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For the past 25 years, La Plage, an  
Hachette Livre imprint, has been fully 
committed to the environmental cause. 
We publish titles focusing on a wide  
range of environment-related issues, with 
books on organic food, vegetarian and  
vegan cooking, alternative parenting,  
green building, non-violence, and more.
Our authors are all experts in their fields 
committed to the environmental cause 
and willing to pass on their knowledge and 
know-how.
All our books are produced on recycled  
or sustainable paper, with vegetal inks  
and without chemicals. We ensure opti-
mal use of materials and waste reduction  
thanks to our formats. We favour local 
printers to reduce our carbon footprint.



ALSO AVAILABLE

Soupe Bowl 
BUTTERNUT COCO, GRANOLA SALÉ AUX ÉPICES

Pour cette recette, je me suis inspirée des smoothie bowls  à base de fruits. Pour que mes soupes soient plus 

intéressantes  à la dégustation, j’ai décidé de suivre le même principe  en y ajoutant des toppings salés.

4 personnes  /  préparation : 30 min  /  cuisson : 30 min 
repos : 15 min  /  matériel : blender, casserole, plaque de four

Soupe : 
• 1 butternut
• 1 oignon
• Ail en poudre
• 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
• 20 cl de lait de coco
• Huile d’olive
• Sel, poivre

Granola : 
• 300 g de flocons d’avoine
• 100 g de noisettes
• 1 cuil. à soupe de curcuma
• 1 cuil. à café de curry
• 1 cuil. à soupe de graines de fenouil
• 1 cuil. à café de sel
• 3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 . Trancher la courge en deux dans la longueur, retirer les pépins, puis découper en cubes.

2 . Émincer l’oignon et le faire sauter dans une casserole avec un peu d’huile d’olive sans le faire ca-
raméliser. Ajouter les cubes de courge et faire légèrement griller. Ajouter l’ail en poudre et verser le
vinaigre balsamique pour déglacer. Recouvrir avec de l’eau chaude et gratter le fond de la casserole
pour récupérer les sucs de cuisson (laisser les cubes dépasser légèrement, il ne faut pas qu’ils soient
totalement immergés). Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser mijoter environ 30 min. Il faut
que les cubes soient fondants.

3 . Mettre les cubes de butternut dans un blender avec un peu de jus de cuisson et le lait de coco,
puis mixer.

4 . Verser de l’eau de cuisson si besoin. Il faut que la texture soit crémeuse mais pas trop liquide.

5 . Pendant la cuisson de la butternut, préchauffer le four à 180 °C (th. 6), puis rassembler les
ingrédients du granola sur une plaque allant au four. Il faut que l’huile d’olive imprègne bien les
ingrédients. Enfourner pour 8 min. Mélanger à l’aide de 2 cuillères puis remettre au four encore pour
8 min de cuisson supplémentaire. Renouveler cette opération 3 fois au total (24 min de cuisson).
Laisser refroidir totalement et utiliser comme topping sur la soupe de butternut.

VEGAN
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Présentation 
générale  
du jeûne
1 Le jeûne, j’en ai entendu parler,  

mais l’autorestauration, c’est quoi ?
C’est la même chose. Le « jeûne » dit ce que l’on fait : on ne mange pas. 

L’« autorestauration » dit ce qui se passe quand on jeûne : le corps se restaure 
à partir de ses réserves, dans les deux sens du terme : il se nourrit et il se 
régénère, se nettoie, se désintoxique.
Le terme médical est « autolyse », mais ce terme n’évoque pas toutes les pos-
sibilités fantastiques de l’autorestauration. On aurait pu écrire auto-resto-
ration, pour indiquer que le corps en état d’autorestauration se sert à la carte, 
comme dans un «  resto » : il se nourrit de la meilleure façon possible, en 
parfait équilibre avec ses besoins.
Et le hasard du découpage typographique fait apparaître la « ration ». En ces 
temps de surabondance alimentaire, il paraît utile de rationner notre 
consommation, ou, pour utiliser la racine latine de ce mot, de revenir vers 
une alimentation raisonnable ou raisonnée, de trouver le juste milieu entre le 
trop et le pas assez de nourriture : l’alimentation juste.

Nous commençons notre existence humaine 
dans un état d’autorestauration :
sans rien faire, sans rien manger

nous sommes nourris par le cordon ombilical.
Et un beau jour, c’est fini : 
quelqu’un coupe ce cordon

et il faut se débrouiller autrement.

Le souvenir de cet état d’autorestauration 
s’est inscrit dans la conscience collective 

sous l’image du « paradis perdu ».

Or, ce paradis n’est pas perdu, 
on l’a juste perdu de vue.

Le corps a gardé la possibilité 
de se débrouiller tout seul :

il suffit de ne pas trop manger, 
et l’organisme retourne dans son 
programme d’autorestauration :

il s’occupe de tout, et il le fait très bien.

Alors, laissons-le faire : 
jeûnons avant qu’une maladie 
ne nous fasse perdre l’appétit.

Le jeûne, c’est d’abord quelque chose de religieux ? 
C’était vrai avant. Moïse, Elie et Jésus ont jeûné quarante jours, ainsi 
que Bouddha et Mohammed, et nous connaissons le carême, même 

s’il n’est plus très pratiqué. Les moines observaient deux jours de jeûne par 
semaine pendant des siècles; la règle de Saint Benoît prévoyait un seul repas 
par jour, aux vêpres.
L’islam connaît le Ramadan : pendant un mois les gens ne mangent et ne 
boivent que la nuit. Et tout le monde apprend à l’école l’histoire où le Prophète 
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AVEC  UNE
CASSEROLE 

ET  DES
PÂTES

Quand j’ai emménagé seule en tant qu’étu-

diante, je ne savais pas sépcialement cui-

siner. Le premier plat que j’ai cuisiné était 

des pâtes, facile non ? Mais le paquet de 

pâtes ne disait pas exactement combien de 

sel mettre dans l’eau et ne prévenait pas 

qu’il fallait avoir une passoire chez soi pour 

égoutter les pâtes, alors j’ai donc eu une as-

siette de pâtes pas assez salées et baignant 

dans l’eau! Ce livre est le guide qu’il m’au-

rait fallu pour apprendre à cuisiner les plats 

du quotidien avec un équipement minimal. 

