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EDITO

A vos souhaits
et bonne annee'!

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

[l'y a ceux qui font tout un plat avant de recevoir Belle-Maman, reine de la pintade farcie et
du strudel alsacien. Que faire a manger ? Il leur faut UNE recette (par ici la rubrique cuisine
p. 23 &&). D'autres mitonnent relax, selon I'inspiration, sans filet. Et un bourguignon sans
bceuf mode mézigue pour Bonne-Méman, un ! C'est tout vous ? Vous qui, apres le 100 %
bio a table, I'élevage de lombrics boulotteurs de trognons dans la cuisine, les topinambours
et 'odorant purin d’ortie sur le balcon, pourriez aussi étre séduit par une vie sans frigo. La téte de vos
proches ! Merci CULTURE(S)BIO... En attendant, cuisiner n’est pas anodin, c’est un acte intime qui parle
de notre relation & nous-méme, aux autres, au monde, et observer comment on fonctionne aux fourneaux
est un cheminement personnel nourrissant : révélation dans ce dossier « psycho-cuisine » ! Et illustration
avec le chef Thierry Marx. Au fait, vous en reprendrez bien un peu ? Du glyphosate ! Lingrédient phare de
nombreuses soupes de pesticides, notamment le Roundup de Monsanto, I'herbicide le plus utilisé dans
le monde. Face a sa nocivité, des milliers de citoyens demandent l'interdiction de la matiere active. Mais
I'Europe n’a pas fait de cadeau de fin d'année. En prolongeant son usage, elle remet le couvert pour
cing ans tandis que la France lui accorde un sursis de trois ans. Tollé parmi les ONG. Et chez Biocoop on
dit qu’« on nous déconseille de manger trop gras, trop sucré, trop salé, mais glyphosaté, ¢a va ! ». Chercher
I'erreur... Le glyphosate est le symbole de ces milliards de molécules chimiques qui habitent I'environnement.
[l'y a urgence a faire le nettoyage et a changer de modéle agricole. Dans ce contexte, souhaiter une bonne
santé est doublement d’actualité. A vos souhaits et bonne année !
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ACTUBIO

ALALOUPE

Manger hio et moins
de pesticides, c'est
mieux pour la sante

On savait, selon I'étude Bio Nutrinet-santé qui se terminera
fin 2018, les consommateurs tres réguliers d’aliments bio
moins enclins a prendre du poids, au surpoids ou a
I'obésité, comparés aux non-consommateurs bio.

Ses nouveaux résultats font apparaitre qu’une
consommation importante de produits bio (environ 62 %
du total de I'alimentation), essentiellement des végétaux,
réduirait la probabilité d’un syndrome métabolique, facteur
de risque de diabéte et de maladies cardiovasculaires.

La composition nutritionnelle des aliments bio entrerait

en jeu, explique I'épidémiologiste Emmanuelle Kesse-Guyot
sur le site de I'lnra : « Elle est sensiblement plus élevée
pour les antioxydants et certaines molécules comme la
vitamine C. Mais manger une pomme bio n’'est pas
suffisant. Tous les produits bio ne se valent pas, a l'instar
des produits de l'agriculture conventionnelle. » autre
hypothése d’interprétation de ces résultats tiendrait aux
résidus de pesticides. Les fruits, Iégumes et céréales étant
parmi les produits les plus contaminés, selon les données
européennes officielles, la bien moindre contamination des
aliments bio, et donc de leurs consommateurs, pourrait
contribuer a expliquer I'effet observé. « Nos données sont
également cohérentes avec celles d'autres études
établissant une association entre I'exposition a des
pesticides de synthese et/ou perturbateurs endocriniens et
l'obésité ou le diabete de type 2. » En effet, la revue de
littérature parue cet automne dans Environmental Health,
« la plus vaste sur le sujet », selon Le Monde qui la détaille
dans son édition du 27 octobre dernier, recense une série
d’effets sur la santé liée a la production et a la
consommation de nourriture sans aucun engrais de
synthése ni produits phytosanitaires chimiques. Et un large
éventail de troubles liés aux résidus de pesticides,

a commencer par des conséquences néfastes sur

le développement cognitif de I'enfant.

P.S.

