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EDITO

Allo Manounette ?

Pascale Solara, REDACTRICE EN CHEF

« Mamoun' 7 C kel cuisson le riz 7%s .. scompiet 735 min. Avec quoi 7» .. «lait
coco + tourmesal-courge-sésame griliéss .., wgraines s .., w yep lcomim @ s,
Par texto, Facebook, a la mano et au stylo (mais oui, ca se fait encore) ou cite
4 cite au-dessus de la marmite odorante, la transmission culinaire, c'est de
'amour en barre. Les shows télévisés, blogs, ateliers, livres et autres échanges
de recettes se multiplient. De fait, on aurait pu penser rupture de la transmission familiale.
Gue nenni ! y a juste diversification, comme le montre nolre enquéte.

Hestons dans le partage avec mai et juin qui appellent les pigue-nigues, les apéros et la balade.
Un peu de créme solaire sur le bout du nez et on y va. Qui, mais qguelle protection choisir?
Avec ou sans nanoparticules? Pas de panique : on explique les filtres et les crémes bio. Clesl-
a-dire composées d'ingédients AB et certifiées, sans chimie de synthése, avec des garanties
écologiques. .. Et pour la balade alors 7 Allons (redvoir la Normandie, entre Rouen et Evreux,
le territoire bio de ce numéro, « £t pour la fBlte, Mamounelte, kestuved 7w, «. . 7. » Une eau
de toilette (p. 28)7 Ou un gateau au chocolat ? Celui que faisait mamie Giséle...
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ACTUBIO

EN VACANCES BIODIVERSITE
AUSSI

|2ans les fermes, parcelles
Impings ol paysapes, a ladine
] el a o sauvages

wiEfsless aqusl Ly Savirenl an moyenns

| H50% plus abordantes

ifiE [ e o gu'en agtcullune
mais e cooeniliorire e
il {CNA, Mwis 74

sur "hiteflerk Bengisson ef al. 2005)

1/3

ton
tonton tond

ARGH, LE BRUIT DU MOTEUR QUI VOUS REVEILLE DE
BON MATIN LE WEEK-END | DITES-LE A VOTRE ONCLE -
OU AL VOISIN - QLIIL Y A DES SOLUTIONS PFOUR
TONDRE MOINS SOUVENT, VOIRE PAS DU TOUT,

Est-ce qu'il sait qu'il y a différents gazons ? Cerains
suppartent le pigtinement, |3 sécheresse et une coupe
tous les 15 jours seulement, Daccord, lls sont plus chers
quun gazon ardinaire mais il faut accepter que la gualité
& un colt, qui ici sera amorti par une tonte plus rarg.
Mais pas trop courte, la pelouse sera plus résistante.
Une fois sur deux, on = mulche =: 'herbe coupsde ast
laissee sur place pour nourr e sol.

Il asime les animaux, Tonton ? Offrez-lul fa plus silencieuse
des tondeuses : un mouton. Ou deux, c'est plus sympa
pour euxE Ou demandez & une entreprise d'écopaturage, wawagirpourienyirannement.org
comme Ecomouton, d'amenear son troupeau. Le vaisin
profitera d'un gazon ras, vigourelx et fartilisé naturellement, CRECHES BIO
avec de si jolies patites crottes qu'il serait bééte de s'en
priver, Lécopdturage favorise le retour d'insectes at
d'oiseaus. que la chimie et le bruit des moteurs ont

ciopoches, matermites, . Vodr & vieon bio s Gestla
campagne, sitenue par Biecoop, que 'association
Agle pour lerwironnement™ lance en juln pour mettre

tendance & faire disparaitre. 5i on ne fond pas du tout, les maires et autres repesentants de I a1 devanl
dans certaing coins au mains, on reverra encore plus de leurs responsabiliiés - la bio dans la restautation
petits animaux, dans un environnement presque sauvage rcollective permetirail aux usagers d’avoir acois 3
Chouette! Uoncle sera content, Vous aussi . L = Zlirmeration saing el duralio e

M.-P.C. Qiresl-ce quion attend ?

" wwnwagirpourlenvironnement.ong
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laie  Espagne France

BONNES TABLES BIO

Lancé Iy 3 un an, The Place o Bio
ambitionneg de devenir le guide de
réfErence des restauralens bio el
ENgages.

www.placetoblafr

-

ACTUBIO

Et1,et2,et3

LA FRANCE ARRIVE EN 37 POSITION DES SURFACES BIO, DERRIERE
LESPAGNE ET LITALIE, DEVANGANT DE QUELQUES MILLIERS
D'HECTARES UALLEMAGNE. ELLE REPRESENTE 10 % DE LA SAU"
BIO DE L'UE, SELON LES DERNIERS CHIFFRES DU BAROMETRE BIO.

« 50 @ dynamigue de f@ gdemande des consommateurs sg malnhent,
Aous paurmons occuper le 1% rang diici frois & qualre ans s, estime
Elizabeth Mercier de I'Agence bio. Ajoutons : et 51 la politique reste
encourageantes ef claire ! Car les agriculteurs qui fravaillent surdes
cycles longs ant basoin de visibilité pour s'engager. Ea mars, ils
avaient dit s& facher pour gue |'afde au maintien dédige aux bio déja
installés soit conservée et distribuée dans toutes les régions, tandis
que le plan ministéried Ambition bio projette un doublement des
surfaces en 2017 (8 % de la SAL). De la fourche a 'assietle, poursuit
M™ Mercier, Ia filigre représente prés de 90000 emplois équivalents
temps piein. Elle ast rapidement passée d'un marché de niche 3

un secteur économique trés prometteur, sur lequel e Centre national
de l'alimentation a planché de 2011 & fin 2014, En résulte une étude
prospective intéressante avec des recommandations, et qui posa

I'AB comme une = vérfable locomotives (Avis 74), En France, son
marché pése 5 milliards d'eurcs et 62 % des habitants sont désormais
des consommateurs « bio réguliers s, Proportion gue 1a quinzaine
Printem s bio devrait contribuer & faire progresser (voir p. 48).

* Surface agricols utils
|

AND THE WINNERS ARE...

Le 30 mars el poul [a premgnea

[ols, ke prix O phyto, 100% bio 3
recompense 25 communas pour leur
angapemenl conle les pesticides sl
pur la g, Parmi les Burdales, es
urbaines Cherbourg (509, Lile (59),
Wikey-sur-Seimne (94) el les plus ruralkes
Laurenan (22), Barjac {30 ou encore
Saint-Félix (74) Toutes avaiEnt rempli
ui dieslioimaire disponible sir

wiowr Ot 100 pour 10000, que
chacun paul efivoyer 3 53 maire alin

e Finwiter 2 faire Luluﬂr =3 pestion GLANAGE
de Fenvironnemeql

Frein au gaspiltage alimentaire, créateu
dremplais, de lien social, le glanape est
e retour. Des associations s'imvilem
dans les champs et les jarding pour
récadter, transtormer des ruils el
Epumes délaisss, Plus diinfos a glaner
dans Les 4 sareons oy ardin o n® 211,

[i COMMUNE m’r][ o
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CA FAIT CAUSER

VOS QUESTIONS 7 NOS REPONSES ! ENVIE D'ECHANGER OU D'EN SAVOIR PLUS SUR LA BIO QU UN
PRODUIT ? CONTACTEZ-NOUS : CULTURESBIO@BIOCOOPFR, SUR FACERJOK ET TWITTER BIOCOOP,
ALl 0800 807 102 OU PAR COURRIER A CULTURE(S)BIO BIDCOOP, 8-11, AVEMUE DE VILLARS, 75007 PARIS.

C'estpaslafin
des haricots!

Depuis Lyon, Elians
nous ecrit gue dans
son magasin Biocoop,

«an frouve des Mageolals,
des haricols blancs, des

foiges mais pas de coco,

si dalicieux. Cullives
en France, c'est moins
de transport », A Paris,
Angeles nous interroge :

« Pourgquei me trouve-t-on
jpas chez vous de haricols
rouges secs frangais ou
eurppéens 7= Cest vrai ga,
paurguol mangue-t-on de

haricots rouges et de coco 7
La reponse se trouve dans le
ciel... En France, le haricot sec
bio pousse surtout en Vendee
et en Charente-Maritime ol e

( climat lul est favorable. Sauf

certaings années, comme 2014

d s la métén catastrophigue a affaibli

les rendements et la qualité

Et ce n'est pas lout: le coco el le
haricot rouge sont trés technigues, leur culture
demande des investissements en matériel,
Souvent les producieurs préferant travalller
le haricot bianc (lingot ou mogette), iaissant
Biocoop avec peu d'alernatives de qualité
quand ses fournisseurs ont subl le mauvais
temps. C'est donc 'occasion de manger du lingot.
Avec |ul, pas de mauvaise surprse ; loujours
disponible, prix stable, trés bon méme aux beaux
jours. Testez-le en salade ou dans un jobio.

LOBIO
A L'APERD

Fabe tremper 200 g de hancots lingats 100,

Puis les faine cuire 1 ha fou dow aved di laorier,

ol by, du pobre, 1 carotte en Hongans,

i bicarboriate de soude. Saker en (in de culsson. |
Faralitlermant, taime fondrz 1 olgnon émincé dans

cde 'huile d'olive, avec des graines de fenoull

ol 4 pousses d'ail dcmesdes, du cumin, de s
corandre. Coire 5 min. Mixar les haricots, ajouter

100 g de noix hachées, Folgnon aux apices,

il persil. Senvivsur-do pain gritks. |
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(( J'ai lu que tous les produits
alimentaires importés, méme bio,

&taient irradiés au cobalt aux frontigres,

soi-disant pour les "hygiéniser"... »

& Jesuvino (36)

PAS DE PANIQUE ! LIRRADIATION,
OU IONISATION, EST INTERDITE
EN BIO.

Ce procédé supprime bactéries
et insectes, ét allonge la durce

de vie des aliments en las
exposant a de hautes doses de
radiations wnisantes, par rayons
gamma issus de substances
radioactives ou par ekectrons
projetés & une vitesse proche de celle
de |a lumiére. On tralte ainsi herbes et

epices, corn flakes &t muesli, viande de volaille,
crevettes... non bio. Dommage car l'lonisation,

qui caracténisa les cincuits longs. détruil une grande
partie des vitamines et nutriments, et toutes les
bactéries, donc celles, trés utiles, qui permetiant
de repérer quand un aliment devient impropre

a la consommation. De plus, les animalx de
laboratoire nourris longtemps daliments irradiés
souffrent de maladies génétigues, problgmes

de reproduction, déformations, mortalité précoce.
Wraiment, ¢a ne fait pas envie |

(( « Page 46 de votre numéro de
novembre-décembre 2014, vous
dites que chez Biocoop il n'y a pas de
produits humides en contact direct avec
de l'aluminium. Et dans les briques de
jus de fruit, soupe.., 7 »
Qg Nicole, Biaritz (64)

Mos brigues se compaosent
decarton (734 75%), de
plastigue (FE*, 202 23%)
el d'aluminium {4 3 5%).
Place entre ['aluminium at
le produit, le PE empéche
le contact dirsot.

* ¥oir page 11
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Un circuit court q porkée de maqin

EZLD ALPES DE HAUTE PROVENCE
‘ - Cultures de céréales biologiques
A\ [ v o
Stéphane PICHARD 3 Livraison de céréales F.:m'ﬂ’l‘;" ::’:‘q;;"t‘tﬁ S Nicolas REYNAUD
Woulin farmilial 1009 bio ; St = 30 ha de cénéales
depu-l: 1;?::)': MALLA 4160 (B Slios réservés 3 DAO 45 ha de certales + Prairies / + Elpveur brebis
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Unies etnous  Livraison des farines e
mntégre une plus value 4 la biscuiterie artisanale LouBio

" par rappor! au cours du marche,
e méme,. un silo nous est

spicialemnent  réservé.  Clost

POUIGUOT NOWS SOMIMEs Cerkams 9 himp
que les biscuits DAD ne contlen-

nent blen gue de la farine Tssue Livraison a la plate-forme Biocoop

[ des blés de' MM, Reynaud et
Massuco,

La gamme w EEL PESErVES AUN MBgasing spi, 5 en alimentation biologique

Distribwé par La Finestra Sul Cielo France - 04 100 - MANDOSOQUE té 04 92 73 74 75 - site: alimentationbio.com



AGITATEURS

Marc Dufumier

PUUR UN

MONDE B0

Propos recueillis par Marie-Pierre Chavel

LE COMMERCE EQUITABLE EST SANS CONTESTE UN QUTIL CONTRE LA PAUVRETE. MAIS POUR MARC DUFUMIER,
AGRONOME DE RENOMMEE INTERMNATIONALE, UNE AGRICULTURE BIO DE GUALITE DANS LES PAYS DU NORD
FAVORISERAIT ALSS! LAUTONOMIE DES PAYS DU SUD ET C(EUVRERAIT MEME POLUR LA PAIX DANS LE MONDE.
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Bio express

Dipliamé de Tnstitut national agronomiue
e Parks, Marc Dufumber esl prolesseur
Emérde & AgmParisTech, prisiden de b
Plate-forme pour ke commerce équitable,
presidenl de ka noivealle association potr
I Fondstion Rerd -Dumont, membre

thi comité schemifique de & Fondation
Nicokas-Hailot pour ta nature el Mhomie. .
Il inlervient poncteeBizment aupres de
I'Brgandsation des Kations unies pour
l'alimentatin &l Magricullure (FAD) el

e [a Bangue mondzale, |l est I'autesr de
diwers owrages donl 50 idées regres sur
Fagricufture af Fatimentatio (Ed. Alkary)
el Faruine an s, nsatbouie ao nond :
comunant f iio et aous sauver(Ed, K.