J’y ai ajouté mes conseils pour le faire dans 

un certain respect de soi et de la planète. 
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SALADE DE PÂTES AU COLESLAW

SALADE DE PÂTES À LA FETA DE TOFU

• 150 g de pâtes sèches, 1L d’eau, 1 cuillerée à café de sel fin pour la cuisson
• 2 tomates

• 100 g de tofu nature
• 1 cuillerée à café sel
• 2 cuillerée à café jus de citron

• 1/4 cuillerée à café herbes de Provence

• 5 cuillerées à soupe d’huile d’olive

• 150 g de pâtes sèches,
• 1L d’eau et 1 cuillerée à café de sel fin pour la cuisson
• 2 tomates

• 100 g de tofu nature
• 1 cuillerée à café sel
• 2 cuillerée à café jus de citron

• 1/4 cuillerée à café herbes de Provence

• 5 cuillerées à soupe d’huile d’olive

1  Couper le chou en quartiers, trognon enlevé, feuilles râpées à la râpe à gros trous

2  Eplucher la carotte et la râpée à trous moyens.
3  Dans le saladier, battre le yaourt, l’huile, la moutarde, le sel et le sucre. On peut utiliser une fourchette ou un fouet.

4  Ajouter les légumes râpés et la poignée de graines.

1  Couper le chou en quartiers, trognon enlevé, feuilles râpées à la râpe à gros trous

2  Eplucher la carotte et la râpée à trous moyens.
3  Dans le saladier, battre le yaourt, l’huile, la moutarde, le sel et le sucre. On peut utiliser une fourchette ou un fouet.

4  Ajouter les légumes râpés et la poignée de graines.

//  1 POÊLE ET DES PÂTES  COUT : €  /  FACILE  /  15 min

//  1 POÊLE ET DES PÂTES  COUT : €  /  FACILE  /  15 min
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• ASTUCE : Si on a de la Veganaise (voir page XX), on peut remplacer la sauce par 4 cuillerée à soupe (60 g) de Veganaise et 2 C (30 g) de yaourt nature.

• ASTUCE : Si on a de la Veganaise (voir page XX), on peut remplacer la sauce par 4 cuillerée à soupe (60 g) de Veganaise et 2 C (30 g) de yaourt nature.

SANS GLUTEN

Softcover with flaps • 225x175mm 
160pp. • 9782842218669 • May 2021 
19,95 €

Hardcover • 225x175mm  
80pp. • 9782842218577 
April 2021 • 12,5 € Hardback • 225x175mm 160pp. • 

9782842218102 • August 2021 • 
15,95 €

Hardback •260 x 192 •160pp
9782842219451 •September 2021
19,95€ 

Softcover • 260x190mm
156pp • 9782842218065
Available • 19,95 €

120 veggie recipes for the whole family
•	Quick & cheap veggie recipes for everyday

•	Weekly menus

•	Tips and tricks to cook in an eco-friendly way

High in vitamins bowls for every seasons
•	75 energising & colourful recipes

•	Every kind of Bowls, sweet for breakfast or 
salty for lunch

•	Only fresh, in-season ingredients used

200 answers to the most frequently asked  
questions!
•	A question/answer book

•	Already 30k cps sold of the first edition

•	The benefits of fasting

•	Advice to choose the asting program which suits you best

Only basic ustensiles, 15 min and 5€ needed!
•	Few titles on the subject available on the market

•	Simple, healthy, quick and cheap recipes to make with few utensils (no oven required)

•	Bonus: at the end of the book, 16 weekly menus per season with prices, shopping lists and nutritional analyses.

DINNER’S READY !

THE POWER OF FASTINGVEGAN COOKING  
FOR STUDENTS

HEALTHY BOWLS

HEALTHY BRUNCH
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Softcover • 267x197mm
252pp. • 9782842219512 
Available • 29,95 € €

