux et citadins 
● De préserver la dynamique économique en maintenant et en

créant de l'emploi 
● De préserver le savoir faire artisanal

Deuxièmement, manger local c'est dire stop au gaspillage
alimentaire !

 Cela nous permet d'acheter selon les saisons et ainsi de ne
pas faire d'achats compulsifs.
Il faut acheter pour vivre et non pas vivre pour acheter.

Troisièmement, manger local c'est prendre soin de son
corps !

 En consommant local, nous savons d'où viennent les produits,
cela limite aussi la consommation d'additifs alimentaires,
colorants et autres éléments comme l’huile de palme, les acides
gras trans, les sulfites, etc.
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Cuisine
Les bonnes adresses pour consommer

local

Facile à dire de consommer local, mais vous vous demandez « où est
ce que je peux acheter local ? »
Très facile ! En effet il y a pleins d'adresses en vente directe.
Nous allons vous guider pour retrouver près de chez vous des
producteurs. 

La ruche qui dit Oui est une entreprise française
existant partout en France métropolitaine. Elle
regroupe des agriculteurs / producteurs pour vous
permettre d'acheter local. Pour voir s'il y en a une
près de chez vous, il vous suffit d'aller sur leur site
internet (https://laruchequiditoui.fr/fr). Après il vous
suffit juste de rejoindre gratuitement une ruche et de
faire vos achats sur internet. Puis pour finir d'aller
chercher vos achats au lieu et à l'heure indiquée.

Si vous souhaitez avoir des informations sur les ventes directes, vous
pouvez toujours demander auprès des mairies ou office de tourisme de
vous donner des brochures avec les adresses. 

Pour la métropole d'Orléans, il vous suffit
d'aller sur le site de la métropole pour
avoir un guide de la vente directe ou de
télécharger l'application « producteurs
Orléans » sur vos smartphones.
Il y a aussi un guide des produits du
terroir en vente directe disponible sur le
site http://www.loire-et-foret.com/ .
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Ecologie
Quand les Hommes partent la biodiversité

danse !

Pour nous, le confinement peut être lourd à  supporter mais pour
l’environnement, ce confinement est bénéfique. 

En effet, des études ont montré que le confinement avait un impact
positif sur l’environnement. Comme le montrent ces images ci-dessous
prises par le satellite Copernicus Sentinel-5P. Ce satellite a
récemment photographié la pollution atmosphérique en Europe et en
Chine et a révélé une baisse significative des concentrations de
dioxyde d’azote coïncidant avec les mesures de quarantaine strictes.

a

b

c

Comparaison des concentrations de NO2 entre la première décade de janvier et
la seconde moitié de février 2020 en France (a), en Italie (b) et en Espagne (c) -
Via ESA (Agence Spatial Européenne)
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Ecologie
Quand les Hommes partent la biodiversité

danse !

Un autre fait a aussi été observé, qui est que les animaux sont devenus
plus sereins dû au calme du confinement. Effectivement, le bruit de
l’activité humaine peut être une source de stress, de fatigue et de
dérèglements physiologiques selon Jérôme Sueur, éco-acousticien au
Museum National d’histoire naturelle. Le bruit provoqué par l’activité
humaine interfère avec celui des animaux, or leurs cris peuvent avoir
une fonction vitale comme avertir d’un danger, pour signaler la
reproduction...

Photo de chèvres en pleine ville  prise aux
Pays de Galle

Nous pouvons aussi observé un peu plus la faune sauvage qui ose se
montrer car il n’y a plus d’interférences. C’est le cas pour la faune marine 
qui reprend sa liberté en raison d’une baisse de l’effort de pêche et de la
navigation des bateaux. 

A Marseille, les animaux du parc national des Calanques (dauphins,
puffins, thons, fous de bassan et hérons) se montrent plus mais aussi il y
a eu une observation rare de deux rorquals qui sont le deuxième plus
grand cétacé du monde ! 

De plus le fait que les hommes soient
confinés cela offre plus de liberté : la
faune que l’on peut de plus en plus
apercevoir en ville alors qu’on ne la
voyait pas avant.

Photo d’un rorqual dans les Calanques
de Marseille
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Ecologie
Quand les Hommes partent la biodiversité

danse !

Un autre exemple a été observé à Venise, la limpidité de son eau a
connu une nette amélioration suite à l'arrêt de la navigation. Les
poissons ont quant à eux fait leur retour et des dauphins ont même été
observés dans un port en Sardaigne.

Eau des canaux de Venise
avant (A gauche) et après
(A  droite) le confinement

Photos d’un dauphin
dans le port de
Sardaigne

Nous avons pu réaliser grâce à ces faits, que l’activité humaine avait un
impact sur l’environnement et qu’en diminuant celle-ci, nous pouvions
offrir une nette amélioration de l’air, de l’eau et de tous ce qui nous
entoure afin de favoriser la vie de la faune et de la flore.