En tant que président de la PFCE, Plate-forme pour

le commerce équitable, comment voyez-vous évoluer
celui-ci 7

D2puis sa création, Vallégation «éguitable » assure
au consommataur qua le producteur bénéficie d'un
P mirmmom gﬂ!al'lfl & remunerateur, que son
groupement regoil une prime de développemant
4 Usape social, pour créer des écoles par exemple,
ou lig d la produchon, tout ceci sous conditions
environnementales, pas forcémeant bio mais avec
des critéres de durabilité. On sait aujourd'hul gue
la prime de developpement sert a la production
plutdt qu'au social, et qu'il y a une évolution vers
la bio d'abord et e caract®re gourmel des produits
ensulte, car les producteurs ont compns gue ciast
essentied pour durer. Actuellement, 70 % des pro-
duits equitables sont bio

Il existe plusieurs labels « équitable » mais pas

de certification officielle. ..

Mous sommeas en retard par rapport & la bio qui a
commencsd sans label, puis il y a eu le label privé
Mature et Progres, ensuite la certification officielle
francaise AB ef enfin k= cahier des charges eun-
pEen. L'un des objectifs de la PFCE est de pas-
ser de ['allégation privée a une reconnaissance
publique officielle. Ce qui devrait se faire avec la
commission de concertation du commerce créée
&n Jamvier par le gouvermnement.

Le commerce équitable dans les pays du Nord

est aussi concerné 7

Cui. La lol sur I'économie sociale et solidaire de
2014 puvra IMallégation «équitable s au commerce
MNord-MNord avec les principes du commerce qul-
table Nord-Sud. Par ailleurs nous avons lance
la Charte du commerce éguitable local avec le
Reéseau d'initiatives pour une agriculture citovenne
et territariale et 1a Fédération nationale d'agricul-
ture biclogique. AU lieu de défendre une agricul-
ture industrielle qui ne peut pas rivaliser avec les

NINVITE(E)

importations — comme la poudre de lait qui vient
de Nouvelle-Zélande -, il faul croire 3 la culture bio
de proximité. Clest Iz seule qui donne un avenir
aux paysans et & la sociélé lout entigre ; elle crée
de lemplol, valorise les sols, elle nous eviterail de
payer des impdis pour avoir une eau potable ou
des frais de santé parce qus les pesticides pro-
voquent des maladies, notamment la maladie de
Parkinson...

Vous citez |a bio mais votre idéal est 'agroécologie.
De quoi s'agit-il 7

C'est dabord une discipline scientifique qui essaye
d’expliguer le fonctionnement des agroécosys-
temes, c'est-a-dire les écosystémes aménagés
par l2s agricuiteurs, qui tiennent compte 3 la fois
du sol, de fa plante, du troupeau, du climat, des
abeilles, des ravageurs

L'agriculture gu'elle inspire est fondée sur -

COMMERCE EQUITABLE

La Plate-farme pour le commearce &quitable réunit

una trentaine d'acteurs frangais du secheur:

das entraprises dont Biocoop (valr p. 43), das
orpanismes certificateurs, des assoclations & bug

non lucratif, des labels,,, Elle a &6 créte an 1997
paur défandre el promauislr les dchanges convmerciaux
solidaires, ef alnsi développer des relations Nord-Sud
plus Justes ef équilibeaas,

Wi, commearceguitabie.ong

9
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LINVITE(E)

« 'AGROECOLOGIE NE TUE
PAS, ELLE NEUTRALISE. »

F 'expérience des paysans depuis des siécles,
Elle valorise les potentialités productives d'un
agrodcosystéme en faisant 'usage le plus intensif
des ressources naturelles renouvelables < le solail,
e carbone, I'azote de ["air, elc. ; en faisant une
gestion intelligente de 'eau pluviale, des résidus de
Fagriculture, comme & lisier ; en utilisant le moins
possible les énergies fossiles ; en sinterdisant les
produits toxiques... Cela suppose des agroeco-
systémes avec une extréme diversité de plantes
adaptées au terroir, I'association de l'agriculture
et de |'élevage, Iulilisation de leguminelses pour
fertiliser les sols .

E'est une agriculture plus exigeante que celle
prinée par le ministre de I'Agriculture 7

Beaucoup plus, ne serait-ce que parce qu'elle sin-
terdit les produits en «cide », qui veut dire «tuers:
pesticides, fongicides, insecticides. .. Clest une
agrculture artisanale, pas industrielle !

WAL LM 2005 CULTUREISYBIO N*° B1

Dii situez-vous I'agriculture bio par rapport

a l'agroécologie 7

C'est le modéle qui lui ressemble ke plus. Son grand
merite-est d'avoir un cahier des charges, ce guena
pas l'agroécologie qui est un idéal, Mais I'agrodco-
logie ne tue pas, elle neutrallsa la prolifération des
ravageurs, minore leurs effefs, respecte les équl-
libres, Ce qu'on ne fait pas en utilisant un pesticide,
méme naturel, comme la bouillie bordelaise”. || y
aura toujours un moment ol un champignon va
résister, proliférer et déstabiliser I'éguilibre écolo-
gique. Les bio font déja des efforts considérables
mais s doivent encore progresser dans le svivre
avec s, En développant plus encore les associations
vagétales dans un méme champ : une plante atti-
rant un prédateur y cOtoig une espece inhospita-
ligra, C'est I'un des éléments les plus décisifs pour
les progrés de 'AB,

Vous dites qu'une agriculture bio de gualité chez
nous aura un impact positif dans les pays du Sud.
Gomment |'expliquez-vous ?

La faim &t la malnutrition dans le monde sont dues
& la concurrence que noUs faisons aux paysanneries
des pays du Sud en leur vendant 3 bas prix notre
agriculture industriglie. Produisons et exportons
mains de fout ce dont on est excédentaire et
leurs paysans retrouveront un revenu suffisant
pour investir, produire du fumier, fertiliser laurs
champs... El nous gagnerons a moins importer de
protéines végétales pour 'alimentation animale,
comme le soja, peut-&tre transgénique, parce qu'a
la place de nofre excédent de bié nous planterons
des lépumineuses ; nous importerons moins de gaz
naturel russe pour faire des engrais de synthése
puisque nos Bgumineuses enrichiront nos terres
en azole, Tous les peuples ont intérét & valoriser les
potentialités productives de leur terroir, avec une
agriculture artisanale créalrice d'emplols.

Bio et commerce équitable, méme combat ?
Evidemment, Circults courts, Installation de jeunes
agriculteurs, agriculture paysanne, respect de 'en-
vironnament, union des consommateurs, méme
combat awssi | Aucun de nos organismes n'est par-
fait alors acceptons les critigues et interdisons-nous
tout sectarisme, Travaillons ansamble pour que
chacun ait accés a une alimentaticn saine, pour
lutter contre [e chimage, les perfurbateurs endocri-
niens, & réchaufferment climatique, pour préserver
les mésanges, les gorilles. .. Tous ces combats sont
aussides combats pour la pat |

* Pesticide nalured 3 base de sulkate de curvre el de chiaux
O Futilize nobammend comme antifongigue an vith ulture,
arboeboulbue, sur cariains Bgumes

Retrowvez l'intégrale de l'interview sur
wiww.achetons-respansahle. fr
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DECRYPTAGE

C’ESTQUOICE PLASTIQUE?

LES PLASTIQUES ALIMENTAIRES SONT TRES UTILISES POUR EMBALLER, LEURS ALTERNATIVES ECOLOS
ET SAINES N'ETANT PAS TOUJOURS DISPONIBLES, ISSUS DE LA PETROCHIMIE, PAS BIODEGRADABLES, ILS
POSSEDENT UN NUMERO D'IDENTIFICATION UTILE MOTAMMENT POUR LE RECYCLAGE'. ON LE RETROUVE
PARFOIS, ENTOURE DE TROIS FLECHES, SOUS L'EMBALLAGE.

PET
é‘; {polyéthyléne

léréphlatate) f
boutellles (eau, bnlssmsx 4
gazeuses, hulles), )
flacons... {
L, ribsistant au choc,
imparmealsky 3 Nea,
aty Lo, Al ardimes.,,

b L plis recyclable -

dis plasliques.

W Peul rsapuer des
paricukes chimigues
irdésirables

Y PE-HD

L’?.) :Fulyélhrlm:\
haute densité)

bouteilles de fai...

Uipaogueer o Wranshicide,
resestanl, impermeatibe

A l'edu el auy conss gras
b 'un des plastiques ks
plus stabdes®. Recyciabhe,

&y P

e} {Pﬂl‘fdﬂnnn& \
de vinyle)

film étirable, barquette...

Rigde o soupk

, sople, | contient des

praiates (derhas de Facide

iitalcgie), dor ks DEHP et

pear Slre towigue pour ke Sysiima

rsprocidcteue. [ deviall disparaiire

thu PYC, mais des fabricanis

elitopdbens vaulent Iautostlon

e continuer & Tutilssr (ol

i/ reseg-r el '?" AUTRES

sarile, Ir), L Aperce s pienne LJ L SO IDLS S aulpes

e purocd Usts chirmlgues deveall lypes de plastique, ceu

S (ONONGer 2n 2016 par example en confenant plusiemrs

Fabrieation ol icindration Al de conjupuier [EUrs proprises

polliantes, Actisibamant @ Manaue de ransparence sur

nan recyClabile. la composition. Non recyclable,

&% PE-BD
L“é (polyéthyléne
basse densitd)
film d'emballage, sacs
poubelle, flacons...
Flus souphe que e PE-HE,

& 'un dis plastigues
les phis slables®,
Fiaans recyclables
& Flim et sacs o
recyclables:

o i
Ls.’ (polyprapyléne)
vaksselle jetable,
biberans,
emballages réutilisables
{pots, boites. .}

Do transiuckie 2 opa s,
{riss pésistant, bonmne
banitre & U'aai of sl
COIpE gras,

o |'un des plastigues ks
plis stabiles’. Recyciable
{=auf sous formes di: lm)

PS (polystyréne)
L‘E‘; valssalle jetabla,

gobelets blancs
',.-/’. ou cristal, pots de yaourt,
emballages de viande,

glace (polystyréne
expansé)...

Resistant aux chocs, Bger,
imprmeable. ..

