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EDITO

Parlons bien, parlons bio

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Cent numéros qu’on se parle bio ! Pas a moitié, a 100 %, c’est notre marque. Cent numéros qui
ont traversé 20 années, le temps d’une génération, 20 ans qu’on n'a pas tous les jours et ot I'on
a vu ou fait grandir des hommes et des projets. En témoigne ce courrier de Tiphaine de Bretagne :
« Furetant depuis I'enfance dans vos allées de jouvence, je m'inspirais déja dans votre magazine
Consom’action rebaptisé CULTURE(S)BIO [...], je suis restée fidele a Biocoop au fil de mes
pérégrinations d’étudiante, puis [...] en tant que journaliste... ».

Cet anniversaire est I'occasion d’égrainer quelques bio moments depuis 1998. Au sortir de la crise de la vache
folle, la France langait un plan bio... Les cultures bio ont poussé —de 0,5 % a 6,5 % de surface agricole utile,
6 140 a 36 664 agriculteurs — et en 2017, 9 Frangais sur 10 ont consommeé bio (Agence bio).

II'y a 20 ans, Biocoop publiait un petit magazine pour sensibiliser a la consom’action, parce que pour bien
choisir il faut étre informé et parce que I'acte d’achat est un pouvoir. Aujourd’hui, CULTURE(S)BIO est le rendez-
vous bimestriel de ceux qui aiment la bio avec des dossiers d’actualité, des décryptages et des territoires a
découvrir, des experts reconnus et des personnalités, de Pierre Rabhi a Hubert Reeves, de Shaka Ponk a Isabelle
I'abeille. Ou ici, Vandana Shiva, figure mondiale de I'écologie qui nous fait espérer en la force du cercle vertueux.
Pour changer des 99 précédents, nous vous proposons dans ce numéro 100, 50 % d'infos et 50 % de recettes
d’été. Celles que vous, consommateurs, blogueurs, auteurs et éditeurs, agriculteurs, transformateurs, salariés
Biocoop... avez concoctées : slurp, miam, merci.

20 ans de bio plus tard donc, Biocoop, devenu une singuliére coopérative grace a et avec vous, continue de
cultiver un méme projet : développer une bio de qualité, cohérente, locale, solidaire. Humaine. Une bio qui
rassemble et qui soude. N’est-ce pas le sens du titre CULTURE(S)BIO ? Dans nos rayons, une nouvelle page
est déja en train de s'écrire et... chut on en dit trop. A 'automne, changement de saison, on en reparle !

Q & ©,

AGITATEURS RESPONSABLES ENGAGES
04 ACTUBIO 13 SPECIAL N°100 41 TERROIR ET TERRITOIRE
Bréves Recettes Une bio entre terre et mer
salées et sucrées au pays de Saint-Malo
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Depuis 20 ans qu’on vous en parle !
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48 RENCONTRE
Biocoop Saveurs et Saisons
Bienvenue dans le ch’ti magasin !

50 RENDEZ-VOUS BloC0oOP

JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100



-

ACTUBIO

Film
Vachement bien

SUR LE METIER DE PAYSAN BIO, SUR LA
QUESTION DE ’ELEVAGE ET DE I'AGRICULTURE BIO.
SINCERE ET INSTRUCTIF.

Ce n’est pas parce que Biocoop a soutenu la réalisation

de Nos vaches et nous, produit par Biolait, qu’on en parle.

Ni parce qu’entre ce groupement de 1 200 éleveurs

et Biocoop, il y a un partenariat ancien via les produlits

a marque Ensemble. Biolait est méme sociétaire

de la coopérative Biocoop. Enfin, si c’est pour cela bien

s(r, mais aussi et surtout parce que ce documentaire

en deux parties de 30 min est intéressant et touchant.

Dans la premiere partie, Se comprendre pour s'élever,

on ressent le lien fort qui unit ces éleveurs a leurs bétes,

on comprend leur quotidien et la philosophie de I'AB.

Pour Claire du Puy-de-Déme, les vaches sont « des petites

personnalités ». « Elles nous donnent tant, dit cette autre

éleveuse de la Creuse. J'essaie de les rendre heureuses

et ca me rend plus heureuse. » Stéphane, dans la Loire,

veut « gu’elles voient du paysage et des couleurs » !

La maison, les bétes a coté, sans barriere, « c’est comme

une extension de nous, et vice et versa », dit encore

un autre. Mais la ferme reste une entreprise. |l faut

un minimum de lait pour en vivre. Plus la vache vieillit,

moins elle en donne. Chacun évoque la « fin tragique »,

le plus tard possible. « Compliqué. » Douloureux.

« Faudra qu’on me donne la solution ! »

Dans la deuxieme partie, « Et si I'élevage bio sauvait

la planete ? », les éleveurs, dont on mesure le niveau

de connaissance et la vision (ce cercle vertueux cher a

Vandana Shiva — voir p. 44), démontrent avec I'agronome

Jaques Caplat comment I'élevage bovin bio est une

réponse a l'appauvrissement du sol, a la séquestration

du carbone dans les patures, a I'entretien de paysages

séculaires, au maintien de la biodiversité, etc. Quant

aux émissions de méthane, le scientifique dénonce les

amalgames et assure qu’avec en moyenne une vache par

hectare, I'élevage bio n’en émet pas plus qu’un troupeau

d’herbivores sauvage de I'époque interglaciaire... Meuh !
P.S.

Nas vaches of nows, sur la chaline YouTube
et la page Focebook Biolait.
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20 ANS

20 ans de bio, c’est a lire
dans le numéro anniversaire,
en mai dernier, de la revue
professionnelle Biofil dédiée
aux agriculteurs bio. Il offre
un panorama technique tres
complet sur les avancées,

les freins, avec des interviews
et des témoignages, et pose
des questions d’avenir
pertinentes sur les semences,
la génétique animale,

la compatibilité ou non avec
la robotique ou l'intelligence
artificielle, ou encore la
formation... Egalement en ligne.

L

EN 10 ANS, 5 FOIS PLUS BIO

En pres de 20 ans, les surfaces agricoles bio ont
été multipliées par cing, selon les derniers chiffres
collectés par le FIBL, institut de recherche AB
Suisse (57,8 millions en 2016 contre 11 millions
en 1999). L'année 2016 est exceptionnelle :

+ 7,5 millions d’hectares ! L'Australie avec ses
gigantesques espaces d'élevage extensif est en
téte devant I'Argentine, la Chine, les Etats-Unis;

la France arrivant en 8° position. 15 pays ont plus
de 10 % de SAU bio en 2018. N° 1, le Liechtenstein
(37,7 %) puis la Polynésie francaise (31 %) et
I’Autriche (21,9 %). L'Inde, I'Ouganda, le Mexique
et les Philippines comptent le plus de paysans bio.

20 ANS

POUR CHANGER
LE MONDE...

LLe mode de production
: actuel ne nourrit pas

la planete. Des hommes et des femmes relévent
le défi, démontrent que I'on peut se passer

des pesticides et des intrants chimiques. C'est

a découvrir dans le documentaire On a 20 ans
pour changer le monde d’Héléne Médigue ou a
lire dans I'ouvrage de Maxime de Rostolan au titre
éponyme (Ed. Larousse).



Ilyatourisme
..ettourisme

Q

ACTUBIO

EN 2017, 1,3 MILLIARD DE TOURISTES ONT PARCOURU LE MONDE, FRANCE EN TETE. ILS SERONT ENCORE
PLUS NOMBREUX CETTE ANNEE, SELON L'ORGANISATION MONDIALE DU TOURISME. SUPER POUR 'EMPLOI,
MOINS POUR LA PLANETE. A MOINS QUE...

Le tourisme serait responsable de
8 % des émissions mondiales des
gaz a effet de serre (Etude Nature
Climate Change, 2018), de
I'artificialisation de sites naturels
ou encore de I'uniformisation de

la planete. « Le monde ne doit pas
devenir un magasin organisé pour
la satisfaction d’un consommateur
généralisé », écrit le sociologue
Rodolphe Christin dans Manuel
de I'antitourisme (Ed. Ecosociété).
Alors, on ne voyage plus ? Si, mais
en veillant au maximum a ménager

notre monture commune, la planéte
et ses habitants. On peut essayer
avec le réseau Accueil Paysan.

Né en France ily a 30 ans, il se
développe aussi a I'étranger. Les
fermes affiliées (environ 1 000 dans
I'Hexagone, dont plus de 50 % en
bio) s'engagent a accueillir le public,
touristique mais aussi pédagogique
ou social, dans un « confort adapté a
I’habitat local ». Pas de constructions
tous azimuts défigurant le paysage
donc. Lobjectif : faire connaitre leur
métier, leurs produits, leur lien

a la terre et, par ricochet, créer de
I'emploi et maintenir la vie en milieu
rural. Le respect de I'environnement
et de I'agriculture paysanne est dans
le cahier des charges.
Pour en savoir plus sur le tourisme
responsable, on peut se rendre sur
le site voyageons-autrement.com
qui édite aussi le guide 10 ans de
tourisme durable, valorisant des
initiatives dans le monde entier.
Pour que voyager ne rime pas avec
saccager. Bonnes vacances !
Marie-Pierre Chavel

85 %

=/

des Francais pensent
important de développer
la hio qu'ils estiment étre
une agriculture d’avenir
(Agence bio).

AMBITION BIO

20 % de produits bio en restauration collective et 15 %
de SAU (surface agricole utile) bio, c’est I'objectif du
nouveau plan gouvernemental Ambition bio pour répondre a
la demande et aux attentes sociétales d'ici a 2022. Pour ce
faire, trois leviers financiers : renforcement des aides

a la conversion (630 millions d’euros de I'UE et 200
millions d’euros de I'Etat auxquels s'ajoutent d’autres
financements publics), doublement du fonds de
structuration des filieres (passant progressivement
de 4 a 8 millions d’euros/an), prolongation du

crédit d'impdt (3 500 euros contre 2 500 euros

auparavant).

BAIN DE FORET

Profitez de I'été pour pratiquer

le shinrin-yoku, ou bain de forét en
japonais. Populaire au pays du Soleil-
Levant, cette « médecine » invite a
faire de longues et lentes promenades
en forét, tous les sens en alerte afin
de reconnecter a la nature le corps
et I'esprit, de s'apaiser et se détendre.
Poussez I'exercice plus loin en enlacant
I'arbre qui vous attire, caressez son écorce,
écoutez le vent dans la ramure... Les bienfaits
de la sylvothérapie seraient réels et nombreux,
comme l'indiquent les livres sortis récemment en
France sur le sujet, dont Sylvothérapie : le pouvoir
bienfaisant des arbres, de Jean-Marie Defossez
aux éditions Jouvence.

PESTICIDES

Diminuer I'utilisation

des substances les plus
préoccupantes, amplifier

la recherche d’alternatives, mieux
connaitre les impacts pour mieux informer...
En avril, le gouvernement a présenté son
programme de réduction des pesticides
dans I'agriculture. C'est le énieme plan
depuis Ecophyto (2008), pourtant la France
reste I'un des plus gros consommateurs
européens de ces produits. Celui-ci fera-t-il
mieux que les autres ?
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ACHETONS
PUBLI-ACHAT RESPONSABLE

SIROP DE CITRON VERT

LE ZESTE DE PLAISIR

Partez en voyage avec Maison Meneau, I'artisan
des boissons bio de Bordeaux. Notes délicates
acidulées, délicieuses saveurs exotiques qui vous
LES SAVEURS DU SUD transportent..., son sirop de citron vert au sucre
de canne bio et équitable du Paraguay parfume

PIZZA ENSOLE"—LEE vos confitures, sauces ou gelées. Il apporte aussi

une touche originale a vos cocktails, vos salades

Vivez I'été dans votre assiette ! La pizza 4 Saisons de fruits et fromages blancs. Certifié commerce
Carte Nature est cuisinée dans notre atelier bio du équitable par Fair For Life (FFL).
Gers : des courgettes, des poivrons rouges et verts, Sirnp de citron vert au sucre de canne bio équitable, 50 ol

de I'emmental, des olives et notre délicieuse sauce
aux tomates, basilic et herbes de Provence.

Pour obtenir une pate toujours plus fine et
croustillante, nous la pétrissons tous les jours,
avec une farine de blé du Sud-Ouest provenant
d’une minoterie voisine, en Occitanie. COIFFAGE FACILE

g:;ngtm:'tga%uﬁﬁm s POUR CHEVEUX
REBELLES

Apres le shampooing, la creme démélante
Coslys riche en ingrédients relipidants (huiles
de coco et de jojoba) facilite le démélage et
le coiffage des cheveux. L'extrait de chlorella,
riche en vitamine B et anti-radicaux libres
(vitamine A, C et E), gaine la fibre capillaire
et protége les cheveux des agressions

Maison Meneau : meneau.com

GOURMANDISE

LA CUISINE NOISETTE

Isola Bio Cuisine Noisette est idéale pour
vos plats sucrés comme salés. Crémeuse,
CHIELE, @aus Spsefaliis vegetalg S[gESlED extérieures. Certifié par Ecocert Greenlife,
sa saveur aux recettes les plus simples et

PN - labellisé Cosmébio et One Voice.
vous invite a tester une nouvelle maniere
de cuisiner. Donnez une touche de Démélfaclle, créme démélante, 250 mi
créativité a vos recettes traditionnelles, Coslys : coslys.fr
aux sauces et vinaigrettes, aux crépes
et omelettes, et a tous vos desserts.
Depuis plus de 15 ans, des terres d’Isola
Bio a votre table, des recettes simples,
savoureuses et biologiques.
Cuisine Noisette, 20 o

Isola Bio : isolabio.com

CHOCOLAT EQUITABLE

UN ELEGANT

HYGIENE DES ANIMAUX DUO

DU NOUVEAU EN BIU " ngh%i?)?;[jgi%rzy’habille de fruits.

