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“Lidée du mardi”

PANE VEGGIE™ EN FAMILLE !

Croguer veggie toule la semaine

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

*végétarien

Tartex est une marque bio, végétarienne et gourmande qui propose plus d'une trentaine de spécialités veggies*
vendues uniquement en magasins biologiques.
Plus d’infos et de nombreuses idées recettes sur notre site internet www.tartex.fr.



EDITO

On vote bio!

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Vous pourriez prendre la parole a I'apéro, en croquant un craquelin rose, sarrasin et graines
(p. 23, merci Ulrike) ou au café avec un gateau maison choco-rapadura 100 % équitable.
Et cru. Gloups, pas cuite la patisserie ? De plus en plus souvent, le cru passe a table : on a
cherché a comprendre dans notre dossier. Retour sur votre prise de parole : « J'y pensais
depuis longtemps et... » Suspens, enchainement... « Voila, je m’lance dans le zéro déchet. »
La, illustrez : vous avez adopté Picorette qui boulotte les épluchures, et... lever de rideau sur le jardin, la
poulette et ses trucs en plume entrent en scéne ! Vous avez recyclé votre vieux T-shirt adoré d’ado et Dragon
Ball est devenu un sac de courses tendance grace a notre Pratique DIY (p. 39). Vous n’achetez que du vrac,
d’ou les bonnes noisettes et les raisins secs de I'apéro. Peu importe par ou et comment, I'important est de
commencer, et dans la communauté zéro déchet, on recommande de choisir un moment symbolique.
La Journée des Biotonomes, le 10 juin, 3¢ édition d’une initiative du réseau Biocoop pour consommer mieux
et moins ! Dans votre intervention apéritive, inutile de rappeler les poubelles qui débordent, le gaspillage —
29 kg de nourriture/an/Francais dont 7 pas déballés — ou Nénette la Planéte toute patraque, on sait.
En revanche, vous pouvez citer Alizée Rodéchet, trés emballée apres avoir mis au régime sa poubelle cing
jours. Nous publions son journal de bord.
Sans blague, au cceur de la présidentielle 2017, CULTURE(S)BIO choisit le parti de la bonne humeur, avec le
rire vert de Ben, 'humour décalé de Cobayes Squad (p. 5), voire les interventions YouTube du Pr. Feuillage sur
la fin du pétrole ou I'écologie du pipi-caca, épisode scato mais pédago. Et au fait, ce vote ? Dans CULTURE(S BIO,
ce sera toujours la bio présidente.
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ACTUBIO

Help!

IL FAUT SAUVER LES TERRES AGRICOLES
MENACEES PAR LE BETON.

Qu’est-ce qu’on va manger demain si les terres
agricoles continuent a disparaitre ? En France,
entre 2000 et 2012, chaque année a vu ses espaces
naturels, principalement des surfaces cultivables,
amputés de 40 000 a 90 000 hectares. C'est en
moyenne comme si un stade de foot disparaissait
toutes les secondes ! Pour devenir quoi ?
Des lotissements, des routes, des grandes surfaces.
Exemple : d’ici 2024, le groupe Auchan, et un
investisseur étranger, espéere installer son projet
Europa City dans le « Triangle de Gonesse »,
prés de Paris. Soit un méga centre commercial,
un parc d’attractions climatisé (avec peut-étre des
pistes de ski!), des hotels... plantés sur 80 hectares
de terres réputées pour leur fertilité. Un collectif
d’associations appelle a se réunir sur le site le 21 mai
pour dire non a ce projet démesuré. Car, ici comme
ailleurs, la demande pour une alimentation de
proximité (et bio) n'a jamais été aussi grande et les
jeunes agriculteurs ne trouvent pas de terres ot
s'installer. De plus, le bétonnage des sols accélere
les effets du changement climatique, détruit la
biodiversité des paysages, de la faune, de la flore,
cette derniere jouant un role important notamment
dans la qualité de l'air. Préserver les terres agricoles
et y développer la bio, c’est donc répondre aux
besoins vitaux des consommateurs, créer des
emplois pérennes et des cadres de vie agréables.
Tel que I'envisage un autre projet pour le Triangle
de Gonesse, celui du groupement Carma (dont font
partie Biocoop et Terre de Liens, organisme ceuvrant
pour la préservation des terres agricoles) en 'y
développant un vaste réseau de fermes maraicheres
bio, cantines scolaires, d’'ateliers de recherche ou de
formations... Ambitieux mais pas déraisonnable !
M.-P. C.

Aller plus loin :
e Rassemblement du 21 mai : www.nonaeuropacity.com
e Projet Carma : www.terredeliens-iledefrance.org
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CA SUFFIT !

Quand elles ne sont pas bétonnées (voir ci-contre),

les terres agricoles risquent d’étre accaparées.

Entendez par la, rachetées par des grandes sociétés
généralement dans des secteurs d’activité loin de
I'agriculture et éventuellement étrangeres. C'est ainsi
qu’entre 2014 et 2016 un Chinois a racheté 1 700 ha de
cultures céréalieres francaises. Cette pratique fait le plus
grand tort a notre modele agricole basé sur I'agriculture
familiale. Pour la contrer, une loi sur 'accaparement

des terres agricoles a été promulguée le 20 mars dernier.
Ce qui n"'empéche pas de rester vigilant pour éviter

la spéculation et la domination.

PRINTEMPS BIO + 20 %

Les ventes totales de
produits bio en France
ont atteint 7 milliards
d’euros fin 2016 contre
5,76 fin 2015.

Elle revient la premiere
quinzaine de juin qui

met la bio a I'honneur !
Partout en France,

tous les acteurs de la bio
(dont des magasins
Biocoop) se mobilisent
pour informer le grand
public, via de nombreuses
animations : rencontres,
dégustations, visites,
débats, conférences,
ateliers...

Découvrez ce qui se passe

prés de chez vous sur
www.labiodes4sdisons.eu

VOYAGES PARTAGE

Hopinéo est une plateforme collaborative conseillant
des adresses en France et a 'étranger (hébergements,
activités, organismes...) et des bonnes pratiques, pour
un tourisme authentique et responsable. On peut aussi
y proposer ses compétences en échange du gite et

du couvert chez un professionnel du tourisme ayant
besoin d'aide pour améliorer sa démarche responsable.

http://hopineo.org



ACTUBIO

Les cobhayes
se rebiffent

BOTTER LES FESSES AUX PERTURBATEURS ENDOCRI-
NIENS ET AUX POLLUANTS ENVIRONNEMENTAUX DE
TOUS BORDS, TEL EST LOBJECTIF DE COBAYES SQUAD,
UNE DROLE DE WEB SERIE ! DECALE ET PERCUTANT.

Un jour, le youtubeur Mathieu Duméry, alias Professeur F.,
trouve un beeper dans son courrier (sorry pour les
anglicismes). Le beeper lui parle. Il clique dessus, et la...

la Cobayes Squad, brigade de protection du consommateur,
débarque chez lui. Ainsi débute le premier épisode de la Web série éponyme. Elle est destinée a informer et

a sensibiliser les 18-35 ans a la pollution environnementale et & ses conséquences sanitaires. Chacun des sept
épisodes aborde une problématique : pesticides et OGM dans les aliments du frigo, nanoparticules dans les
cosmétiques, parabenes dans les préservatifs, ondes électromagnétiques dans le salon..., avec des explications
et des alternatives. Des scientifiques et experts d’'ONG reconnues ont cautionné les contenus présentés par des
stars de la Toile, des animateurs radio ou des acteurs qui ont en commun la jeunesse et la péche pour faire rire et
vulgariser des sujets « grav’ techniques » !
Linitiative de cette série — a voir et a revoir sur YouTube quel que soit son age — revient au mouvement Génération
Cobayes : 60 000 jeunes dont 12 000 actifs qui, précisément, ne veulent pas étre les cobayes du futur !