& Achelement non
recyclable. Pas olakmerl
Irsarter chimguement

Lo Em 204, 23 7 st Ot plivmbeg s
ifierprsbodees Sniont iocycies. CachilTp posn o
ehoiiliiben afiey 2000 sbo Fon T Pl aalbagas

2 Elurde o Diepesr el of Souate Doodiabonkpy
Frwrichion, M09

{-Sodon Hifseun anewonmement sanb

1, La conkiale docteds Bicooog Tofrss & PG

Pow conmailig s politegue < ermbnllges s v
bl 0 CTALTLRREYSRINT n® T8 paul waesd bicronp B
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( SUPER DIET )

Experl en compléments alimentoires depuls 1961

Préte pour _ |

{ SUPER DIET]

VERT - PAPAYE | FENOUIL - THE VERT
SOH D’i‘-'DINE GUARANA 5,,9: | _ BOULEAU - REINE DES PRES B
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QUATUOR THE VERT MINCEUR BIO

Ca gus thl i

‘Qvoing, courammeant wlifisss
poortant o fouche fingle O ce prodult 5 5 Le Fenoull parficl
I'erganisme

Demandez conseil 3 votre point de vente f retrouvez tous nos prodults sur RELGRL G R

RECEVEZ GRATUITEMENT LE MAGAZINE SUPER DIET

le etg
E g Y A RENVOYER avarit le 30 JUIN 2015, & Laboratoires SUPER DIET, Magazine, BP 70010 - 59721 Denain Cedex
2 m je désire recevoir GRATUITEMENT le magazine Super Diet’

I =
LetL 1.L11p.f e J.,-

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CING FRUITS ET LEGUMES PAR IOUR WWW.MANGERBOUGER.FR
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VU, LU, ENTENDU

Duvertdans
leverre etl’assiette

CA COMMENCE PAR UNE GORGEE COULEUR
CHLOROPHYLLE ULTRAVITAMINEE, QUI VOUS FAIT
PETER LA FORME, ET SE TERMINE DANS LES BOIS...

plantes
SOLIVAES

e "t
Leregal
% végétal

g 1 as s

En apéritif, ouvrez-vous la curiosité avec Graen smoothies
(Ed. La Flage, 9,95 €}, petit livre de Marie Grave pour un
plein de vardure vitaminée et gourmande avec une frentaing
d'onciueux smoothies et de jus tout verts. Concombre ou
épinard pour les débutants, the matcha, spiruline, etc.

poUr les aventuriers du golt. Idéal pour augmenier sa
consammation de fruits et de légumes verts crus, et pour
recycler les fanes. Ca booste, ca hydrate, ¢a ne fait pas {trop)
grossir. Clest bon ! Poursuivez dans e non dénaturé avec
Frangois Cauplan, le chantre de la gastronomie de 'herbe
folle dont les encyclopédiques Cuisine sauvage et Régal
vegefal sont réadités chez Sang de la terre (840 et 528 p.,
39 €tome). Amanding Geers at Clivier Degorce vous invitent
aussi @ glaner puis 4 préparer vos récoltes avec Je culsing
fas plantas sauvages (Ed. Teme vivante, 12 €) | Au passage,
(reldécowvres Iz cuisine aves des fleurs : herbonsez dans

e rayon livre de votre magasin Biocoop, vous trouverez
sOrement le manuel ad hoc. Qu le consell. Finissez la balade
éditoriale dans les bois, sur ung mayo sans euf a 'oseille
sauvage ou un vin d'épine avec ['Appal de 3 foréf de Linda
Louis (Ed. La Plage, 24,50 €), On ne sa lasse ni des images,
ni des recettes, Indemodable

Plus palyvalent que le blender, plus
délicat que la centrifugeuse, disent
ceux qui ne jurent plus que par ses jus.
= Frirsctesr de fws, Esbemdl Paysey, Ed, & Plags. 9,95
Salvateur! Pour un jardin du dimanche,
beau et productif malgré une présence
irreguliere.
== ke fiee pavddnve qoe de week-ond, Sandrine Houcles
Fd Ternit wwanle, 14 §

Un essai sur la faculte d'oubli, frein 3
la prise de conscience de la fragilité
de la planete. Avec des solutions.

= L4 gramde amusin ocakpioue, e 1. Oulols
£ol. Telachass et Meesthe 17 501

PAS PRISE DE TETE

La pansle ne va pas far

i pegl-an sourin ave:

et abedcidalne des hitles

efvirannemerniales st

paf ke frall sarcastigie de Hed '

Parce guton peul encoimn chanper

e monde an sursls assure e

dkipind pdndral de association

AgEn ol Parvironmement,

i cosiprea Falbum,

= Prise de terme, fod | of Stéphen Korkhow,
fol. | Pavsagm clamdesim, |2 E

FAIRE FACE

Draressle corps, & Ble, e couple,
des-modifications se fant jour
avanl, pendaiil & spres uie
prossesse, Lng bonne hygiting
de vig gl des temedes alines
{atimeniation; bairs, Hantes,
relaxation... ) permetran|
aux s paentsdo les
apiprehe Roer sereinemenl
= Sofutires ol aefies pouy oo frusdngse
rdads, Elisabuth bosse, B Granchm, 156

INCONTOURNABLE !

Maig it Sans reRnossir Gest
reapprendre 3 CUISHEeE el

E O SOT
organisme, Toll i isEo], gus
delix papames de b vWus
laciliten] avel eursExpitaions
el conseils 2 appiqueca i
maksan, au self, au resls,

gl leurs recelles savoipBuses
ik et au diner

= [& watsivies e e oo dovatie
Ed. Neve wivante, Bane Checa
el Faigitle Fichaux, 72 0
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DOSSIER

Transmission des savoirs

DESRECETTES
= HERITAGE

Christine Angiolini
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DOSSIER

A LU'HEURE OU FLEURISSENT BLOGS, EMISSIONS ET LIVRES CULINAIRES, OU LE DIY

(DO IT YOURSELFIFAITES-LE VOUS-MEME) EST ERIGE EN STYLE DE VIE, LA TRANSMISSION
ENTRE PROCHES A-T-ELLE TOLLIOURS SA RAISON D'ETRE ? ENQUETE SUR CET HERITAGE

SI PARTICULIER QUI NOUS EMEUT TOUS: LA TRANSMISSION CULINAIRE.

ui n'a pas gardé en mémoire la saveur exquise du
gdteau au chocolat de maman? Les divins efflives
du gratin dauphinois de mamie ¥ Car |a cuisine,
c'est (surtout) une question d'amour &t de partage.
Mais dans notre société ultramoderne, ol les sources
d'information et d'inspiration sont multiples, transmet-on
toujours un savoir-faire culinaire & ses enfants 7 Et sl ou,
est-ce de la mEme fagon gue nos grands-parents 7 « Jf
axiste une rupture de fa transmission directs de géns-
ration a géngralion, en raison de lindividualisation gran-
dissante des pratiques culinaires », note |2 sociologue
Jean-Claude Kaufmann, auteur de Casseroles, amour
et crises (Ed. Armand Calin, 2015),
Cette transmission n'a pas disparu, mais elle n'est plus
aussi margueés. Aujourd’hul, on transmet ses recettes et

LES JEUNES : ILS TRANSMETTENT
AUSSI !

Nos grands-mares fransmelient-eliles
towfowrs ledrs receltes tradilionnelles?
Owi, mais désormais [a transmission
s& fait plus par 1a réalizalion conjointe.
Et a fransmission culingire se fait
dussi dans le sens déscendants’
ascendanis: « Les anfants ef pelits-
enfants Hvrantl aussi feurs recetles
et-astuces & leurs alnds, per exemple
des receltes de plats exotiques,

de plats sucré-saids, expligue
Jean-Pigrre Corbeay. Phénomene

qui a également retenu 'attention

de [z bloguetse Clea : « Baaucoup

de femmes de 50-60 ans me racontent
que leur fille les a initide & la cuisine
big. » Evidemment, toul cela est
oréfexte 2 des échanges de recelies.
Clest aussi une fagon de manifester

& l'autre san affection et sa tendresse.

tours de main un peu malgré soi a
ses enfants, lesguels apprennent en
observant, = par imprégnations, et
parfois en participant. « 0 va auss/
transmettre la recette du piat inscrif
dans la memaire famifiale et gui a une
farte valeur symboligie », poursult &
sociplogue. Ainsl, on s'inscrit dans e
transgénérationnel. « Cela nous ra-
mene aux mythes de nos racings »,
ajoute Jean-Pleme Corbeau, socio-
logue et directeur de louvrage Nourrir
de plaisir (Ed. Ocha, 2008).

La transmission cullnaire cohcearne-
t-glle surtout les meéres & filles 7
Traditionnellement oui, mais cela
change. Ainsi, un récent sondage
Ifop* montre que chez les 18-24 ans,
les savoir-faire culinaires sont transmis
aussi bien par la pere gue par la mere,
La mére livre plutdt les recetles de
taus les jours, afin que sa progéniture
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DOSSIER

LA CUISINE FAIT SON SHOW

Master Chef, Top Chef, Un dinear
presque parfait... Nen jetaz
plus, Vassietle est pleine !
Pourguoi cas dmissions gl
mettent en scéne la cuising
dans tous ses diate ont-gfles
du-sucecds 7« Ellas mdlant
I"asthétization de i3 cuizine

et la compétition », analyse
Jaan-Fiorre Corbaay. Simpla
divertissement ou Smission aux
vartis pddagopiques 7 Salon le
sociddogue, cartaines dmissions
pawvent faire naltre da vrajes
vocations parmi les ados ef
jeunas adultes qui charchent fetr
vie, Méme si des adceplions
sont parfois 4 13 clé, Elfes
permettent alssi de développar
la répertoire gastronamigiia

de ceux gui ont déj I'habitude
de cuisimer, Quant aux aufres,
pour fesguels le mot & casserclé s
on = papier sulfurisés donne

de ['urticaire, ifs regarderont
CEs AMyssions de ted-rdalite

de fagon plus passive.

=7 puisse se débrouiller seule le jour ol elle quittera le
nid famitial, tandis que le pare nitie au « bien mangsrs
« g fermmes sonf soucieuwses de l'équilibre alimerntaire au
quatidien et encouragent feurs enfants 4 cuisiner pour 8tre
en melllsure santé», ajoute Jean-Pierre Corbeau.

A l'adolescence, périnde ol I'on réinvente le monde, filles
el garcons semblent avoir d'avtras préoccupations que
la cuising, = Les ados commencent leur wie d'adulfte par
une déconstruchon »ils mangent avec las copains, ne
respecient plus les horaires des repas... », constale lean-
Claude Kaufmann. Mais dés que 'on prend sonenval, et
que I'on vit en couple, on redécouvre ce savoir-faire qul
nous a été transmis. «Cela renforce considérablement le
fien qui nous unit & nos parents, caron pramd conscience
de la force de ledr amour =, ajoute le sociologue. Parfois,
on décroche son téiéphone pour demander & maman,
yoire & papa, quelgues explications pour réaliser cette
charbotte aux poires qui émoustillait nos papilles quand
nous étions enfants, et régaler ainsi ceux que nous
chenssons.

La transmission culinaire ne s'effectue pas uniguameant
dans 'enfance, mais se prolonge dans |2 vie adulte
Emissions de télévision, sites et blogs culinaires; ateliers,
livres... Les moyens d'information sont multiples. Clest
trés valorisant d'apprendre 2 faire des bons petits plats,
Y compris en groupe. « Quand an @it un afelier cuisine,

WAL LM 2005 CULTUREISYBIO N*° B1

cela participe & lintégration, on échappe a sa solifude et
an fabrigue du lien social=, note lean-Pierre Corbeau.
Sans oublier tous les sites et blogs qui nous permettent
de nous réapproprier les infos coliectées et de les pantager
avec nos proches, ce qui renforce notre complicité. Clea,
34 ans, blogususe culinaire™* depuls 10 ans et auteure
de livres sur la cuising bio (ke dernier « PP 08)" sants,
Ed. La Plage, 2015), avoue gue toutes les personnes (ma-
joritairement des femmes) qui glanent recettes et astuces
sur son blog sont volontiers silencieuses et ne postent
pas forcément de commaentaires ni de questions. « Elles
sont surtoul en guéte de receltes simples ef gourmandes.
Pourtant je sais qu'efles fransmeltent mes recetles a leur
famitle &t & lsurs amis. = « Bien sir @ dimansion de par-
tage exisfs, ajoute Jean-Claude Kaufmann. Mais ce qui
fait le succés ges Blogs culingires, ¢'ast gu'is offrent la
possibiiite & chacun de picorer & droile el 3 gauche. » Une
nouvelle forme de llen social qui méle virtuel et affectif

* Lex Francais @l [3 iransmission culinaine {idsvier 2015}
=& W cleacuising fr

< En savoir pes : ot pomEreux miazagms. Biocotp ploposenl dits smmatinn
cailinairey, des sentapes, dey liches reeetbes o des masaly,

Retrouvez plus dinformations sur
www.achetons-responsable.fr

W



Anne-

Comment se déroulent vos ateliers
cuisine 7

Ces cours de ciiisine de . heures ol
ligas @S whe Salie arinee du magasin
ou dans i3 saie du restauant Figue
Pring, alterant 2w maeasin O so
relioive aulour Q'une falie, Je propose
Hotaloilars L thesmanticp e Specifipue pourd
appEaier da nouveles Comassances
dux participants, avanl de fewr proposer
dler nenivellos” prslioues cullingires

e 503 dars lous s65 Gals, fos Boumes
da hiver, fes basos de Pt
diimentaine.... L8 Cours débile par une
pariie thdoncgue. Les questions fusent |
P, je preserhe aifftrentes rocalieg

al les participaiis cholsissont celies
gu'ils ferot e culsine, Ja os alde

dbi el oans feur reaisation,

Vienil ensuile e rmoment lant atfendu
e b dlepustation

DOSSIER

: Sophie Huchet,
Diététicienne, Scarabée Biocoop,
Cesson-Sevigné (35)

Ces ateliers donnent-ils lieu

a des échanges fructueuyx ?