Softcover  
260x190
324 pp.  
9782842217501
Available  
19,95 €

VEGGIE COOKING  
FOR BEGINNERS

Flexicover 
260x190
324 pp. 
9782842217853
Available 
24,95 €

VEGETARIAN  
RECIPES FOR  
EVERYDAY

Softcover 
260x190mm
256pp. 
9782842217884 
Available  
24,95 €

250 VEGAN RECIPES 
FOR EVERYDAY

Softcover 
260x190
324 pp.  
9782842216627
Available
19,95 €

THE GREAT BIBLE  
OF VEGAN FOOD

FEEL GOOD SOUPS

SOUPE        
DE PATATE DOUCE AUX POIS CHICHES

ET CACAHUÈTES

POUR 4 PERSONNES

Pour la soupe

• 1 oignon • 2 gousses d’ail • 1 poivron rouge

• 2 c. à soupe d’huile de sésame • 1 dé de gingembre frais

• 1 c. à café de cumin moulu • 1 c. à café de curcuma moulu

• ½ c. à café de cannelle moulue • 1 boîte de tomates pelées 

concassées • 1 grosse patate douce ou ½ courge butternut

• 1 branche de céleri • 1 cube de bouillon de légumes

• 1 c. à soupe de concentré de tomates  

• 3 c. à soupe de purée de cacahuète • 1 c à soupe de sauce de soja  

• 200 ml de crème liquide végétale

Pour le topping 

• 125 g de pois chiches cuits • 4 c. à soupe de cacahuètes

• 1 c. à soupe d’huile de coco ou de sésame • 1 c. à café de cumin 

moulu • 1 c. à soupe de sauce de soja

Peler et hacher l’oignon et l’ail. Couper le poivron en 4, épépiner et 

émincer finement. Faire chauffer l’huile de sésame dans un faitout 

et ajouter le gingembre pelé et coupé en deux, le cumin, le curcuma 

et la cannelle. Faire revenir le tout pendant 5 minutes sur feu moyen, 

puis ajouter l’oignon, l’ail et le poivron. Faire revenir pendant 

5 minutes, puis ajouter les tomates et leur jus. Peler la patate douce 

(ou la courge) et la couper en tout petits cubes. Émincer finement la 

branche de céleri. Ajouter dans le faitout et couvrir d’eau à hauteur. 

Émietter le bouillon cube, mélanger et laisser mijoter pendant 

20 minutes. Pendant ce temps, préparer le topping. Préchauffer le 

four à 180 °C. Mélanger les pois chiches (cuits et si possible pelés) et 

les cacahuètes dans un saladier. Ajouter l’huile, le cumin et la sauce 

de soja. Bien mélanger le tout. Enfourner pour 20 minutes environ. 

Placer les trois quarts de la soupe dans le bol d’un blender. Ajouter 

le concentré de tomates, la purée de cacahuète, la sauce de soja et la 

crème liquide. Mixer, puis reverser dans le faitout et mélanger avec 

la soupe restante. Servir la soupe chaude, garnie de pois chiches et 

de cacahuètes concassées.

Cette soupe s’inspire des saveurs africaines du mafé : tomate, cacahuète 

et ail forment une base succulente et onctueuse à laquelle nous vous 

proposons d’ajouter du gingembre, du cumin et du curcuma pour 

mieux accueillir le duo pois chiches et patate douce. Le topping, com-

posé de pois chiches et de cacahuètes épicés et toastés, apporte du 

relief à l’ensemble : ne le laissez pas sur la touche !
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LES SOUPES PARTAGE

SOUPE DÉTOX              ET COULIS AUX ALGUES BLEUES

POUR 4 PERSONNES
Pour la soupe
2 têtes d’ail - 1 gros oignon - 2 fenouils - 1 cube ou 1 c. à café bombée de bouillon végétal - 20 cl de crème végétale (riz, épeautre ou avoine) 

Pour le coulis
1 c. à soupe d’huile végétale au choix (olive, colza, chanvre, avocat…) - 1 c. à café rase de klamath en poudre - 1 c. à café rase de chlorelle en poudre - 1 c. à café de jus de citron 

Pour le topping
Gomasio, chanvre, herbes aromatiques (coriandre, ciboulette, persil.

Éplucher les gousses d’ail et ôter leurs germes. Éplucher l’oignon et le couper en 4. Mettre le tout dans une casserole avec 80 cl d’eau. Laisser cuire 15 minutes à petits frémissements. Ôter les tiges et les parties plus dures des fenouils (pieds, écorces) afin de ne garder que les cœurs. Les couper en 4 et les ajouter dans la soupe ainsi que le bouillon. Laisser cuire encore 10 minutes, puis verser dans le bol d’un blender et mixer longuement avec la crème. Saler, poivrer et laisser tiédir. Avec un petit fouet ou une fourchette, mélanger l’huile végétale avec les algues en poudre, une pincée de sel et le jus de citron afin d’obtenir un beau coulis bleuté. Verser la soupe dans des bols et répartir le coulis dessus avec les toppings souhaités.

LA KLAMATH 
Unique en son genre, l’algue klamath grandit dans le lac Klamath, dans l’Oregon, à 1200 m d’altitude dans un environnement extrêmement 

pur. C’est aujourd’hui la seule microalgue à évoluer spontanément dans un lac naturel. Outre sa forte teneur en protéines (50 %), elle renferme tous les acides aminés essentiels, de la chlorophylle, du bêtacarotène, des vitamines B, C et E, de nombreux minéraux et des acides gras insaturés. C’est surtout une source de PEA (phényléthylamine), un acide aminé proche des amphétamines qui n’engendre ni dépendance ni effets secondaires, mais semble expliquer le retentissement de cette algue sur le bien-être, les facultés mentales et le comportement émotionnel. Elle joue aussi un rôle bénéfique sur l’immunité, la digestion, la purification de l’organisme et la régénération cellulaire. À consommer en cure à raison d’1 cuillerée à café par jour diluée dans un verre d’eau, ou par petites touches dans l’alimentation (sauces, smoothies, céréales en fin de cuisson…).

LA CHLORELLE  
Nommée ainsi en raison de sa concentration exceptionnelle en chlorophylle, la chlorelle est généralement cultivée dans des bassins ou, lorsqu’elle est de très bonne qualité, dans des tubes en verre clos pour éviter toute contamination. Car cette microalgue a le pouvoir de capter les métaux lourds (mercure, cadmium, plomb, arsenic) ainsi que les produits chimiques présents dans l’organisme et de permettre leur élimination par les voies naturelles en renforçant le tonus intestinal. La haute dose de chlorophylle qu’elle contient est également très bénéfique pour la flore intestinale, qu’elle régénère et entretient. Pour habituer l’organisme à cette dernière, il est conseillé de commencer par ¼ de cuillerée à café par jour, à augmenter progressivement jusqu’à 1 cuillerée à café.
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Également nommées microalgues ou super algues, la spiruline (voir page 220), la klamath et la chlo-
relle sont des cyanobactéries, apparues sur terre il y a des milliards d’années : elles font partie des 
premiers organismes vivants. Extrêmement riches en nutriments, elles sont à consommer à petites 
doses pour un rééquilibrage général de l’organisme, tant psychique que physiologique. À glisser 
dans des smoothies, des soupes crues, des sauces ou des coulis, mais à ne jamais faire cuire !