Cela nous amène donc à réfléchir à  ce que nous pourrions faire pour
faire perdurer ces changements positifs quand le confinement sera fini.

Puis entre nous, il est plus agréable d’entendre les oiseaux chanter
qu’un trafic routier !
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Ecologie
La SPA face à la difficulté d'adoption, aux refuges qui
ne désemplissent pas et aux fausses informations sur

le COVID-19 !

En effet, suite au début de la pandémie et à l’arrêt des adoptions
depuis le 15 mars dernier les refuges ne désemplissent pas, le
nombre de places restantes est d'un milliers environ au niveau
national .

Les refuges arrivant à saturation, les chats et les chiens venant des
fourrières ne vont bientôt plus pouvoir être accueillis ce qui risque
d’entraîner des milliers d'euthanasies .

Pour lutter face à cela la SPA a mis en place la possibilité d'une
adoption en ligne, le concept est à 95 % digitalisé,
la famille choisit l'animal en ligne sur le site de la spa puis une visite
avec l'animal sera organisée avec un seul membre de la famille et
dans le respect stricte des règles de sécurité .
.
Pour faire connaître son désir d'adopter, il suffit de se rendre sur le
site de la spa :https://www.la-spa.fr/adopter-animaux

Des mauvaises pratiques sont aussi apparues :
Des rumeurs sur le fait que les animaux puissent être porteurs et
transmettre le virus ont circulé et certaines personnes se sont mise à
laver leur animal à la javel et au gel hydroalcoolique .
Cette pratique est totalement à proscrire car le gel hydroalcoolique
et la javel sont des produits corrosifs et dangereux pour l’animal .

Le seul moyen de se protéger efficacement reste de se laver les
mains souvent et concernant vos animaux vous pouvez si vous le
souhaitez les laver avec de l'eau et du savon .
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Ecologie
Les plantes à avoir chez soi !

Les dragonniers

Aussi connu sous le nom de Dracaena, ou
même arbre de la félicité, les dragonniers sont
des plantes qui ressemblent à des palmiers
mais qui n’en sont pas !
Un long tronc, des feuilles à la cime, les
dragonniers en appartement peuvent atteindre
1 à 2m et ne sont vraiment pas compliqué à
entretenir, pourvu que vous ne leur mettiez pas
trop d’eau ni à la lumière directe. 

Les dragonniers font partis des plantes les plus
dépolluantes… trichloréthylène, xylène,
benzène, monoxyde de carbone ! Bref, une
plante à avoir.

L'areca 

Idéal pour les maisons neuves ou rénovées
c'est une plante dépolluante qui absorbe
une parti des émanations de xylène ,
toluène et d’ammoniac .

En d'autre termes, elle lutte contre les
produits nocifs contenues dans les colles,
peintures, essences, solvants, mais aussi
dans la fumée de cigarette et insecticides .

16



Ecologie
Petit conseil littéraire et cinématographique

4m2 de nature  est un petit cabinet de curiosité écrit
par Stéphane et Cathy Hette et Marcello Pettineo.
 Nous vous conseillons ce livre car comme le disent
les auteurs « c'est une aventure naturaliste, à la
portée de tous ».
C'est une ballade champêtre illustrée par des photos,
dessins et petits textes amusants et poétiques.
Alors si vous avez besoin d'aventure, découvrez ce
petit abécédaire pas comme les autres.

Ici, nous allons vous proposer un livre et deux documentaires afin
que vous puissiez en apprendre plus sur la biodiversité qui nous
entoure.

Opération biodiversité est un documentaire réalisé
par Eric Moreau et durant 52 min. Il présente la région
Nouvelle Aquitaine qui possède un grand réservoir de
biodiversité. Tout au long de ce documentaire il va
mettre en avant l'impact de l'homme sur la nature et
les services écosystémiques rendus par la nature.
Venez donc parcourir cette jolie région afin d'étudier
cette biodiversité.

Notre planète  est une mini série Netflix réalisée par
David Attenborough. Nous vous conseillons cette
série car elle permet de voyager au cœur de différents
pays dans des images de qualités mais aussi elle
révèle l'impact du changement climatique sur les
créatures vivantes.
Si vous souhaitez voyager et découvrir la beauté
cachée de la nature regardez cette série.
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Ecologie

Le furet :

Très joueur cette petite boule de poils
raffole des câlins et a besoin
d'affection !
Néanmoins le furet nécessite de
l'espace et de la présence : en effet
le faire vivre seulement dans sa cage
ne suffit pas il est nécessaire pour lui
de pouvoir bouger.
 
Le furet n'aime pas rester seul alors
veiller à être présent pour pouvoir
s'occuper de lui.

Le saviez-vous : nouveaux animaux de
compagnie

La chèvre naine :

Tout comme un chien elle est
pleine de vitalité et très joueuse.
Attachante elle a la particularité
de reconnaître ses maîtres et de
leur témoigner de l'affection .