LES SAIGNEURS
DES NANO

Bien gu'insuffisamment
évaluées, les
nanotechnologies sont
déja largement utilisées,
selon I'association Agir
pour I'environnement

qui lance une traque
citoyenne pour repérer

la présence des particules
ultrafines, de I'échelle de
I'atome, dans les produits
du quotidien.

Consignes et liste

sur infonano.org

LA BIO GARDE LA LIGNE

'étude Nutrinet Santé, publiée dans le British
Journal of Nutrition le 7 février, montre

que les mangeurs bio disposent d'un régime
alimentaire de meilleure qualité que les autres
et risquent moins d’étre en surpoids et de
devenir obéses. En raison notamment
d’aliments plus nutritifs et sans pesticides,
ces derniers pouvant favoriser le stockage
des graisses.

(Source : www.reporterre.net)

PAS CLICHE

Que signifie la nature pour vous ? Répondez
avec une photo dans le cadre du concours
Nature@work (prononcer at work) de I’Agence
européenne de I'environnement. Elle devra

s'inscrire dans I'un des trois themes proposés :

la nature offre, la nature protege et la nature
inspire. Date limite pour concourir : 15 ao(t.

www.eec.europa.eulfrihighlights/que-signifie-la-
hature-pour

BIOOOO IN THE USA...

Plus de 82 % des Américains achetent
régulierement des aliments bio, selon
une étude de I'institut Nielsen pour
I'organisation du commerce des
produits bio (OTA). Dans plusieurs
Etats de I'Ouest, c’est plus de 90 %.
Les moins consommateurs sont,

pour beaucoup, situés dans le
Midwest, ou se trouvent les régions

les plus agricoles du pays. En premiére
position I'Etat de Washington,

en derniere, le Dakota du Sud.

(Source : AFP)
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CAFAITCAUSER

VOS QUESTIONS? NOS REPONSES! ENVIE D’ECHANGER OU D’EN SAVOIR PLUS SUR LA BIO OU UN PRODUIT ?
CONTACTEZ-NOUS VIA CULTURESBIO@BIOCOOP.FR, FACEBOOK ET TWITTER BIOCOOP, AU 0800 807 102
OU PAR COURRIER A CULTURE(S)BIO BIOCOOP, 12, AVENUE RAYMOND-POINCARE, 75116 PARIS.

Le prix
chezBiocoop

Des consommateurs, dont Johan et Marie sur
Facebook a propos des amandes ou des endives,
nous interpellent sur les disparités de prix entre

les magasins du réseau.

Chez Biocoop, on ne cherche pas a avoir des prix
bas ou élevés mais des prix justes.

Depuis 30 ans, I'entreprise s'attache a créer et
entretenir des rapports équitables entre magasins
et producteurs bio. Les magasins s’approvisionnent
en direct ou via I'une des quatre plateformes qui
facilitent la logistique. Les producteurs s’engagent
a produire une alimentation de qualité tout en
protégeant I'environnement. Ils sont encouragés a
étre en groupement pour permettre la structuration
des filieres et un développement équilibré de la bio,
des contractualisations de production et des
concertations sur les prix.

La notion de régionalisation est I'une des clés de
lecture de la politique de prix menée par Biocoop.
Elle explique en partie les différences de tarif

pour un méme fruit ou Iégume entre les magasins
du réseau (chacun ne dépendant pas du méme
groupement). De ce critere découle un autre, plus
aléatoire : la météo. La baisse, voire la perte, de
production peut faire grimper les prix en magasins.
Enfin, ces derniers sont indépendants et libres de
leur politiqgue commerciale, gu'ils fixent notamment
en fonction de leurs codts de fonctionnement

et en appliqguant une marge mesurée dont le
plafond est défini par le cahier des charges de
Biocoop. Une spécificité qui nous est propre

et qui joue sur le prix de vente de nos produits.
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(( Y a-t-il du gluten dans le seitan ? »
@ Jean

ALIMENT TRADITIONNEL DES MOINES
BOUDDHISTES, en Chine et au Japon, le seitan
ressemble a de la viande par sa texture, sa couleur et
sa richesse en protéines. Il s'agit pourtant d’un produit
végétal, fait avec une farine de blé ou d’épeautre,
dépourvue de son et d’'amidon pour ne garder que la
protéine. Alors, oui, il contient du gluten et ne convient
pas a ceux qui doivent renoncer a cette protéine.

Le seitan est cuit dans un bouillon a base de sauce
soja et d’épices. Il se mange doré a la poéle, mijoté
avec des légumes, dans une bolognaise, en
brochette... Il est idéal pour remplacer les protéines
animales. Dans cette optique, dans le cadre d'une
alimentation sans gluten, on lui

préférera les légumineuses

(légumes secs, soja,

arachide...),

le sarrasin,

les algues

(spiruline),

le quinoa,

le riz complet...

(( Je suis surprise que le but ultime du Pacte
bio (voir CULTURE(S)BIO n° 92) soit de
faire de la France le premier pays bio d’Europe.
Le but n’est-il pas que tout le monde progresse
le plus rapidement possible ? Je suis décue que
cette initiative, belle par ailleurs, mette au
premier plan une sémantique de compétition. »

@ Nora, Anduze (30)

sommes d’accord avec vous. Cependant, la volonté

d’'étre « premier » peut servir de motivation dans le
chemin a parcourir, finalement plus important que
I'objectif lui-méme. Celui du Pacte bio témoigne d’une
volonté d’améliorer et de développer la bio partout et
pour tous. Ce a quoi Biocoop ne peut qu’'adhérer.

L a compétion n’a pas que des effets positifs, nous






AGITATEURS

Ben

= VERT

Propos recueillis par Albano Saldanha

BEN EST UN MIROIR. CELUI DE NOS CONTRADICTIONS FACE A UNE SOCIETE DE CONSOMMATION
QUE 'ON VOUDRAIT PLUS RESPONSABLE ET VERTUEUSE. AVEC SON ONE-MAN-SHOW BEN, ECO-
RESPONSABLE, ’lHUMORISTE CEDRIC BEN ABDALLAH FAIT LE CHOIX DE 'HUMOUR, DU DECALE ET
DE ’ABSURDE POUR NOUS INTERROGER SUR LES FAGONS D'ETRE, NON PAS ECOLO, MAIS « ECO-
RESPONSABLE ». LASSE DES DISCOURS POLITIQUES, DE 'ENTRE-SOI (LA BONNE CONSCIENCE
BOBO — MAIS EST-CE UN GROS MOT ?), IL PRONE L'ACTION INDIVIDUELLE ET DELIRANTE.
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Bio express

Ben nait le 20 juin 1979 a Nanterre (92) et
grandit a Nevers (58). Il arréte ses études
alors qu'il est en Terminale et décide
d'aller vivre 2 Paris. A cette époque,

il ne se prédestine pas particulierement

a un avenir d’humoriste et enchaine

les petits jobs. En 2001, il écrit ses
premiers sketchs. Il présente son premier
one-man-show en février 2006.
Chronigueur télé et radio, il joue dans

la série Les Invincibles, diffusée sur Arte,
et plus récemment dans la série Nina,

sur France 2. Ben poursuit ses spectacles
sur scene et participe a nombre de
festivals d’humour. Toutes les dates de

sa tournée sont sur sa page Facehook
Ben — Eco-responsable.

Sur le tract de votre spectacle, vous vous définissez
comme « écolo-sensible », mais pas écolo tout court,
pourquoi ?

Quand on dit écologiste, on a en téte le parti poli-
tique, un parti dont les scores filent d'ailleurs un peu
la honte... En tout cas, ce ne sont pas eux qui m’ont
donné envie de m'intéresser a I'écologie et surtout,
je ne veux étre associé a aucun parti.

Qu’est-ce qui vous agace dans le terme écologie ?