LES SOUPES SANTÉ AUX SUPER ALIMENTS

Softcover • 225x175mm
80pp. • 9,95 €

•	Super foods series

•	Recipes centered around one ingredient, dish or cooking 
method

•	Recipes that are both healthy and yummy

•	Ideal for vegan, vegetarian, and gluten-free diets

•	Beautiful photographs

SUPER FOODS SERIES

9782842218591
Available

9782842217945
Available

9782842213848 
Available

9782842219161
Available

9782842218010 
Available  

9782842211639
May 2021

9782842218874
May 2021 • 14,95€

9782842218218 
Available   

9782842218638
Available

9782842219215
June 2021

9782842218850
April 2021

9782842213602
June 2021

9782842219178 
June 2021

VEGETABLE MILKS 
AND YOGHURTS

ORGANIC CANDIES

JUICE EXTRACTOR FERMENTED  
BEVERAGES

VEGAN CHEESESAGAR-AGAR 

ENERGY BARS  
AND BALLS

VEGAN MEALS  
ON TOAST

LACTO  
FERMENTATION

COOKING WITH 
HERBAL WATERS

NETTLES  
& DANDELION

VEGGIE BURGERS
COOKING WITH 
TURMERIC

Re-discover the 
powers of lacto- 
fermentation and 
make your own 
recipes at home. 
Already 14 000 cps 
sold of The Art  
of Fermentation  
by La Plage!

Learn the benefits 
of cooking with 
herbal waters,  
also known  
as hydrolates.  
A never-before- 
seen topic!
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T R I C O T E R
É T H I Q U E  &  É C O R E S P O N S A B L E

C H A R LOT T E  VA N N I E R

Softcover with flaps 
240x170mm
144pp. 
September 2021  
29,95 €

Softcover with flaps 
240x170mm
128pp. 
9782842219413 
August 2021  
19,95 €

Softcover with flaps 
240x170mm
144pp.  
Available  
29,95 €

Softcover  
wirth flaps 
225x175mm 
80pp   
Available   
12,90 €

THE SEWING 
DOCTOR

ECO-FRIENDLY 
KNITTING

SEWING

SEW YOUR  
OWN HOME 

100 practical questions and answers, to know  
everything about sewing
•	Suitable for all levels, from absolute beginners to experiences 

sewers

•	Structured in 6 parts : patching, retouching, beginners 
sewing, catching up on a missed stitch, etc.

•	Each question is accompanied by explanatory tutorials and 
diagrams

20 timeless clothes made from vegetable fibres
•	First knitting book on this topic

•	Accessible to all, from beginners to experiences knitters

•	Timeless pieces to keep in your wardrobe forever

Getting started and getting better
•	A best-selling title in France 

•	A must-have for all sewing beginners

•	Over 100 step-by-step illustrations

Sew your eco-friendly home
•	30 sewing projects to decorate your interior the 

eco-friendly way

•	Numerous projects for creating common bathroom and 
kitchen items: long-lasting sponges, cotton cleansing pads 

for make-up removal,  bio film to keep dishes fresh in the 
fridge, etc.

•	An affordable way to spruce up your home – while also 
doing your bit for the planet!

Cette valeur est à diviser par 4 puisqu’il y 
a deux ½ dos et deux ½ devant, soit quatre 
pièces de patron : 2 cm divisés par 4 = 
0,50 cm

1  Porter des repères sur le côté du dos,  
à l’intérieur du patron

2  Porter des repères sur le côté du devant, 
à l’intérieur du patron

1  Mesurer l’ancienne hauteur de côté 
dos (avant diminution de l’aisance ), entre 
l’emmanchure et la taille. 
Si tout va bien, cette hauteur de côté dos est 
identique à la hauteur de côté devant !

2  Reporter cette hauteur, en partant de 
la taille vers l’emmanchure, sur le nouveau 
côté dos (après diminution de l’aisance).

3  Placer un petit repère à cet endroit.

4  Mesurer l’ancienne hauteur de côté 
dos (avant diminution de l’aisance ), entre 
l’emmanchure et la taille. 

Si tout va bien, cette hauteur de côté dos 
est identique à la hauteur de côté devant !

5   Reporter cette hauteur, en partant de la 
taille vers l’emmanchure, sur le nouveau côté 
dos (après diminution de l’aisance).

6  Placer un petit repère à cet endroit.

3  Sur le dos et sur le devant, relier tous 
ces repères par une droite : il s’agit des 
nouveaux côtés des patrons.

À l’inverse de tous les autres vêtements (où l’on ajoute de l’ampleur), 
il faut ici en retirer. Valeur à retirer : 2 cm
On peut néanmoins moduler cette valeur, en plus ou en moins, en fonction 
de l’épaisseur du tissu ou de l’ajustement souhaité.

1  Descendre le nouveau point d’emmanchure (que l’on vient de placer sur le côté, après diminution de l’aisance)  
de 1 cm à 1,5 cm, ou plus si l’on souhaite un bustier plus dégagé sous les bras, sur le patron du dos et du devant.