(il e interachivitd of & fransnission
g CInVIARSANCeS 8 SEVOlrEine mis
tenirent & oo, Les dSoussons fourmen!
sopveril atloud o len orire sirmertation
ef sanfe, o sur s flenlals mantionnss
dies afiments. Il est des personnes gl
CECivET i e confre-indficalions »

au jus d'orange. Dhaulres, plus wforrmes
SR nutrion, avoguerd i des
prexdiars iaitiers sy s sanle o soiickent
o wvis ot dietetidermne. o rdporcds 8
hewrs questions ef surtotl fe et offre des
affernalives : par exermple, concocler son
iz Al falt vee ol IR0 veoeal S1 i provne
& plus dle conrsalssances, e sdapie an
AL e NOdions: LS apieminnies
Les parlicipants echarngent aussi begucoug
eilre ety sir feurs keclures - b sanle,
ok of Nerpdnorinerne sonl des
therrralicies Ui 0% Perssianine .

[heure
de lapéro

Fassar au mixeur les betleraves
avee ["dohalote préalablement

coupda 8n MoFCeauy.

Ajouter I'huile de noix-et la
faissallp ou f8 fromage dcrasd
& 1a fourchelte.

Laver et émincer la corfandre
ol fe persil,

Concasser les cermealx de noix.
Mélanger fous les ingrédients
ainsd que fes dpices,

Gofdter 8t rectifier
I'assaisonnament si besoln est
{jus de citron, sal...)
Résarver au frais fusqu'sy
mment de déguster,

Cette préparation peut élre
presentée dans des Verrines, sur
des fpasts de pain, pain azymne,
pain des fleurs. ..

Bon appefit !

La mousse de
betterave et noix
d'Anne-Sophie Huchet

INCREDIENTS

120 g de fonselie
de chéyree oul crotiin
chévre frais
2150 g environ
de hetleraves cutes
el dpluchées

I e | petite bibalote
ladcds dhdle die nois
Jus dé Litron

l'adi ae de vinaigre
balsamique
Comooux e noiy
Conondre froiche
ou persil plaf
Coriondre moubie
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LA GOUR
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Retrouvez nos produits dans votre magasin BIOCOOP et partagez vos recettes avec nous sur www.danival.ir
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ST, ILS NOUS SONT INDISPENSABLES ET POURTANT IL FAUT S'EN MEFIER : LES RAYONS
'SOLAIRES SONT NOS AMIS QUAND ON SAIT NE PAS EN ABUSER ET SE PROTEGER DE LEURS |
ARDEURS. MAIS ALORS, QUELLES PROTECTIONS CHOISIR ? 2




ENFANTS

lsgu's |3 pobertd, leurs
téfenses outanges sonl
immatures, Hs doivent itra

proteges. Pas de soleil direct
our un anfant de moins de
ans, chapeau, lmesttes el
aréme impératifs. Aprés

3 ans, exposilion moderes +

\ chapeau, lunettes,
N fee-shirt, créme

AVANT L'HEURE,
C’EST PAS L'HEURE

oser sitre
201 16 h. Un petit trog ;
orsgue |'ombre est plus
ourte gue soi, on.ne
S'EXpse pas

Nepass'a

ATTENTION
LES YEUX!

Iilld’:i des cataractes
sonl duss aUx Expositions .
solaires. Pnngx des _ BRONZE
B lumettes enveloppantes, & Peau bronzée +
& @ filtration UV garantie. @ CTEmME = Moins g6
\“-.\ I\ dégits dus au soleil et

opant pour le moral, synthétiseur de la vila-

mine §, le soleil a de réelles vertus. A condition

que |'expasition soit mesurée, Les spécialistes

s'accordent : les UV en trop grande guantité
peuvent &tre dangereux, ils pénétrant plus ou moins
profondément dans la peau. Les UVE sont responsables
des coups de solell, kes UVA des cancersde la peau
Lincidence des cancers cutanés (mélanomes) a triplé
enfre 1980 &t 2005, MEme les leints mats &t halés son
concernds, Une peaw bronzée n'attrape plus de coups
de solail, mais continue d'absorber les rayons solaires
Qui peuvent encore provoguer des cancers !

Avant, ¢'était pas pareil !

Autrefais, on se passait de créme solaire 7 Qui, mais on
wivait souvent au rythime du soleil, dehors foute l'annge,
habituant ains: progressivement |2 peau aux rayons LUV,
A présent on est enfermé dans un bureau ou une atfo
11 mois sur 12, puis brutalement exposg 4 maitié nu en
plein soleil foute fa journée durant un mais. EL lorsquian
etait aw soleil, on évitait les heures les plus chaudes, on
portalt chapeaw et manches longues. .., et on cherchait
I'ombre e plus possible, sacrebley !

Jambes et bras couveris peuvent se passer de cos-
metiques soiaires, Mais se metire & l'ombre peut &tre
Insuffisant, car e sable, la mer, la neige révarbénent
les rayons du solell. Uonction est donc la plupart du
temps vivement recommandée. £t c'est 1a que ¢a se
corse - guel produit chaoisir 7

20 ya 0N 2015 CULTURELSIBIO N* 81

B\ bronzage prolongs. g

Il y a filtre et filtre
Sur le marché, on trouve des crémes, des huiles et des
gels. |Is contlennent des filtres solaires, fonctionnant
différemment selon quils sont synthétiques ou ming-
raux. Des recherches pour trouver des filtres végstaun
commencent a aboutir : sans inconvéniants pour 3
santé, ils sont juste un peu plus chers. ..

Les filtres synthétiques, aussi utilisés dans certdines
crémes de Jour, sont interdits en bio. |15 laissent péns-
trer ks rayons dans i peau et annulent leur nocivite,
vingt minutes environ aprés 'application, d'od le détai
recommandé par les fabricants avant l'exposition, frés
rarement respecté | Outre leurs effets indésirables
{lire ci-contre), ils polluent I'environnement, notam-
ment les eaux dans lesguelles on les retrouve. |is
pourraient Etre en particulier responsables de la mort
des coraux. |ls sont purement interdits dans les parcs
naturels de Xel-Ha et Xcaret au Mexique.

Et encosmeétigue écologique ? Les plus courants soni
les filtres minéraux — dioxyde de titane ef oxyde de
zinc — qui empéchent les UV d'antrer dans la peau,
Uitilises a I'état de poudre dans les formules; ils ont
longtemps laissé des fraces blanches sur fa peau,
genre : oups, c'élait pas mon tube de dentifrice, ga?
Les fabricants les ont donc pulvérisés plus finement.
Ce qui les rend & la fois invisibles et plus efficaces,
Certaines des particules obtenues peuvent mesurer
moins de 100 nanométres, d'ol Fappaliation de nano-
particules (NP),
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Le casse-téte des nanos

Les nanoparticules font peur - elles sont si petites quon
craint gu'elles puissent pénétrer dans l'organisme, «0n
N'a pas aujourd hid 0'assurance sur Igur innocuite »,
commente Vaiérie Lemaire, directrice générale d'Eco-
cert Gresnlife, organisme de certification ayant créé son
propre éférentel de cosmebque &cologique, Ria Stens,
auteur de La venité sur les cosmétiques (Ed, Leduc S)

indique que foutes kes Studes sur les pigments miné-
raux anti-lLV « ne debouchent sur aucune conclusion
inquigéfante s, Laurence Wittnar (lire ci-contre) rappore
en revanche des «suspicions d'effeds ndgatifs . Bref,
c'est encore flou !

« L définition du réglement cosmeatigue pour les
nanopariicuies, expligue Yalerie Lemaire, st peu pre-
cise et conduit donc & de mulliples interpretations. En
2008, Feoeart 8 commence 4 appliguer un principa
de precaution ef cela s'est révelg complique : on ne
peut pas francher sur ce qgui doit Efre.ou ne pas Stre
considérg comime des NP du fait du mangue de clan

fication de la définition des NP — quel est le seuil —, de
& non-axistence de méthodes d'analysas reconnues &
normalisges, » Fune par, les dégalts des filtres solaires
chimigues sont avérés, d'autre part, on peut difficile-
ment garantir gue les filtres mingraux ne contlennent
pas Quelgues nanoparticukes, Alors on fait guoi #

« A [heure actuelle, résume Valéne Lemaire, ['alfarnative
aux fitres chimigues, ce sont kes filtres mingraux, Donc,
Ecocert autorise fes NP par dérogation. Et ce umigue-
ment dans fes gammes solaines, seuls produlls ol des
filfres sont indispensables, ef saulement e dicxyde de
titane ef Voxyde de 2inc qui ont recu un aws posifif du
a0 [Comite scientifigue european pour la securite
des consommateurs, NDLR]. Nous préférons ['utilisa-
tion de filtres mindrauy, méme avee des NP potentiels
& calfe gdes fitres chimigues. =

F o

Laurence Wittner
REDACTRICE EN CHEF DU MAGAZINE
L'OBSERVATOIRE DES COSMETIQUES

«CHOISIR SA CREME »

Quelles sont les crémes solaires

sur le marché 7

T ol on i fes cosy 1

COMRERItIONTGY, Aver des WIS i

dppetent:dre prodachion officace. Mals & plopard
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Le concombre

DE LA FAMILLE DES CUCURBITACEES, COMME LA COURGET[E LE CONCOMBRE EST UN FRUIT
CONSOMME EN LEGUME. IL EST DE LA MEME ESPECE QUE LE CORNICHON. ORIGINAIRE D'ASIE,
IL EST APPARU EN FRANCE AU MOYEN AGE.

-

POLYMORPHES
Les concombres les plus connus sont e
long (de 15 & 40 cm), lisse et ve, au goiit * ' ' i

assez doux, el le noa, plus petit, épinew et : o
légerement plus amer. || en existe aussi des . o
e blancs, jaunes, rayés, ovales, ronds, méme - < -
des toul petits hénssés de piguants ! : 0 i L -
SAIN
| - ’ x ¥ Riche en eau (S59%) ot
- o ’ o y an minéraux, notamment

B T e o1 potassium, il est diurétique
g 3 s - i el rafraichissant, et trés peu
A : calorique (13 kcalf100 g).
: g : 5"l est amer, le faire
- -3 o = 0 dégorger avec un peu de
= TR s AEEAL " ol sel. Mais il perdra
de son croquant,

S, L,
DIGESTION T" S e
Pourbien le digérer. o M..

consommer le MIAM

o oo oo, SUrout consommé cri, 4 ovdonbre aineachlet
o oe s chimel) e gt cut e
pepsifie, Line enzyme :?'L;?;':m"e:‘ﬂ:‘u'gm se développent souvent I'oidium
digestive. On peut aussi 5 es d el le mildiou auxquels ilest
enlever les pépins. | e sensible. En France, de mi-awril

e "':E:'Ez Eﬁ;?:ﬂﬁé a fin novembre, il est produit

f:m_l ' Mﬁ - ] sunuui dans les régions du Sud,

st éx:u dans les Pays de la Loire,
a Bretagne et le Nord.
a4
5

1 Tchin-tchin |

. concombre est idéal pour LN apém

i - ] tnruqua at Iégar &n batonnets & tremper, en
rondelles tartindes de créme ou purée, mixe.
avec duyapuet et de l'all, dans un gaspacho
oU mémea en jusavec ail, mantha at citron.
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CASPACHO

" AU POLRPIER

£ 2 PERS. 10 min

Emincer 'oignon.

Mixer 'ersemble dans un blender.
Salker et poivrer.

Servir tréss frats.

1 bulbe de
jeune oignon

31; ues hmm.hﬂ-

rpler
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PAPILLOTES

FRAISES-RHUBARBE
AU SUCRE DE SUREAU

_ . : . Pour 6 papillotes
Pour une trentaine riie patits l:;-:angnets €€ @ 1 h 5 15 min
€ 10 min ' 25 min

3 B :
he
: af?r'r?:lus L ?ﬂ;ﬁeﬂﬁl’-!&tﬂuu
&

120 g de sucre 11 sablés bretons
de canne blond au sarrasin

de pil ! plagu Peler fa rhubarbe et la couper en trancons
) de 2 & 3 cm. Prélever les fleurs de sureay
En laissant de coié les petites Liges vertes
(pedicelies). Les mixer avec je SUCTe jusqu'a
obtention d'une pate homogéne.

e ! Equeuter les fraises ot les fendre en deux,

Lancer un feil dans I3 cheminée ou le barbecue.