 

Petit animal plutôt amusant et attachant,il reste néanmoins très têtu et a
un caractère bien trempé, il faut donc être ferme car les bêtises peuvent
vite devenir une habitude.
Avec de la patience et de la tendresse vous parviendrez à les éduquer .

Malgré votre présence la chèvre naine se sent mieux en compagnie de
ses congénères il est alors conseiller d'en avoir deux .
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Le saviez-vous : animaux insolites
Ecologie

Nasikabatrachus sahyadrensis  ou
Purple frog e s t u n e e s p è c e
d'amphibiens unique.  El le est
endémique des Ghâts occidentaux dans
les États du Kerala et du Tamil Nadu en
Inde. Sa particularité est qu'elle passe
pratiquement toute l’année cachée dans
le sol et sort de terre seulement pendant
la mousson, durant environ 2 semaines,
afin de se reproduire. Ce mode de vie
très discret explique peut-être pourquoi
l’animal n’a été découvert que très
récemment.

Grimpoteuthis  est un genre d'octopodes
appartenant à la famille des Opisthoteuthidae.
Il vit dans les abysses à des profondeurs
extrêmes, entre 500 et 4 000 m, et sont, parmi
les espèces d'octopodes, les plus rares.
Communément appelé « pieuvre Dumbo » en
raison de son corps en forme de patte
d’éléphant et de ses deux nageoires en forme
d'oreilles rappelant le personnage Dumbo de
la romancière Helen Aberson.

Rhinopithèque de Stryker
(Rhinopithecus strykeri) est un
singe vivant en Birmanie. Sa
particularité est qu'il n'a pas de
nez ! D'ailleurs à cause de cela il
est très sensible aux intempéries,
ainsi on le surnomme : « singe qui
éternue ».
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Jeux Jeu du labyrinthe

But du jeu : Trouvez quelle ampoule permet de faire
des économies dans sa maison en résolvant ce
labyrinthe.

Réponse : 

3: LED

2: Incandescence

1: Fluocompacte

1
2 3
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Jeux Charade et Rébus

Mon 1er change tous les 12 mois
Mon 2ème est le contraire de mort
Mon 3ème est un bruit de bouche
Mon 4ème est fait avec les lacets

Mon 5ème ne dit pas la vérité
Mon tout est ce qui nous entoure

Réponse :

Rébus

Charade

Réponse :
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Jeux Quiz éco-responsable

22

1 : Quel est le moyen de transport le plus polluant ?
A : Bateau        B : Avion        C : Voiture         D : Train

2 : Vrai ou Faux : L'air extérieur est plus pollué que l'air intérieur ?

3 : Lesquels de ces moyens de chauffage polluent l'air ?
A : Electrique       B : Solaire      C : Fioul        D : Bois       E : Gaz

4 : Quel est le véhicule le plus écologique ?
A : Essence      B : Diesel      C : Hybride     D : Electrique

5 : Combien de litre d'air respire t-on par jour ?
A : 100 L       B: 1500 L       C : 10000 L       D : 15000 L

6 : Quel type d'ampoule est le moins énergivore ?
A : Fluocompact     B : Halogène     C : LED       D : Incandescence

7 : Où faut-il placer son réfrigérateur ?

A : Dans un coin à l'ombre          B:Près d'une fenêtre    
C : A côté du four         D : Collé au mur

8 : Qu'est ce qui finit le plus souvent à la poubelle ?
A : La viande          B : Les légumes               C : Les pâtes et le riz
                                                 D : Les liquides

9 : Que veut dire ce logo : 

10 : Que veut dire ce logo :

Plusieurs réponses possibles parfois

Solutions page 23



Jeux Solutions

Jeu du labyrinthe : La réponse est l'ampoule n°3 LED, elle
nous fait économiser 6 à 7 € par an par rapport aux autres
ampoules.

Charade : La réponse est environnement. L'environnement
est l'ensemble des éléments, naturels ou non, qui entourent
les êtres vivants là où ils vivent. Certains éléments de
l'environnement contribuent aux besoins de ceux qui y
vivent.

Rébus : La réponse est réchauffement climatique. Le
réchauffement climatique est une augmentation durable de
la température, pendant plusieurs années, sur toute la
surface de la planète et dans les océans.

Quizz :

1 : Réponse B : L'avion 
2 : Faux
3 : Réponses C, D et E : Fioul, bois et gaz
4 : Réponses C et D : hybride et électrique
5 : Réponse D : 15000 L
6 : Réponse C : LED
7 : Réponse A : dans un coin à l'ombre
8 : Réponse B : les légumes
9 : C'est Triman, il signifie que l’emballage en question est
valorisable, et peut donc être trié.
10 : LE RUBAN DE MÖBIUS qui signifie que votre
emballage est recyclable. C'est le symbole universel du
recyclage depuis 1970 !
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