2  Redessiner très succinctement les emmanchures, sans modifier les points de carrure dos et devant.

Diminutions
de 0,50 cm

Nouveau côté
après diminution

Emmanchure

Points de carrure  
à ne pas modifier

Redessiner le bas  
des emmanchures

Descendre de
1 cm à 1,50 cm

M
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ur
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 l’
an

ci
en

 cô
té

Repère :
report de longeur

Ligne de taille

DOS DEVANT AVEC 
PINCE

la diminution de l’aisance

DOS

Emmanchure

M
es

ur
er

 l’
an

ci
en

 cô
té

Repère :  
report de longeur

Ligne de taille

DOS DOS

DEVANT AVEC 
PINCE

DEVANT AVEC 
PINCE

DEVANT AVEC 
PINCE

DEVANT AVEC 
PINCE

Les modifications des emmanchures dos et devant

La descente d’emmanchure
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LA CONSTRUCTION DU

BUSTIER

TRANSFORMATIONS DU BUSTE : LE BUSTIER

LAINES VEGAN : 
Les fibres de cellulose biodégradables :

Lyocell (ou Tencel®), une fibre plus douce que 
le lin, produite à partir d’eucalyptus, avec des 
solvants non toxiques et recyclables à 97 %. 

Modal ® issu du bois de hêtre.
Lenpur, cachemire végétal issu du bois élagué 

de pin blanc. 
Ortie

Raphia
Coco

Fibre Ingeo, issue du sucre de maïs, bio-
compostable et rejetant peu de CO2.

Lin
Chanvre

Coton (mais très polluant)
Bambou

Soja
Banane

Eucalyptus

Les fibres rescpectueuses des animaux :
Alpaga (selon élevages)

Yack
Kiviut (bœuf musqué)

Chameau

LABELS VEGAN :
Les labels Cruelty Free and Vegan (label 

de PETA) et Certifié Vegan (label de Vegan 
Awareness Fondation)  certifient qu’un produit 

n’a aucun composant issu de l’exploitation 
animale et qu’il est non testé sur les animaux.

Le label français EVE Vegan, en plus de 
certifier qu’un produit n’a aucun composant 
issu de l’exploitation animale et qu’il est non 
testé sur les animaux, atteste d’un impact 

environnemental et sanitaire positif.
Le label Vegan Society certifie des produits 

naturels à base de plantes, sans origine 
animale.
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CRÉATION ET TRANSFORMATIONS (cols, manches, découpes…)

Qui deligenda aliquo iunt faciumquas ut fugiam derit, comnimi lluptatint 
autenis simpor andel iminullacit, vera cullupicimus iusam reperum 
venimpore vit at ut ra nist, sum qui omnissundest res exped magni ut 
faci volorrum et laut ad quiders periorios es eaque nonsequCere sequunt 
occum nonseque net est repudantiam reiur aut elit apient mo odit voluta 
aut poriam, quam sant et aut atis atur, con nia ped ea inus rat officip 
iendam dolorro berrorepeles expliatus reicili cimporerchic tem sunti 
quodis ni apiendam simporest quo eatur.

CATHERINE PORTAL MONTAIGU et laut ad quiders periorios es eaque nonsequere 
sequunt occum nonseque net est repudantiam reiur aut elit apient mo odit voluta aut 
poriam, quam sant et aut atis atur, con nia ped ea inus rat officip iendam dolorro 
berrorepeles expliatus reicili cimporerchic tem sunti apiendam simporest eatur.
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Le grand cours de

Laurie Raphalen

U p c y c l e r  e t  u p g r a d e r  m a  g a r d e - r o b e

un trésordans mon placard

Hardback • 260x195mm
500pp. • 9782842219109 
October 2021 • 49,95 €

Softcover  
240x170mm
96pp. 
9782842219390 
August 2021 
17,95€

THE COMPLETE GUIDE TO FASHION DESIGN

HIDDEN CLOSET 
TREASURES

Everything you need to design 
your own wardrobe
•	A professional manual for 

sewing enthusiasts or future 
seamstresses, stylish and 
inspiring

•	Three volumes of 500 
pages, with more than 6000 
sketches and illustrations: a 
complete method for making 
all types of custom-made 
women's clothing.

•	A specialist author who, over 
25 years of teaching, has conti-
nually refined their approach 
into a highly detailed method 
that can be used by students who 
cannot attend physical classes.

Upcycle your wardrobe
•	Simple techniques to transform your clothes

•	An eco-friendly approach

•	Written by a sewing expert
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Softcover with flaps • 260x190mm 
252pp • 9782842218584 
Available • 24,95 €

You can finally make all  your 
essential cosmetic and hygiene 
products yourself!
•	With more than 300 recipes, you’ll 

never again need to buy chemi-
cal-filled cosmetics from the super-
market

•	Including a variety of hygiene, beauty, 
face, body, and hair care products

•	Each category of products is broken 
down into sections organised by age 
and skin type, so you can choose the 
perfect product to suit your needs

DIY COSMETICS AND 
HYGIENE PRODUCTS 
FOR ALL THE FAMILY

Softcover with flaps 
260x190mm • 216pp. 
9782842218270 
Available • 24,95 €

IN THE SAME SERIES

CLEANING PRODUCTS FOR 
THE WHOLE HOUSE

132

133

Voilà un autre basique de la maille. Il a emprunté 

au cache-cœur des ballerines ce drapé croisé 

sur le devant. Ici encore, j’ai dessiné quelques 

variations pour vous proposer différentes 

options. Vous pourrez choisir sa version la plus 

simple, ou celle avec une ceinture rapportée 

(pourquoi pas dans une couleur contrastante), 

avec une basque, plate, froncée ou plissée, en 

version petite robe, ou bien en jouant sur les 

manches. Amusez-vous avec les déclinaisons !