[l n'y a pas qu’une seule facon de présenter I'écolo-
gie. Il y a bien sdr les politiques qui sont plus ou
moins sinceres. Et surtout la grande majorité d’entre
nous qui ne s’investit pas dans la politique politi-
cienne, mais qui agit au quotidien avec des actions
citoyennes. Je n'essaie pas de convaincre le public
car je ne crois pas que ce soit possible, j'essaie
d’abord d’étre en accord avec ce que je pense.

Etre écolo-responsable plutdt qu’écologiste,

ce n’est pas une forme de greenwashing ?

Non pas du tout, c’est simplement pour ne pas
tromper le public sur ce que je suis. Je ne vais pas
faire la morale au type qui roule au diesel. S'il le fait,
c’est qu’il n'a pas forcément le choix. En revanche,
j'ai beaucoup d’espoir avec les nouvelles généra-
tions. Elles ont intégré des réflexes qu’on n’avait
pas : le tri des déchets, I'utilisation de I'eau, de
I'énergie... Pour ma génération, ce n’était vraiment
pas un sujet. Je vois aussi que pour beaucoup de
jeunes, il est inenvisageable d’'acheter une voiture,
ce n’est plus du tout un truc important pour devenir
adulte, c’est presque de la science-fiction.

LINVITE

« LA BI0 REDONNE DE L'ESPACE
AUX CITOYENS EN NE LES TRAITANT
PLUS COMME DE SIMPLES

CONSOMMATEURS. »

Dans votre spectacle, vous parlez de la fin de la
croissance en tant qu’horizon économique viable.
Vous considérez-vous « décroissant » 7

Je ne sais pas, je fais partie d'une génération a qui
I'on a appris a aller au supermarché sans se poser
de questions. Mais je ne comprends pas qu’on
puisse consommer davantage, le « toujours plus »
et la croissance infinie ne peuvent étre viables pour
la planete. On pourrait parler de croissance verte*,
a la limite, c’est ce qui se rapprocherait le plus de la
consommation responsable pour arréter de tout
cramer. Ou plutdt de transition vers un autre
modele...

Quels sont selon vous les clichés associés a la hio ?
Cest le coté « bande d’idiots naifs qui se racontent
une blague ». Pourtant, manger une pomme pro-
duite dans des conditions respectueuses de I'envi-
ronnement, c'est plutét louable non ? Ce qui
m’agace aussi, c'est le « retour sur investissement
du bio », un bénéfice pour sa petite personne, la
tout de suite : si je mange bio, je vais vivre 150 ans !
Peut-étre et méme tant mieux (quoigue !), mais ce
n'est pas le fond du probleme ni le but. Ce qu'il faut,
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LINVITE

« J'AI DE UESPOIR AVEC LES
NOUVELLES GENERATIONS. ELLES ONT
INTEGRE DES REFLEXES : TRI DES
DECHETS, UTILISATION DE LEAU. .. »

c’est d'abord un projet qui encourage un mode
de production différent et qui ne laissera pas a nos
enfants des sols pourris par des années d'agriculture
intensive.

Mais alors, c¢’est quoi la hio selon Ben ?

La bio qui redonne de I'espace aux citoyens en ne
les traitant plus comme de simples consommateurs
mais bien comme des citoyens avisés a qui I'on
donne les clés pour trouver des réponses aux inter-
rogations : ca vient d’'ou ? C'est fait par qui ? Est-ce
que je peux appeler le mec [producteur, NDLR] et
lui poser des questions ?

Quand on va faire des courses, on génére un monde,
un environnement. On peut choaisir de le financer
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différemment... Dans quel monde voulons-nous
vivre ? C'est cette question-1a que je me pose. Il ne
faut plus attendre de la politique qu’elle change les
choses, elle ne changera rien. Ce sont les marchés
qui font la loi. Mais nous pouvons influer sur le cours
des choses : si nous décidons de ne plus acheter ¢a
par exemple [il désigne son smartphone, NDLR],
le pouvoir de cette entreprise qui le fabrique n’existe
plus, du jour au lendemain. Le pouvoir est la, il est
dans la consommation.

Manger bio requiert-il un effort ? De quel ordre ?

Si on pousse le raisonnement jusqu’au bout, oui !
Il faut prendre conscience des limites que cela
impose et on n'est pas habitués a ¢a, respecter les
limites, et on ne nous a pas du tout appris ces
limites. J'achéte des produits de saison, moins d’em-
ballages, des produits locaux... C'est parfois compli-
qué. Mon fils et moi, on adore les bananes mais il
n'y en a pas trop dans la région alors on mange
davantage de pommes, et quand j'achete des
bananes — je ne suis pas parfait —, j'essaie de savoir
comment elles sont venues, bateau ou avion. C'est
une exigence.

Avez-vous une recette hio préférée ?
Ce sont les mémes que les pas bio... mais avec des
produits bio ! En famille, on cuisine beaucoup en
Cuisson vapeur a basse température, sans sauce ni
assaisonnement et c’est un délice !

Que vous chuchote a I'oreille I'écureuil sur votre
affiche ? Pouvez-vous nous assurer qu'il a été
correctement traité durant les prises de vue ?;)

[ me dit: « Mais souris ! Tout le monde te voit, alors
souris. » Et oui, je vous garantis qu'il a été correcte-
ment traité !

* Croissance économique et développement qui veillent a ce que
les actifs naturels continuent de fournir les ressources et services
environnementaux dont dépend notre bien-gtre. (Définition de I'OCDE)

Retrouvez I'intégrale de I'interview sur
www.hiocoop.fr, rubrique Actualités



DECRYPTAGE

PATE ATARTINER
LASTAR DES TARTINES

Eugénie Rieme

AU CHOCOLAT, PRALINEE, AVEC OU SANS LAIT, SA SEULE EVOCATION EN FAIT FONDRE PLUS D'UN. MAIS IL Y A
PATE A TARTINER ET PATE A TARTINER ! INGREDIENTS, PROPORTIONS, ORIGINES DES MATIERES PREMIERES.. .,
SUR QUOI JOUE LA DIFFERENCE ?

LA BASE

Une pate a tartiner, c’est
généralement du chocolat,
des noisettes, de I'huile et
du sucre. Peuvent s’y
adjoindre d’autres éléments
(lait, émulsifiants et
ardmes, le plus courant
étant la vanille).

FRUITS SECS

Matiéres premiéres (noisette,
noix de cajou, amande...) dont
la part oscille de 10 % a 55 %,
selon les recettes. Plus leur
pourcentage est élevé, plus

le produit fini sera cher mais
équilibré sur le plan nutritionnel
et gustatif. La quantité de fruits
SECS joue aussi sur la texture.

CACAO

En poudre, beurre et masse
de cacao. Non dégraissé,

il sera plus fort en arbme

et meilleur sur le plan
nutritionnel mais moins
texturé que dégraissé.

HUILE VEGETALE

'huile de palme est la plus
utilisée car bon marché.

Mais sa production intensive est
a l'origine de la destruction par
le feu de foréts vierges (en Asie
du Sud-Est, notamment), source
de pollution au CO, et menace
pour la biodiversité. L'alternative :
I'huile de palme durable certifiée
RSPO ou d’autres huiles (coco,
colza, tournesol...).

SANTE

Souvent dénigrée car concentrée en
lipides et glucides (entre 500 et 650 Kcal
pour 100 g), la pate a tartiner est aussi
riche en vitamine E (efficace contre

le vieillissement et les maladies cardio-
vasculaires), potassium, magnésium,
calcium et fer. Uhuile de palme, aux
propriétés antioxydantes, ne contient
naturellement pas de gras « trans »
responsable du « mauvais cholestérol »
(LDL) et possede moins d’acides gras
saturés que le beurre.

EMULSIFIANTS

Les plus courants sont la lécithine
de soja (le fameux E322)

ou de tournesol. lls permettent le
mélange des ingrédients et évitent
le blanchiment du chocolat.