Dans sa belle robe rose et blanche,

le chocolat noir Kaoka s'acoquine avec
de délicieuses pépites de framboise.
Une personnalité fraiche et acidulée

a redécouvrir ! Le doux et fondant
chocolat au lait Kaoka se revét quant
a lui de blanc et de bleu. Tout aussi

Labellisés Ecosoins bio des animaus,

les shampooings Anibiolys sont sans parfum
de synthese ni colorant. Enrichis en Aloe vera
et jojoba bio, sur une base lavante végétale,
ils respectent la peau de vos compagnons.
Le shampooing chien-chat redonne brillance

Eree

B

et vitalité a leurs poils et aide a lutter contre j e, - A
le desséchement cutané. Le shampooing = e I frais, il offre une promesse d’évasion

gourmande avec ses copeaux de noix
de coco finement sélectionnés et
toastés. Un plaisir exotique !

* Utilisez les biocides avec précaution. Avant utilisation, lisez I'étiquette Mo i ’

et les informations concernant le produit. e I'-'m:m P s et Lait Noix

Shampooing Chien-Chat et Shampooing entiparasitaire. 250 ml Kaoka : kaoka.fr

Anibiolys : comptoirdeslys.com

antiparasitaire chien* repousse puces et
tiques grace au géraniol d’origine végétale.

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé - www.mangerbouger.fr
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DOSSIER

DEPUIS 20 ANS
QU'ON VOUS EN PARLE !

UN NUMERO 100 DOUBLE D'UN 20¢ ANNIVERSAIRE ? ON NE POUVAIT PAS PASSER
A COTE DE L'OCCASION POUR VOUS EXPLIQUER POURQUOI BIOCOOP VOUS
OFFRE REGULIEREMENT UN MAGAZINE, CE MAGAZINE, OUTIL UNIQUE POUR
PROMOUVOIR LA CONSOMMATION RESPONSABLE, POUR S'INFORMER SUR LA
BIO, ET SE FAIRE PLAISIR AUSSI. NOUS RETRACONS ICI, EN QUELQUES DATES,
CES 20 DERNIERES ANNEES OU L'HISTOIRE DE BIOCOOP SE MELE A CELLE DE LA
BIO EN FRANCE, AVEC LES ECLAIRAGES D’ACTEURS D’HIER ET D’AUJOURD’HUI.

a8

Ca bouge au gouvernement

avec le Plan Riquois. On les a comptées :
Il tente de développer la SAU* bio 6 Iw fEI'II'IEi blﬂ
francaise, en panne depuis 1980. soit 0,7% de la SAL’
avec 120000 ba bio.
(ONAB)

DEMANDEZ LE MAC!

Tiré a 25 000 ex., vendu 7 F
(environ 1 €), il sera trés vite offert.

Flash-back. 1986, 45 groupements et coop bio
engagés pour une autre forme de consommation
se féderent et créent I'association Biocoop, pour
mutualiser leurs moyens. lls adoptent une charte
commune. Pendant 10 ans, le nombre d’adhérents iocory
augmente, ils s'organisent autour de plateformes 1996
(Rennes, Agen et Cavaillon). Fin 1997, ils décident

de publier un magazine pour leurs consommateurs : _ Sus aux OGM !
Consom’action (CA).

Déréférencement

des produits a base de
soja ou mais non bio
pour éviter les risques
* Surface agricole utile de contamination.

B JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100



- Ensemble on lance «Ensemble » bien le millénaire.

-

DOSSIER

2001

On recompte :

10364 fermes bio
soit L4% de la SAU" Création de
avec 419650 ha bio. I’Agence hio destinée

(Agence bio) a promouvoir la bio.
Indispensable !

faen \__ onse pro-fes-sion-na-li-se...

['association Biocoop devient la Société anonyme
coopérative Biocoop. Son objet : produire des
e On a la banane ! échanges équitables et favoriser le développement

Commercialisation de la premiere durable d’une agriculture biologique. Son conseil
banane bio et équitable. d’administration : des représentants des magasins,
Chez Biocoop uniguement. des consommateurs, des producteurs et des

salariés. Création de la filiale Biocoop Restauration

pour faciliter I'introduction de produits bio dans
1 oo les cantines.

magasins
On commence 1002

; . . ‘est pas fnl
Des produits équitables, d’origine il N : o .
France et 100 % bio. La marque On voit du beau monde. Consom’action n® 14

réunit aujourd’hui plus de interviewe trois ministres de tutelle des
300 produits et 20 groupements : domaines d’iptervention majeurs de Biocoop :

L Yves Cochet a I'Environnement, 4ean Glavany
a I'Agriculture, Guy Hascéet a I'Economie
solidaire.

de producteurs représentés
au conseil d'administration
de Biocoop.

Sus aux 0GM (his)

Procés des faucheurs de colza

de Gaudies (09). Appel a soutien

aux faucheurs. Il se renouvellera. y .

Dans Consom’action, des experts POURQUOI Consom’action ?

expliquent régulierement les risques & La force de Biocoop, c’est d’avoir toujours été et de rester

relatifs aux OGM. On ne pourra pas le premier distributeur a mettre en avant des concepts au

dire gu’on ne savait pas... service du consommateur et respectueux de I'environnement,
comme le vrac, le local, la saisonnalité... Le réseau a grandi,
s'est modernisé dans I'offre, la présentation, mais les valeurs
de départ sont toujours la. Dans leur grande diversité,
les magasins ont tous des points communs : la charte,

) la qualité des produits, leur origine, et la proximité avec
Consom’action change de

look (on n’a pas dit Newlook)
et assoit sa périodicité :
trimestrielle.

la production. Lire Consom’action, c’est comprendre
encore mieux le projet Biocoop... »

Hugues Toussaint, ex-secrétaire général de Biocoop,
fondateur de Consom’action

JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100 9



"~ «La Bio je peux »
Création d’'une
gamme a prix
serrés pour faciliter
I'acces aux
produits de base.
Qui nen veut ?

. Ony était.
Participation
a la création
d’Enercoop,

J coopérative
Biocoop refuse les fournisseur

produits contenant d'électricité
des arbmes non bio d’origine

(autorisés par le renouvelable.

réglement bio),

“— Ardmes

entrainant les
fabricants a faire
évoluer leurs
recettes. (Ca leur
apprendra aux
arémes pas bio...).

DESSINE-MOI UN CONSOM’ACTEUR

m' JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100

ma l:J a51Ns
Rien que (o

Biocoop

l"‘\— Terre de liens

Participation

a la création de la
Fonciere, laquelle rachete
des terres et favorise

le maintien ou I'installation
d’agriculteurs bio.

Consom’action n° 32
Pollution, alimentation,
mode de vie...,
I'espérance de vie
pourrait décroitre
contrairement

a ce que promettent
les démographes.

Pavé dans la mare.

L Chic des cosmétiques

Exit le simple «naturel» :
Biocoop veut des
cosmétiques certifiés bio.
En 2016, CULTURE(S)BIO
n° 86 en remet une louche
avec l'article « L'envers de
la mousse ». Ony lit que
les cosmétiques et produits
d’hygiene corporelle
référencés par Biocoop

ne contiennent ni MIT
(méthylisothiazolinone,
remplacant des parabens),
ni ALS (Amonium Lauryl
sulfate) et SLS (Sodium
Lauryl sulfate), des tensio-
actifs potentiellement
irritants et allergisants.

13742

bouteilles de vin
vendues pour soutenir
les faucheurs d’'0GM.
On a su consommer
avec modération.

* Surface agricole utile



o Zéro avion, rien, nada

Coup de main gouvernemental.

2009
Nouveau reglement bio
européen, pour harmoniser les
pratiques et limiter les dérogations.
Le nouveau logo feuille est obligatoire,
le logo AB reste autorisé.

1009

Consom’action n® 43
retrace toute
I'histoire de la bio. Pl

- Attentifs

On passe

les étiquettes
a la loupe avec
le dossier de
Consom’action
n° 49. Pour ne
pas se faire
abuser !

314

magasins
Ca narrite pas

Fin des produits transportés
par avion, chez Biocoop, pour
des raisons écologiques.

Création de Défi Bio

Le fonds de Biocoop pour accompagner
le développement de ses partenaires
professionnels. Ex. : le 1° silo 100 %
bio, a Saint-Jean-d’Angely (17),

de la coopérative céréaliere Corab.

consony =
e action |

Il n’est pas beau le
nouveau Consom’action ?
Sa pagination
augmente, il devient
bimestriel. Tirage du

n°® 38 : 95 000 ex.

J-—.‘

A%
Cuitry

| Sy

Une aide au maintien pour
les producteurs hio, afin de compenser
la répartition inégalitaire
des aides européennes.

200
DRI
avec 975 14l ha bio.

(Agence bio)

Faut-il &tre riche
pour manger hio ?
C’est dans

CULTURES

CULTURE(S)BIO,
n° 79
(205 000 ex.).

*- Oyez, oyez !
Consom’action
s’adapte aux
nouveaux
consommateurs :

il devient
CULTURE(S)BIO,
le magazine de
tous ceux qui
aiment la bio

et veulent encore
mieux la connatitre.
Egalement en ligne
sur biocoop.fr!

consugt,

FORMULE

J
LE MONDE

ENS ?

RESERVE
AUXENFANTS?

FAIT MAIS_N
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Biocoop
2017

l""- Eau revoir

Plus d’eau en bouteilles
plastique dans I'ensemble
des magasins Biocoop.
Trop bien pour la planéte !

l"'- Toujours plus de vrac !
Lancement du vrac liquide
(huile, miel, vin, sirop d’agave),
soit au total aujourd’hui pres
de 370 produits en vrac.

'\. Innovation
Elle est au cceur de la stratégie
2020 de Biocoop qui crée
un Ovni (organe visionnaire
novateur imaginatif), une cellule
pour améliorer I'existant et
explorer de nouveaux domaines.

n JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100

Alizée Rodéchet,
reporter de
CULTURE(S)BIO,
tente de vivre
sans produire

de déchets,

dans le n° 93

i"'- Jaunes des Canaries

- Biocoop engagé pour

ET AVEC GA, UN CULTURE(S)BI0 ?
ON VOUS L'OFFRE !

Biocoop relocalise, cherche
a faire des connexions
entre producteurs bio et
transformateurs régionaux,
de la fabrication de yaourts
(ex. : yaourts de chévre
avec la laiterie La
Lémance) aux cosmétiques
en passant par

la meunerie. Ainsi nait

la 1" filiere de bananes bio
européennes en France.
Chez Biocoop depuis

le début de I'année.

500°

magasin
Duverture & Paris X*
Elle est pas

helle la vie ?

un monde en transition

4¢ édition de Biotonomes.
'occasion pour

la communauté des clients
d’échanger, de partager
les bons plans... pour

: ) La bio et le marché du
consommer mieux et moins.

travail : 118 000 emplois.
C’est le dossier de
CULTURE(S)BIO n° 98.
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* Surface agricole utile
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“SPECIAL

p.15 Caponata
p.16 Publi-recettes :
Soupe froide de

carotte et abricot
Verrine de
hetterave
et mousse de
Chevre hlanc
p.19 Gnocchis au P 0 U R
« heurre » de sauge

Ld V 4
Houmous de pois cassé, ’
courgette et menthe

p.20 Melon en gaspacho

SMLEES,

p.22 Panisses a la muscade
et au cumin

Pate a pizza moelleuse et rapide
3 I'épeautre et au lupin

p.24 Pesto au quinoa
Salade estivale

p.25 Salade « grainfollet »
au wakamé feuilles

Sarrasin aux fruits secs en salade,
aubergines grillées et burrata
p.26 Publi-recettes :

Taboulé iodé au tartare
d’algues et abricots

Créme petits pois pistaches
et 1égumes frais

P33 Biscuits 3 la polenta épicés

P35 Chocolat en glace oy Sorbet

p.28 Soufflé de mais Clafoutis tyt
Tarte aux légumes K- utti frutti
du soleil et du jardin -3b Gateay ay
: et noix de gogg. " Drebis
p.31 Tarte fine tomate Lidopr:
-Iegeois framhojse

moutarde sans gluten
Tofu fagon feta a 'huile

ala TS coco

P39 Verrines de chévre

p.37 Publi-recettes : et abricots

Végé'mignon aux épices
et riz Jasmin

Dip de courgettes, ;
ail et purée d’amande ¥
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% m Bl www.grillondor.bio

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et [égumes par jour - www.mangerbouger.fr
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CAPONATA

€€€ 4 PERS. 15 min % 15 min .

Eplucher les oignons et les découper en petits cubes.
Dans une grande cocotte en fonte, les faire dorer
avec I'huile d’olive et un peu de sel, sans faire brdler
les sucs.

Pendant ce temps, découper le poivron et les tomates
en petits cubes. Emincer le céleri et les olives.

Déglacer les oignons avec le vinaigre, puis ajouter
dans la cocotte les aubergines coupées en morceaux,
- les tomates, le céleri, les capres, les olives, le laurier

et le thym.

i Saler et poivrer, ajouter un verre d’eau, poser un

couvercle et compter environ 25 min de cuisson,
jusgu’a ce que tous les Iégumes soient bien tendres.

Extrait des Secrets de la cuisine
::}IG bas, Marie Chioca,
Ed. Terre vivante

JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100 15




-— 7

O

ACHETONS
PUBLI-RECETTE RESPONSABLE

SOUPE FROIDE DE
CAROTTE ET ABRICOT

VERRINE DE
BETTERAVE ET MOUSSE
DE CHEVRE BLANC

igeﬁ’ss ;’7310 min

(222] 15 min

QUINTESENS &

e — Ingrédients : 4 carottes, 6 abricots,

e | 40 cl d’eau, 30 cl de hoisson végétale non
sucrée, 4 c. a s. d’Assaisonnette Tonique
Quintesens, 2 c. a s. de vinaigre de cidre,
60 g de feta, menthe, oignon rouge.

# Brosser les carottes, les laver rapidement puis les sécher
dans un torchon propre. Les détailler en lamelles.

» Verser I'eau dans une casserole, y jeter les carottes.
Faire cuire 15 min a petits bouillons.

o Laver et essuyer les abricots. Retirer les noyaux, détailler
les fruits en dés. Les mixer avec les lamelles de carotte

et I'eau de cuisson, la boisson végétale, I’Assaisonnette
Tonique et le vinaigre de cidre. Assaisonner.

» On doit obtenir une soupe lisse et onctueuse. Si elle
parait trop épaisse, ajouter de I'eau a votre convenance.