3 LONGUeURs De MANChes  

x 3 fORMes De bAsqUes

x 4 longueurs

=  36 possibilités

#coudrelalucette

lucette  
Le  

cache-cœur 

134

135

Dimensions finies du modèle Instructions de coupe
Patron en rouge et noir tailles 34 à 52, patron coutures comprises 7mm.Ourlets bas et manches compris 3 cm (2 cm + 1 cm à recouper).

fournitures
Le tissu
Jersey de coton, ou coton et lycra, viscose, soie... épaisseur fine à moyenne avec une élasticité minimum de 40 % En 140 cm de large : les différents chiffres sont pour les 3 longueurs court/moyen/long

Pièces du patron
2 x Devant R (planche D), 1 x Dos S (planche C), 2 x Manche C courte, trois quart ou longue (la 
même que pour Briac, planche A), 2 x Partie basse V (planche D), 2 x Ceinture T (planche C),  
2 x Basque U à combiner avec la ceinture T (planche D), 2 x Basque froncée ou plissée W à 
combiner avec la ceinture T (planche D)1x Bande de parement d’encolure 4,5 cm de large (longueur selon selon tableau ci dessous).

•  Après avoir décalqué votre patron selon votre taille, votre longueur et vos longueurs de 
manche, choisi vos options et apporté des modifications éventuelles comme expliqué en 
page 80, vous pouvez passer à la coupe.

Plans de coupe 
du 36 au 44 

Attention, ce ne sont pas vos mensurations, mais les dimensions du vêtement fini à plat, à comparer avec celles d’un vêtement que vous aimez, pour être sûr de choisir la bonne taille (voir « votre tee-shirt préféré » page 78). 
Si vous souhaitez les comparer à vos mensurations, multipliez par deux (sauf la carrure). N’oubliez pas qu’il s’agit de tissu extensible, la mesure à plat peut être plus petite que vos mensurations. D’autre part, sur ce modèle, les plis de poitrine donneront une aisance supplémentaire. Pensez-y. 

34 36 38 40 42 44 46 48 50 52
Largeur de poitrine 37 38 40 42 44 46 49 52 54 57
Largeur de taille 35 37 38 40 42 44 47 50 52 55
Largeur de hanches 46 48 49 51 53 55 58 60 63 66
Carrure 33 34 34,5 35,5 36 37 38 39 40 41,5
Largeur de biceps 15 15,5 16 16,5 17 18 18,5 19,5 20,5 21,5

En cm 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52
Bande de parement 91 93 95 96 97 98 99 100 102 103

Du 36 au 44 en cm Version simple Version ceinture Version plisséManches courtes 110/115/120 100/105/110 115/125/135Manches 3/4 125/130/135 120/125/130 135/145/155Manches longues 140/145/150 135/140/145 150/160/170
Du 46 au 52 en cm Version simple Version ceinture Version plisséManches courtes 110/115/120 105/110/115 130/140/150Manches 3/4 125/130/135 125/130/135 150/160/170Manches longues 140/145/150 140/145/150 165/175/185

Modifications du métrage en fonction de la longueur 
Pour la version robe/tunique 
jusqu’au 44 : ajouter 50 cm
Au-dessus du 44 à moins d’avoir un tissu en 170 cm de large 
(ce qui arrive avec les tissus 
mailles) : ajouter 90 cm
La mercerie
Fil assorti : fil tout textile ou fil mousse
Aiguille machine spéciale jersey ou stretch 
Aiguille double de 3 ou 4 mm
30 cm de laminette ou lastin

poitrine

taille

hanches

biceps

Bande de parement

Softcover with flaps • 240x170mm
160pp. • Available • 24,95 €

Softcover with flaps • 225x175mm 
120pp. • 9782842219208  
June 2021 • 14,95 €

All there is to know about sewing stretch fabrics
•	All the techniques and step-by-step instructions to craft 

projects with elastic materials

•	8 sewing patterns adaptable to all sizes

•	Brand new edition focused on trousers, skirt, shorts, etc, 
after the success of volume 1 dedicated to tops

•	A bestselling title in France

Tips & tricks to adopt an eco-friendly beauty routine
•	Learn how to read the labels of your cosmetic products

•	More than 100 DIY beauty tips and treatments 

•	Routines organised by season

SEWING STRETCH NATURAL BEAUTY 

N I N A A H  B U L L E S

INCLUS :
6 PATRONS
À TAILLE
RÉELLE COUTURE 

THÉRAPIE, 
POUR S’AIMER 

TEL QUE 
L’ON EST

coudre body
POS I T I V E

Softcover with flaps  
240x170mm
224pp.  
9782842218553 
April 2021  
24,95 €

Softcover with flaps   
240x170mm
160pp. 
9782842217372 
May 2021   
24,95 €

SEW YOUR  
OWN LINGERIE

BODY POSITIVE 
SEWING

Everything you need to know to make your own 
underwear
•	All the techniques needed to sew your own lingerie, 

with detailed step-by-step instructions

•	Design templates available in all sizes, from smallest to 
largest

•	Including several projects that can be completed in 
just half a day

Everyone can create their own style
•	Learn how to measure yourself and discover your perfect 

look and colour match, all illustrated with images of confi-
dent women

•	Unique angle among sewing books

•	Rising trend of body positivity and individual style

•	Nine patterns from UK sizes 14 to 60 (EU sizes 42 to 60) 
including essentials, T-shirts, anoraks... all specially selected 
to be the perfect addition to your capsule wardrobe
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Yael Bloch

Yael  
Bloch

Voyage aux sources du yoga

ashrams
Yael Bloch

Quel âge a le yoga ?  

Certains diront qu’il remonte à la nuit des temps, d’autres qu’il fut inventé 
par un certain Patañjali au début de notre ère, et d’autres encore qu’il est 
tout juste né, au siècle dernier, de la rencontre entre traditions indienne  

et occidentale.