SUCRE

En conventionnel, il est souvent

de betterave. En bio, la diversité
est de mise : sucre de canne (roux,
complet ou non, intégral), agave
(sirop ou inuline). lls influent sur

la texture ou font gagner en
subtilité et donc en godit.
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VU, LU, ENTENDU

Cocktail de bulles

EXIT LES SODAS INDUSTRIELS, PLACE AUX BOISSONS
PETILLANTES 100 % MAISON ET NATURELLEMENT
PARFUMEES.

Un bon rafraichissement, sans sucre ni gaz ajoutés,
sans additifs ni colorants et fait maison, ¢a vous dit ?
Alors cédez a la tendance et faites-vous plaisir avec
deux ouvrages sur les limonades, kéfir et autres boissons
fermentées. Due aux micro-organismes présents dans
I'environnement ou ajoutés — comme le kombucha,

le « champignon de longue vie » qui donne une boisson
au thé appréciée des Orientaux —, la fermentation se
nourrit du sucre des aliments et les rend plus digestes,
plus riches et go(teux. Vous connaissez peut-étre

le désaltérant kéfir de fruits, obtenu avec des cristaux
spécifiques. Et le kvas russe, a base de pain, ou le bora
bora, ce cocktail exotique sans alcool ?

Les recettes traditionnelles sont nombreuses, méme en
France avec la frénette (macération de feuilles de fréne)
ou le vin (ou champagne) de sureau a faire au printemps
selon la recette de Marie-Claire Frédéric par exemple :
mettez 4 corymbes de fleurs de sureau dans 2 L d’eau
non chlorée, ajoutez 2 citrons en rondelles et 200 g de
sucre. Couvrez d'une gaze et laisser macérer au soleil
(ou au chaud) pendant 5/6 jours en remuant régulierement.
Filtrez et versez dans des bouteilles trés propres, de type
limonade. Réservez une semaine au frais en soulageant
la pression de temps en temps puis dégustez ou
conservez plusieurs mois, bouteille fermée.

- Boissons fermentées, Linda Louis, Ed. La Plage, 9,95 €

-> Eoissons fermentées naturelles, Marie-Claire Frédéric, Guillaume Stutin,
Ed. Alternatives, 13,50 €

FAIRE SON LAIT

Ce n'est pas parce que l'auteure et le
photographe collaborent depuis longtemps
au magazine qu’on parle de leur ouvrage,
mais parce que leurs recettes sont
gourmandes et qu'’ils nous expliquent
comment faire les laits végétaux.

« Pas sorcier » mais magique !

Une alternative au lait animal a essayer pour

la santé, le plaisir, la créativité (voir p. 24).

- Je cuisine gourmand avec les laits végétaux,
Ulrike Skadow, Ed. Albin Michel, 15,90 €

Mook méga militant biannuel ou premigre revue
consacrée au véganisme et a I'antispécisme,
édité en simultané en France et au Québec.
- Véganes, revue contreculturelle, n° 1, Ed. La Plage, 19,50 €

Pour comprendre les risques des régimes,
renverser les idées recues sur le poids et
trouver des solutions.

- Les régimes, c¢'est fini, Céline Touati, Ed. Jouvence, 6,90 €

PAUSE DEJEUNER

Marre de la cantine insipide ou

indigeste ? Préparez vous-méme,

avec des restes notamment,

vos déjeuners ou golters pour

le bureau. Depuis le pain (de mie,

suédois...) a la boisson (detox

water), I'auteure livre des menus

vite faits bien faits, et des idées

de contenants. Pas idiot !

- Je mange sain et bio méme au boulot,
Marie Chioca, Ed. Terre vivante, 12 €

DU CRU GOURMAND

Des gateaux 100 % végétaux,
ultrafaciles et rapides a faire
(sans four!). Des ingrédients

non culits : fruits secs mixés, huile
de coco, miel, sirop d’érable, etc.
Leurs photos sont si jolies qu’on
a déja testé les coeurs coulant
caramel, le donut-chocolat et

la tartelette fraise : une tuerie !

- Gateaux vegan, recettes végétales crues,
Audrey Fitzjohn, Ed. Marabout, 7,99 €

ARBRES A BROUTER

Avant la mécanisation de

la récolte d’herbe, longtemps

le feuillage des arbres a nourri

le bétail. Avec le changement
climatique, les ruptures de
pature, I'urgence écologique,
cette pratique est d’actualité.
L'ouvrage, qui comprend aussi
des fiches sur chaque espéce
d’arbres fourragers, le démontre.

-> {Irbres fourragers, Jérome Goust,
Ed. Terran, 19 €
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DOSSIER

MAVIE SANS DECHETS
C'ESTPOSSIBLE ¢

Alizée Rodéchet

C’EST UNE TENDANCE, VOIRE UN IMPERATIF ECOLOGIQUE : REDUIRE LE VOLUME DE SES POUBELLES.

CE QUI IMPLIQUE UN CHANGEMENT D’HABITUDES. PRET A LE FAIRE ? NOTRE REPORTER S'Y EST ESSAYEE.
DU VECU, COCO'!
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maginez un citadin, trentenaire, bio et branché sur la communauté Zéro déchet, admirant ceux qui parviennent

a limiter leur impact environnemental. A CULTURE(S)BIO, on a le profil : Alizée Rodéchet ! On a proposé a

cette maman d’un bébé de 9 mois de vivre I'expérience. « Yep, qu’elle a répondu. En 5 jours et 5 objectifs :

couche-courses-compost-cosmeétiques-cuisine, mes 5 C ! Et promis, je vous dis tout. »

J1 Le jour ou Alizée
Rodéchet teste
la couche lavable

Matin. Tot. Trop ! Pitchoun gazouille. La course
contre la montre commence. Remontée par la lec-
ture de Famille (presque) zéro déchet (Ed. Thierry
Souccar) — un bébé engendrerait plus d’une tonne
de déchets jusqu’a sa propreté ! Quoi ? Ma minipor-
tion ? —, j'investis dans des lingettes réutilisables en
coton bio et un jeu de couches lavables. Défi n° 1,
équiper Bébé avant le départ pour la créche. J'opte
pour un modele « semi-lavable » (supposé) facile
d'utilisation : une culotte (vert amande pour le fun)
a scratchs et une sorte de nacelle intérieure en
microfibre, absorbante et lavable (ou jetable selon
les modeles) et, par-dessus, un voile récupérateur
du cadeau!

Toiletté, biberonné, habillé, le sac a langer pourvu
de changes, Pitchoun est paré pour la journée.

Soir. Uauxiliaire de puériculture a quelque chose
d’'important a me dire. « Médame, les couches
lavables, OK mais & la maison ! » A ce moment, moi,
Alizée Rodéchet, je me promets de revenir a 'as-
saut. Avec des couches jetables soit, mais en coton
bio et non blanchies

au chlore. Et

avec I'énergie

pour faire

rentrer du

bio dans les

menus.

Non mais !

Matin. Pitchoun fait la danse de Saint-Guy dans son
lit. La couche lavable a tenu ses promesses. Enfin
presque... On fera mieux la nuit prochaine.

Apres-midi. Direction le magasin Biocoop, mes sacs
réutilisables sous le bras et mes boites et bocaux en
verre de récup’, dont ceux hérités de Belle-mamie,
dans mon tote bag, le tres tendance petit sac en
coton (bio pour moi ®). Les fruits et Iégumes de
saison, hop, dans I'cabas. Les sachets en papier en
libre-service (biodégradables et imprimés avec des
encres végétales) sont parfaits pour les pates, riz,
lentilles corail, cookies, amandes et autres produits
en vrac. Je prends juste ce dont j'ai besoin. Surtout
depuis que je sais que nous jetons 29 kg de nourri-
ture par an, dont 7 kg encore emballés. Sans comp-
ter les 21 kg gaspillés lors des repas pris a I'extérieur.
Au total, selon I’Ademe (ademe.fr), ca fait 50 kg de
nourriture jetés par personne et par an !