» Mettre au frais pendant au moins 30 min avant
dégustation. Au moment de servir, enrichir chaque bol

de soupe de dés de feta, de feuilles de menthe et de fines
lamelles d’oignon rouge.

ﬁecette pr(.)posée. p-a.r.Quint.esér.ls
quintesens-bhio.com

« Encore mieux que du fait maison ! 100 % bio, riche en oméga 3
et vitamine E, I’Assaisonnette Tonique au curcuma, gingembre et citron
sera votre allié détox préféré de I'été ! »

@ 30 min

gaves. | (Dtomn | &b

Ingrédients : 100 g de betterave cuite, 100 g de créme
fraiche, 50 g de Chévre blanc Gaborit, 1 blanc d’ceuf,
1 gousse d'ail, quelques brins d’aneth, sel, poivre.

#» Mixer la betterave cuite avec 50 g de creme fraiche,
saler, poivrer et remplir les verrines a moitié.

# Mixer le fromage blanc de chévre avec 50 g de créme
fraiche et une gousse d’ail.

# Monter le blanc d’ceuf en neige et mélanger délicatement
avec la préparation au Chevre blanc.

@ Ajouter le tout dans les verrines et laisser

au réfrigérateur 1 h.

# Déposer un brin d’aneth sur chaque verrine et servir.

Sﬁ‘ Py
= [ Meure Afautt = j
p A (GABORIT

Recette proposée par Bernard Gaborit

bernardgaborit.fr

« Notre Chevre blanc est le fruit d’un savoir exigeant. Fabriqué a base de
lait de chevre frais entier collecté auprés de nos éleveurs partenaires des
Pays de la Loire et des Deux-Sevres, il est doux, onctueux et sans acidité.
I se déguste seul, sucré, salé, et se préte admirablement a la cuisine :
cheesecake, tzatziki, etc. »



o . Votre allié antioxydant

THES s
|12 chun cho

DE LA
PAGODE THE VERT BIO GRAND CRU DU ZHEJIANG

UN THE GRAND CRU

pour lutter contre
le vieillissernent cellulaire

@ NATURELLEMENT RICHE
EN ANTIOXYDANTS

# IDEAL POUR AIDER
LORGANISME A RESISTER
AUX AGRESSIONS DE LA VIE
QUOTIDIENNE /

# UN GOOT ROND ET DOUX,
LA MARQUE D'UNE CUEILLETTE
PRECIEUSE

AGNECULTURE
BIGLOGIQUE

| e,
five Chun Cha®

LES THES DE LA PAGODF',
HERITIERS DES GRANDS MAITRES DE THE

En vente dans vos magasing Biocoop - THES DE LA PAGODE - 4 avenus Bartie Albrecht - 75008 Paris - T8l, 1 01 48 04 54 07



LA REBUTINE

METTEZ-LUI UNE BONNE TARTE !

Tarte Veggie
Facon Lorraine

Tartes Veggie sans pate

Une texture fondante et le vrai go(it du fait-maison...
Pari tenu pour ces 2 nouvelles tartes veggie sans pate,
naturellement sans gluten. Fagon Quiche Lorraine ou
Epinards & Chévre, ces rqcettes sontriches en protéines Variez, équﬂibrez !
et fabriquées en France. A réchauffer en 5 minutes, -

elles sont idéales accompagnées d’une salade
pour un repas savoureux, sain et équilibré !
Naturellement ¢a donne envie.

www.soy.fr
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GNO?CI-HS
AU « BEURRE » DE SAUCE

€€€ 4 PERS. @ 40 min
138 25 min + 10 min

-

A

=atxtrait de Veganissimo, cuisinel s

vegan Italienne, Angelique |

Roussel, Ed. La Plage!
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& 4 B feuilles
de sauge

de farine

les placer, sans les éplucher, dans une casserole d’eau
froide. Porter I'eau a ébullition et cuire les pommes de
terre pendant 20 & 25 min (selon la taille). Elles doivent
étre tendres.

| Préparation des gnocchis : laver les pommes de terre et

Egoutter les pommes de terre, les éplucher et les
écraser en purée. Assaisonner, puis ajouter la farine
progressivement. Pétrir le tout, jusqu’a obtenir une pate
lisse et légerement collante. Si besoin est, ajouter

un peu de farine.

Former des petits boudins de pate de 1 cm de diametre,
puis couper des trongons de 2 cm environ. Dans une
grosse casserole, porter a ébullition, 1,5 L d’eau
additionnée de 1 c. a s. d’huile d’olive. Plonger les
gnocchis en petite quantité dans I’eau bouillante.
Quand ils remontent & la surface, ils sont cuits.

2
3

4
?

Préparation du « beurre » de sauge : dans une petite
casserole, faire chauffer I'huile d’olive, quand elle
devient chaude, plonger les feuilles de sauge, retirer
du feu et laisser infuser 15 min.

Dans une poéle antiadhésive, faire revenir les gnocchis
quelques min, puis ajouter le beurre de sauge.
Les faire revenir 5 min environ. Servir chaud.

Gnocchissimo

Préna.s
Teparés avec g la farine etde la p

s gnocchi sclinabipe .
3 ge gglgg sont déclinapeg Seﬁ;pommes
lremeﬁt i e dpuce, panajs, camttevsoS
nocgﬂim(]) Pense, 'gyf pragt pas
- Lomme Jgg i
teur qui revisite e %Jgres el

les classiques italiens < yeean

ﬁi““f:;i'l"l'i Wehimn |I|

6l dhuile dolive

HOUMOUS

DE POIS CASSE
COURCGETTE ET MENTHE

€€€6 PEI‘:%S. 30 min $i5 40 min
apres 1h de trempage

e

o e g
I courgette 140 g d.! is L(r

Lassés
Y

| gousse dail

| & & 5 dhulle dalive

"_-';“ﬁ;' J

% Il citron
= . lcasde purée

4 ¢ & 5. de menthe & ¢ e
fraichement hachée V4 de ¢ & ¢ d
a . ae

cumin en poudre

-

I Laver et sécher Ia courgette.

1 Oter le pédoncule et couper la chair en dés.

Faire reveni "hui i
‘ enir dans I'huile d’olive sur fey moyen,

Jusqu’a ce qu’elle soit |ége
e oit Iégérement fondante

l,\é“'xlfsr cajlvec les pois cassés, Iail pelé et dégermé
: j u dem|-0|trpn, la purée d’amande ,
a menthe, le cumin et 1 pincée de sel.

Réserver au frai mm
ais. Consommer dan j
( S
ou placer au congélateur. S

7

Variantes

houmouys e voit

Le
dans e [jyre de toutes Jog co
d Uleurs

€ recettes que Cleq lui

@y |

UHHHEJ"I’ )
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MELON EN CASPACHO

€€€ 4 PERS. 15 min #3 h

Emietter la mie de pain et la faire tremper dans
20 cl d’eau froide. Laver la menthe.

Couper les melons en deux, enlever les pépins

et prélever la chair a I'aide d'une cuillére.

Couper le concombre et le poivron en deux,

enlever les graines et recouper la chair en petits dés.
En réserver 2 c. a s. Eplucher les oignons et

les hacher grossierement avec leurs tiges vertes.

Mettre dans le bol d’'un mixeur les dés de
concombre et de poivron restants, la chair de melon,
les oignons hachés, I'huile d’olive, le vinaigre,

le piment d’Espelette et du sel. Ajouter le pain
ramolli et les feuilles de 2 branches de menthe.
Mixer pour obtenir une soupe assez fluide.

Mettre au frais 3 h.

Mixer de nouveau le gaspacho (rajouter un

peu d'eau froide si nécessaire) et vérifier
|'assaisonnement. Préparer 4 petites piques en bois,
de type cure-dent, avec sur chacune 1 tranche

de chorizo et quelques feuilles de menthe.

Verser |e gaspacho dans 4 grands verres, parsemer
de dés de concombre et poivron et poser les piques
a cheval sur les verres. Servir tout de suite.

Recette proposée par Ulrike Skadow, créatrice culinaire

Variante veggie
~~ Remplacer le chorizo par de
|a tomate séchée moelleuse.

14 JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100



A Découvrez les
PRIMEAL MELANGES GOURMANDS
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PRIM&AL

4! Mélange gourmand |

Quinoa / Lentilles corail
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LE QUINUA C'EST PRIMEAL re ok

Produits disponibles dans votre magasin Biocoop sty
Ekibio - 07340 Peaugres — www.primeal.bio - blog-primeal.fr EEiis
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PANISSES PATE APizza

MOELLEUSE ET RAPIDE
A LA MUSCADE ET AU CUMIN § A LEPEAUTRE ET AU LUDIN

€€€ ® 20 min 1 15 min

€€€ © 15 min i 15 min

= o

- I.-! |
20 ¢l d'eau tidde a

mais pas chaude de farine de lupin
- . 4 ¢ a s dhuile dolive
& & {environ 28 g)
I & s sucre de coco =
s} 4 g sel I

=
Qe | el g e

instantanée ou normale  <OMPléte mg:;: q_';‘,"g épeautre

I Choisir la farine. Si vous décidez d'utiliser Ia farine
de petit épeautre pour sa faible teneur en gluten
il vous faudra probablement ajuster légérement
les quantités d’eau. Vous pouvez remplacer la farine
de lupin par la farine de votre choix. Préchauffer
votre four & 200 °C,

Verser tous les ingrédients dans le bol de votre
robot, excepté I'eau. Pas d’inquiétude, il est
inutile de réhydrater votre levure boulangere.
Mélanger pendant 1 min.

Ajouter progressivement I'eau en gardant votre robot
au niveau 1. Une fois toute I'eau ajoutée mélanger

5 min au niveau 1 et 5 min ay niveau 2.
@ | Se fariner les mains si nécessaire et fagonner la pate
23 de | decu selon ses envies. Vous pouvez laisser reposer votre
| salade verte ﬁ . _ e pate avant de garnir, bien que cette étape soit
lca "'E:'H facultative, elle n’en sera que plus moelleuse.
bl Dans le cas de la farine de petit épeautre, trés
pauvre en gluten, je vous conseille de laisser gonfler

A I'avance, mélanger la farine de pois chiches, le sel la pate une vingtaine de minutes.
ét lgvmuSC’a\de dans une casserole. Ajouter 5 Garnissez ensuite selon votre convenance avant

le & de sel

progressivement I'eau et I'huile en remuant pour d’enfourner pendant 10 & 15 min suivant la taille

/ 3 & r a ébullition, puis i f Ja 3
R lun]? pa}clgelxlzg?grggﬁ]ilé?eraoeﬁ 15 min environ. de vos pizzas. Laisser tiédir avant de déguster.
baisser le feu.

- S
Huiler un ou plusieurs mou‘leglfgﬂtplf#wgmzeg hE - :

7 indri ou adé lle .
des boites cylindrigues ou e troidir

2 a laisser refroidir : . i

! verslqrt o pr%cpeggﬂggr’vgru lasu frais 2 jours maximum. Pz ; BiTibE of Instagrarr wra ool
complétement. ok i .
- & . J.-.
Juste avant le repas, démouler le « pain » et le couper LY. ;
3 en tranches. :

€ i er sur les deux faces,
ns une poéle, faire Sjo_r s de
4 gaans un pgu d’huile d'olive. Servir bien chaud

i in.
avec une salade verte et quelques graines de cum

- Extrait de Veggie comme un grand,
Anne Brunner, Ed. La Plage
Du petit pot protéiné pour bébé aux
lasagnes a la purée de noisette en
passant par les mouillettes

de potimarron, les recettes de cet

ouvrage apportent de la variété dans
alimentation végétarienne des petits.




PUBLI-ACHAT

SOINS CAPILLAIRES

C’EST DU SOLIDE

L'innovation pour le soin des cheveux ternes

et fatigués, c’est Mon Shampoing solide réparateur
Secrets de Provence. Sa base végétale sans sulfate
est enrichie en beurre de karité bio, huile d’argan
bio et extraits de datte, de ginseng et d’Aloe vera.

Il répare, prévient casse et fourches, améliore la
brillance. Il suffit de le frotter sur cheveux mouillés
pour faire mousser, masser et rincer. |l nécessite
peu d'eau a la fabrication, d’énergie en transport
et d'emballage.

Mon 5 solide réparcteur, 85

9
Secrets de Provence : secretsdeprovence.fr

DEMAQUILLANT DOUCEUR

PEAU DE FLEURS

La Mousse micellaire nettoyante, a la texture
douce et onctueuse, élimine délicatement
les impuretés, I'excés de sébum et les
résidus de maquillage. Les eaux florales
d’hamamélis et de romarin bio, reconnues
pour leurs propriétés purifiantes

et astringentes, nettoient I'épiderme en
profondeur tout en respectant son équilibre.
La peau, nette et oxygénée, retrouve
fraicheur et éclat. Testée sous contrdle
dermatologique. Certifiée Cosmos Organic.
99 % d’ingrédients naturels, 71 % bio.

Mousse miceligire nettoyante, 150 mi
Florame : florame.com

BIO ET ONCTUEUX *

UN AMOUR .
DE ROQUEFORT

Gabriel Coulet est une entreprise aveyronnaise, familiale
et indépendante, depuis cing générations. Son roquefort,
issu de l'agriculture biologique, se caractérise par une
pate de couleur blanc ivoire et de belles ouvertures
réparties jusqu’au talon, afin de permettre au Pénicillium
roqueforti de se développer. L'action sur la pate du
Pénicillium roqueforti donne cette onctuosité et ce godt
spécifiques au Roquefort Gabriel Coulet.

Roquefort hio 40P, a lo coupe
Gabriel Coulet : www.gabriel-coulet.fr

g

K] .'
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ACHETONS
RESPONSABLE

BOISSON VEGETALE ?'“m%
LE MARIAGE PARFAIT o

. "
Tout nouveau chez Biocoop, le lait Amande Coco MEE
La Mandorle en 1 L. Unique, il vous séduira lEﬂC
par sa naturalité et sa texture délicieusement p’-'.u:l“ = |
veloutée. Parce que La Mandorle pense a votre ™
équilibre nutritionnel, il est Iéger et onctueux, bl Y

sans sucre et faible en matiére grasse. Il s'utilise
aussi bien en boisson qu’en cuisine. A essayer
sans tarder ! Fabriqué en France.