On ne peut affirmer qu’une chose sur les origines du yoga :  
elles sont floues, et sujettes à controverse. Controverse largement alimentée 

par la définition même qu’on donne au mot « yoga ». Car le yoga, est-ce  
un ensemble de postures ? Une technique de méditation ? Un contrôle  

de sa respiration ? Une recherche d’union ? Avec qui, avec quoi ? 

Des temps anciens au monde contemporain,  
cet ouvrage raconte l’histoire d’une discipline nommée yoga.

Avant de se former à l’enseignement du yoga, Clémentine Erpicum a étudié 
l’histoire de l’art à l’École du Louvre : Yoga, 2 500 ans d’histoire concilie ses 
deux passions. Étudiante débutante en sanskrit et pratiquante assidue du 
yoga, elle partage ses découvertes au travers de son blog 3heures48minutes. 
Elle est l’auteure aux Éditions La Plage de Yogi Food, Le chien tête en bas et 
Les secrets du Yoga.

34,95 €
PRIX TTC
FRANCE

64-1231-5   978-2-842-21831-7

www.laplage.fr
9:HSMIOC=WV]XV\:

Hardback • 285x230mm
240pp. • 9782842219529
October 2021 • 34,95 €

Boxset - 1 leaflet of 24pp and 50 cards 115x90mm • 80pp. 
9782842219420 • August 2021 • 24,95 €

Softcover 
225x175mm
80pp. 
9782842219284
August 2021 
9,95 €

Softcover  
with flaps   
200x150mm
180pp. 
9782842219253
August 2021  
15 €

Softcover with flaps 260x190mm 
216pp. • 9782842218379 
Available • 24,95 €

Softcover • 260x190 mm
216 pp. • 9782842216481
Available • 24,95 €

ASHRAMS YOGA AT HOME

ENERGY YOGA TANTRIC YOGAYIN YOGA ASHTANGA YOGA

Hardback  
285x230mm 
240pp. 
9782842218317 
Available  
34,95 €

YOGA:  2  500 YEARS  
OF H ISTORY

Journey to the roots of yoga
•	Discover ashrams : Indian spiritual 

retreats that are attracting a growing 
number of Western practitioners.

•	A rarely-covered subject

•	Great gift potential

Try these à la carte yoga sessions !

•	Including a notebook to learn how best to structure your 
yoga sessions and cards illustrating each position

•	A perfect tool that allows you to design a yoga session suited 
to your needs, choosing the duration and its goal (to relieve 
pain, relax, boost energy levels, etc.)

Transform your energy into a positive force

•	The basics of energy yoga 

•	Key movements

•	Techniques to manage your energy and feel  
less stressed

Unleash your sexual energy!

•	A pretty little book with original and imaginative  
illustrations

•	The basics and key postures of Tantric Yoga, to release 
one’s sexual energy.

•	The key places in the history of tantric yoga

ABOUT THE AUTHOR:
Clémentine Erpicum is a yoga 
teacher who shares its philoso-
phy through her blog and various 
workshops. She travels a lot, 
discovering ashrams all around 
the world. She is the authors of 
several on yoga titles released at 
La Plage.

Softcover with flaps  
150x200 mm • 160 pp. 
9782842216443 
Available • 15 €

DOWNWARD 
FACING DOG
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Hardback • 260x190mm
160pp. • 9782842218287
April 2021 • 19,95 €

KITCHEN GARDEN  
REVOLUTION

Discover how to become self-sufficient with permaculture

•	Permaculture as a starting point to a more eco-friendly way of life

•	A sharp sense of humour, feminist and bold

•	Advice from several experts in the fields of cooking, ecology, permaculture, and more.
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Quelques idées reçues s
ur le 

potager et le jardinage
...

Avant de se lancer, il e
st très important 

d’envoyer valser des id
ées reçues 

qui peuvent nous empêcher de nous lancer
 

dans le potager / jardi
nage,  

quelle que soit l’échell
e ! 

“Je n’ai pas la  
main verte !”

Attention, grande nouvelle 

dans 3, 2, 1… La main verte 

n’existe pas ! Il n’y a pas de don 

pour le jardinage et ce n’est pas 

parce que vos géranium sont 

au plus mal que vous ne pouvez 

pas faire pousser vos légumes. 

Le jardinage, c’est comme tout : 

ça demande un apprentissage, 

quelques connaissances 

rudimentaires, et surtout 

de faire des erreurs pour 

comprendre, recommencer  

et réussir. 

“Il faut avoir un 
jardin pour cultiver !”

NON. Tous les espaces peuvent 

être propices à cultiver ! Que 

vous ayez une fenêtre, un 

balcon ou une terrasse, il y a 

11

Favoriser les producteur.rice.s locaux.les en 

direct, connaitre leur méthodes de production, 

éviter les produits venus du bout du monde 

autant que possible (sans pour autant s’auto-

flageller de manger des bananes ou du chocolat 

de temps en temps), végétaliser son alimentation, 

réduire ses déchets alimentaires, diminuer sa 

dépendance aux produits importés, manger des 

fruits et légumes de saison, éviter à tout prix les 

produits importés en avion, cultiver ses propres 

herbes aromatiques, développer l’agriculture 

urbaine, donner envie à ses proches de cultiver : 

autant d’actions possibles pour cheminer  

vers un modèle d’alimentation plus soutenable  

et vertueux. 

Attention néanmoins, un produit venant de loin 

peut générer moins de carbone qu’un produit 

français cultivé avec des méthodes énergivores. 

Ainsi, une tomate française hors saison (qui 

pousse sous serre chauffée) aura un impact 

carbone près de 10 fois supérieur à une tomate de 

saison venant d’Espagne (Source : ADEME).