* inra.fr/Grand-public/Alimentation-et-sante/Toutes-les-actualites/
Consommation-d-aliments-bio-et-syndrome-metabolique.
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LA BIO, C’EST CHER, PROFESSEUR ?

« Salut bande de petits chasseurs cueilleurs ! » C'est
ainsi que le Pr Feuillage apostrophe les internautes.
Pour parler écologie et toucher un maximum de monde,
il a pris le parti de déculpabiliser et faire rire. Plus

de 60 000 abonnés suivent ses tribulations bourrées
d’humour et de provocation 100 % écolo sur YouTube.
On kiffe grave celle ou il mene I'enquéte sur les prix
intitulée « Le bio, c’est cher ? ». Pour « devenir écolo
sans devenir chiant », le youtuber publie aussi chez
First Editions son Ecolobook déjanté.

0 PHYTO,
100 % BIO

NANOS ? NAN !

Le nom de la campagne
qui encourageait les
collectivités locales a
mettre du bio dans les
cantines et a réduire leur
utilisation de pesticides
est aujourd’hui un film,
témoin des initiatives
des villes engagées
dans la transition. Il est
signé Guillaume Bodin,
interviewé dans le n® 95
de CULTURE(S)BIO
(sur biocoop.fr).

En salles le 31 janvier.

N%

des aliments bio
consommés en France
sont produits dans
I'Hexagone. Les 29 %
restant concernent entre
autres des produits dont
la culture nécessite un
climat tres différent

de celui de la France
meétropolitaine (café,
cacao, sucre, banane...).
(Source : Agence bio)

Superpetites mais
superperformantes, les
nanoparticules ne se voient
pas mais sont partout.
Dans le sel, le cacao et
autres poudres alimentaires
pour éviter les grumeaux,
dans les bonbons pour les
rendre plus brillants, dans
le dentifrice, dans les
constructions modernes...
Trop fortes, elles passent
aussi dans les sols, I'eau,
dans nos organes, voire
dans nos cellules. Et la, on
ne sait plus les maitriser.

A fortiori si elles se
mélangent a d’autres
polluants. Un cocktail

qui pourrait faire boum,
comme l'explique avec
humour la BD de Géraldine
Grammon, dénongant au
passage les industriels qui
manquent a leur devoir
d’information.
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ACTUBIO

Elle peutlefaire !

UNE NOUVELLE ETUDE PROUVE QUE LA BIO PEUT NOURRIR
LE MONDE.

La FAO (Organisation des Nations unies pour I'alimentation et
I'agriculture) prévoit 9 milliards d’étres humains d’ici 2050

avec une augmentation des habitudes alimentaires toujours plus
consommatrices d’eau, d’énergie et de terre. Des conditions qui,
selon divers scénarios, augmenteront fortement les effets négatifs
de l'agriculture sur I'environnement. Si la conversion générale

a la bio est la solution pour les uns, d’autres opposent sa
consommation trop importante de terres et ne la voient pas
comme une alternative. L'étude de I'Institut de recherche de
I'agriculture biologique suisse FIBL, en collaboration avec la FAO
et des chercheurs autrichiens, écossais et suisses, montre que
I’AB l'est si elle est combinée a d’autres mesures. Exemple :
réduire la consommation de produits animaux, éviter le
gaspillage d’'aliments et utiliser moins d’aliments concentrés

en élevage. Un tel systeme alimentaire permettrait de réduire
conséquemment les émissions de gaz a effet de serre, de
diminuer la superfertilisation, d'éviter I'utilisation de pesticides,
sans augmenter les surfaces agricoles. Un scénario réalisable

s'il s'accompagne d’une nouvelle conception de la consommation.
Qu'est-ce qu'on attend ?

PETIT PAYSAN

COCORICO !

Vous avez raté le film

de Hubert Charuel au
cinéma ? Le DVD sort en
janvier (Pyramide Films).
Du suspens et une
histoire bouleversante

de la vie d'un éleveur

qui traite des difficultés Progres...),
consommation...