Amande Coco, | L

La Mandorle : lamandorle.com

BETTERAVE - COCO A BOIRE

L’ENERGIE DES SPORTIFS

Le Red Power est une boisson énergétique
combinant les pouvoirs antioxydant et
rafraichissant de ses deux principaux
ingrédients, le jus concentré de betterave
et I'eau de coco. Sans colorants, additifs
ou arébmes artificiels, il peut étre utilisé

a des fins sportives comme en boisson

du quotidien. Par sa teneur en vitamine C,
il aide a lutter contre la fatigue et améliore
vos performances physiques tout

en oxygénant vos muscles.

Red Power, 33 o
On Energy : on-energy.net

V’LA UPLOMBIER !

BATTONS LES BOUCHONS

Disposés dans I'évacuation des éviers, lavabos,
douches ou baignoaires, les batonnets
Canalisations Arcyvert se coincent dans

le siphon. Des que I'eau coule,

le batonnet libere un mélange
enzymatique prévenant la
formation de bouchons dans les
canalisations. L'huile essentielle
de menthe poivrée biologique
désodorise les équipements
d’évacuation. Une solution simple
et efficace pour I'entretien de vos
canalisations.

11 Batonnets Canalisations
Arcyvert : arcyvert.com

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé - www.mangerbouger.fr

JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100
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PESTO AU QUINOA

€€€ 4 A6 PERS. @ 25 min iii 15 min

LA RECETTE DE
(¥ T ODENT CHIARADIA
4 Responsable du rayon frais au magasin
Biocoop Laile du Papillon au crés (34)

« Ce que j'aime dans la cuisine, c’estllq pan‘age et I’a(nour.
Quand je cuisine, je fais I'amour ! Qu:s:n/er de formation,
je défends des recettes simples, saines et gourmandes.
J'ai quitté le métier pour suivre une formayon de :
naturopathe, toujours dans l'idée d’associer alimentation
et santé. Mes origines jtaliennes me poussent vgrs des -
spécialités méditerranéennes, avec l?eaucoup'd huile d’olive,
du basilic, des aromates. .. Mais j'aime aussi prendre des
idées et des saveurs d ailleurs. Un pesto au quinoa,

¢a change des chips et des cacahuétes ! » _J

ase e 3 | botte de basilic frais

@4 «

| grosse c. & ¢. de
80 g de bouillon de léqume
parmesan rapé en poudre e
ﬁ dhuile
| pincée de sel ig

aux herbes 1 gousses d'ail

I Mixer le basilic équeuté, les pignons, les gousses d’ail.
Ajouter I'huile d’olive puis le parmesan rapé et le sel.
Eventuellement, rajouter de I'huile d'olive en fonction

1 de la texture souhaitée.

Faire cuire le quinoa avec le bouillon de légumes.

3 Mélanger le pesto et le quinoa. Mixer si besoin est
pour obtenir une texture plus onctueuse.

4 Déguster a |'apéro sur du pain ou avec des crudités !

100 g de pignons

dolive

SALADE ESTIVALE

€€€ 4 PERS. @ 15 min

i £ \
P“'qd":'d?ﬂdm I!"I \ lhﬂﬂ'td-pw

|¢..ﬁi..l:.|:1'unn1
sojal }
7 3 }Wﬁ
q JMIM
Ic.étd‘.'m. I e
balsamique

aus
I grosse échalote

Laver les jeun
€S pousses et le i :
mettre dans un saladier pourpier. Essorer puis

g(a)lJeedre,s Iani(_‘eres de carotte avec un économe
neerL)l reseS:[ %lerpns en deqx, enlever les grainés et
et détailler en lanieres dans |a longueur.

Eplucher I'échalote et |

IC| ] a couper en petits dé

3 Iﬁgﬁfd'er flﬁs graines de courge dans ﬂnelztfage“zelse' bien
€. Mettre tous les légumes dans le saladier.

7 y

LA RECETTE DE
% SOPHIA LAKDHAR

Présidente de Bio Consom’acteurs

Bio Consom’acteurs est une association de citoyens qui
défendent la protection de 'environnement et de la santé,
et les modes de consommation responsable, respectueux
de 'humain et des écosystemes. Soutenant une agriculture
bio, locale, de saison et équitable, elle sensibilise

les consommateurs a I'importance de leurs choix de
consommation. Bio Consom’acteurs est sociétaire

de Biocoop SA et a ce titre siege a son conseil
d’administration, avec les producteurs et les salariés.




SALADE
« GRAINFOLLET »

AU WAKAME FEUILLES
€€€ 4 A6 PERS. ©® 15 min
&

o =
20 & 125 g de (&ﬁ

wakamé feuilles 300 9 de poi: chiches 150 g de mais doux

de petits calibres ¥
m cuits GF
dail lc as. de vingiqre umé;:osis
I pointe d'ci (vinaigre de prunes
psemoule % =
2 i
2 ¢. a s. de persil plat P =
haché rr':oyen & [
4cas. de :

vinaigre de vin
aromatisé & la
framboise

=¥

i
Er L et S
i é -
Craines de sésame Jcac
grilléesa sec ou amandes d'buile dolive
grillées concassées

uelques brins
raiche

Facultatif :

: | verre deau froide pour
de coriandre

réhydrater les algues

Emincer au couteau le wakamé con\_/enablepﬂent
réhydraté en petits copeaux de la taille de I'ongle
du-pouce et le placer dans un saladier.

Ajouter le persil plat, les pois chiches, le mais, I'ail et
les deux vinaigres, 'huile et éventuellement la coriandre.

3 Bien mélanger le tout avec une spatule en bois.

Laisser les ingrédients s'imprégner un petit quart
d’heure avant de servir.

Ajouter le sésame grillé ou les amandes au dernier
moment. Inutile de saler.

l agali V
algoculteurs bio chez
Lire p. 41-

Astuce o e Hamra
our bien réhydrater le wakamé, Magali et Jean-Francois
|;,cmseillent dé’--’dis.poser quelques lan]es dans un peudd _t_e__g_g
froide - « N'en mettez pas trop parlalgue va repren (g
environ sept fois son poids. Laissez le wakamé s'imbiber
une dizaine de minutes penda_nt lesquelles vous pouvez

préparer votre salade. Si toute I'eau est absorbée, ’ !
ajoutez-en un peu. L'algue doit pouvoir sé déplier facilement
et présenter une texture sayeus_e_l_e_gerf;ment extensible. >

L
"

O

BON-ET BIO

SARRASIN

L]
AUX FRUITS SECS EN SALADE
AUBERGINES GRILLEES
ET BURRATA

€€€ 4 PERS. @ 30 min it 30 min

e
2
l.._.___,--'"

« Passionnée par I'art — tous les arts ! —, aprés avoir travaillé
plusieurs années dans les arts visuels puis fait un long voyage en
Asie, j’ai repris des études en art-thérapie. » Diplomée, Caroline
s'installe a I'lle Maurice en tant qu’art-thérapeute pour une
association d’enfants atteints de maladies génétiques.

« Expérience riche de sens, d’amour et de bienveillance. De retour
en France, j'ai souhaité transmettre toutes ces émotions vécues,
tant celles liées & la cuisine qu’a I'art visuel. Et pour cela quoi de
mieux que l'art culinaire ! » La jeune femme a décidé de « créer
des ateliers d’expression culinaire ou I'on peut cultiver les sens,

la gourmandise, le partage et bien sdr, la passion ». On peut aussi
se régaler de la sienne, tous les jours a I'espace restauration

de Biocoop Welcome Bio, magasin d’alimentation et Bazar (art

de vivre) o elle patisse des douceurs bio !

www.leveilenbouche.com

g
r

V1 bouguet
de coriandre

s

2 jus de ciiron joune

LA RECETTE DE
CAROLINE DUCHANCE

Patissiere hio 2 Biocoop Welcome bio
a Paris, XI°

=2
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'L.\_,.f/- { ﬂqdrn&;h; | I

1 aubergines secs

I oignon frais

@

| belle burrata

3 . & s dhulle
dalive

(*e1S)

50 g de
noisettes

&6

Sel, poivre

Préchauffer le four & 200 °C. L

> . Laver et couper

les aubergines en deux. Les arroser d'huilepd'olive
saler, poivrer et enfourner 30 min. ’

2 Cuire le sarrasin comme indiqué sur le paquet
(cuisson variable selon la provenance et la variété).

IClsele'r la coriandre, émincer I'oignon frais puis hacher
es noisettes. Les torréfier a sec quelques minutes
dans une poéle bien chaude.

:Vlelar)ger le sarrasin avec les noisettes torréfiées
es raisins secs, la coriandre et I'oignon. Ajouter le jus

’ ’ \

D|sptoser les aubergines encore chaudes dans un plat
ajouter par-dessus la salade de sarrasin puis un joli Y
morceau de burrata.




Ingrédients : 300 g de semoule, 3 tomates, 1 concombre,

2 citrons, 300 g de jus d’'abricot, 1 oignon nouveau, 10 abricots
secs, 200 g de tartare d’algues classique Bord a Bord, poignée
de cranberry, huile d’olive, coriandre fraiche.

» Mettre la semoule dans un grand saladier. Dans un bol,
raper le zeste d'1 citron et presser le jus des 2.

Ajouter le jus d’abricot, 4 c. a s. d’huile d’olive, mélanger,
verser sur la semoule et remuer. Couvrir et laisser reposer
pendant 30 min.

® Eplucher et couper le concombre en cubes de 1 cm
environ, faire de méme avec les tomates (sans les
éplucher) et les abricots. Eplucher et ciseler I'oignon.

® Ajouter tous les ingrédients a la semoule ainsi que
le tartare d’algues classique, saler a votre goQt, réserver
au frais a couvert pendant 1 h.

# Servir en saladier avec des feuilles de coriandre.
Le truc en +: ajoutez 4 abricots frais pendant la saison |

i e S S
Recette proposée par Bord a Bord

bord-a-bord.fr

« Notre tartare d’algues est une préparation d’algues fraiches maringes
dans I'huile d’olive. C'est un produit cru a retrouver au rayon frais. »

PISTACHES ET
LEGUMES FRAIS

.

§ 4 pers. ’ (D) 20 min (1] 6-8 min

Ingrédients : 300 g de petits pois frais ou surgelés (écossés),
2 c. a s. de purée de pistaches grillées Damiano, une pincée
de sel, poivre, Iégumes de saison au choix (concombre,
poivron, courgette, carotte...), ¥z citron.

®» Faire cuire les petits pois a I'eau bouillante Iégerement
salée pendant 6 a 8 min.

» Une fois cuits, égoutter les petits pois et les passer
immédiatement sous I'eau tres froide, afin qu’ils ne perdent
pas leur couleur vive.

» Les mixer le plus finement possible avec la purée de
pistaches grillées et une pincée de poivre si vous I'aimez.
®» Servir la creme petits pois pistache avec des légumes
frais coupés en batonnets et trempés dans de I'eau
additionnée du jus d'1/2 citron, afin qu’ils ne s’oxydent pas
et ne noircissent pas.

THIKK DRGANIC

Recette_ proposée par _Dam_iano
damianorganic.it

« Sucré ou salé ? Les deux ! Pourquoi choisir ? Notre pate de
pistache satisfait tous les palais. Et convient a toutes les recettes,
de la vinaigrette a la glace a la pistache. »

Q) [T el




PUBLI-REDACTIONNEL

Cédric Clouzeau, président de La Pateliere, et sa fille Madeleine.

Q

ACHETONS
RESPONSABLE

Latelier coulis La Pateliere.

POUR LES GOURMANDS

DE BIO

Sarah Taylor

NEE IL Y A TOUT JUSTE 40 ANS A CONDOM, AU CCEUR DU GERS, UENTREPRISE LA PATELIERE FABRIQUE
UNE VASTE GAMME DE PRODUITS D’AIDE A LA PATISSERIE BIO. DE LA POUDRE A LEVER AU COULIS DE FRUITS
EN PASSANT PAR LE SUCRE VANILLE, RIEN NE MANQUE POUR CONCOCTER DES DESSERTS RENVERSANTS !

ionniere de 'aide a la patisserie bio, La Pateliere

a lancé ses premieres gammes bio il y a 33 ans.

« Voila plus de 15 ans que nous travaillons avec

Biocoop, indique son président, Cédric Clouzeau.
Au fil des années, nous avons fait le choix de proposer
de tres nombreuses familles de produits bio, parce que
nous aimons l'idée de maitriser toutes les étapes d’une
recette. » La particularité de La Pateliere réside donc
aujourd’hui dans I'étendue de son offre : des produits
aussi techniguement pointus que gourmands, tous fabri-
qués dans l'usine certifiée par Ecocert et IFS* de Condom,
par les 60 collaborateurs de cette PME familiale.

Du sucre, des fruits, une pincée de magie...

Fruits confits, coulis de fruits, fruits secs..., La Pateliere
en a plein son panier ! Tous proviennent de petits produc-
teurs avec qui la confiance s’est établie année apres
année, spécialisés, bio, et locaux des que possible. La
marque est aussi 'une des rares en France a fabriquer un
véritable sucre vanillé : « Cela demande un savoir-faire
particulier. Il ne s’agit pas juste de rajouter un peu de
vanille en poudre dans le sucre, précise Cédric Clouzeau.
Plusieurs fois par an, nous allons chercher des gousses
de vanille bio a Madagascar et nous en tirons un extrait
liquide. Les cristaux de sucre sont ensuite travaillés dans
une machine spéciale, le wam, ot ils sont généreusement
aspergeés de cet extrait. »

La Pateliere propose également une vaste gamme de
produits plus techniques, comme des gélifiants : la géla-
tine ou son alter ego vegan I'agar-agar, produit au Pays

basque. Au répertoire aussi, des poudres a lever sans
phosphate, une particularité qui leur assure I'absence
d’arriere-goQt, dont une sans gluten.

Un choix de chef
'usine se compose de pas moins de six ateliers fabri-
quant des produits totalement différents, mais réunis dans
leur diversité par un objectif commun : élaborer les desserts
les plus gourmands. « Chaque fois que nous avons

créé une nouvelle famille de produits, nous

nous sommes entourés de spécialistes,

souligne Cédric Clouzeau. /ls nous ont

aidés a construire des gammes

cohérentes et de haute qualité.
Aujourd’hui nous comptons ainsi
plusieurs grands chefs parmi nos
clients fideles, comme Pierre
Hermé qui fabrique beaucoup
de ses gédteaux avec notre
poudre a lever bio ! »

* International Featured Standard,

certification qualité de I'industrie
agroalimentaire.