Me voila au rayon traiteur. En attendant mon tour,
je dégaine mes propres récipients. Moment de soli-
tude... Les autres clients ne comprennent pas. Il y
en a méme un qui me regarde bizarrement. Je ne
me dégonfle pas et j'explique ma démarche. Mon
interlocuteur sourit. Et pour un peu, il applaudirait
quand le vendeur dépose mes fromages dans ma
bofte. Fiere comme Artaban, je sens que j'ai fait
mouche. Et un de rallié a la cause, un!
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Matin tres tres tot. Le démon se réveille (la 5¢ fois en
moins de 6 h). Changement de couche. Pas de fuite.
Yes ! Creche, boulot, mais pas dodo car ce soir mis-
sion compost a I'étude.

Soir. Je réve d’une petite poule qui picorerait sur un
mur ses 150 kg de déchets/an. Mais pas dans mon
3-pieces au 4¢. Je réfléchis a la piste composteur
individuel. Entre 80 et 180 €, nous dit I’Ademe. Ou
trois fois rien en recyclant un vieux bac en plastique
et/ou en bois muni d’un couvercle. La taille dépend
de la quantité de déchets alimentaires : comptez un
seau de b litres pour une famille de 4, selon Famille
(presque) zéro déchet. Qui dit composteur, dit vers
de terre. D’apres Je réussis mon compost et lombri-
compost (Ed. Terre vivante), il faudrait entre 500 g
et 1 kg de vers eisenia pour boulotter les résidus de
cuisine d’une petite famille (100 kg/an/pers.). Vu le
poids de la bestiole, ¢a en fait des vers ! Mon instinct
citadin (et le fantasme d’une invasion de bébés
lombrics) me souffle I'idée du composteur collectif,
plus raisonnable pour mon équilibre psychologique,
et un plan d’attaque. 1 : se rapprocher de la mairie.
Elles sont de plus en plus nombreuses a accompa-
gner, voire a équiper, les volontaires. 2 : précher la
bonne parole aupres des voisins, I'union fait force.
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Matin. RAS du coté de la couche de Pitchoun. Enfin!

Journée. Aux dires de Mathilde, la voisine pro du
fait maison, et a lire la pléthore de titres —
Le Scénario Zero waste de Zero Waste France
(zerowastefrance.org) ou Zéro Déchet de la
célébre Béa Johnson, pour ne citer qu’eux) —,
fabriquer soi-méme serait facile et peu chro-
nophage... Dubitative quant a I'efficacité, la
sérial testeuse que je suis s'impose l'atelier
DIY « spécial beauté ». Recette n° 1, le den-
tifrice. Composition simplissime : 1 c. a s. de
bicarbonate, 3 d’argile blanche et 5 gouttes
d’huile essentielle (HE) de menthe. On
mélange. Recette n° 2, le lait démaquillant :
100 ml d’huile d’'amande douce, 2 c. a c. de
cire d’abeille, 60 ml d’eau de fleur d’oranger,

2 c. ac. de glycérine, 20 gouttes d’HE de
romarin. Merci Famille (presque) zéro
déchet pour les doses !



Matin. Toujours trop tot. Change du Petitou. On
prend le pli et méme du plaisir.

Fin de matinée. J’enfile Ze tablier. Et la révélation
s'impose : cuisiner sans déchet signifie ne plus
acheter de produits transformés. Du tout ? Et passer
plus de temps en cuisine (1 h par jour minimum).
J'ai peut-étre été gourmande co6té objectif. Bon,
commencgons simple et cherchons des alliés.
J'installe dans mes favoris Marmiton, Dorian cui-
sine, Cuisine campagne, Biocoop et autres sites
amis. Si ca marche dans les disco-soupes (disco-
soupe.org), ces gueuletons de rue ol on apprend
a mitonner potages et smoothies de fanes et d’éplu-
chures, ca va marcher dans ma cuisine ! Je trouve
une super recette de pelures et carottes en tem-
pura (voir p. 24) dans Tout est bon dans...
la carotte, tiré d’une collection qui décline différents
légumes chez Rue de I'échiquier. Demain, je tente

les muffins carotte, pomme, betterave.

C COMME
COUCHE LAVABLE

Motivation
souhaitable, surtout
s'il faut convaincre.
Mise en place assez
simple mais, conseil
du débutant, préparer
le montage la veille,
bien éveillé, si on est
pressé et endormi

le matin ! A défaut
d’étre utilisées a la
creche, les couches
serviront la nuit,

le week-end et...
chez ma mere,

elle va adorer !

C COMME
COURSES

Défi réussi. Tout en
économisant ! « Le
vrac, c'est entre 10
et 45 % moins cher »,
dixit Benoit Roger,
chef de marché
alimentaire chez
Biocoop. Une idée
pour faire encore
moins de déchets :

la couture n’étant
pas mon fort, je me
promets d’investir
dans des pochons en
tissus pour remplacer
les sacs en papier au
rayon vrac.

C COMME
COMPOST

#pastémérairepour
deuxsous.

Le compost collectif
est repoussé a plus
tard et je vais encore
réfléchir a I'adoption
des lombrics. Mais

je reste motivée : j'ai
lu dans Qui descendra
les poubelles (Ed. Rue
de I’Echiquier) que
1/4 a 1/3 de ce

qu’on jette est
compostable...

C COMME
COSMETIQUES

Le plus compliqué,
c’est moins de
fabriquer que de
chasser la matiere
premiére ! Trouver

de I'huile essentielle
de petit grain pour
confectionner un
rouge a lévres ou

de I"arrow-root pour
un déo..., pas évident,
sauf dans un

magasin Biocoop.
Co0t ? Super-rentable,
vu le peu de produits
utilisés et I'absence
d’emballages.

C COMME
CUISINER

Stop a tout produit
transformé ? Non.
Pas pour moi.

Pas maintenant.

Pas pour tout.

Pour les yaourts, oui !
En fouinant a la
recyclerie, je
dénicherai bien

une yaourtiére : moins
de gaspillage de pots.
Et je vais poursuivre
dans la voie du vrac.
On y trouve des trucs
dingues. Allez voir

p. 50.

Alizée ma fille, tu t’en sors pas si mal méme si le zéro déchet est encore loin. Contre toute attente, il y a des

découvertes et du plaisir.

Derriere cette plume, c¢a aurait trés bien pu étre vous, lecteur, lectrice, pas forcément citadin(e) ni trentenaire
d’ailleurs, qui se leverait un matin en décidant de dire stop aux déchets, plutét curieux(se) et voulant tenter
|'affaire de fagon pragmatique. Vous verrez, le plus dur, c’est de se lancer. Parole de Biotonome !
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RESPONSABLES