Le congres international de I’AB de
I'lfoam (Fédération internationale des

WNKS mouvements en agriculture biologique)

se tiendra en 2020 a Rennes.
La candidature de la France I'emporte

sur 10 pays grace a sa position de pionniére (Nature et
), a sa tres forte dynamique bio (production,
) et a la richesse du tissu bio rennais

(marchés, fermes, entreprises, magasins spécialisés dont
beaucoup a enseigne Biocoop qui y a aussi I'une de ses
plateformes depuis 30 ans). Tous les trois ans, les acteurs

laitier. Une invitation
a la bienveillance pour

v
PAYEAN

..-1-. tous les agriculteurs.

EN 2018, ON RESPIRE ?

Apres les particules fines, le dioxyde
d’azote, le dioxyde de soufre et I'ozone,
les associations de surveillance de

la qualité de I'air, comme Airparif,
rechercheront dans I'air 90 substances
chimiques comme le glyphosate,

le fipronil ou encore le chlordécone,
utilisé notamment dans les bananeraies
de Martinique et de Guadeloupe.
L'exploration démarrera au printemps
sur une cinquantaine de sites et durera
un an. Elle devrait permettre d’élaborer
une stratégie de surveillance a plus long
terme. Et pourquoi pas de préservation
de la qualité de I'air ?

-

de la bio mondiale se réunissent pour partager leurs
connaissances.

BRAVO ! =

Les villes de Briangon, Millau, Nimes
et une cantine privée de Saint-L6

sont les lauréates 2017 des Cantines
rebelles, chacune dans leur catégorie
déterminée selon le nombre de repas
journaliers. L'événement est a linitiative
de Un plus bio, association qui réunit
élus, parents, gestionnaires, cuisiniers,
professionnels d’éducation, de santé,
de développement rural, de la bio...,
porteurs de projets de restauration bio
et de qualité. La part du bio dans les
cantines n’est que de 3,2 % (2016).
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CAFAITCAUSER

VOS QUESTIONS? NOS REPONSES! ENVIE D’ECHANGER OU D’EN SAVOIR PLUS SUR LA BIO OU UN PRODUIT ?
CONTACTEZ-NOUS VIA CULTURESBIO@BIOCOOP.FR, FACEBOOK ET TWITTER BIOCOOP, AU 0800 807 102

OU PAR COURRIER A CULTURE(S)BIO BIOCOOP, 12, AVENUE RAYMOND-POINCARE, 75116 PARIS.

Diversification alimentaire menée par I'enfant

(( L'article “Eveiller les papilles des tout-

petits” dans le numéro de septembre-
octobre 2017 de CULTURE(S)BIO me semble
un peu réducteur car il n'aborde pas la
diversification menée par I’enfant (ou DME),
laquelle permet a ce dernier, en age de se tenir
assis, de choisir et manger seul des aliments
solides — des légumes mous, crus ou cuits —
avec ses propres mains. Ainsi, nul besoin de
repas adaptés, moulinés ou mixés, servis a la
cuillere. Une méthode qui favorise I’'autonomie
et le développement du goiit. »

@ Cécile, Grasse (06)

‘article abordait les grands principes de la
Ldiversification alimentaire. Par manque de place,

nous l'avons centré sur « I'essentiel », effectivement
sans évoquer la diversification alimentaire menée par
I'enfant. Comme vous le rappelez, elle consiste a rendre
le bébé acteur de sa diversification en mettant a sa
disposition de la nourriture solide qu’il expérimente
lui-méme, par le toucher et par le godit. Ce mode
d’'apprentissage naturel a pour but de stimuler la notion
de satiété, I'éveil, la motricité (manipulation des
aliments, éducation a la mastication, etc.) et la curiosité
(variété de textures et de couleurs) des plus jeunes.
Outre la salissure, le principal reproche fait a la DME est
le risque d’étouffement. Pour I'éviter, il est nécessaire
de respecter quelques regles de base :
e |'enfant doit tenir assis, avoir des dents (I'age n’étant
pas toujours un indicateur suffisant) et étre sous
surveillance permanente d’un adulte.

e Privilégier des fruits et Iégumes entiers (plus faciles a
attraper) crus et tendres (poire, banane...) puis cuits
(carotte, betterave, pomme...) pour familiariser Bébé
avec la mastication.

e Laisser I'enfant gérer seul sa nourriture et ne pas Iui
mettre les aliments dans la bouche.

e Eviter les aliments de petite taille (oléagineux, petits
pois...).

e Apprendre les gestes a faire en cas d’étouffement.