_—— 5 Prendre 12 feuilles de papier suifurise

. (40 cm x 25 em). Les réynir pour abtenir
& feuilles doublées, Répartir jes fraises, Ia
rhubarbe et le sucre sur s 6 feuilles. Les
fermer en aumdniéres (balluchons) et les ficeler.

Verihier que les braises atteignent 150 °C (ja
main peut rester & 5 ay- 5). Disposer la
grille, puis les papillotes dessys, Laigser cuire
pendant une quinzaine de minutes. A travers
le papier sulfurisé, on doit voir les fruits qui
bobillonnent.

Ouwrir les papiilotes et émietter 2 sablés bretans
dans chacune d'elies. Servir sans attendre et
déguster directement dans I'embalizage,

14 ) i 201 CULTURESIBIO N* B
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BONET BIO

LES BONNES QUESTIONS

FOUCASSE
DAI(.-I.IES—MOQTES

715 min it 35 min

A QECETTE
LDE CATHY ROCHER

QUELLES SAUCES-TREMPETTES
POUR UN APERO PRINTANIER ?

Ras ke bol du guacamobe et du yaourt aux hechas
Pensez aux puréas.de {&gumes assaisonnees d'epices
el d'Un ban Met d N E‘-_u LBlES ARINELR
{amande, cajou, molsetie, SBsame._ ) avec des berbes
et desapices, du-ailrrrol du vinaigre,: un pet

! z d'eay poor |3 wexture ef, pourguol pas; des légumes
tarine T80 rApes ou écrasés. Et voila des purdes.de petit pols

4 |a menihe, d'suberging au sésamme, e carotte aux
arandes dechouEfienr oy = danslesyoetes

ﬂu?r;’;.r e ITEMper VDS Zrassins, crackers et auires HEeuits-aperg
margarine

A a5 I sachet | citron
il de fleur de poudre

Lréme . r
doranger i lewver

fraiche

'C pendant 30'min,

e i begre

QUE FAIRE AVEC DE LA FARINE
DE POIS CHICHES ?

Cefte farine sans giuten, savourause '[ DOn marche,
permel de dversifieragréablement son alimentation

Elle peUt épaisir des sauces et des sotipes. Cuite
it | simplament & |'eau, elfe 2 ransforme an panisse
n ailteur ; 2
: niraise, Lune galatte dodue gue'an dore 3 'hulle

d'olive. On peul aussi en faine une gelicieuse pate

o beignats au des orépes de lsgumes; an la melangeant
‘avec une farine de céréales (avec ou sans gluien)

et des [égumes deja'cuits

—_—
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Ouel est fe pelil malin

6 qm a nub .

goub’

Fusilli

Sarrasin

Croquez |a vie sans Gluten
....-'_'_._,_._.—'——'_'___-.q

ChezValpibio

.anognnement France &glut, nous sélectionnons des ingrédients ¢

s ingredients de qualite, @
naturellement sans glulen, pour des recelies gourmandes el bio, Avec cesdélcioux fusill, découvrez AB
toute ta saveur typee de noisetie et les bienfaits du sarrasin, saurce de fibres. Retrouvez lous nos
produits en exclusivite au rayon sans gluten de votre magasin bio et sur www.valpiform.com f'..EELAF Liohonigus




ACHETONS RESPONSABLE .

PUBLI-REDACTIONNEL

P

equitable a Gélan,
s b région d'0m
au centre rin*l Ethiop i s

" LE 00T

DE LA SOLIDARITE

Marie-Pierre Chavel

ntation de café \—.— L &

CRAQUEZ POUR LES PRODUITS SAVOUREUX ET DE QUALITE D'ARTISANS DU MONDE, ACTEUR ET DEFENSEUR
['UN COMMERCE EQUITABLE ENGAGE EN FRANCE. EN VOUS REGALANT, VOUS CONTRIBUEREZ VOUS AUSSI A

AMELIORER LES CONDITIONS DE VIE DES PRODUCTEURS DES PAYS DU SUD.

n detaut, la gourmandise ¥ Feut-Btre pour qui ne
connait pas Artisans du Monde, Ses cafés, thés,
chocolats, riz, sucre, quinga... portent en eux
toutes les saveurs des cultures traditionnelles de
|'autre bowt de 13 plangte. [ssus du commerce équitable
que la marque développe en France depuis
1574, lis ont aussi le godt agréable de l'en-
traide. Ainsl, en dégustant le chocolat noir 4
la fleur de sel d'Artizans du Monde, vous per-
mettez a 1 D00 familles boliviennes de vivre
décemment. En vous délectant de son café,
vous participez a des programmes d'éducation
en Ethiopie et en sucrant un yaourt avec son
mascobado, vous donnez de l'autonomie a des
juctrices de canne & sucre des Philippines.

Procédé artisanal

Transformés sur place chague fois gue pos-
sible, les produits Artisans du Monde respectent
les procédés artisanaux qui restifuent tous les
arbmes des ingrédients. «Dans certains cas, le
cafs est porté 8 800 °C pendant 4 8 10 minutes, explique
la responsable commerciale Florence Bureau. Les ndfres
sont torréfids pandant 30 minufes 4 une fempsratures infé-
rigwve. = Le temps de conchage du chocolat est égalament
plus long, ce qui lu donne «une oncluosite naturelles. Le
[radnu:m nel mascobacdo est plus godteux &t moins calorique
gu'un sucre raffing. ..

Des partenariats commerciaux

La marque g'affichie sur de nombreus prodults alimentaires
issus de coopératives, d'unions de coopératives, de pe-
tites entreprises. .. représentant des dizaines de milliers

ARTISANS
DU MONDE

POER UN COMMERCE

EQUITABLE

de personnes en Afngue, Aske, Amernigua latine vivan
désormais dignemenl. « Nous défendons une vision
engages du commerce equitable », reprend Florence
Bureaw. Ce gul se tradult par un prix minimum garantl
paur 13 production &t une primea de développemeant de
projets collectifs versee aux producteurs,
= lls decident eux-mémes de

leurs projets. En Bolfvie par
axemple. & programime
le plus récent est une
bourse d'études pour
colggiens. Notre rela-
tion reste profession-
nelle, évitant tout
assistanat. »

Artisans du Monde
priorise |3 relation
directe avec les
paysans et s'en-
gage sur la du-
rée, préfinance
des commandas dans cer-
tains cas &t s'investit dans
I'ensemble de la filiére, du
praducteur au consomma-

tewr, Arrives en France, les
produsts sont distribugs ex-

Café pur arablca
moul, Ethiopie

clusivement dans des ma- Sucre
gasins bia ou équitabiles, Mascobado,
Alors, s gourmandise 7 sucre de

canne complet,

Philippines

Artisans du Monde :
www.artisansdumaonide.org
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Chocoalat noir

70 % cacao, & la
fleur de sel de
Cuérande, Balivie
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BIEN-ETRE

. FiTEe
DES NEZ(/ o

-~ Marie-Pierre Chavel

" ‘
o

S
fADEAIJ. VOUS AVEZ PASSE 'AGE DU COLLIER DE NOUILLES,

OFFREZ UN PARFUM POUR LA FETE DES MERES - OU TOUTE
AUTRE OCCASION. UN SENT-BON QUI LU RESSEMBLE,
CERTIFIE BIO, IL SERA LA DOUBLE MARQUE DE UATTENTION
ET DE LAMOOUR QUE VOUS LUI PORTEZ.

bl Finesse bio

Ure odeur synthétique de rose n's pasia
délicatesse de 'expression d'une essence
- naturelle, extraite d'une plante bio cultl-
vée pour gu'alle donne le meilielr d'alle-
méme et gul pourra conférer au parfum

toutes ses vertus.
Lin parfum certifié bio se compose d'au
mains 95 % d'ingrédients naturels, transfor-
més selon des methodes écologigues; dans
un alcoo] bio. Un minimum de 105 du total
des ingrédiants est blo. Ceux d'origine animale
sont Interdits, comme ceux issus de & chimie
de synthése ou de la pétrochimie (aldéhydes,
cétones, phtalates. .. ) dont cerains sont plus ou
oINS risques pour la plangéte etiou pour la san-
té {Parfums de scandale, Greenpeace, 2008).

Eau de parfum ou de toilette ?

Un parfum, au sens strict du terme, a une
concentration en base odorante (parfumage)
d'au mains 12 % (40 pour les plus prestigieux),
|F est puissant &f durable. En bio, 2 base odo-
rante est une combinaison, tenue secréte

par les parfumeurs, d'extraits, d’absolues
(concentiés oblenus & partir de concrétes ou
de résingides) et d'huiles essentielles. Son
colt est 4 a 5 fois plus éleve qu'en conven-
tionnel Aussi, le yral parfum ast rarissime
en bio: tnap cher | Mais Mamounetta aime-
ra strement 'eau de parfum (83 12% de
parfumage) ou I'eau de toilette (63 B%).
La premiére est souvent plus chére que la
detieme mais elle tient mieux sur la peau.

Une odeur a soi
in parfum refléle une personnaliié. Resar-
vée, elle préférera les notes légéres qu'an
ne sent que lorsqu'on s'approche d'alle.
COiffrez-lul Lne eat de parfum ol de toldstte
florale douce. Plus exubérante,

elle aimara des notes de carac- U
tére: &pices, bois, patchouli... Il
Un parfum de type «fougére » I
est solvent Lne marque .
d’'élégance, chez la
femme comme
chez 'homme...

L'ODEUR DOIT SE FIXER SUR LA PEAU

FN AT TR
[EEsiNes polr clber des pariams

e s PR N ATONS s i

fopareairare howalee A g

Mﬂrévﬂ 'r'l;'l:l'."'.l =, ¥ -'-';’.'.' 5 :,-I diss .f i~ "':I.'.'.""
BrITIEES S nareee 0 i Fanlre b PRI AOLA e 00

Breues = s, Aa ket Ui des ol rissites, |

Chef de Fl.'ldl.llt. e ey e es{ e iR e A

laboratoire ﬂd]l‘Sl.Hl Pl S e S LY pesli), Sans VENANT

a.lgm M.”' [fixatenurs: cfrlrmmguees, Jout 58 i ey

plibre anire BS Noies

LS BrSSes
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[
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@ En Boisson & en Cuisine
@ Nutritifs & Gourmands
# Riches en Protéines & Calcium

L
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Le plaisir sans lactose

Pour un plaisir léger et sans souci!

L

L

Bio é'_g,l

Cﬂttag,e Cheese.

T
S, ek

 =ans lactose”- sanza Ialtnsln -la

: Iuger Frmhhase AG, 9245 Oberbiiren, Schweiz
.f 6 ;? www.frischkaese.ch

o T R

Nalure & Inpovatlon

Fitoform

10 ampoules
OFFERTES

Circulez

avec

égereté

UHAMAMELIS
contribue & :

unesensation  Neliga[ofal0]a

98— | irsgmuie /o |

En magasins de disdtétique spécialisés®
*Plas de renseignements sur waw. fiteform.com ou 02 47 52 84 01
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ACHETONS

POUR MA PEAU

RESPONSABLE =

COMME AU JAPON

LE STEAK VEGETAL

A dEcouvnir dans wolre magasin Biocoop,

un saitan T00% arttsanal. Bertyn est 3 salle
entreprise gul propose un seitan authenticues,
commea e lont les Japonais depuls plus de
1000 ans. Accompagne d'une sauce au polves
o Al shoyil (soja), e steak se sasit comime
une viande, Ce produil 100% wigélal comvient
aux vepetariens, A biase de blé ou d'épeautre,
Il 2ssure un apport s clewt en protéines
vépdlales el ackles amings. Au rayon Trals.
Authentic Seiton, Pepper Steak,

350 g et Shoyu Steak, 300 g
Berlyn : www berlyn be/fr

CONFITURE MAISON

TROP BONNE

ConliaCbio, c'est e s3ahel poln
reussin ses confiluies 8 coup s

Il pezerreet e dimener @ guantis

e sueTe de 304 B0 %, 1 réunit
plisieurs ingrédients | Fagar-apar
pestar ume tesxtuse ferme quel que sol
le frult ; Fackde cilrigue pour dviter 2
cristaliisation du sucre of consarver
la couleur des fraits ; la pecting pour une tedue lodants &t le
SUCIR o die canne bio dquitabile pour parfumer débcatemant.
Sachet prédosd pour 1 kg de frulls préparss . avec ol sans
macération préalable,

Lonfix'bio, préparation gélfiante hio ot vigétale, 120 g
Mat-Ali : www.nature-aliments.com

CHEZ MOl OU EN VOYAGE

MA BOITE A SHAMPOING

A partir de juin dans les magasins Biocoop, la bofte & shampaoing
salide est dudiée pour présenter le shampodng quil se loge dans

le couvercha, retourndé 3 linteriewr de la bofte. Ou pour 'emiporter
grace 4 son « clic » de fermeiure qui gaeantit 'dlanchiibd.