SEMETATABLE

Lise Dominguez

SANTE. LES ADEPTES DU MANGER CRU NE TARISSENT PAS D’ELOGES SUR LE SUJET. MAIS QU’EST-CE
QUE MANGER CRU ? INTEGRER UN PEU PLUS D’ALIMENTS CRUS DANS SON ALIMENTATION EST-IL BON
POUR SA SANTE ? CERTAINS PRATICIENS DE SANTE VANTENT LE CRU INTEGRAL. D’AUTRES SONT PLUS
MESURES, VOIRE S’Y OPPOSENT. COMMENT S’Y RETROUVER ? FAISONS LE POINT SUR LE CRU, LE VIVANT
OU ENCORE LE RESSOURCANT !
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ne carotte a croquer en guise de déjeuner, des ali-
ments toujours consommés froids... Tres peu pour
vous ? Les préjugés sur le crudivorisme, mouve-
ment large et diversifié, ont la vie dure. Les adeptes
du cru se reconnaissent a ce qu'ils excluent tout aliment
cuit au-dela de 42 °C. Méme la pétisserie ! Car la cha-
leur élimine enzymes, vitamines et minéraux, a quelques
exceptions pres comme le lycopéne, un antioxydant dont
le taux augmente dans la tomate cuite. Rien n’est par-
fait... Mais ils peuvent se régaler par exemple d’un steak
tartare, voire d’un ceuf gobé. Ils n'ont recours qu’a des
aliments crus (fruits, légumes, poisson, viande, céréales)
de préférence biologiques, et qui n'ont subi aucune
transformation hormis la germination, la fermentation et la
déshydratation, afin de conserver leur richesse. Comment
les cuisinent-ils pour les rendre digestibles, se demandent
déja les intestins fragiles ?
Le cru — viande, fruits et baies — était le régime de nos
ancétres chasseurs-cueilleurs a I'’époque paléolithique.
[l est donc adapté, selon ses partisans, a nos systemes
digestifs d’humains.
La diététicienne-nutritionniste Florence Foucaut met tou-
tefois en garde tous les crudivores, qu'ils soient omnivores,
végétariens ou végétaliens, contre la consommation de
viande crue et de graines germées pour de simples rai-
sons d’hygiéne. Elle conseille donc la cuisson de la viande
qui détruit I'Escherichia coli, E. Coli pour les intimes, cette
bactérie responsable d’'intoxication alimentaire, et
conseille de bien s'assurer de la fraicheur et de la qualité
des graines germées.

Cru et vivant
Tendre vers la pratique alimentaire d’lréne Grosjean, qui
mange exclusivement cru, est une option qui séduit de
plus en plus de personnes. Cette naturopathe mange cru
ET « vivant » ! De son point de vue, « on a oublié que I'on
est fait pour manger cru, et vivant je précise, car le jambon
cru n'est pas vivant ! C’est nettement plus riche et plus
nutritif. Cela fait 60 ans que je mange sans viande et
87 que je suis en bonne santé ! » En effet, I'alimentation
vivante favorise les aliments (fruits et légumes,
graines germées, oléagineux, etc.) avec un
fort taux de nutriments nécessaires au
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lien, trouve ses lipides dans les oléagineux et ses protéines
dans les graines germées. Ces dernieres, indique-t-elle,
sont 20 a 40 fois plus riches en protéines que la viande,
4 fois plus riches en calcium que les produits laitiers et
3 fois plus riches en fer que le foie d’animal. Pour la plu-
part des omnivores que nous sommes, ce modéle alimen-
taire semble étre I'Everest a atteindre. Convient-il a tout le
monde d’ailleurs ?

Alimentation ressourcante

Nos systemes digestifs contemporains sont-ils adaptés au
cru comme I'étaient ceux de nos ancétres ? Non, selon
Taty Lauwers, conférenciere et auteure. Cette spécialiste
de I'alimentation qu’elle appelle « ressourcante » ne remet
pas en cause la créativité et la gourmandise de I'alimen-
tation vivante, portée aussi par certains diététiciens, mais
le crudivorisme a 100 %. « Y avoir recours comme oultil
de nettoyage de l'organisme d’accord, mais le suivre sur
le long terme est un contresens. » L'assiette ressourcante
gu’elle vante est proche d’une alimentation intuitive ou
« l'on apprend a écouter ce qui est bon pour soi, selon
son tempérament ». Elle inclut donc les légumes et les
fruits, le cuit, la viande et des laitages tant que ce sont
« des nourritures vraies, c’'est-a-dire a base d’aliments
sains, frais et de qualité, comme le beurre cru bio ».

La voie du milieu ?

La Frangaise Liliane Papin, spécialiste de médecine
chinoise et acupunctrice, propose peut-étre la voie du
milieu. « On peut se servir, dit-elle, des principes du
taoisme ancien sur lesquels se fonde la médecine chinoise
pour avoir du succes dans la pratique alimentaire que I'on
choisit, quelle qu’elle soit, car on peut manger cru et
manger mal. »

Le conseil en diététique chinoise, sachant que I'estomac
est comme une casserole qui a besoin de feu pour décom-
poser le bol alimentaire, et que le feu digestif dépend de
I’énergie de la rate et des reins ? Si ceux-ci sont faibles



Ethnobotaniste amoureux des plantes sauvages

« LES PLANTES, SOURCE DE VIE »

La nature est prodigue en plantes sauvages comestibles.

Il faut savoir les connaftre et les reconnaitre. C'est la voie que
I’ethnobotaniste Frangois Couplan a empruntée pour nous
faire partager un savoir millénaire souvent oublié et négligé :
les vertus gustatives et médicinales des plantes sauvages.

Le temps d'un stage ou d’une formation, on peut redevenir
cueilleur comme I'étaient nos ancétres. Pourquoi nous invite-
t-il a utiliser les plantes sauvages dans notre alimentation ?

« Parce que ce sont des aliments de santé absolument
exceptionnels [...]1 une mine de vitamines, de minéraux,
d’oligo-éléments, de flavonoides et autres antioxydants. »

A consommer sans modération, crus bien sir !

www.couplan.com

(symptémes de lourdeur digestive, flatulences, ballonne-
ments et/ou fatigue apres les repas, froid aux extrémités
du corps...), ne cherchez pas plus loin : votre organisme
manifeste simplement son besoin de chaleur pour digérer.
Le cru ne sera alors pas forcément adapté a votre consti-
tution. A I'inverse, si votre feu digestif est fort, vous pouvez
vous permettre de manger du cru ou peu cuit. Toujours
selon la diététique chinoise, le compromis serait alors de
manger des aliments, si crus, a température du corps,
découpés finement et bien mastiqués, cuits a température
douce (vapeur ou a I'étouffée) ou semi-cru, comme le wok
le propose. Avec toutefois une exception pour les céréales
qui doivent étre toujours bien cuites. Si votre feu digestif
est faible, optez pour le cuit, en évitant toutefois les tres
hautes températures. Les aliments seront peut-étre moins
riches mais plus digestibles et donc assimilés correctement.
Soyez toujours a I'écoute de votre corps. C'est lui qui vous
dictera si entre le cru et vous, c’est cuit ou pas !

Aller plus loin :

o www.santenaturopathie.com

o www.taty.be

o http://eastwestholisticmedicine.com
(en anglais)

e https://digitoenergie.wordpress.com/
remedes-naturelles/la-dietetique-chinoise/

Acupunctrice herboriste en médecine
chinoise et professeure certifiée en
macrobiotique et alimentation crue.
Directrice du centre d’alimentation crue
du Dr Cousens en Arizona, aux Etats-Unis

« VERS UNE
ALIMENTATION

PLUS CONSCIENTE »

Vous recommandez une alimentation
vivante et crue. N'est-ce pas contradictoire
avec les principes de I'alimentation
chinoise ou le cru n’a pas sa place ?

Le cru fait partie de l'alimentation chinoise
qui mange du cru sans le savoir ! La cuisson
au wok saisit les aliments et conserve le cru
a l'intérieur, et les Chinois consomment
beaucoup de légumes lactofermentés
(tfransformés pour la conservation mais sans
cuisson) pour mieux digérer. Lalimentation
actuelle en Chine est loin de représenter les
principes taoistes végétariens qui en font

la base. Le riz a été introduit au XIX¢ siecle
seulement, et c’est pour des raisons
d’hygiene que le cru est peu consommé

en Inde ou en Chine.

Comment conciliez-vous alimentation
vivante et médecine chinoise dans

votre centre en Arizona ?

Nous intégrons notre connaissance tres
raffinée des aliments dans la médecine
chinoise, leur nature froide, yin, et chaude,
yang, leurs saveurs, le lien entre les
symptomes et les organes, I'équilibre

entre I'énergie et la matiere. Le gingembre
réchauffe, la cannelle est un tonique du
yang... Nous pouvons les associer au cru et
les saupoudrer dans une soupe. L'essentiel
est d'étre a I'écoute de son corps et de faire
un pas vers une alimentation plus
consciente, ce qui va méme au-dela

de la santé personnelle, et doit impliquer
les animaux et notre planéte.