Si cette méthode semble trop radicale, il est possible de
la combiner avec la diversification alimentaire classique.
Et ainsi, alterner fruits et Iégumes crus/cuits avec des
purées et compotes. Du moment que Bébé y trouve

du plaisir et mange a sa faim, c’est le principal !

Aller plus loin : ]

o Béhé Veggie, Ophélie Véron, Ed. La Plage

e Enceinte et végétarienne !, Hélene Defossez,
Ed. Terre vivante

DELETE INDIEN.

(( Est-ce que le commerce équitable “Origine France” que pratique Biocoop
prévoit une prime de développement ? Comment est-elle utilisée ? »
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@ Elvire (18)

FONDE SUR LE DIALOGUE, LE RESPECT ET LA TRANSPARENCE, le commerce équitable
s'articule autour de trois axes : une relation contractualisée sur une période de trois ans
reconductible entre organisations de producteurs et acheteurs, un prix d'achat minimum
garanti et rémunérateur, une prime de développement a usage social ou productif pour
les organisations de producteurs. La regle est la méme pour les pays du Sud et ceux du
Nord. Dans le cadre de sa démarche de commerce équitable Origine France, Biocoop
compte 19 groupements de producteurs partenaires, (voir p. 46) sociétaires de la
coopérative, a l'origine d’environ 600 produits vendus exclusivement chez Biocoop sous
la marque Ensemble, Solidaires avec les producteurs. En 2016, la prime de
développement s’élevait a 540 000 €, soit 1 % du chiffre d’affaires de la marque. Elle est
utilisée, sur décision des groupements, pour de la formation, la communication, du petit
équipement, des essais agricoles, la création de postes de technicien...



LE RIZ EST UN MONDE
DE SAVEURS

Riz

et exotiques, prétes en 12 minutes.

A base de riz basmati demi-complet, de fruits secs et d'épices orientales,

ces recettes savoureuses et équilibrées sont inspirées

de I'art de vivre culinaire de nos producteurs. Chacune est un voyage. ..
Quelle sera votre prochaine destination ?

RIZALA RIZALA RIZ AUX EPICES RIZ ET RIZALA
BALINAISE MAROCAINE ET NOIX FRUITS SECS SRI LANKAISE
SAVEUR SAVEURS CUMIN DE CAJOU FACON TAJINE  CURRY D'EPICES
CITRONNELLE ET PAPRIKA RECETTE RECETTE

DU PENDJAB DE MARRAKECH

Rizdla
Marocaine

Saveirt furmin
ot pagrin

2 recettes exclusivement disponibles
en février

Autour du Riz, Shutterstock, iStock.

ginette. 11/17. Crédits photos :




AGITATEURS

: EPUR
DE EMOTION

Propos recueillis par Eugénie Rieme

THIERRY MARX, C’EST L'HISTOIRE D’UN CHEF QUI A GRAVI LES ECHELONS A FORCE DE
DETERMINATION. SON SECRET : COMPRENDRE POUR MIEUX AGIR. COMBATIF ET ECLAIRE, CET INTELLECT
CULINAIRE REVENDIQUE UNE CUISINE DE LEMOTION OU LE MINIMALISME EST ROI. RENCONTRE.
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Bio express

Né en 1959 dans le quartier populaire
de Ménilmontant a Paris, Thierry Marx
s'est essayé a divers métiers avant de
devenir le chef doublement étoilé que
I'on connait aujourd’hui. Son premier
travail, il le doit aux Compagnons

du Devoir qui le forment, dés I'age

de 15 ans, a la patisserie-boulangerie.
Ce n'est que plus tard, en Australie,
qu'il attrape le virus de la cuisine.

Il'y découvre « un univers quiTlui]
permet de s'élever socialement, d’étre
reconnu, d’entrer en contact avec

les autres ». Depuis 2011, il officie en
tant que Chef exécutif et directeur

de la restauration a I'hdtel 5 étoiles
Le Mandarin Oriental dans le
1erarrondissement a Paris. En 2016,

il inaugure sa propre boulangerie dans
le 8° arrondissement, ainsi que deux
étahlissements a Tokyo.