Llie est en matérau bio-source sans OGM el B5u de 1ess0urces
neouvelables. Chague bype de chevetx a son shampoing solide,
sans conservatedr ni sulfate. Pew gourmand an ead a la labricalion
el en énergiie pour e transpord, 1| géndre peu de déchets,

Shampoing sollde +
hoite & shampoing,
Secrels de Provence

Bemard Cosmelics :
WWW. Maprovence. com

DES LYS A LA FRANGAISE

Flizicke el 16gar, ce lall demaguiflant &imine ellicacemeanl
maquillage et impuretés., |l contient un extrail de lys
obtenu par une méthode brovetss qui restilue au plus
pris o be vivant de i plante =, Ses verlus apaisanies

el cicatrisantes sont combinses 3 des actils wipstaux
nourtissants el adeucissants. Spécidliste des peaux
normales 3 mixles, i laisse 18 pead Iafche, douce

et délicatemant parfumée. Labellisé Cosmehio,

Lait démaguillant peaux normales & mixtes 200 ml
Coslys : www.coslys.fr

JUSTE CE QUIL ME FAUT

LE SHAMPOING NOMADE

Le: Shampaoing poudre en sachet mono-usage

a5l kiéal pour les viyages, ke week-and, & spot.
Il &'utilse facilement sur lous les bypes de
chesies - ripartin k3 poudine
sl chevelx moulliés,

frofieer pour e mousser,
masser et rincer. Sa base
lavaTe o viattale,

sars conservateur ni sullate,
st et e dun dévhd da
bl e e poudie d'avalne
pouir ke velme o 8 dalkeear,
Mains paurmand en eau

a la labrication et en énergia
prauir e trarsport gulun shanpolng
en flacan,

Mon Shampoing poudre,
Secrets de Provence, 1 sachets
Bernard Cosmelics: www, maprovence com

TG

SOIN ANTI-AGE

ROULEZ JEUNESSE

l.a Crérme de jour anti-rides réduil les pramiers sipnes
de Page, Grdoe & la coongyme 010, a son effet stimutant
et redynamisant sur ks cellules cutanees, el grace au
pouvolr ydratant, rafraichissant et apasant de 'Aloe
vierd, |a peau peut mieus se wpéninen et es premidres
rides sont visiblement atbénodes, La peaw esl ratfermie,
plus élastigue et ks rides sont moins profondes,
Efficactté prouvide, Certifide Natrue et Viegan,

Lréme de jour anti-rides, Basis Sensitiv, 50 ml
lavera ; www. lavera. It
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ENTRE LES LANGES = A UANCIENNE », QUI TRANSFORMAIENT LA VIE DES MAMANS EN LESSIVE
SANS FIN, ET LES COUCHES JETABLES CONVENTIOMNELLES QUI SE MUENT EN EVEREST
DE DECHETS, DIFFICILE DE SAVOIR QUEL EST LE MEILLEUR CHOIX POUR LES FESSES DE BEBE.

LA COUCHE JETABLE CONVENTIONMELLE : UNE
AMIE QUI NE VOUS VEUT PAS QUE DU BIEN...
Ses points forls ; elle est relativernent bon
marché el suriout pratique. « Quand on a
connu lépogue des couches caméas ef des
pointes en coton qu'il fallait laver 3 la main aves du savon
an paillefies, on mesure i3 révalution que cala representals,
constate Micole Joughn. Cefte Vendéanne, inconditionnelie
du bio et du magasin Biocoop des Clonnes & Chateau-
d'Olonne {88), reconnait 'impact négatif des couches
jetables sur 'erwvironnement, mais pense surfout & la vie
des mamans et au confort des bébés. « Les enfants dau-
Jourd'hui n'ont plus les terribles irritations qu'on voyait
autrefois, On avait beaw les changer toutes les daux heures,
ifs dtaient ot ko famps mouiliss, » Ban point pour les fassas
au =ec donc, mais attention a la composition : UNe couche
jetable comprend generalement un noyau de cellulose
rempli de pel absorbant {polyacrylate de sodium) el une
partie extemne im perméable constituée da polyéthyléne ou
polypropylena®, De plus, une couche conventionnelle usa-
gea mettra 400 ans & se dégrader*™ |

oo LA COUCHE LAVABLE DES ANNEES 2015 :
LE LANGE 2.0
@ Les femps changent, i3 couche lavable aus-
si, Elle s2 compose aujourd hui d'une culotte
impermeéabie, doublée de tissu, 3 lintérieur de
laquelle on glisse un insert absorbant, Du coup, certaines
mamans modames {si ! si 1) font le cholx d'y revenir, « Les
couches lavabies sinscrivent dans je respect de lenironne-
ment qui anime ma famille, explique Fatima Hurtado, quil les
utilise en alternance avet des couches jetables doologiques,
gu'elle achéte au magasin Biocoop Saveurs et Saisons de
Villeneuve-d'Ascq (59), Je trouve finalerment moins confral-
gnant de faire des lessives que d'sler sans arrét acheler
des couches et woler ges poubelies. I existe de nomibrewsss

}1 WAL LM 2005 CULTUREISYBIO N*° B1

refgrancas de couchas lavables, an magasin at sur infarmeat
Jen al leste plusienrs pour frouver celies gul me comenaient
le rieux, » Miveau budget, une fois Firveslissement initial
réglisé, comptez enwviron 700 euros®**, Ie porte-monnaie dit
vite: merci. En revanche, 'entretien reste delicat : « i m'est ar
nve dabimer des couches en les lavant trop chaud. Depurs,
ceriaines ne sont plus étanches », note Fatima Hurtado,

LA COUCHE JETABLE ECOLD ; JUSTE MILIEU ?

De la cellulpse et de la ouate, pas de lalex
. {pour ceux qui ne ke supportent pas), de par-

fum ni de chiore pour le blanchiment des

fibres: la composition est nettement plus
douce pour les fesses de bébe, que celie de sa consoeur
corwventionnelie, méme 5l reste des agents absorbants.
Cela s& gate un peu au niveau du porte-monnaie, car la
couche jetable écolo est souvent égérement plus chere,
Coté environnement, méme si efle finit encore en décharge ||
ou en incinération, ses composants sont en grande parlie ||
blodegradables. « Lidéal serait qu'elle soif 100 % " ,‘
Bip &t misux revalonisée, espére Nicole Jougling :
Ce n'est malheursusement pas encore Je cas @
aujourd'hiur, » La méthanisation et le com-
postage n'étant pas encore suffisament de-
veloppes. En attendant, la couche jetable
ecologique reste une bonne alternative.
= Jenutilise pour la créche et également en
vowage, surtout en avion, confirme Fatima

Les coughgg

Hurtado. C'est fassurance d'éfre franquille  écolos rgig, :;:gglsﬂs

pendant le trajet, el c'est aussi plus simple par Biocagy.

& transporter, » * Prix mini : Wi
Sélection Ly Elo_ﬁ ‘P“

* wwwl fulura-sciences.com, ruliiques Infos, . Hﬂll’l"ﬁ'aut.ﬁ elix)

GQuestions/rdponses, Environnemen. Mmaxi-canforg . Ti

** W consogkobe.com maﬂﬂli n-ﬂtljj oo

*=* Eslimation pour 2 -ans et demi
fittpeffrekopedia orgiCouche_culothe



RISO
MANDORIA

ALMOND
CAMANDE
MANDEL

VEGETALE

e e

COCONUT
COCO
KOROS

]
N SLUTEN S
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@) GLLTEN

Z/BIOF:

SENZA ZUCCHER]
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BOISSONS VEGETALES
BIOLOG

IQUES

FABRIQUEES EN ITALIE

WWW.ISOLABIO.COM

~ RISO
NOCCIOLA
H‘a’l'\ i

' NOISET T
FIASELRLUISS

VIGETALE
‘rl"ﬁ‘“ fill‘. CHERI
AGGIUN

Auaiiy S |

v sans gluten
./ sans lactose

sans sucres
ajouteés

SEULEMENT DANS LES
MAGASINS SPECIALISES

@ biocoop|

Isola Bio est une marque #EEEFU@% via Ca' mignola nuova 1775- 45021 Badia Polesine (RO} ITALY | +32 0425.584489



lavera cosmétiques naturels

GARANTIE DE
& QUALITE

100% cosmétigues naturels certifiés aux
ingrédionts vibgétaux bio de gramde gqualind
100% sans silicones, paraffines, phialates,
microbilles de plastique ni huile mindrale
100% sans parabénes

100% sans parfums, codorants, conservatewrs,
agents ensio-actis, dmulsifiants (PEG),
plastifiants, agents stabilisateurs ni filtres.
UV de synthése

Tisleraiice cutares de tous les produts vees
pnry e ol conirile dermatolugigue
Lavwrs Vengage condre lea heuts s i sndmaus

avera
NATURKOSMET K™
2

Nature pure

Les soins anti-rides Q10
issus de la nature

.*:

Des soins antirides naturels avec lavera basis sensitiv : Découvrez
l'association efficace d'une créme de jour, d'une créme de nuit et
d'un contour des yeux lissant, La coenzyme Q10, substance active
raffermissante, stimule les cellules de la peau et leur apporte ainsi
une énergie nouvelle, Les rides et ridules sont visiblement réduites,

www.lavera.fr

lavera. Active la beauté naturelle.
disponibles & partir de fuin 2015
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Diluer 30 gouttes
d'huiles essentielles,
Au choix : lavande,
arange, citron, menthe,
pin, arbre a thé...

Remplir au tiers
de vinaigre blanc.

-

PRATIQUE

Mettre 1 c. 4 s,

de bicarbonate de
soude dans un flacon
de 750 mlou 11
propre, si possible
avec un pulvérisateur
strle bouchon.

il ot
Tun:: £ Tk wes produrts

st
ménagers 88
chex foLo0p

ide citrlgue
[} ﬁ'—i Py i ﬂTi rér

i
Ay on o
;-;rr dacrasser

e
» Cristaux de soud
pour dégraissel

» Blanc de Meudon
¢ netioyer
Ei §aire brille? ;
[
L R, SEVRR
rﬂﬁgﬁh huiles pusentiel®
fioLon pu,mh-#..

NETTOYANT

UL
USAGE |

RIEN DE PLUS SIPJPLE QUE DE FAIRE SES
PRODUITS D'ENTRETIEN: LE VINAIGRE
DESINFECTE ET DEGRAISSE, LE BICARBONATE
NETTOIE, LES HUILES ESSENTIELLES
EMBAUMENT ET DESINFECTENT AUSSI...
LES RECETTES SONT FACILES ET MULTIPLES,
A VOUS D'AFFI HE& LA VOTRE.
|

(]

4 (]
Compléter avec de
|'=au, si possible
de pluie, souvent
moins calcaire
que l'eau du
rabinet.

-

Bien secouer avant

-] d'utiliser dans la
cuisine-et |la salle
de bains (plans

de travail, portes,
sanitaires...).