Difficile de ne pas s’y perdre et de faire au mieux 

pour l’environnement sans subir une charge 

mentale lourde au quotidien…  

Faîtes donc avec vos capacités, vos moyens  

et vos connaissances car les industries polluantes 

réellement responsables du désastre écologique 

ne se posent malheureusement pas autant de 

questions que vous ! 

L’expérimentation  
et les tests : les meilleures 

manières d’apprendre ! 

Le jardinage et la permaculture peuvent s’appren-

dre dans des livres, mais les livres ne remplaceront 

jamais les expérimentations et la permaculture 

et le jardinage ne s’apprennent pas dans un livre 

: expérimentez, testez ! Os aut ma sit id mo et 

eium acest, tem fuga. As dentemped ut ad mo 

ommolendae volorere plignisseque ius autatur 

ionseque etur apici commolu ptatem quodit, seque 

sim quodion senimus aut volor rem eos es siti as 

vellupt asimus diatus ducia verferuptat remporitat 

prae volum nis rati totassequos siminve rspedion 

J’ai peu d’espace chez
 moi,  

que prioriser ? 

Si vous n’avez pas beaucoup d’espace à votre 

disposition mais que vous avez un espace 

extérieur : privilégiez les cultures en hauteur 

comme les tomates, les concombres, les haricots 

à rames ainsi que les plantes aromatiques comme 

le thym, le romarin, la lavande, la verveine, la 

menthe, la mélisse qui se cultivent très bien en 

pots et vous régaleront quasiment toute l’année 

puisqu’elles sont vivaces et persistantes. Les 

aromatiques sont des mellifères et permettront 

d’attirer et de protéger les pollinisateurs tout en 

vous permettant d’agrémenter vos plats au fil des 

saisons, que demander de mieux ? 

La pomme de terre se cultive également très bien 

en pot. 

Si vous n’avez pas beaucoup d’espace à votre 

disposition et que vous n’avez pas d’espace 

extérieur mais tout de même un peu de lumière 

: privilégiez les plantes aromatiques citées ci-

dessus ainsi que le persil, la coriandre, le basilic, 

toujours une possibilité pour 

faire pousser des légumes / 

fruits ou plantes aromatiques. 

Un pot / un bac, un peu de 

terreau, des graines, de l’eau, un 

peu de lumière et un tout petit 

de place suffisent. 

Si vous habitez en zone 

urbaine, l’agriculture urbaine 

permet de végétaliser les 

villes, d’y développer et 

protéger la biodiversité et de 

se réapproprier notre capacité 

à cultiver, même à toute petite 

échelle. Imaginez une ville où 

chaque personne disposant 

d’un espace extérieur cultive 

quelques légumes ou plantes 

aromatiques faisant la joie 

des abeilles et des papilles, 

tentant non ? Un mètre carré 

de jardin peut fournir 20 

kg de nourriture par an, il 

serait dommage de ne pas 

essayer ! (Source : FAO (2014), « 

L’agriculture urbaine ».). 

Si vous n’avez pas du tout 

d’espace extérieur à disposition 

et ressentez le besoin d’accéder 

à un coin de culture, les jardins 

partagés, jardins ouvriers et 

jardins familiaux peuvent vous 

combler ! Renseignez-vous 

auprès d’associations comme 

la Fédération Nationale des 

Jardins Familiaux afin de 

prendre connaissance des 

jardins autour de chez vous. 

“L’agriculture,  
c’est pour les 
hommes!”

Alerte rouge, il faut qu’on 

parle ! Aucune activité n’est 

réservée à un genre particulier. 

Femmes, hommes, trans, non-

binaires, nous sommes tou.

te.s capables de jardiner et 

de cultiver. Cela peut paraître 

évident pour beaucoup 

mais certains rappels sont 

nécessaires ! ;) 
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Printemps
Mini guide pratique pour cultiver ses premiers légumes et aromatiques et bien démarrer quel que soit l’espace à 

votre disposition. 

Softcover with flaps  
225x175mmk • 120pp. 
9782842218201 
Available • 17,95 €

Softcover with flaps 
235x170mm • 120pp. 
9782842218201  
Available • 19,95 €

Harvesting and sowing your vegetable seeds: the ideal beginner’s guide
•	A practical guide to learn how to harvest, preserve, and sow the most common garden vegetables

•	With an approach that allows you to grasp both the economical and ecological aspects

•	In partnership with Saint-Marthe Farm, a French specialist in organic seed production for more  
than 40 years

At the heart of their emotions and perceptions
•	An activist and writer of non-fiction graphic novels

•	Humorous tone

•	By the author of Fish eyelids (4,5k cps sold in France) 

SOW AND HARVEST  
YOUR VEGETABLE SEEDS

THE SECRET LIFE  
OF FARM ANIMALS

Softcover • 235x170mm 
176pp • 9782842218393 
Available • 19,95 €

Non-fiction graphic Novel with  
Nénette La Planète
•	Uncovering hidden pollution, both those that are 

rather well-known, and others much more inconspi-
cuous (the internet, textile industry, etc.)

•	A light, witty tone and colourful illustrations

•	Created by Eric Blanche, author and committed 
eco-warrior, and Camille Besse, Press Illustrator.

HIDDEN POLLUTION

L’Écoféminisme 
en questions

U N  N O U V E A U  R E G A R D  S U R  L E  M O N D E

PASCALE D’ERM

Illustration Anna Maria Riccobono

Softcover with flaps • 235x170mm 
176pp. • 9782842218645 
April 2021 • 19,95 €

This funny comic strip will tell you  
everything you need to know about  
eco-feminism
•	The first documentary comic on eco-feminism, a 

movement that combines feminism, ecology, and 
spirituality

•	A fun take on the subject, with 35 commonly-asked 
questions and their answers

•	Spotlight on feminism, an increasingly popular and 
topical subject 

ECO-FEMINISM COMIC
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