Comment définissez-vous un produit de qualité ?
Pour moi, la qualité est une échelle de valeur qui
se mesure sur le plan environnemental — cultiver
des produits sans intrants chimiques de synthése,
sans pesticides ni OGM — et social — bien payer les
agriculteurs, les fournisseurs, etc., afin qu'ils
puissent vivre dignement et s’épanouir. Cette der-
niere condition ne figure pas dans le cahier des
charges de I'agriculture biologique. En effet, s'il est
courant de voir des produits certifiés bio, la vision
sociale, bien souvent, n'y est pas. Il faut étre
capable d’aller plus loin, de vérifier sur place I'en-
semble de la chaine de production d'un produit
pour juger de cette qualité-la. Etre bio passe par les
actes et implique de consommer de fagon respon-
sable. C'est-a-dire ne pas s'arréter au produit et
prendre en compte son cycle de vie : origine des
matiéres premiéres, tracabilité, etc.

Comment se traduit cette exigence

dans votre cuisine ?

Je consomme et cuisine des produits bio par mili-
tantisme. Certains ne sont cultivés que sur de
petites parcelles en permaculture*. La démarche,
plus respectueuse de I'environnement, est moins
prolifique qu’une culture conventionnelle. Alors, il
n'est pas rare que je préréserve certains produits a
un producteur afin d’étre sdr de les retrouver dans
ma cuisine. Une « contrainte » nécessaire qui
m’oblige a réapprendre les bases de mon métier, a
donner de la valeur aux produits simples. A privilé-
gier des aliments de saison issus d'une agriculture
locale, bio ou raisonnée.

-

LINVITE

« MANGER MIEUX,

C’EST MANGER MOINS.

ET DIFFEREMMENT,

EN VEGETALISANT DAVANTAGE

LA CUISINE. »

Bien manger, ¢a signifie quoi ?

Manger mieux, c’est manger moins. Et différem-
ment. C'est ce qui ressort des travaux sur le theme
« Quelle sera la cuisine de 2050 ? », menés depuis
2012 par Raphaél Haumont, physico-chimiste, et
moi-méme, au sein du Centre frangais d’innovation
culinaire a I'université Paris-Saclay. Mais ce chan-
gement de comportement ne pourra se faire sans
une implication militante des consommateurs. Il se
fera en « végétalisant » davantage la cuisine, pour
avoir un impact environnemental moins lourd. Ce
que je m'oblige a faire dans mes restaurants, en
proposant 20 % de protéines animales et 80 % de
produits végétaux. Et ce, depuis sept ans.

Associer la science a la cuisine, comme vous

le faites, n'est-ce pas un peu dangereux ?
Dangereux, non. Indissociable, oui ! Etudier la
chimie des aliments, c’est-a-dire pratiquer la cui-
sine moléculaire — comme, par exemple, réaliser
un blanc en neige végétal a partir de tensioactifs**
aux propriétés émulsifiantes et stabilisantes,

JANVIER -FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97
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LINVITE

« LA CUISINE MOLECULAIRE
EST UN MOYEN DE DONNER
DU SOUVENIR, DE LEMOTION
A UEPHEMERE. »

0

' présents dans un jus de cuisson —, c’est cher-
cher a comprendre les mécanismes d’un ingré-
dient. Cette approche culinaire permet d’isoler,
d’extraire un ou plusieurs éléments d’un ingrédient
mal tolérés par certains organismes. Pour les per-
sonnes souffrant d’allergies alimentaires, c’est une
véritable alternative. Outre sa valeur ajoutée en
termes de santé, la cuisine moléculaire est aussi
un moyen de donner du souvenir, de I'émotion a
I"éphémere en recréant a l'infini des jeux de
textures.

Et la tradition dans tout ¢a ?

Pour reprendre les mots de Montesquieu,
« L'ignorance est la mére des traditions ». A 'instar
de I'écrivain, je me méfie d’un chef qui parle de
tradition. Car je sais qu'il y a une part d’ignorance
dans sa cuisine.

JANVIER-FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97

Votre cuisine serait alors a I'antithése

de la tradition ?