0 lapateliere.com

JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100
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SOLIF’FLE' DE MAIS

4 A6 PERS. © 30 min i 25 min

i
TP { =
"!:.ﬁ 1(.5 [

muscade
e ou épices
60 g de comté
rapé U2 litre deau
g

T e
NLLLE A

Goniis de semoule de mais

une pincée de sl

" l
100 g déchalote \
Duqd'ﬂignbl‘l -

Ay
e

150 g de
champignons
{en option)

is
Porter a ébullition I’ealu d(a:n_s (leaclq(g)erlllw?nvguf?aj\ﬁézsmdoux
2 uir
réalable la semoule. .
I 2?1 Pemuant, puis arréter le feu et laisser gonfler.

| verre de lait

dmincer les échalotes et
ndant ce temps, emince =
g\?entuellement les champtgnonsﬁcyusl qsu?o\r/]%lgsnﬁo
faire revenir a la poéle pour un cote plu

Mélanger le tout a la semoule.

et le fromage rapé.

3 e ire 25 min a four
dans un plat a souffle et cuire
‘ l l(\:/Ihe;lterel Se déguste trés dchaEEJd a\(ggudniz St(;rlr;eg[ﬁgix
& ées en cube ou d'autres 3
g(uec%%?ﬁeés amateurs de viande, avec un bon ragodt.

| LT e,
| (LAl
{ { F‘--l'" |

Fa o
EXRecette de Cécile Berthelot, extraite du "*t.
Mais paysan dans mon assiette, Agrobio .-* -

Perigord, Ed. du Terran (lire Mais de

3 Incorporer ensuite les ceufs, le sel, la muscade

13

lﬂ‘ JUILLET-AOUT 2018 CULTURE(S)BIO N° 100

TARTE AUX LECUMES
DU SOLEIL ET DU JARDIN

€€€ © 30 min 111 15 min
Repos : 1 h 30

£ LA RECETTE
v 3

e

SLAIS

Cliente du magasin Biocoop
Le Pois Tout Vert 2 Poitiers (86)

« Depuis que nous sommes végétariens, mon conjoint
Alexys Branlé et moi avons découvert beaucoup de produits
et appris a aimer des légumes que nous détestions - les
choisir bio, avec dy godt, et les cuisiner autrement qu'a
I'eau fait toute /a différence I Je pensais la bio inaccessible
aux tout petits budgets mais en cuisinant des produits
bruts, de saison, ¢’est possible. Alexys a un projet de
maraichage bio. Nous tenons un blog, Les2Alchimistes,
pour parler cuisine et convictions. »

Hsgd"ﬂlm' d'.,fm
10 g de :
& oggeleven | et dbule doive
4 g de sel
POUR LA GARNITURE

POUR LA PATE A PAIN
G i
d

ens D
|mf:?E’;.. ff? dail 3 petites

@ I poivron &
lamgete  belaiporie  Birohd

Mélanger tous les ingrédients de la péate a pain

et pétrir quelques minutes, Ajouter un peu de farine
au besoin. Recouvrir d’un linge humide et laisser
lever 1 h dans un endroit chaud.

Hacher menu I'ail et le basilic et couvrir le tout
2 des 80 g d’huile d’olive. Réserver au frais.
Si vous ne tolérez pas les peaux de légumes, peler
les tomates (les inciser en Croix sur une extrémité,
les ébouillanter 30 sec et les plonger dans I'eau
froide ; les pincer ensuite au niveau de 'autre
extrémité pour les peler), peler les poivrons (les
couper en lamelles, les passer 10 min ay four a
240 °C et les mettre ensuite dans un sac congélation.
Apres refroidissement, la peau doit s'enlever trés
facilement) et éplucher I'aubergine et Ia courgette.
Couper tous les Iégumes en fines rondelles,

Abaisser la pate sur 2 cm, éventuellement la disposer
dans un moule 2 tarte. Laisser lever encore 1/2 h
toujours au chaud sous un torchon humide.

Préchauffer le four 3 210 °C 3 chaleur tournante.,
Filtrer I'ail et le basilic ; badigeonner la pate d'un peu
de I'huile récoltée et disposer ensuite les légumes.

Mettre le restant d’huile sur les légumes et enfourner
10 min. Ajouter ensuite le mélange ail/basilic et
remettre a cuire 5 min, Ajuster la cuisson selon votre
four, bien évidemment. Cest prét, pour accompagner
un dhal de lentilles corail froid, par exemple.
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Vitamines et minéraux issus de la nature

L'extraction de micronutriments a partir de plantes
est un concept totalement nouveau et innovant,
car jusqu'a aujourdhui, pratiquement toutes
les vitamines et les minéraux utilisés dans les
compléments alimentaires étaient fabriqués par des
processus chimiques complexes. Cela fait longtemps
que tous ces micronutriments sont présents dans
la nature, mais ce n'est qu'aujourd'hui que l'on
parvient a les extraire des plantes.

Les vitamines et les minéraux synthétiques n'ont rien
a voir avec le bio et sont souvent difficiles a digérer
pour I'organisme humain et pour cette raison GSE
Vertrieb n'utilise que de vitamines et minéraux a
base de plantes pour sa nouvelle gamme ,Phyto
Vitamins".

Chaque produit est vegan, sans gluten ni lactose,
sans conservateurs ni additifs. Le flacon en verre
brun permet de conserver les précieux composants.

() 100 x Brocegraye ) 100  vegam

@ SANS MINERAUX ET VITAMINES SYNTRETIOUES

Pour Apport
en vitamine BI2

La Vitamine B12 contribue
a réduire la fatigue,
au fonctionnement

normal du systéme nerveux

i i i - Wil i
[ rmpm g arap g g (e
R e e - SR

lorella &

Le Fer contribue

a la formation normale

de globules rouges

et d"hémoglobine,

au fonctionnement normal
du systeme immunitaire

O L e T e

810 Spirulinal

g ]
I e e ]

Pour Apport en fer

et a des fonctions psychologiques et a réduire la fatigue

B @D g,

BEE

GSE Vertrieb GmbH | Biihler StraBe 32 | 66130 Saarbriicken
tel: 0681/ 95 45 70 | fax: 0681 | 95 45 729 | info@gse-vertrieb.de | www.gse-vertrieb.de
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Conseils

Linfusion santé
o coeul des Epﬂ:m)fe)ir
Découvrez les infusions blenfalsantes ot aromatlques Bloconsells

i pour un moment priviléglé d'équitibre et de bien-étre,
NATURE B SANTE "
LA SAGESEE DE LA NATURE

& g
b e (%3 R Lz Qs 199
| NATURE & SANTE - INSTITUT DF RECHERCEE BIOLDGIOUE 545 aw copital social e 2,008,000 € lﬂhl aves o *:ﬂ M-F "*‘l‘"""’F .;Lr s e o4 m
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en bio, les saveurs du monde
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oo Retrouvez nos produits Cook et L'Herbier de France dans votre magasin BIOCOOP et sur arcadie.fr
B blog arcadie Produits transformés et conditionnés dans le Gard
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TOFU FACON FETA
A L'HUILE

€€€ 1 BOCAL © 40 min Repos: 2 jours

G G oy

TARTE FIhlE TOMATE

MOUTARDE SANS CGLUTEN
€€€ 6 PARTS 20 min . 30 min

1 gousse dail :
: ~ 1cas de cépres "
Ilirhdrm-u:h- & 4a 1
>

Presser le tofu pour faire sortir I'ea i i

eto 1 u qu’il contient,
Le couvrir d'une feuille de papier absqorbant et p%ger
un poids d§§sus (une conserve par exemple). Laisser
ainsi jusqu'a ce qu'il perde toute son eay.

Couper le tofu en cubes, £

el en - Eplucher et couper

2 igrossue_rement Iail. Oter le pédoncule du giment Oter
les graines et le couper en petits morceaux. Egofjtter
es capres. Couper les tomates séchées en lamelles.

poUR LA PATE

Dans un bocal stérilisé et sécha i
. e €, mettre une pa
j = ey - 3 capres, de§ tomates, du romarin, de Iail et dﬁ gﬁgﬁs
. = chitaigne B puis couvrir de cubes de tofu. Ajouter & nouveau des
do forine de iz de shacme (on e ' Gt ain!do Sue osq s somarn: de al et du piment
rine. tscme (o —— uite jusqu’a épuisement des ingrédients.
i er et verser suffisamment d’huile pour rem li
1 ' i I
i = éf’ 2 ¢ @ s dbuile 4 le bocal. Presser avec une fourchetteppour fairg srortir
: =W dolive 'tr?)lliels les bujlc?s d’air, rajouter de I'huile au besoin
: : de : es ingrédients doi & ' !
Hegunatiai | pincée de sel S g Nts doivent étre parfaite
I LI:': LT;-I hmqﬂﬂ environ e mav d’huile pour une bonne conservatFi)on. T
T Laisser mariner pendant deux |
POUR LA GARNITURE & 5 de consorrer. -
F 1
. fFj proes Sel de mer A S
b 2  MAromates séchés o1 porved ' 'S D R
& tomates f[’{' origan. basilic, thym he mows eLna;ge? 98 e 10s e
e O L taming g e
3 as de | gousse dail $Saisor

moutarde forte

l Préchauffer votre four a 180 °C (th. 6).

Mélanger du bout des doigts tous les ingrédients
de la pate, un a un et dans |'ordre. Former une boule.

Etaler assez finement sur un plan de travail fariné. du bien, Stéphanie Tresch-Medici,

. : Maud Argaibi, Ed. La Plage
Former un cercle de pate (ou 6 petits cercles) puis 5 .
les disposer sur une plaque couverte de papier cuisson. ——

Badigeonner la pate de moutarde, y déposer les
tomates lavées et coupées en rondelles sur |§ dessus,
assaisonner a votre convenance, parsemer d'aromates

et d'ail ciselé.

Enfourner pour 30 min.

23 it de Mappy Veggre, Julete Pochat,

etre remplacé.
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Riz [JES NOUVEAUTES
QUI REVEILLENT

L'EAU DE COCO !

a petit Prhﬂ

Coco&co

De délicieux mélanges 100 % eau de coco
et purs jus de fruits. A savourer apres |'effort...
ou par simple gourmandise !

EAU DE COCO & FRUIT DE LA PASSION

AR
Yék':"
LA

EAU DE COG {= ......
& MIX FRUITS ?;_ 4 [ &
Py e Passon f” s R == =
7
] 4"l EAU DE COCO & MANGUE
|
o ﬁ & EAU DE COCO & LIME
il it
¥
WAL
4 ‘ﬁ# i EAU DE COCO & MIX FRUIT
y g F|
gf!r‘! r!;.;
]
o : f‘:‘ ¢ Un format pratique 200 ml avec paille,
r a emporter partout.
!

AUTOUR DU RIZ. BIOLOGIQUE DEPUIS TOUJOURS. EXCLUSIVEMENT EN MAGASINS BIO.

La Compagnie du Riz - Autour du Riz. Clos Magnolias. 4A chemin du Héron. 38610 Giéres. France f @

Tél.: 433 (0)4 76 89 33 54. Fax: +33 (0)4 76 59 01 04. Nouveau site: www.autourduriz.com




Clest le g

et les asg?g;” d;u Mais paysan dans lgs ch
semenciare s, FOUF N plus g Champs

; 80ncuer¢s et éviter | Pendre des firmes

lltivent des variié ]
Servent aing; |5 biodiversi;gS

en. On retroy g
ve
Ouvrage, Certaines

BISCUITS A LA
POLENTA EPICES

€€€ UNE DIZAINE DE BISCUITS
@ 20 min ! 25 min

Mélanger ensemble dans un saladier pour obtenir

une sorte de sable, I'huile, la farine, la polenta,
le sucre et les épices. Mélanger le bicarbonate
et le jus de citron, et verser dans le saladier.

Ajouter le yaourt de soja et former une boule
de pate.

3 Former une dizaine de biscuits et déposer

sur la plague de cuisson.

Cuire au four préchauffé a 170 °C 25 min
environ. Les biscuits sont légerement dorés.

Recette de Daria Sobowiec, extraite du
Mais paysan dans mon assiette, Agrobio
Périgord, Ed. du Terran

e g
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i QUALITE EXCEPTIONNELLE
& MOELLEUX INIMITABLE

s HAUTES VALEURS
NUTRITIONNELLES

e SECRETS DE FABRICATION :

I Sélection des meilleurs fruits du terroir
B Méthode de séchage lente & basse
température (<48°C)

Depuis 1974

Artisans
du Monde

Pour un commerce équitable

présente

HISTOIRE DE PRODUCTEUR

FILIERE DIRECTE ARTISANS DU MONDE

Fruandes fédére et dynamise 7
associations de petits producteurs
indépendants, tous victimes directes ou
indirectes du conflit armé qui a ravagé
la Colombie pendant des années.
Fruandes a aussi permis la réinsertion
d’une quarantaine de femmes le plus
souvent déplacées ou veuves suite au
conflit. Elles travaillent dans la bonne humeur
pour préparer nos fruits dans la petite unité de transformation d’lbague.
Fruandes a mis en place pour elles un systeme de préts a des conditions
trés préférentielles qui leur permet d'accéder a leur propre logement.
Cette alternative économique et sociale, née au cceur du conflit armé
colombien, a permis de retisser les liens de solidarité, et redonner force et
autonomie aux petits paysans colombiens.

REJOIGNEZ LE MOUVEMENT
DEVENEZ ARTISANS DU MONDE

Produits bio, issus du commerce équitable et de l'agriculture paysanne.