Aller plus loin :

Les trésors de la médecine chinoise
pour le monde d’aujourd’hui,

Dr Liliane Papin et Ke Wen,

Ed. Le Courrier du Livre
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C’EST DE SAISON

Le vin roseé

Marie-Pierre Chavel

AUX BEAUX JOURS, C'EST LE ROI DE UAPERO, Y COMPRIS EN BIO. LE ROSE SE CONSOMME CEPENDANT
EN TOUTE SAISON ET SOUS DIVERSES APPELLATIONS.

EN VOGUE

Le rosé a le vent en poupe,
accompagnant des repas moins
structurés qu’autrefois et I'émergence
des saveurs exotiques. Entre 2002 et
2015, sa consommation a augmenté

PROVENANCE

En 20 ans, la qualité de ce vin
longtemps dénigré a beaucoup
progressé, s'équilibrant entre

BIO A LA TERRE

L'élaboration du vin bio
démarre a la vigne ou le sol
est entretenu mécaniquement

couleur et rondeur en bouche.
Le sud de la France, ot le soleil
limite les risques de maladie de
la vigne, en a fait sa spécialité.
Parmi les rosés en AOP
(appellation d’origine protégée),
ceux de Provence représentent
42 % de la production
nationale. Beaucoup d’autres
régions ont leurs appellations :
bergerac rosé, bordeaux roseé,
cabernet d’Anjou rosé. ..

de 45 % alors que celle du rouge
décline. La France est premier

producteur et premier consommateur

mondial de vins rosés (CIVP, 2017).

CHRISTELLE RAPE
domaine Les Fouques,

a Hyéres (83)

« Le céte de Provence rosé est léger et
fruité. 1l se boit a I'apéritif, accompagne
la charcuterie, les poissons, les crustacés
les viandes blanches, les desserts,

la cuisine chinoise... Sa température

idéale : 12 °C. »

143 NUANCES DE ROSE*

Sa couleur dépend du cépage et de la
durée de macération du raisin, lorsque

et nourri de matiéres
organiques. Les traitements
curatifs étant rares, c’est la
prévention qui prime sur cette
culture pérenne. Les produits
chimiques de synthése sont
interdits. En cas de maladie
(mildiou, oidium), ils sont
remplacés par du soufre,

du cuivre ou méme par leurs
alternatives (tisane d’ortie,
de préle, etc.). 9,6 %

du vignoble francais est bio,
24 % en Provence.

BIO A LA CAVE

Les intrants y sont restreints,
les levures endogénes* ou bio
si possible, les sulfites (SO,),
pour stabiliser le vin,

moins présents qu’en
conventionnel...

* Présentes naturellement sur le raisin
ou sur le domaine

Priorit
![glrnq[lé%g de la peau (les anthocyanes) Vignept€ aix petiy
pulpe, initialement incolore. Vignerars %4 9Foupeme
Le vin est obtenu par pressurage référem';; et cuy ying I::s
direct des grappes entieres, par * Dréfa, Par leg magq siz‘;x
macération pelliculaire (les baies de suif eime POUF it .
Iégeérement éclatées macerent avant inférieyy & ;’CIC';‘lrtre de vin
pressurage pour libérer les ardmes — ::’t - de 29 m(;/eluslaﬁon bio
méthode peu répandue) ou encore par efs_edsec (- de 5 9 our
saignée (une partie du jus d’une cuve <lo :‘ 210 myyf pou € sucre/|)
de rouge est mise a fermenter a part). o ;’f % °S vins Iqhey, Lx.
Parfoj Isés
* Selon le Centre de recherche et (b’od)'nam,f e)’so “Demefer
d’expérimentation sur le vin rosé rogreés, bi ture et
exigeant s des chargeg
I Nouveq h r
) . s borde Yons
I’abus d’alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération. 0Osés,
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Recette de Ulrike Skadow, créatrice culinaire

A TTERAVE
lN(:Q.’EDI’ENTS pouRr LE PATE ALABE

¢ ac de jus
te betterave de citron
e crue (80 9

A figues

| peti
roug

séechées

yprcac
de H-,ym seche
de fromage
de chevre frais

INGREDIENTS POUR LES CRAQUELINS

farine 50 g de graines de lin
de sarrasin

30 g de noisette

| ¢. & c rase
de sel .
Jcas.
d'buile dolive

8 ¢ as. deau
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Extrait de Je cuisine gourmands
avec les laits végétaus, _
Ulrike Skadow, Ed. Albin Michel
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BONET BIO

15

d'huile de friture

Léger

mpura est froide, plys

i > Seront légers. Grace au cho
thermlque, ils n'absorberont que trés peﬁ

- Extrait de Tout est bon dans la carotte,
Joyce Briand, Ed. Rue de I'Echiquier

130
9



BONET BIO

- Extrait de Je craque pour le cru !,
Sarah Bienaimé, Ed. Terre vivante

od

Extrait de www.reblochon.fr
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BONET BIO

Les poissons gras (maqguereau, hareng, sardine — méme
en bofte —, saumon...), les coquillages, le jaune d’ceuf
cru ou encore le beurre, la creme fraiche et le lait entier
également crus sont de bonnes sources de cette vitamine
de la croissance, indiquée également, en complément
d’une alimentation saine et équilibrée et d’'une
consultation médicale, contre la fatigue musculaire,

la décalcification, etc. L'organisme peut aussi la
synthétiser lui-méme sous l'action des ultraviolets.

La méthode : exposer son visage et ses mains 20 a

30 min par jour a la lumiere naturelle mais pas derriere
une vitre !

g

A I'occasion de la Quinzaine du commerce équitable
(voir p. 47), dans chacune des recettes présentées dans
les p. 23 a 26, cherchez-le ou les ingrédients du
commerce équitable Nord/Sud ou made in France

que I'on peut trouver dans le réseau Biocoop.

"PNg/pJoN 8|qennbg 8218w wod np jusuuainold

alni0d 18 sanguew ‘sangly ‘0902 8p 8WaI0 ‘saueuRy e
"9|qwasug anblew e| Snos 1SSNe JUaISIXa Syna S| }9

}Ie| 9] ‘81Inaq 9| ‘UISe.LIeS 3p 19 9|q ap Saulie) S9] e

“(/¢7 "d J1on) BjqWiasuy

030| SNOS 8139 JusAnad sa)ewo} ‘sape|es ‘sipes ‘a1ia} ap
sawwod ‘sasieJ) ‘SalquIodu0d ‘s8]104e0 ‘saneIs)laq ‘sauldiaqne
‘sulenao anod uinf ap s1ued e,nb 18 0939W | UO|AS

asuoday



ACHETONS RESPONSABLE

Récolte de la canne a
sucre aux Philippines.

= 2007 ADU SENS

Magali Gloire-Savalle

DEPUIS PLUS DE 40 ANS, ARTISANS DU MONDE CONJUGUE GOUT, QUALITE, SOLIDARITE ET EQUITE. AVEC
100 % DE SES PRODUITS EQUITABLES, LE MOUVEMENT PORTE UN VRAI PROJET : FEDERER TOUS LES CITOYENS
AUTOUR DE LA PROMOTION ET DE LA CONSTRUCTION D'UN MODELE DE COMMERCE ALTERNATIF TOUJOURS

PLUS JUSTE POUR LES PRODUCTEURS.

acao du Pérou, café du Mexique, sucre Mascobado

des Philippines... Avec ces produits et bien

d’autres, Artisans du Monde importe les saveurs

et les espoirs du monde. Pionniere du commerce
équitable en France, la marque s’emploie depuis 1974 a
réveiller les consciences et bousculer les lignes en faveur
d'un commerce international plus humain et plus équilibré.
Défense des droits sociaux, protection de I'environnement,
distribution exclusive des produits en magasin bio ou équi-
tables : les partis pris sont tranchés et la cause est belle.
Le projet est soutenu par tout un mouvement fédérant
producteurs, consommateurs, distributeurs et un réseau
de 6 000 bénévoles passionnés, convaincus qu’un monde
plus juste est possible.