Ma cuisine est a mille lieues de la tradition. Elle est
spontanée et minimaliste : un produit fort, deux
gestes. Mais pour en arriver a ce niveau d’épure, il
convient de maftriser les fondamentaux : le geste,
le temps et la flamme. Au-dela de trois ingrédients
dans l'assiette, ca m’inquiete. C’est I'apport de la
science qui m’'a permis de comprendre comment
supprimer un ingrédient.

Cette quéte de I'épure, est-ce votre définition

de I'innovation ?

Pour moi, I'innovation c’est s’interroger, questionner
le produit pour pouvoir mieux le sublimer. Car c’est
en intellectualisant les choses que I'on évolue.

Le questionnement, un état d’esprit que vous
transmettez aux jeunes qui suivent votre formation ?
Les centres de formation Cuisine Mode d’emploi(s),
gratuits et ouverts a tous les jeunes sans formation
professionnelle, fonctionnent sur le principe du
« faire pour apprendre ». L'essentiel est d’avoir un
projet. Le dipléme n’est qu’'un moyen de parvenir
a ses fins. Il faut viser haut, voir large, comme disait
en substance le général de Gaulle.

Et vous, qu'est-ce qui vous a aidé a voir large ?
Pour moi, I'échec est une fausse excuse. Il n'y a
pas de quartiers ou de personnes faites pour
I’échec. Je crois a l'instruction, aux extractions
sociales modestes. J'en suis la preuve vivante !

* Principes de la permaculture : laisser un écosystéme vivre par lui-
méme en limitant I'intervention humaine, prendre soin des hommes
et de la terre, produire et partager équitablement les ressources.

** Agents de surface qui permettent de solubiliser deux phases
(aqueuse, grasses...) non miscibles.

coopsT} Retrouvez Iinterview sur biocoop.fr,
(jr nemsl 88 § - ryhrique Actualités
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DECRYPTAGE

LES PRODUITS DE LARUCHE

Marie-Pierre Chavel

LEURS TALENTS POUR SOULAGER, APAISER, TONIFIER, LES METTENT A LA MODE TOUT L'HIVER. DEFILE DES

CREATIONS APICOLES.

LE MIEL

Il est produit a partir du nectar des fleurs ou du
miellat, substance visqueuse et sucrée apportée par
d’autres especes animales (puceron...), que I'abeille

Apis mellifera butine puis transforme en les
combinant avec des matieres propres.

Sa composition : 80 % de sucres, 15 a 20 % d’eau,
3 % de protéines, vitamines, minéraux, oligo-éléments.
La réglementation interdit qu’on lui ajoute ou lui retire

T

quelque composant que ce soit.

o

LA PROPOLIS —
Apis mellifera récolte cette
matiere brune et odorante
sur les bourgeons et I'écorce
des arbres pour isoler la
ruche. Sa composition
complexe mélange résines,
baumes, cire, acides gras,
huiles essentielles, pollen,
substances organiques et
minérales. Réputée, entre
autres, pour stimuler les
défenses immunitaires, elle
était déja préconisée par
Hippocrate, pere de la
médecine, en 400 av. J.-C. !

igh

-
BlOF ===
Pour un miel certifié bio, il faut :
® Des ruches entourées de cultures bio
ou sauvages sur un rayon de 3 km et
éloignées d’au moins autant de toute
pollution (autoroutes, décharges...).
e Des ruches en bois non traité
chimiquement. A I'intérieur, des cadres
en bois et des opercules en cire bio.
e Des abeilles nourries essentiellement
de leur miel et soignées par des
méthodes naturelles (phytothérapie, etc.)
e Une récolte sans répulsifs chimiques
et une extraction a froid pour conserver
au maximum les propriétés du miel.
e Aucun mélange d’origines différentes,
pour garantir la tracabilité.

BONS ROLES

La tradition et la science reconnaissent de nombreuses
qualités au miel, liées en partie aux especes butinées.
Ainsi, ceux d’eucalyptus, de pin et sapin peuvent avoir
un réle bénéfique sur les bronches. Le miel est aussi

antibactérien et cicatrisant, des propriétés dues

notamment a ses caractéristiques physico-chimiques,
son acidité (pH 3 a 5), etc. Il est riche en flavonoides,
efficaces contre le vieillissement des cellules, et a un
effet prébiotique, favorable a la flore intestinale.