Retrouvez aussi dans les magasins Biocoop nos cafés, chocolats, sucres, riz, épices et notre gamme de supergraines ( quinoa, chia, amarante, sésame...)

www.artisansdumonde.org
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BON ET BIO

CLAFOUTIS

®
TUTTI FRUTTI
€€€ 6 PERS. 20 min i1 45 min

1 ceufs 100 g de sucre blond
gd‘:t.m 150 g de mirabelles

CHOCOLAT
EN GLACE OU SORBET

i
| g - O
I litre
- iy B #ld, delait 4 beau abricots
" blé ou de rix

B xtrait de Plaisirs retrouves sans lait £
ini gluten, Alice et Laure Laffont, Jean [
“S=Pommier, Annie Rapaport, Ed. La Plage

LA CLACE
€ 2 PERS. 20 min % 30 minou4h

&
ﬁ @S 10 g de myrtilles

| tige de rbubarbe 120 9 de prunes
2 verte rouges d

30 g de margarine

Préchauffer le four 4 190 °C. Casser les ceufs et

&7 les fouettez avec 80 i
— ] g de sucre. A
@ ) = la farine et le lait d’amande. IS et
L2 & | yaourt au soja
B0 g de chocolat noir @ X ature 1 Izil?:u'iatsr héur?:;abf eé c:ﬁpceoulper %n_trotngons. Laver
le ac s /au. Louper les abricots en deuy, laisser
o “H-'; u: Itrqm de o les prunes entiéres. Rincer rapidement les myrtilles.
@ i Graisser u [ :
. ] 30 g de sucre roux < N moule avec 10 g de margarine. Verser
bcd s de crime &;@ ﬁ? (lja, pate dedans. Ajouter les fruits en réalisant un
de soja liquide egrade de couleurs arc-en-ciel.

| blanc d'oeuf [ '
. Faire cuire pendant 45 min. Au b min
aire ¢ : u bout de 30
| pincée de poivre 4 répartir sur le clafoutis de petites noisettes deI '

: 5 : margarine et le reste de su
Faire fondre le chocolat & feu trés doux avec 1 a2 c. cre.

as. d’eau. ‘
Dans un saladier, mélanger le yaourt, la creme de soja A savoir
liquide, une pincée de sel, la vanille et le poivre. 7

S, photo, e
Y incorporer le chocolat fondu. o5 - o 08Taphe et cyisinjre

3 ire pas Je ng
' i u o .. Pas Ie noyay
Monter le blanc d'ceuf en neige bien ferme avec all 0p [2 pate. Mais i eviter qu'ellag
le sucre et une pincée de sel. Le mélanger ) I
délicatement & la préparation chocolatee.

Faire glacer dans une sorbetiere. I ne brille pas sur le

LE SDQBET . - Extrait de Rainbow Food, 50 recettes
€ 3 PERS 15 min @t 30 min ou 4 h - vitaminées et colorées, Linda Louis,

Ed. Alternatives

'; oot ::-.-%-i:'-"- A
&0 g de sucre 0 g de catoo
2 | deau qroul 2 I"E:II'I sucré

Chauffer sur feu doux en remuant jusqu'a ce que tous
les ingrédients aient bien fondu et que le mélange soit
homogéne. Laisser ensuite refroidir.

| Dans une casserole, verser I'eau, le sucre et le cacao.

Faire glacer dans une sorbetiere.

Astuce

Sivous p’,
la pr épa’r]aat';ﬁ'lz 5:33‘13 sgrb etiere, verser
¢ n N
Congélateyr 5, moins 4 hagt glace, mettre ay

les 172 h avec une fourcheft Mélanger toytes
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BON ET BIO

GATEAU AU YAOURT
DE BREBIS ET NOIX DE COCO

€€€ 6 PARTS 15 min ! 45 min

LA RECETTE

DALINE MOLINEER
Eleveuse et membre du GIE Lait Bio Pays
de la Brehis a Alrance (12)

« En bio depuis 2008, nous élevons enyiron 600 brebis
3 Alrance. Leur lait se retrouve en partie sous la marque

Ensemble chez Biocoop. J'ai toujours vu ma mére cuzsmer,y

¢'est comme ¢a que j'ai appris. On n’avaltApas tou‘t ce qu'on
2 maintenant. ... Jaime surtout faire les gateaqx, 4 partir de
recettes que je crée ou que 'adapte. Avec plusieurs enfants,

on a intérét 4 faire soi-méme ! Poqr varier, je fais parfois
ce géteau au yaourt avec des pépites de chocol_at ou
50 g de chacolat noir fondu & la place de la noix de coco. »

s (]

| pot de yoourt ts de farine iy
Grbredsbio 1PORIORT koot Sty
gk désodorisée

i,

o Fet=ida ' —

‘:;!L%'_‘ﬁ | pot de sucre |-N

i < . | goutte de vanille
% liquide

J
65 g de
V2 sachet de nuiuidqe oo

poudre & lever rapbe

Mélanger tous les ingrédients a I'exception de la noix
de coco que vous ajouterez en dernier.

Verser la pate dans un moule a cake beurré et fariné.
3 Cuire au four a 180 °C environ 45 min.

LIEGEOIS FRAMBOISE
A LA CHANTILLY DE COCO

€€€ 4PERS. ® 15 min %2 h

Placer un saladier et les fouets d'u 8 i
I n
au congelateur pendant 10 min. Sl T

t
V/

?Ac_)uter le sirop d.’agaye, la vanille et les graines de
g 1a rlr;oulu_es. Mixer & nouveau rapidement et répartir
ans 4 verrines. Laisser prendre au frais 2 h au moins.

Verser la créme de i m
coco dans le saladier et la mo
! ) . nt
en chantilly au batteur électrique. o

Repa_rﬂr la chantilly sur la creme de framboises
en utmsanAt une poche a douille. Parsemer de
chocolat rape et servir. Ce dessert se conserve
48 h maximum au réfrigérateur,

f\ savoir i
€S recettes simp| joli
N t nples et joliment i 6
e sgz otrN(age Invitent 3 prengg,g?mes i
ain'si s uge z;f_nes de chia apportent gy ’n pill
g eur’lot de fibres, protéines ?ar}giu
; m

et oméga 3 By
et lasilhoy ét’;e"ef'QUes Pour la santg

-~ Extrait de Je mange bio et léger—
50 recettes veggie pour retrouver la ligne
et la forme, Géraldine Olivo, Myriam =

Gauthier-Moreau, Ed. Alternatives : .
| |. '.
- qi —




PUBLI-RECETTE
[ o L4

Ingrédients : 2 Végé’mignon Wheaty, 100 g d’ananas en dés,
1 pomme pelée en dés, 1 oignon, gingembre frais, huile
d’arachide, Y2 c. a s. de sauce soja, 120 ml de spécialité
crémeuse au riz, de type Riz Cuisine, le zeste d’un citron bio,
2 c. a s. de coriandre en poudre, 200 g de riz au jasmin,

1 brocoli.

@ Blanchir le brocoli coupé en petits bouquets. Faire cuire
le riz au jasmin. Couper les Végé'mignons en petits cubes
de taille égale.

@ Faire dorer I'oignon émincé dans I'huile d’arachide
chaude avec la pomme, I'ananas et le gingembre rapé.
Ajouter la sauce soja puis le Riz Cuisine et mélanger.
Assaisonner avec la coriandre et le zeste du citron.
Eteindre le feu, assaisonner a votre convenance et réserver.
@& Pour le dressage : dans I'assiette, former un anneau
avec le riz et placer le Végé’mignon cuisiné au centre avec
la sauce. Ajouter les fleurs de brocoli. Il est également
possible d’ajouter des petits dés de courgettes ou poivrons
jaunes cuits a la vapeur.

e S D e e e i D e e e D e D e e e S e
Recette proposée par Wheaty

wheaty.fr

« Avec Wheaty, soyez bien dans votre assiette. »
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DIP DE COURCETTES,
AIL ET PUREE DAMANDE

6a8
‘ pe?s

-‘”(_1_'-}40 min | | 2 min

Ingrédients : 2 c. a. s. de fromage blanc de brebis, 2 c. a. s. de
purée d’amande blanche Perl’Amande, 1 courgette de taille
moyenne, 2 gousses d’ail, persil, sel, poivre.

@ Cuire a la vapeur la courgette coupée en petits morceaux.
Laisser refroidir.

@ Dans le bol de votre mixeur, verser les légumes, I'ail,

le persil, le fromage blanc et la purée d’amande.

Bien réduire le tout en une sorte de purée.

Assaisonner puis remélanger I'ensemble.

@& Mettre au frais avant de servir.

@ A déguster & 'apéritif avec des gressins par exemple

ou des légumes coupés en batonnets.

:rh:.mm"h fromage de brebis

B R e e e v ]

DEPUIS 1920

Recette proposée par Perl’Amande,
créée par le blog Croque la vie !

www.perlamande.com

« Optez pour une alimentation durable : les purées crues Per’Amande
sont obtenues par broyage a froid, un savoir-faire qui garde le vrai godt
des fruits secs et préserve leurs qualités nutritionnelles. »

- - - - - ol




SUBLIME

JEUNESSE®

Le palmier dattier s’épanouit dans le désert

‘ ‘ et peut vivre 3 ans sans recevoir d’eau ! Les

chercheurs du laboratoire Centifolia ont isolé

les actifs a 'oeuvre dans ce mécanisme d’adaptation afin

de créer un soin anti-dge d‘exception. Cet extrait huileux

contient 7 composants particuliérement efficaces sur les

peaux matures. Il stimule la production de collagéne et
redonne souplesse et fermeté a la peau !

[SOUPLESSE,
FERMETE,

B DISPONIBLE EN MAGASINS BIO
i Frence WWW.CENTIFOLIABIO.FR

(CENTIFOLIA

LA COSMETO-BOTANIQUE

Aco ele

nature sun

DOUBLE PROTECTION NATURELLE

SOLAIRE & ANTI-AGE

PARFUM PLAISIR - SANS EFFET BLANC /&
SANS ZING - NON ECOTOXIQUE

PROTECTION DES OCEANS
‘wes PARTENAIRE DE SU DER

N
-
=

www.acorelle.fr
Suivez-nous sur i E

LABORATOIRE ODYSUD - 47000 AGEN




VERRINES

DE (HEVRE g A

i ille
ET ABRICOTS (=@ 150 3ede yaourt  jpcé ‘i,g:d‘;g“‘

& n
50 g de fromage chevre i

avre frais
€€€ 4 PERS. 15 min de chevre fr

15 45 min % 4 h | % D @'

1cas dabricots
Nettoyer et dénoyauter les abricots. En mettre Y2 de coté d

¢ sucre 500 9

> . 2 blancs doeufs bien murs
pour la décoration. Couper les autres en quatre. Hacher
les feuilles d’une branche de romarin. Les faire cuire e branches
avec les abricots et 1 petit verre d’eau pendant environ 2 gehf:‘uﬂn frais
15 min pour obtenir une compote épaisse. - s Ay

Ajouter le miel hors du feu. Laisser refroidir.

Dans un saladier, mélanger au fouet le fromage,
le yaourt de chévre, la vanille et 1 c. a's. de sucre.

Battre les blancs d’ceufs en neige ferme et y ajouter
progressivement le sucre restant. Incorporer la neige
délicatement au mélange au chévre.

Répartir la moitié de la compote d’abricots dans

- 4 grandes verrines. Couvrir avec la moitié de la
mousse au chévre et recommencer I'opération.
Placer les verrines au frais pendant 4 h.

Couper I'abricot réservé en dés. Servir les verrines
parsemées de dés d'abricots et de brins de romarin.

Version veggle
lacer le fromage et le yapurt par 300 g
E:TO%U soyeux et les blancs d ceufs par 50 t'\?éhes

d’aquafaba : de I'eau de cuisson de pois c,a
en conserve battue a grande vitesse jusqu "
devenir une neige trés ferme. On yyalmflte en
le sucre, comme avec les blancs d'ceufs. \

I J =
Recette proposee =
par Ulrike Skadow, . L
créatrice culinairel” f o -
-y
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PARE-INSECTES

Protection contre
les insectes nuisibles de I’habitat

Aux extraits de plantes

il

=Y

Ei‘u ___1.I-wlﬂ*

Bandes adhésives
anti-mouches

Serpentin
aftrape smouches
iird :

Insecticides

COMPTOIR DES LYS 12 rue de la Blanchardiere 49300 Cholet
02 41 55 66 65 - www.nature-et-stratégie.com - société du groupe NS’

Utilisez les biocides avec précaution. Avant toute utilisation, lisez I'étiquette et les informations concernant le produit.
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TERROIR ET TERRITOIRE

UNE BIO ENTRE TERREETMER
AU PAYS DE SAINT-MAL

Pascale Solana

C’EST LUN DES NEUF ANCIENS PAYS DE LA BRETAGNE, UNE SORTE DE
TRIANGLE, DE LA COTE D’EMERAUDE AUX PORTES DU MONT-SAINT-MICHEL ET
JUSQU’A RENNES. IL N’EST HISTORIQUEMENT PAS LE PLUS BIO : SES
COMMUNES COMPTENT UNE FERME BIO CONTRE 71 % EN BRETAGNE™*.
LA RECENTE PROGRESSION (21 CONVERSIONS EN 2016 ET 14 EN 2017, SC
UN TOTAL DE 102 FERMES BIO*), SANS COMPTER L'INTERET DES AR
POUR LE BIO, EST BIEN LE SIGNE D’'UN VENT NOUVEAU. SIGNE PARTICU
IL SOUFFLE DE LA TERRE A LA MER.

*2016 — Frab.
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TERROIR ET TERRITOIRE

Nicolas Droual

Directeur régional Réseau, Biocoop

Anthony Testor maraicher bio avec sa compagne Carole-Anne Gandon
¢ B - ] - recherchent une organisation agronomique et économique qui ne les
bio devenue I'héroine du Web suite au film Anais rendent pas dépendants.

nais, vous vous souvenez ? Cette jeune herboriste

s’en va t'en guerre racontant les emb(ches

auxquelles elle a été confrontée pour se lancer.
Une caravane pour vivre, 6 000 m? pour cultiver et une
tonne de passion contagieuse ! Depuis, on peut la suivre
sur son site. Et retrouver quelques-unes de ses tisanes
chez ses voisins, les magasins Biocoop de Dol et
de Combourg. « Des Anais, on en connait plein ici,
s’exclame Mickaél Chemin, gérant du magasin Biocoop
Aquarium de Saint-Malo. //s s’appellent Fred, du Clos
Fleuri a Saint-André-des-Eaux, Nicolas de la ferme des
Naot pres de Hedé, etc. » Et de nous donner justement,
enthousiaste, plein d’adresses. On ne pourra tout visiter.