L

LE SAVIEZ-YOUS?
Dans le commerce, [as
cerlificilions des prodoits
Wontratien écobogigues prils
A Pumnplod o0l des pxigonces
variakbes. Exemple ; e bogn

Ecocert intendit les maliEres
premires vigolales issue
"OEM, les ingrégdinnls
végdlaun et animam isses
espbces menaches, o
chion, gle,, contrairemge
it Ecolabe! nui les accepie,

CANT
CHIFFON

1. Demande & tes patents
des viewx velemenls Avec
des poches, qui ne pEuvent
pluis dlte poilos,

2, Diécoupe une poche ave
des cEeaid A bouts ronds,
3. Glsse 13 main dedans;
fambaie-La ok procdd

ekt ant

4. Te voild prft a participes
au minage familial !
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ENGAGES

ECLOSIONBIO

A BIOCOOP

URGEONAER

Nathalie Lemercier

WA,

CHER. DANS LA VILLE DU PALAIS JACQUES-CCEUR, LE
BOURGEON VERT N'EN FINIT PAS DE FLEURIR. INSTALLE A
BOURGES DEPUIS 14 ANS, LE MAGASIN BIOCOOP

CULTIVE CONSCIENCIEUSEMENT LA PROXIMITE

?  AVEC SES FOURNISSEURS, ET BICHONNE SES
CLIENTS AVEC DES CONSEILS (TOUJOURS) ADAPTES.

hague matin débute avec l'effervescence des liviai-  les nouveaux « biemvenus», Fidéle du magasin
sons. Dans ce magasin de 200 m?, trés dense, le bien avant d'y &tre embauchée il v a huit ans,
frais et le local avancent & 'unisson. Agnes Zoppé, Claire propose aupurd'hul des recettes avec les
ancienne responsable des ressources humaines legumes du moment, Autre point fort, & Ivraison

tombée dans la bioen méme temps que nous changions  guatidiznne de pains frals avec plus de B0 ré- EF
de siecle, fait du lien avec les autres sa priorité. « Nows.  férences dont un farge chox sans gluten, ; f
travaillons aves une cinquantaine de productewrs locaux  Un résultat obtenu, cette fois encore, I
dont dix maraichers situés 2 moins de 30 km, souligne-  grice au partenarial mis en place -e:r
t-elle. Ef nous organisons das Mumions aves fes agricul-  avec guatre boulangers dont cer- 0
tewurs bio de Fassocialion Bio Berry afin qu'ils organizent  tains alignent aussi pitisseries et
au rmieux, chague amnée, leurs plantalions en fanction des  viennoiseries. EL si vous passez S’AH[;RER D
légumes les plus vendus. Cela renforce notre collabora-  par le Bourgeon Vert un ven- LETERRHE
fion. = Les clients font ainsi leur choix dans un concentré de  dredi, vous pourrez en prime EN traya: IRE
coutleurs et de saveurs, en fonction des saisons. AU rayon  assister a l'animation cuisine. mar ajc:':dtamam fax
fruits et Iégumes, Claire Gilbert, la responsable, les regoit locagy mﬁ- el leg Doulsngen:
comme a la maison avec en prime des conseils. Mode de &9, RUE BARBES apnfﬂ‘fiﬂlunnm‘:e’ Ln
cLisson, type de chair, qualité gustative ou origine précise o 18000 BOURGES Selidian f fraifs
du produil..., tout peut 8tre abordé avec les habiluégs ou TEL.:OZ48 21190 En "iﬂs&md
I SO Oans -
Yt Frintemps ai,":,‘if‘fj”
P\rﬂdlx_'; AR aliong i
Ca G anaur.-: &l 'ﬂurn,im
] de née" hes CIPEI'!.H ?‘:&

L% roises
10 % gl raptgmic. E1O0 Offry
Sadre dip g ”Eﬂan.a'.rdam le

3 i a

lass DO Ve
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owelle recette Teta et Olives noires
Prenez un aller simple pour la Gréce |

.

Change - i 244 100 784

Nouvelle recette Feta et Olives noires

20 ans déja que Céréalpes change les céréales en recetles gourmandes et ensoleillées !
fvec cette nouvelle galette de polenta aux accents meéditerranéens, fermez les yeux
et atterrizsez en pleine campagne crétoise pour savourer lalliance subtile de la feta et
des olives noires... Prétes en seulement 6 minutes a la poéle, ces galettes sont idéales
pour un repas léger ou en accompagnement.

Découvrez nos autres spécialités qui allient plaisir et diététique sur www.cerealpes.fr

A

” » >

DES CEREALES ET DU SODLEIL



i

ASS "UNE VITESSE

iﬁﬂniqm.ﬁnurle Riviere

DES VACHES, DES POMMIERS, DU CIDRE... L'EVOCATION DE LA
HAUTE-NORMANDIE PRODUIT SOUVENT EN NOUS LES MEMES IMAGES.

' MAIS|SAIT-ON QUE LA REGION SE DEDIE MAJORITAIREMENT AUX CEREALES ?
LA BIO N'Y EST PAS ENCORE TRES DEVELOPPEE, MAIS ELLE AVANCE SES
PIONS SUR PLUSIEURS CASES EN MEME TEMPS POUR ACCELERER
SA PROGRESSION,

MAL ILIN 2015 CULTURE(SIBIO N* B1 39
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TERROIR ET TERRITOIRE

Eric Béliard

directeur de la coopérative Biocer

a ressemibie 4 la Normandie de Flaubert et de
Monet. Sur les collines, la métropole de Rousn (78),
son formidable patrimoing-architectural, ses ponts
quil enjambent la Seine. Bt son port, 17 exportatedr
de céréales et de farines de France. Car jusqu'a
Evreux, au sud-est et aleniour, s'étendent de vastes

plaines fertiles. « Line région cérdalidgre par tradition »,

commente Eric Béliard, directeur de Biocer, coopérative bio
normande presgue trentenaire.

Stla Haute-Normandis est 1a 37 région frangaise productrice
de pommes 4 cidre big, entre Rouen et Evreux, on se croirait
en Ficardie, tant ceréales, protéagineux et legumineuses
domirent. Mais représentent seulement 1% de la surface
agncoke utike (SAUY bio nationale en céréales car, en

la matiare, «fe systdme o2 production intensif ef ses
exporialions sonl Irés rémundralewrs, dit Eric Béliard.

Icl, ia logistique de fa bip colle plus cher, les silos efant
fares el les points de coflecte dloignds. (Ca n'ast pas fréas
incitalif! Mais les mentalités changent, Des exploilations
imparfantes s'interrogent, »

Installation et conversion

Al Plessis-Grohan (27), & la suite de son beau-pére

Fieme de Contes, fondateur de Biocer, Stéphare Desmonts
mige grandes cultures, maraichage et élevage (brehis)

sur 46 'ha. Pour lui, la bio est une évidence : « Mon copain
en conventionne fait 100 quintaux, moi, 50. Il dépanse
40 000 euros par an en produits phylosanitaires pius le
cofit du puhdrizateur. Maol, fai fuste une binguse et ja ng
polive pas la nappe phréatique. Au final, gui est gagnant ?»
[l équilibre ses diverses activités, son matére! de caréalier
lui permiet de retourner ses champs de légumes
rapidement. Mais il peing notamment a trouver localement
des piants bio, indispensables en maraichage. «0On a
besain de qualite, on ne peut pas se permeitie de raler
une annde. » Une fillére est en train de sa monter, || mat
Aussl ses espoirs dans Terre bio Normandie, collectif de

20 maraichers bio qu'il a initié. «fl y a une forle dynamigue
en installation el conversion dans ce domaine, méme si
elle se tasse un peu, commente Caroline Degrave, a la
communication du Groupement régional des agriculteurs

A0 jap- UM 2015 CULTUREISIBIC N* 81

Létevape de poules, i1 3 Champkgny-la-Futelaye, &5t un ban compkiment

3o marakhage ; avec ks lEgumes, Fetest 'un des prodults s plus

demandés

&0 [Ho

Aurélie Bousselaire
Maraichére bio a Champigny-la-Futelaye (27)

« My pere (gl cargas COreN IO HEY,

A o 3l el a8 Nhee bio dés man 8BTS
AR, Jaurals wrihs Sire cerealitre, air
ey frachein. . Maks ca codie Desudol frop
cher ouiand of) fart e rien, Avec Palilin,

TR COFTIEEEart, of & Covrmrencd par du
maraichage, ot cagu v g oo plas R
pour frver des ditouches. [abord une serre,
dars e pré de mon prad- pare. On & s un
Daninegu & o d todl oe sinle &6 ddlandas par
la chenidle. Frsuite, e fail maidont Pacivld,
achele du e .-l

un engrenage, U avall wnie grosse demmande
pour des ouls, Les polles, olosh gsser
cnrpernentaine oy el fage, Aol g,
1 B @ 250 OIS avee oS propires
coéndales, O vend au mmache d'd e, aux
magasins Biocoop.d Tvreux of de [owviers, on
Jaarficipe & de pelites Amap. On est irés Belredix
e fa mars psigrernent, ¢est difficia !
Hesperewssirrend e ricfres Favnilles g1 Sl
rofaimument poly 5 ooe peer o rode (il o

G ans. (I espére pouvow partln en VEcances 1n
Joun Al ol Finskant, ¢3 mest pas possibia s

i Bfirmaont, et
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bio (Grab) de Haute-Normandie. 8% de la SAU en
maraichage et lsgumes de plein champ esten big,
a vente directe et las Amap fonctionnent trés bian, »

Pascal Malagoli
géran da Biocoop du Rouennais

Rowen, I'alypique, surnammee = |a ville g
100 chochars = par Vickor Hugo, est entoante
de plateaux ef de plaines. Son port est le

premier-exportabeur francais de cerdales

A Buks-gar-Damyille {27), Blandine et Pastai

Zoutard trapsforment fewrs cérdales bio en
déilicieu pains. Ils sonl vendus sar piace,
ainsl que dans las magasing Blocoop

La Haule-hicrmandie est
I 3* producteur frangais
de pomnies & cidre hia,

Stéphana Desmoats, 46 ha au Plassis-Grohan, a créd avec
d'autres maraicbars Terre bio Mormandie pod promoavoi
et commercialiser 'agricuiture b

La bia de Haule-Mormandie est encore dans les
demierzs de la classe nationabe, mais elle avance.

La communauté d'agglomération Seine-Eure (Casa)

a acheté 110 ha a Val-de-Reuil, au sud-ast de Rouan,

De la farine et beaucoup d'amour

Chez les Zoutard, 1z vente directe marche bien aussl

Ces paysans-boulangers vendent également leurs

pains dans les magasins Biocoop et sur des marches.
« 0N n'y met gue nos farines, ou celles de Biocer, du
sal de Guérande, de Meau, notre levain et beaucoup

d'armaur. » Pascal cultive le blé, Tavoine, le saigle,

'orge. Blandine mout, pétrit et cuit des pains, brioches

el pains d'epice aussi delicieux quiils sentent bon
au sorir du four & bois. <O fait aussi du lin et du
chamwes, dit-elle, révant d'en faire tisser les fiores.

suUr des.champs caplants de V'eau potable, pour ¥
Installer qualre céréaliers et quatre maraichers bio.
Dewx fois par semaineg, les maraichers organisent un
marché sur une friche industriglle rachetée par ia
Case, qu accusilera prochainement des entreprises
de 13 flliére Dio, dont une légumerie, un traiteur, une
plateforme logistioue, Terre bio Mormandie et e Grab.

el 7

| w La suite du voyage sir
LS www.achetons-responsable
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EAU THERMALE

JONZAC

NOUVEAUTE _
disponible desEif E ;?n]ns

EAL MICELLAIRE
HYDRATANTE EALI MIGELLAIRE
EAL MICELLAIFE NOISTURIZING MIGELLAR WATER APAISANTE
PURIFIANTE Varrin, iyl Tipdrats 00T MICELLAR WATER

3 e
PURIFYIMG MICELLAR WATER Valnge iy - Voo i

Y, chienuspin, ("o o S
' "d'. ' @flw:!r:]ru:-' = - @. - et
T vl

@ue © | —me—m

FE——

* Foomml gt =€ pour mjlim

R VOTRE PEAU YOUS DIRA MERCI LAI;LQE

Pour en saveir plus: www.eauthermalejonzac, com LABORATOIRE




©,

COOPERACTIFS

ENAVANT

LE COMMERCE EQUITABLE !

Marie-Pierre Chavel

DANS LES INSTANCES MATIONALES COMME DANS SES MAGASINSG, BIOCOOP FAIT AVANCER LE COMMERCE
EQUITABLE EN LU APPLIQUANT SES EXIGENCES DF TRANSPAREMCE, DE QUALITE ET DE SOLIDARITE. AU 30D

MAIS AUSEI AL NORD

Léonard Pascal

Représentant de Biocoop
@ la PFCE

epuis 15 ans, la Quinzaine du
commerce equitable®, pour
déguster, s'informer, débattre,
est organisée par la Plate-
forme pour & commerce aquitable
(PFCE), collectif ef'impartateurs, de
fabricants, de labels, d'ONG... enga-
gfs dans ce type d'échanges. Biocoop
en est membre, ef ce n'est pas poury
faire de la figuration,
« [ a présence d'un disfnbuisur &l que
Biocoop permet de faire gvoluear la
cahier des charges des labels égui-
fables », indique Léonard Pascal, repré-
sentant de Biocoop & la PFCE.
Reguligrement, celle-¢i éludie [impact
du commerce équitable (CE) dans les
organisations agricoles cerifiées, <5
noks constatons L ddéfElt de ragabilie.
un impact négalif, nous demandons
piis de rigueur, » Comme be fait e distri-
buteur avec ses propres fournisseurs
afin de proposer les meilleurs produits,

Egalement fort de son expérience de
craation de filiéres en France, d'od
sont issus les produits @ marque
Ensemble, =olidaires avec les produc-
teurs, Biocoop a demandé & la PFCE
de travailier sur fe CE Nord-MNaord
« [ing réflexion de frois ans sur fe sujet
nows 8 permis diaboutir 8 une charta
du CE apphigue au Nord. Ainsi, lorsgue
fe gouvernement Rous 8 invités 4 col-
laborer pour l'nscription du CE Nord-
Nord dans la lof sur 'écononfe sociale
el solidaire de 2014, nous elions
préts, » Léonard Pascal fait maintenant
partie du groupe de travail de ta PFCE
qui proposera les décrets d'applica-
tion. «'un définira ce gu'est un “ira-
vailleur en situation de désavanifage
doonamigue”. Un autre deviait donner
Une reconnaissance officielle aux
labeis “squitable” privés, fels gue
Max Havelaar Fairtraide. Fcocert
Equitable, Producteurs Paysans... ; ce
qui clanfierail les choses pour les
Consommaleis, »

= (2 ’::1‘1& La suite de Farticle su
é% wikw_ache tons-responsable fr
* Do G au 24 mai Thimea 2015 : Le procSquitabls,
c'estcelul qui profite 2 tous:
Gagner des produils &gditables, dont eux

 marque Biocoop, des jeux, des VD
sur www.mouvemen]-equitatde ceg &l Facebook.