Ardme et tradition

Le plaisir des gourmands et des amateurs de qualité est
au rendez-vous. Les produits Artisans du Monde sont nés
de rencontres avec les meilleurs artisans aux savoir-faire
uniques et traditionnels. Quelques exemples ? Les choco-
lats, fabriqués sans lécithine avec des cacaos d’Amérique
du Sud parfaitement tracés, tirent leur finesse et leurs
godts incomparables du temps de conchage, ou malaxage,
trois a six fois supérieur a celui des chocolats avec émul-
sifiant. Issus de I'agroforesterie*, cultivés a I'ombre
d’arbres fruitiers qui contribuent a I'alimentation des
producteurs, les grains de café vert sont lentement torré-
fiés a basse température pour révéler toutes leurs notes
aromatiques. Dans leur version déca, ils conservent leurs
arbmes d’origine grace a une méthode de décaféination
naturelle utilisant uniqguement de I'eau et du CO,,.

Une nouvelle charte graphique qui donne du sens

D’un bout a l'autre de la chaine, au-dela des critéres des
labels, la démarche Artisans du Monde est exigeante et
vise le progres permanent. En Asie, Afrique, Amérique
latine, la marque donne la priorité aux relations directes
et s’engage durablement aux cotés des producteurs pour
leur permettre d’étre les acteurs de leur propre
développement. Fiere de son action, elle a

aujourd’hui choisi de la revendiquer

plus haut et plus fort sur ses embal-

lages : les qualités intrinseques

des produits, leur processus de

fabrication, leurs producteurs

s’affichent désormais plus

ouvertement pour mieux

informer les consommateurs.

Le logo est devenu un éten-

dard porté par la commu-

nauté Artisans du Monde,

comme une invitation a

s’engager, tous ensemble,

dans une dynamique de

commerce équitable.

* Pratique agricole qui associe
arbres, cultures et/ou élevage
sur une méme parcelle.

Aller plus loin :
www.artisansdumonde.org
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N0S Melanges
gasbhenaomes

Les épices, herbes et aromates permettent
de réduire la consommation de sel, de
produits gras ou carnés, et contribuent a
une alimentation saine, goliteuse, naturelle
et plus écologique.

photo Frédérique Barral

Retrouvez nos produits Cook et L'Herbier de France dans votre magasin BIOCOOP et sur arcadie.fr
Produits transformés et conditionnés dans le Gard

arcadie.bio
blog.arcadie.fr



ACHETONS
RESPONSABLE

ERil

B

COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

Marie-Pierre Chavel

PIONNIER DE LA PHYTOTHERAPIE BIO, PASSIONNE, LE LABORATOIRE FABRICANT DE WAVRECHAIN-SOUS-
DENAIN (59) CONCENTRE DEPUIS 56 ANS TOUTES LES VERTUS DE LA NATURE DANS DES PRODUITS MARIANT
TRADITION, INNOVATION ET CRITERES DE QUALITE ELEVES.

Olivier Courecaut
Naturopathe et responsahle
des formations produits

"allié de votre santé. Super Diet I'est depuis 1961,

lorsque le naturopathe René Haussin crée son

laboratoire pour mettre ses propres formules a la

disposition de ses patients. Forte de cet héritage et
d'un engagement de la premiere heure dans la bio, I'en-
treprise a continué a développer son expertise, guidée
par la passion des plantes et une démarche qualitative
exigeante. « Elles sont notre ligne directrice depuis
les débuts de Super Diet », affirme Olivier Coureaut,
naturopathe et responsable des formations produits chez
le fabricant.

Savoir-faire traditionnel et recherche

Les premieres formules élaborées par le fondateur et qui ont
fait la réputation du laboratoire, tel le pur jus de radis noir
bio qui soutient le foie, continuent d’étre plébiscitées. Elles
sont régulierement complétées par de nouveaux produits
obtenus notamment par des process ancestraux comme la
décoction et I'infusion. Tres concentrés (ex. : 1 ampoule de
radis noir = 1 radis), les compléments alimentaires Super
Diet ont la méme efficacité quelle que soit leur présenta-
tion. Pour maximiser les principes actifs des plantes, ils
contiennent tres peu d’additifs : de la gomme d’acacia bio
et de 'amidon de riz bio en guise d’excipients dans les for-
mules seches, de I'eau osmosée dans les extraits liquides.

Les gélules sont en gélatine marine bio. Une innovation
Super Diet, toujours en recherche d’excellence pour ses
produits et leurs ingrédients, mais également sur le plan
social et sur le plan environnemental.

Relations solidaires

La matiere premiere provient en priorité de producteurs
bio locaux ou nationaux. « Depuis 30 ans, nous entrete-
nons des partenariats solidaires avec une trentaine d’entre
eux. Nous nous engageons sur les volumes et les prix trois
ans a l'avance, explique Olivier Coureaut.

Nous pouvons aussi apporter notre aide

dans leur développement. » Les plantes

font I'objet de nombreux contrbles

de qualité par des experts

externes ou internes. « Avoir

notre propre usine nous permet

une tracabilité de la sélection

des matieres premiéres

jusqu’a la commercialisa-

tion. » Super Diet se félicite Suatuo, ¢,
également de sa double 20" €=gr, 155:7;”“
certification (1SO 9001, Mpoul

ISO 22000) relative a la
satisfaction des clients et
a la sécurité des denrées

. e F
. . ClF . L
alimentaires. 2‘“ ation b?;
“Mpoules
Radis 1, ..
ho, .
Super Diet : %0 qélule;r A’hcbauf bio

www.superdiet.fr
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Lles Rendez-vous des BIOTONOMES

JES sont une manifestation militante, initiée par les magasins
Biocoop. Cet événement résolument positif s'organise autour d’animations originales, d’ateliers pratiques et
pédagogiques, de rencontres et d’échanges avec les producteurs et les associations locales.

fire BIOTONOME, cest:

CONSOMMER MIELX =

= Bio; local, de saison -
- Equitable, solidaire =
— Sans emballage, en vrac =

CONSOMMER MOINS = ggapeuitis

(dé-consommer])

- Faire soL-meme - une initiative du réseau

ot iy, @biocoop]




neapuaine’l aulj0ie) @

Vélo-smoothie pour savourer des smoothies bio bien mérités.

Ateliers pour apprendre a faire soi-méme des produits bio, proposés par des
associations et des particuliers maitres du « do it yourself ».

Dégustations offertes par nos producteurs partenaires bio et locaux.

Distribution de sacs a vrac et de dépliants d’information, co-écrits avec 'ONG Zéro Waste,
pour apprendre a faire ses courses sans emballages jetables.

Déambulation d'une signalétique militante pour expliquer la fin des ventes deau
conditionnée en bouteille plastique.

Expérience ludique de réalité virtuelle : a travers une application mobile, vous pourrez vous
immerger dans la consommation responsable.

Et beaucoup d’autres surprises !

A Paris, le rendez-vous des Biotonomes est donné au CAFEA (148 rue du Faubourg Saint-Martin,

10arr.)Jce méme 10juin de 10h a 18h. Les magasins parisiens vous accueilleront dans 'ancienne chapelle
du couvent des Récollets et vous inviteront a participer a des animations surprenantes:

MODE DE VIE f i
0DE D LES VELOSMACHINES A
ppenez3 9108 FERODECRET BECHCLERLE PSTOUE
et

Réduisez 3 la source

, 3 travers
vos déchets atra e
r