Vent nouveau

Apres tirage au sort, direction Saint-Coulomb pres de
Cancale, chez Anthony Testor, jeune parisien titulaire
d’un BTS Gestion et protection de la nature, qui a fini
par dénicher un lopin en fermage. Oui, chez lui aussi,
entre les deux serres neuves et la maison, il y a encore la
caravane, désormais dédiée aux poulettes. Et ce méme
élan pour la terre qu’Anais, « pour l'indépendance »,
précise Anthony qui nourrit sa famille essentiellement
au rythme de sa production maraichere. « Le pays de
Saint-Malo attire de plus en plus », observe Mickaél
Chemin. Projet de Parc régional, volonté politique

de recréer une identité malouine hors les séculaires
remparts, on sent une dynamique. La bio a une place
a prendre comme elle a su le faire autour de Combourg
ou de Dol qui connatt, outre son magasin Biocoop,

un marché bio depuis longtemps. « Pour les installations
bio I'acces a la terre est encore difficile. Les métiers de
bouche évoluent plus vite », poursuit-il. « Trouver des
terres et en vivre, c’est dur », confirme Mathieu Morel,
pourtant petit-fils d’agriculteur. Les céréales lui
plaisaient. Il a monté une microbrasserie artisanale bio.
Et sa Bosco est née. « Depuis quatre ans, on sent une
nette accélération des installations et de conversions
bio, des boulangers, des petites fermes, beaucoup de
maraichers, comme un retour a la terre motivé entre
autres par une recherche de qualité de vie », analyse
Alain Prod’homme qui a ouvert a Combourg en 2001

le premier des trois Le Chat Biotté, magasins Biocoop.
De petites parcelles maraicheres bio orientées circuits

Jean-Francois Arbona
et Magali Molla

Algoculteurs bio a Saint-Malo

A bord d’une puissante coque de catamaran, I'Eowin,
et sous la probable protection du Seigneur des
anneaux (1), Jean-Francois Arbona et Magali Molla
jardinent la mer. Leur métier est atypique et tres
technique, comme pour pallier la marge de
manceuvre limitée de 'hnomme. De nombreux facteurs
en conditionnent la réussite : marées, courants,
qualité de I'eau fragile et doublement surveillée en bio,
pluviométrie, présence d’éléments nutritifs,
température... Plus le travail 2 10 m de profondeur
dans un champ marin de 12 ha au milieu de la
Rance, face a Saint-Suliac. Jean-Francois tient ses
connaissances de Corée et d'une quarantaine
d’années d’expérience. Les deux scientifiques font
tout de A a Z, en artisans et sous certification bio.
C’est une passion. lIs cultivent le wakamé, le kombu
royal, a leur marque « Algues alimentaires-C-weed »,
vendue dans des magasins Biocoop bretons, et pour
d’autres entreprises de I'alimentaire ou de la
cosmétique. lls pratiquent aussi la cueillette (dulse,
nori, laitue de mer...). A 'automne, dans leur
laboratoire, les spores sont pulvérisées sur des
cordelettes. « Les algues vont croitre dans de grands
aquariums ballons puis sur de grands filins plantés
en mer, explique Jean-Francois. Récoltées a partir du
printemps, elles sont séchées, lentement et a basse
température, selon le cahier des charges bio des
algues, préservant ainsi la richesse concentrée de

la mer, calcium, potassium, magnésium... »

Et dans l'assiette ? Rendez-vous page 25.
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Dans les parcs Fine de Cancale Saint-Méloir-des-On
premiere huitre cancalaise bio. Ci-dessus, tuiles et poches ot elles grandissent lentement en mer.

i T

Chevelure de wakamé.

des, Stéphane Quemerais chouchoute Désirée,

Les champs d’algues génerent de I'oxygene et
contribuent a la biodiversité végétale et animale, comme

Mickaél Chemin

Gérant du magasin Biocoop Aquarium de Saint-Malo

£5
Biocoop
Magas,
Comple gg L Pays Sai
Saiana/O C;'” 8asin BIOCOOﬂt~Ma/o
t troj ans Ja D a
fonglseaustres’ du ngfnn Aquariyy,
et depuyjs CCOD( a Comp, SLe Chat
PLATE ® Printemps 3 rrg’ Doy
Plateforment LS quat eniac
PProvisi—. [8ionale
u rés:s'o””e” Biocoop
aua h 4,
eurs autey, 8asing
Drésd':)/g) Ce/ rCI/\j7 o/od
201957 °S, dém njless@
e
9 15000, 5 125, Passany

ceux de Magali et Jean-Francois, face a Saint-Suliac.

courts germent sur la cote. Elles produisent une large
palette de légumes, comme Anthony, et se distinguent
des traditionnels Iégumiers qui cultivent quatre-cing
variétés (chou, chou-fleur, artichaut, pomme de terre),
souvent au service de marques emblématiques
détenues par de grosses coopératives agricoles.

Ces grands champs se convertissent au bio eux aussi,
pour nourrir la GMS, partout en France ou a I'export,
parfois associés a des projets lourds, comme des unités
de compostage urbain. « On s’en réjouit bien sdar, méme
Si notre role est plus de soutenir une bio locale et
paysanne, une autre organisation territoriale », insiste
Mickaél Chemin. Dans cet esprit, les quatre magasins
Biocoop portent un projet commun de boucherie en lien
avec des éleveurs de races locales anciennes, avec

le réve de voir s’ébattre ici a nouveau le poulet coucou
de Rennes ou la vache armoricaine.

Bucoligues halades

Car si dans le pays de Saint-Malo de petits maraichers
bio reconquierent les riches terres [égumieres a
production intensive et si le légume est I'activité
dominante des fermes bio (40 sur les 102 dénombrées
en 2018 - Source : Frab), I'élevage de bovins (22 laitiers
et 7 bovins viande) vient en seconde place. Pour

le voir, s’éloigner de la cote en direction de Rennes,
baguenauder a travers la Bretagne bucolique et
romantique de Chateaubriand dont le chateau rayonne

sur Combourg. L'occasion en chemin de saluer des
pionniers, comme Eglantine Touchais & La Boussac,
connue comme le loup blanc dans le circuit court bio
pour ses bons produits, son approche de la bio,

« sa vingtaine de pies noires, une race locale qui

a failli disparaftre », commente Mickaél.

Cette mer qgu'on voit danser..

Mais de Saint-Malo au Mont-Saint-Michel, la mer qui
ourle d’émeraude cette cote touristique, singularise
aussi la bio du territoire via les produits de la mer. C’est
ainsi que dans la baie de Cancale marnée par les plus
grandes marées d’'Europe, Stéphane Quemerais et son
associé Olivier Bernier dans la SCEA Fine de Cancale
ont décidé d’élever des huitres selon le cahier des
charges européen bio. Il porte notamment sur un temps
de conversion des emplacements, la qualité de I'eau et
surtout, il interdit les huitres triploides, ces hybrides plus
rentables car stériles et sans laitance, commercialisables
toute I'année. Les ostréiculteurs qui font du bio sont des
perles rares ! Stéphane, c’est une recherche de qualité
qui I'a convaincu. Il faut trois a quatre ans minimum
pour mener a terme une huitre : Désirée, nom de

la belle bio, se fera donc un peu attendre...

m Retrouvez le reportage en images
' sur Instagram @Biocooop_officiel
et les autres réseaux sociaux de Biocoop.
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AGITATEURS

Vandana Shiva

LA [FORGE DU
CERCLE VERTUEUX

Propos recueillis par Pascale Solana
avec Marina Lapaquette pour la traduction

SYMBOLE MONDIAL DE L’'ECOLOGIE, ENNEMIE N° 1 DES FIRMES AGROCHIMIQUES, PASSIONARIA
DES PETITS PAYSANS CONTRE LES OGM ET LES PESTICIDES, DEFENSEUSE DE L'AGRICULTURE
BIO ET ECOFEMINISTE, L'INDIENNE VANDANA SHIVA N'EST PAS UNE LEGENDE. ENTRETIEN
AVEC UNE MILITANTE DE LA PAIX ET DE LA LIBERTE LORS DE SON PASSAGE A PARIS POUR LA
PARUTION DE SON DERNIER OUVRAGE COSIGNE AVEC NICOLAS HULOT, LE CERCLE VERTUEUX.
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Bio express

Physicienne, docteure en philosophie des sciences,
chercheuse en politiques environnementales,
écrivaine, Vandana Shiva est née en 1952 dans
I'Uttarakhand au nord de I'lnde. Ses engagements
écologistes et humanistes au plan national puis
international débutent dans les années 80, contre
la construction du barrage sur la Narmada, contre
une usine Coca-Cola dans le Kerala ou contre

les 0GM qu’elle rendra responsables du suicide
de paysans indiens surendettés. Elle milite pour
I'agriculture traditionnelle et bio, et les droits

des peuples autochtones. Sur les pas de Gandhi,
I'activiste capable d’entrainer les foules dans ses
marches a créé I'association Navdanya (1991) pour
la conservation de la biodiversité et la protection
des droits des fermiers, dirigé la Fondation de

la recherche pour la science, les technologies

et les ressources naturelles, et recu plusieurs
récompenses internationales dont le Nobel
alternatif (1993) pour avoir notamment placé

les femmes et I'écologie au ceeur du discours

sur le développement moderne.

Pour vous, crise écologique et crise sociale sont
indissociables. Pouvez-vous préciser ?

Chaque coup porté a la terre se retourne tét ou tard
contre nous. Voyez les pesticides chimiques qui
génerent des maladies. Ou bien ce paradigme des
entreprises qui considerent les énergies fossiles
comme inépuisables et pensent que moins il y a
d’humains plus un systeme est performant.
Aujourd’hui, elles emploient de moins en moins
d’hommes mais usent de plus en plus de res-
sources. Par la mondialisation, 'humanité utilise
les mémes schémas de pensée, avec la monocul-
ture notamment, ce qui impacte la biodiversité, les
ressources en eau, ou génere des gaz a effet de
serre. Quand il n'y a plus d’eau, quand les sols
s'appauvrissent, les hommes deviennent des réfu-
giés climatiques. Ainsi la crise syrienne est précé-
dée d’'importantes sécheresses ayant entrainé le
déplacement de milliers de personnes. De méme
au Nigeria avec I'assechement du lac Tchad. La
violence contre la terre génére la violence contre
les hommes, et souvent les conflits humains ont un
lien avec 'écologie.

Par ol commencer pour créer un cercle vertueux ?
Tout est interconnecté ! Comme dans un collier, il
n'y a pas de premiere perle. Quand la chaine se
rompt, toutes les perles se répandent. On peut
commencer par un jardin bio dans un réseau. Peu
importe ot I'on commence, il faut aussi des poli-
tiques qui encouragent les transitions.

Q

LINVITE

« TQUT AGRICULTEUR

DEVRAIT NON SEULEMENT
PLANTER BI0 MAIS AUSSI

MANGER BIO ! »

En France, la hio progresse. Et en Inde,

qu'en est-il ?

En travaillant sur la révolution verte, il y a 35 ans, je
me suis rendu compte des dégats des pesticides,
jai initié un mouvement [lire la bio express, NDLR].
Depuis, 1 million d’agriculteurs ont été formés a la
bio. Cing des seize Etats avec lesquels notre asso-
ciation Navdanya travaille, comme le Bouthan, le
Kerala, etc., sont sur la voie du 100 % bio.

Est-ce une agriculture bio vivriére ou d’export ?
Dans mon pays, les épices ont toujours voyagé.
Aujourd’hui, les agriculteurs bio qui en produisent
cultivent aussi du riz par exemple dans une
recherche évidente d’équilibre. lls consomment et
vendent localement. Quand le paysan nourrit le sol
[base de I'agriculture bio, NDLR], sa famille va
bien. Tout agriculteur devrait non seulement plan-
ter bio mais aussi manger bio !

C’est un exemple de cercle vertueux ?

Oui. Car toute la communauté mange bio. Une part
de la production peut alors faire I'objet d’un com-
merce plus large, voire international, comme
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LINVITE

« LES BIENS COMMUNS ET

LA PARTICIPATION COLLECTIVE
SONT LA BASE DE LA DEMOCRATIE,
“LA DEMOCRATIE DE LA TERRE”. »

Y R

Le Cercle vertueusx, réconcilier environnement, solidarité et
économie, Nicolas Hulot, Vandana Shiva, entretiens avec
Lionel Astruc, Ed. Actes Sud

+ celui des épices. Mais notre modele de mondia-
lisation qui repose sur le libre-échange ne le permet
pas. La France produit des pommes de terre, I'lnde
aussi, les prix s’effondrent ! 90 % de ce qu’on pro-
duit devrait étre consommé localement. Ainsi le
reste, qui n'existe pas ailleurs, aurait sa valeur
ajoutée.

Donc au final, small is beautiful ?

Small is necessary! Plus I'exploitation est grande,
plus il y a de mauvaises herbes entrainant un
recours aux herbicides. Une ferme bio repose sur
un systeme écologique conditionné par la biodiver-
sité. Cet autre cercle vertueux qui permet de gérer
mauvaises herbes et plantations n’est pour moi
possible que jusqu’a une certaine échelle. Au lieu
d’une grosse exploitation en monoculture, des
petites fermes bio peuvent fonctionner comme une
grande unité ! Ne jamais oublier que c’est le sol qui
produit et qui redonne. Et quand tu regois un
cadeau, tu fais quoi ? Tu remercies, comme on le fait
dans les cultures indigénes lors des récoltes. La
société industrielle, plus violente, demande « plus » !

La technologie peut-elle &tre la solution

a nos problemes ?

Technologie est un mot utilisé a tort et a travers.
C’est surtout le cheval de Troie de la domination
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et de la colonisation, hier et aujourd’hui. Les firmes
justifient la toxicité de leurs outils, par exemple les
pesticides, par la technologie et le progres. Il nous
faut reconquérir notre capacité a imaginer et a nous
demander ce dont nous avons réellement besoin,
pour mesurer I'utilité de I'outil et I'impact de son
usage.