TA TETE SUR INTERNET

Le nouveau site www.mouvement-equitable.org; dont
Blocoop est partenaira, invite a agir pour un monde plus
juste, On y trouwe tout sur le CE (chiffres, Impacts...),
des idées pour s'angager, des recettes... et la trombine
de ceux qui agissent. On peut y ajouter [a sienne.

¥ EQuiTaBLE

L

P u::p edlise ap =014
{5} u'aﬁ’m‘r:lzs

55, fabie
{ o reifianty

& MG B S prog

i i e Lt
e sy éq:ﬁfbﬂ;ﬂl Beuven
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Fabrication et matiéres

premiéres francaises 20 ans d’efficacité www.etaminedulys.fr f
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BUISSUN

Marig-Pierre Chavel
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LA MARQUE ITALIENNE DE BOISSONS 100 % VEGETALES, AU RI1Z, A UEPEAUTRE, AU MILLET, AU SARRASIN,

A LAVOINE...,

QUALITE DE SES PRODUITS, COMME LE MONTRE NOTAMMENT SA GESTION MAITRISEE DE L'EAU.

AFFICHE DEPUIS TOUJOURS UNE VERITABLE PREOCCUPATION ECOLOGIQUE, INFLUANT SUR LA

a gamme des produils 2 beire |sola Bio ne
cesse de grandir pour devenir le compagnon
de chague instant de nos vies. Le riz-amande
se fail dorénavant Iéger dans un cartable, un
sac, vaire une poche, grace 2 |a briquette de 25 cl.
Les riz-calcium et avolne-calcium adoptent le format
50 ¢l, idéal pour les personnes seules ou la consom-
mation cccasionnalle. Ces déclinaisons du pack de
1| sont le signe du succes de ces spécialités de
I'italien Abafoods, vendues en France par Biocoop
exclusivement. Sans lactose ni cholestérol, sans
gluten pour cerlaines, ce sont des alternatives au lait
animal produites & partir de matiéres premigres bio
sélectionness. Jusqu'a l'eau, principal ingrédient, a
lagueile le fabricant porte une extréme attention pour
des raisons gustatives, sanitaires et écologiques.

Préservation de I'eau
« Nous utilisons Lne sy pure, sans residus maesi-
fables, qui naltgre ni le godt, ni la couledr de nos pro-
duits », expligue Davi Crivellan du département Ventes,
Provenant de la nappe phréatique, 'eau est tirde de
puits arésiens puis purifiée par dew procédés diffe-
rents: Fosmosa inverse et les biofiltres. Elle est ensuite
ana!ysée guotidiennement dans les usines d'Abafoods
et réguliérement par des laboratoires indépendants
agréss, Elie est Ltilisée
pour I'élaboration des
bolssons mais aussi 4
diverses éfapes de la
fabrication, comme le
lavage des ceréales oula
refroddissement. La pré-
servation des ressources

naturelles est l'une des préoccupations d'Abafoods.
< est important de limiter I3 consommation d'eau
el de prévenir fe gaspillage =, reprerd Dewi Crivellarl,
expliguant que ['eau est recyclée au maximum avant
d'éfre refraitée puls rejetée dans les caux de surface,
s2lon les normes environnementales les plus strictes,

Avoine francaise
Les céréales des boissons |sola Bio
subissent également plusieurs niveax
dhe cantrGle, de fa semence au verre,
Elles prowviennent pénéralement du
nord-ast de ['Halie, au plus prés de
V'entreprise, Une partie de |'avoine

est produite en Bourgogne par la
Cocebi, une coopérative socié-
talre de Biocoop. «La boisson
avoine-calcitim marche trés bien

en ganéral et particuliérament

en France. Elle pourrail passer
devant le fiz-calcium. = Ellea un
go0t délicat de céréale, agréable

au petit-déjeuner, au godter ou
encore en cuisine.

O

Isola Bia:
www.isolabio.com
Ahafoods:
www.ahatoods.it

En vealh
chez Biowop
exclusivement
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EN COULISSES

SUN WIAGASIY BI0GU0P
POURQUOI PASVOUS ?

Valentin Blanchet

Le front

du commercant

Le regard
Le nez du 2i|ih:mi'
de la fibre

sociale

La bouche

du mordu
d'aliments bio

Le menton

de la motivation

Sans oublier...

Iame dentrepreneur,
lenvie et l'espoir !

ILS ONT PASSE

Marc Cilles Casquet
? erron Gérant des magasing
l Gérant de la SARL Bioconp Caslellane
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EN COULISSES

ENTREPRENDRE AUTREMENT: TEL EST LE CREDO DES
ACTEURS DE BIOCOOP, UN RESEAL DYNAMIQUE, M-
LITANT, TOUJOURS A LA RECHERCHE DE NOUVELLES
POUSSES (OM LES APPELLE DES PORTEURS DE PRO-
JET). JEROME BLACHERE, RESPONSABLE DEVELOP-
PEMENT DU SERVICE MAGASIN, NOUS PRESENTE LES
QUALITES INCONTOURNABLES POUR SEMER A SON
TOUR EM TERRE BIO!

Jéréme Blachére

Responsable développement
du service magasin

fluelles sont les différences entre Biocoop

et les entreprises dites traditionnelles 7

En tant gue coopérative, Biocoop appartient a la grande
famille de I'économie sociate &t solidaire. Ses acteurs
(357" magasins sont réparis sur toute 1z France) privilé-
gent lintérét genéral et I'éguité plutdt que la recherche du
prafit. 115 explorent toutes les facettes du développement de
l'agriculture bidlogique — par exemple, les produits en wag,
la valorisation des déchets, l'éducation au polt... —tout en
créant des emplois au plus prés des territoires. Four nous,
le commerce est un moyen &t non wne fin @n s,

Qui sont les porteurs de projets ?

Ce qu'il faut bien comprendre, c'est gu'il n'y a pas un seul
profil. Chacun apporte ses compétences ; du commer-
cant au militant, en passant par fe mordu d'aliments bio.
Ainsl, une expérience dans le commerce ou l'agriculture
biclogigue n'est pas indispensable si la motivation est .
Touws les porteurs de projet ont cependant des traits com-
muns : une ame d'entreprensur (animation des-équipes,

gestion... ) associee a une fibre socialg. Les magasins
Biocoop sont des lieux d'échanges et de sensibilisation,
ef c'est aussl cela qu'ils viennant chercher,

Comment rejoindre e réseau 7

Une réunion d'information est tout d'abord proposée au
candidat, 5'll se sent conforté dans son choix, || dépose
alors un dosseer. || se présente ensuite devant une commis-
skon régionale de sociétaires &lus, dont la tiche consiste a
verifier si son profil et son projet sont bien en adéquation
avet |a charte Biocoop®®. Auss, il est important avant tout
de bien se connaltre soi-m&me pour savoir si on'a la capa-
cité de créer son magasin. Faire e point sur ses priorités et
sas valeurs. Se rapprocher également des autres gérants
pour recusiliir leur experence et lzurs conseils,

Quel est I'investissement moyen pour ouvrir son magasin ?
Cela dépend du projet, de sa taille, de son emplacemant.
Les budgets sont trés variables. Le prix de l'immobilier
reste le facteur diinvestissement numén 1. Au sein du
réseau, les structures sont tres diversifiges ; des socie-
tés anonymes (SA), des socistés 3 responsabilité limi-
tae (SARL), des socigtés coopératives et participatives
{3cop)... Dans tous kes cas de figure, le cadre coopératif
de Biccoop permet aux sociélaires de s'unir étroitement
pour développer ensemble des projets. Une fois le maga-
sin créé, [a prontd absolue est de e pérenniser. Biocoop
dispose d'un réseau d'accompagnement pour chague
porteur de projet, durant [a création de son entreprise et
pendant toute la vie de celle-cl. Faut-il &tre riche 7 Qul,
d'espair el d'anvia !
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En savoir phus: www nocoop.ir, rubrigue Magasins.
Contact: creation@hiocoop.fi

Christophe
Saill

ailly
Co-gérant de la SARL
Le gﬂl& allant verd,
Villefranche-sur-Sadne
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RENDEZ-VOUS BIOCOOP
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BIOFLORAL e

Les Fle _I|‘5 Fabrication artisanale
de BaCh méthode originale Dr Bach

Les Fleurs de Bach Original BIO sont élaborées avec le plus grand soin dans les
montagnes d'Auvergne dans une nature encore sauvage et préserveée,

[}
] !
¢ Biofloral perpétue la tradition de la fabrication artisanale des Elixirs floraux en
rI g I n a respectant strictement la formule et la méthode originale du Dr Edward Bach,

en dilution 1/240e avec du Cognac Bio mention Demeter,

La margue Demeter garantit un produit vivant et noble en accord avec
I'harmonie du ciel et de la terre.

Retrouvez calme et concentration

En période dexamens, les Fleurs de Bach avec le « Complexe Examens, Etudes » et
le célébre « Complexe Secours » stabilisent votre équilibre émotionnel et aident
& augmenter la capacité de votre mémoire pour aborder sereinement le sujet.

Quelques granules sous |a langue chagque fois que le besoin se fait sentir pour
dyvacuer les émaotions et pensdes négatives.

Les ElixirsFloraux Biofloralagissenten profondeur et permettent m

& &

de réeharmoniser I'équilibre psychique et énergétique.
Nos garanties
4% Dilution 1/240éme
4% Qualité Demeter

<% Action énergétique remarquable AL o B

4% Certification Bio et Demeter

Biofloral perpérue loxuvre du OF Bach et vous propose une gamme

compigte aux Fleurs de Bach Bio avec: les 38 Fleurs de Bach, une
synergie des meilfeurs Elixirs Florgux au fravers des complexes

florauy, le Complexe Secours, [aligne Soins aux Fleurs de Bach, ainsi

qu'une gamme spécifigue « Enfants »,

Sprays
et comple-goulles
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BIO CHLORELLA / vrramine g12

Vitamine B12 contribue a réduire la fatigue, au fonctionnement Vg .....r
normal du systeme nerveux et a des fonctions psychologiques

510 SPIRULINA / rex

Fer contribue a la formation normale de globules rouges et d 'hémoglobine,
au fonctionnement normal du systéme immunitaire et a réduire la fatigue

CONTRIBUE A LA FOoNETION WORMALE

CitvoPlus®

EXTRAIT DE PEPINS DE PAMPLEMOUSSEE

PU SYSTEME IMMUNITAIRE



LARBUTINE

FRITES-LA FONDRE !

TOFINELLE Emmental
& noix de muscade
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15 - s ; Variez, équilibrez !

= J; en salade, en rondales dordes & B pobéle, ou encone gratingss au
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IE : d Auourd'hui, fondez pour ka petite demiére & lemmental avec une oy biayaira
U pointe de muscade. .. wous nous en direz das nouvelles 1 ’ ; b g
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Legeres

comme une plume... 313
FLUIDILEGE BIO, compir Jb
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SUPER DIET

A RENVOYER avant le 30 JUIN 2015, 3 Labaratoires SUPER DIET, Magazing, BP TOOI0 - 5971 Denain e
- OUI je désire recevoir GRATUITEMENT ie magazine Super Diet’ 113
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POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR WWW.MANGERBOUGER.FR