La gestion locale et communautaire,

ce qu'on appelle les communs, serait pour vous

une voie a suivre. ..

De I'air propre, une nourriture saine, une riviere
pure sont des biens communs. Une bouteille d’eau
est un bien commun capturé dans du plastique et
privatisé. Beaucoup de problématiques écologiques
découlent de la privatisation de biens communs. Je
pense a Coca-Cola dans le nord de I'lnde [en 2014
dans I'Uttar Pradesh, une de ses usines a fermé
pour utilisation abusive de I'eau, avant de rouvrir,
NDLR]. Je distingue les biens communs créés par
I’'homme comme Internet, 'éducation, et ceux créés
par la nature, telle la semence. C'est pourquoi nous
montons des banques communautaires de graines
libres, réponse a la crise écologique et sociale.
['accés des fermiers a leurs semences permet de
sauvegarder la biodiversité et conditionne la produc-
tivité. En Inde, certains cultivent de nouveau du
coton a partir de leurs semences. La particularité
des communs est que chacun a la responsabilité
d’en prendre soin. Pas de monétisation mais des
regles de gestion locales et communautaires dans
lesquelles les membres, hommes, femmes, riches,
pauvres, sont a égalité. 'un peut avoir 20 vaches a
faire paitre, si la regle de la pature commune est de
n'en faire paitre que deux, le riche a les mémes
obligations que le pauvre. Le commun qui repose
sur une participation collective, c’est la base de la
vraie démocratie, « la démocratie de la terre ».

Des exemples de ces gestions collectives
protectrices ?

La ZAD Notre-Dame-des-Landes [elle s’y rend le
lendemain de I'entretien, NDLR]. Un collectif dont
les membres ont posé des regles pour protéger I'air,
la terre plutot qu’un tarmac de passage.

Militante, conseillere, écrivaine, conférenciére...,
vos engagements vous laissent-ils encore du temps
libre et si oui, qu’en faites-vous ?

Depuis que j'ai quitté la recherche universitaire, ces
sujets sont ma passion, ma joie, ma liberté. Esclave
de personne, je n'ai pas besoin de temps pour
m’aérer ! Je suis une femme libre qui vit pour
la liberté !

Retrouvez I'interview de Vandana Shiva

piocoopif _ _ na
sur hiocoop.fr, rubrique Actualités.



PUBLI-REDACTIONNEL

, NAJEL
SPECIALISTE DU SAVON D’ALEP

Claudine Colozzi

SOUS LA MARQUE NAJEL, LA FAMILLE AL NAJJAR FABRIQUE ET DISTRIBUE EN FRANCE ET DANS LE MONDE
ENTIER DEPUIS PLUS DE VINGT ANS LE CELEBRE SAVON D’ALEP IMPORTE DE SA SAVONNERIE SYRIENNE.
ELLE PERPETUE AINSI UN SAVOIR-FAIRE ARTISANAL ANCESTRAL.

epuis 1895, la famille de matitres
savonniers Al Najjar fabrique I'au-
thentique savon d’'Alep — premier
savon dur, ancétre de celui de
Marseille —, selon la recette transmise
de génération en génération. Avec son
épouse Catherine, Manar Najjar, médecin
de formation, a décidé de faire connaftre les bienfaits et
vertus du savon d’Alep en France et a lancé son activité a
Villeurbanne (69) en 1996. Sous la marque Najel, la SAS
Najjar fabrique et distribue le célebre savon d’Alep importé
de sa savonnerie installée en Syrie.
Pour avoir cette appellation, il doit contenir impérative-
ment de I'huile d’olive et de I'huile de baies de laurier.
La premiere est un puissant agent lavant qui nourrit,
protege et assouplit la peau. La seconde est reconnue
pour ses vertus désinfectantes et régénératrices. Plus sa
concentration est forte, plus le savon est apaisant pour les
peaux irritées ou les peaux dites a problemes (psoriasis,
eczéma, acné, dermatose).
[l est bon de savoir qu’étant exclusivement fabriqué avec
des huiles végétales et sans ajout d’agent de synthese,
le savon d’Alep mousse peu. Ce n’est en aucun cas
le signe qu'il ne lave pas.

Un tampon certifiant I'authenticité

Chaque année, de fin novembre a fin mars, a Alep, la
fabrication du savon dur se répéte selon un procédé
immuable. Les maitres savonniers cuisinent une pate a

partir des huiles d’olive et de baies de laurier. Elle
est d’abord chauffée dans un chaudron puis, une
fois durcie, découpée en petits cubes sur lesquels
on appose le tampon qui certifie I'authenticité du
savon d’Alep. Les blocs sechent ensuite pen-
dant neuf mois minimum. Durant cette
période, ils vont prendre leur teinte verte
mélée de jaune et leurs contours irréguliers
caractéristiques.

—

* n

Une version liquide certifiée hiologique

Développés selon une recette

inventée dans les années 1960 par

le grand-pere de Manar Najjar, les

savons d’Alep liquides sont quant fl

; o [ 3

a eux fabriqués en France. Pour B'Ocoop

satisfaire aux exigences du mar-

ché européen et garantir des

produits respectueux de I'envi-

ronnement, la SAS Najjar ef

s’engage dans un processus

annuel de certification par suo;a'”fﬂ::

Ecocert Greenlife en respec- baigg de oy

tant un cahier des charges ":’"ﬂr '

strict. Les consommateurs

sont donc assurés de la

qualité des produits. m
e

25

;
§

J

)
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« Responsable du rayon fruits
et Iégumes, je suis un militant
de la premiére heure. Il y a
encore du travail pour expliquer
la saisonnalité des produits,
mais les comportements
évoluent trés positivement. »

Séhastien Peyrol

« Je travaille ici depuis quatorze ans.
Les clients fideles me connaissent

et n’hésitent pas a venir me poser
des questions. Cette qualité du lien
avec la clientele nous différencie
d’un supermarché classique. »

Corinne Hoorens

@ BIOCOOP SAVEURS ET SAISONS

" BIENVENUE

UN Fourwy ¢
DANSLECH TIMAGASIN! 2o

u Ch?S rete’ les
Claudine Colozzi batoge, 018 install oy, LI
f!’aitement 'glque (systéme o
5” 0is s e?grﬁafChitecture
, r Sra
= NORD. REPRIS EN JUIN 2017 PAR DEUX JEUNES ASSOCIES ORIGINAIRES “Jig’sme, E u:SeSdiigses
DE LA REGION, SAVEURS ET SAISONS EST TRES CONNU DANS LA Panneausxd Ne trentaineg dels
METROPOLE LILLOISE. IMPLANTE DANS UN ANCIEN CORPS DE il Consomm tO.VO’t?'fQUes,

FERME, LE MAGASIN BIOCOOP CULTIVE UN GOUT PRONONCE POUR tfre/.e§tricité CZ'S fois Moins
LAGRICULTURE URBAINE AVEC UN JARDIN SAUVAGE OUVERT A TOUS. y aditionne| Les bg
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« La valorisation de notre jardin
urbain a plusieurs vocations :

la production en permaculture
de fruits et légumes, la
sensibilisation au respect de la
biodiversité et le développement
d’une relation différente avec
les clients. »

Matthieu Arpin

Thomas Szluc

« Esthéticienne de formation, |a
cosmétique bio et les compléments
alimentaires sont mes chevaux de
bataille. Les personnes viennent
avec des attentes spécifiques
auxquelles il faut savoir répondre. »

Sandrine Trioux

nstallé dans une ancienne ferme du XIX® siecle,
Saveurs et Saisons s’est imposé depuis plus de vingt
ans comme un commerce de référence dans la région.
Ce magasin de 700 m? est implanté sur le site pit-
toresque de La Ferme du Sens qui réunit un ensemble
de petites entreprises engagées dans le développement
durable. Son fournil bio produit chaque jour de maniere
artisanale une trentaine de types de pain (mais aussi
viennoiseries et patisseries) vendue sur place ainsi que
dans d’autres magasins (dont certains du réseau Biocoop)
alentour. De méme, sa boucherie-charcuterie-traiteur
ouverte en 2013 lui confere une attractivité en constante
progression. On y trouve de la viande a la coupe, des
charcuteries artisanales et des plats cuisinés maison.
Depuis juin 2017, Saveurs et Saisons est géré par Jean-
Baptiste Dalle et Harold Tiberghien, deux trentenaires

nordistes et amis d’enfance. Parmi les premiers aména-
gements, ils ont entrepris « d'améliorer le parcours client
dans le magasin pour une meilleure compréhension des
partis pris de Biocoop et de la singularité du magasin ». lls
souhaitent aussi développer le jardin sauvage attenant en
créant un potager collectif. Trois ruches parrainées par
des clients fideles permettent déja de récolter du miel.
Sensible au zéro déchet, Saveurs et Saisons propose une
tres grande variété de produits secs en vrac, mais aussi
liquides comme I'eau, I'huile, le vinaigre et méme du vin
dans des bouteilles consignées.

BIOCOOP SAVEURS ET SAISONS
o 270 RUE DES FUSILLES

59650 VILLENEUVE D’ASCQ

TEL. : 03 20 64 02 00
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RENDEZ-VOUS BIOCOOP

CONFERENCE

Les magasins Biocoop Quimper
Chapeau rouge et Tréqueffelec
fétent leur anniversaire (1 et
10 ans) avec notamment la
conférence de France Guillain,
initiatrice d’'une méthode

pour la santé a partir de
l'alimentation (Miam-O-fruits,
Miam-0-5), de bains dérivatifs,
d’argile et de soleil doux.

Le 5 juillet au Cinéville.

YOGl

Au Chateau-d’Olonne (85),
festival Yoga du Monde : cours,
conférences, ateliers, yoga
traditionnel, asana, yoga du
rire, du ceeur, accro yoga.. .,
concerts méditatifs, etc.

En partenariat avec le magasin
Biocoop des Olonnes.

Du 31 aolt au 2 septembre.

yogadumonde-festivalcom

MAGASINS

Les 31 aolt, 1 et 2 septembre 2018

Au Chéteau d'Olonne, & KER NETRA (en Vendée)

Nouveaux dans le réseau :

FESTIVAL Biocoop Terrédélices &
AW Saint-Mitre-les-Remparts
bu MONDE (13) [l Kastell Bio a Saint-Pol-

de-Léon (29) A, Scarabée a
Verne-sur-Seiche (35), Biocoop
Coquelicot a Strasbourg (67),
Biocoop Venddme a Lyon

(69) I, Biocoop Jeanne d’Arc
a Rouen (76), Biocoop L'Aubre
a Limoges (87) B8, Biocoop
Andorra en Principauté
d’Andorre.

Toutes les adresses sur
hiocoop.fr rabrigue Mogasins.

Renseignements au 02 51 23 61 36
et contact@yogadumonde-festival.com

ww.yogadumonde-festival.com
rton Vitarenne sio-
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TOUR ALTERNATIBA '

- L1 r ey
Pédaler pour changer le climat. ) / —-"}lr f ]
C'est I'objectif de ce tour '
alternatif. Jusqu'a son arrivée
a Bayonne en octobre, des

. : -» D)
magasins Biocoop prendront >
part a diverses étapes. Wit e
Comme Biocoop Canal Bio mm!ﬁmm M\tm.m
(75019) qui Sest investi au Mﬂﬁmm-mﬂwﬂu
départ & Paris, en juin. ’rI:'__-'EJ'L et JIW‘;
o alternotiba. e L~ J "'-F '
BIOTONOMES

En juin, 'Opération Biotonomes
mettait la consommation
responsable a 'nonneur dans

le réseau Biocoop. Le programme
était ludique. Exemple avec

le magasin Le Blé en Herbe

a Manosque (04) : grand jeu sur
la nature, vide-jardin, atelier DIY,
cuisine afghane, rencontre avec
une productrice de tommes de
chevre et... vélo-smoothie pour
faire sa boisson a la force du mollet
(photo, avec Taisuké Hashimoto,
fournisseur des confiseries
franco-japonaises Biomomo).

L'astuce Biotonome é fébﬁé

Une idée pour étre bio et autonome ? Celle de Harinezumi

qui n‘achete jamais de papier cadeau : « J'emballe dans de jolis
tissus ou dans des chutes. Cette technique japonaise s‘appelle
“Furoshiki”. Trés facile a faire et effet garanti ! »

Comme Harinezumi, postez vos astuces sur biotonome.fr.

Les plus likées pourront étre publiées dans CULTURE(S)BIO.



Flexitarien ? Végan ? ] Essayez eseian authenhque de Bertyn: rlche

en protéines, extra faible en glucides et extra faible en graisses

Cuit a la perfection

: Pas de viande, ni
e poisson ¢ Essayez
les seitans authentiques

de Bertyn.
Cuit rapidement.

Info, recettes &
inscriptions a la

newsletter :
www.bertyn.eu

BERTYN

l'l
l =

SEITAN AUTHENTIQUE

Sauce soja traditionnelle affinée en fiits de cedre

LE SEITAN INDUSTRIEL versus LE SEITAN AUTHENTIQUE BERTYN

* Réponse occidentale pour
des protéines végétariennes

e Pensée Fast Food :
prét en 2 heures

e Matiere premiere de base :
poudre de gluten

e Formation pour devenir
maftre-seitan : 2 jours

* En bouche : dur

e Fibres : non

* Marinade : sauce soja bon
marché, peu fermentée et
non vieillie

® pas de blé ancien ou épeautre ancien

e La réponse orientale pour
les protéines végétariennes

e Philosophie Slow food :
préten 1 a2 jours

¢ Matiere premiere de base :
farine de blé et d’épeautre

¢ Formation pour devenir
un maitre-seitan : 2 ans

e En bouche : moelleux

e Fibres : oui

e Marinade : authentique
sauce de soja fermentée
vieillie en flts de cedre

e Blé ancien ou épeautre ancien

Bertyn est une petite entreprise familiale de fabricants de seitan. Depuis 1992. Bertyn produit le seitan de maniere authentique de la méme maniere
que les bouddhistes le faisaient il y a mille ans. Avec du blé ancien et de I'épeautre ancien de la meilleure qualité. Bertyn est un spécialiste de
I"alimentation bio qui contient toutes les protéines essentielles. Nous sommes des amis des animaux et nous sommes convaincus d'un avenir végétal.
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