' / " LE POLLEN

C’est la semence male des
fleurs et une nourriture
essentielle pour I'abeille,
qui en fait des « pelotes ».
Par sa nature, le pollen a
une tres forte teneur en
protéines et acides aminés,
il contient la plupart des
sels minéraux en quantité,
des vitamines, des
antioxydants... A ce titre,
on lui préte mille vertus.
[I'est utilisé par exemple
lors de grosses fatigues.

‘ \ PRECAUTIONS

LA GELEE ROYALE

La reine qui s’en nourrit
exclusivement vit de 5 a 6 ans,
contre 45 jours pour une abeille
qui n’en consomme qu’a I'état de
larve. Jaune pale, sécrétée
quelques jours seulement par les
jeunes abeilles nourricieres, elle
est riche en protéines, vitamines B,
acides aminés dont un rare,
parfois surnommé Facteur de
rajeunissement ! Il confere a la
gelée royale des propriétés
régénératrice, antibactériennes,
antifongiques...

Concentré de sucres simples ou composés
(fructose et glucose), le miel est source d'énergie.
Mais comme tout sucre, mieux vaut ne pas en
abuser. En cas de pathologie (diabéte mal équilibré,
allergie...), la consommation réguliere des produits
de la ruche est déconseillée sans avis médical.

(J Aller plus loin :

o Les miels bio, dépliant Biocoop a télécharger
sur hiocoop.fr, rubrique Publications

o Apithérapie, Jean-Luc Darrigol, Ed. Dangles
(gros ouvrage, tres complet)

o Association francophone d’apithérapie :
apitherapiefrancophone.com, rubrique

Les remédes de la ruche
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VU, LU, ENTENDU

Cuisine pleine
conscience

QUAND CUISINE RIME AVEC PHILOSOPHIE,
OU COMMENT ETRE A CE QUE L'ON FAIT, ICI ET
MAINTENANT, ET SE NOURRIR VRAIMENT. TOUT
EN SE REGALANT!

Encore des livres de cuisine ? Certes, mais porteurs de
démarches tres originales et fruits d’expériences de vie.
Ona Maiocco, qui enseigne la cuisine bio, végétale et
écologique, a pensé le sien « comme un grand cours de
cuisine » de 223 pages, avec bienveillance et ouverture.
Et ca nous touche. On le lit en suivant les chapitres —
approvisionnement, organisation, aspects sanitaires

et durables du matériel, découpe, textures, formes... —,
les recettes (voir p. 25) et les conseils. Ou en picorant,
comme on veut, comme on sent, ce a quoi chaque page
invite. Lauteur décrit et parle des ustensiles comme

de compagnons, de certains ingrédients comme de
rencontres, des restes comme de formidables ressources.
Dans la cuisine végétale par exemple, les légumineuses
et les céréales sont importantes, les temps de cuisson
assez longs, d’ou 'intérét des restes pour recréer et
faciliter la vie. Aux changements radicaux parfois difficiles
a suivre, elle propose le pas a pas régulier, pointe ce qui
est accessible et fait plaisir. Le chapitre « Trouver sa fagon
de manger » s'ouvre sur notre relation a la nourriture
dans le courant de la posture de « pleine conscience »,
qui se développe aussi en cuisine et nourrit tout le livre :
« Sorte de scan qui part de la conscience portée a notre
envie de manger et arrive aux multiples sensations
ressenties lorsqu’on mange, pour nous amener vers

la reconnaissance de ce qui a concouru a l'existence

du repas », écrit-elle.

Plus modeste en format, Yogi Food explore lui aussi

le « comment on mange » en renouant avec le régime
macrobiotique, et en prolongeant la philosophie du yoga a
I'neure du repas. Il y a des recettes assez basiques,

des conseils pratiques, des positions pour, par exemple,
mieux digérer, pour manger selon son profil physiologique,
psychologique et émotionnel (le dosha ayurvédique), le
tout rythmé d’aphorismes et de photos. On comprend
que se nourrir, c’'est bien plus qu’ingérer des nutriments.

- Ma cuisine super naturelle, Ona Maiocco, Ed. du Rouergue, 29,90 €
- Yogi food, Clémentine Erpicum, Ed. La Plage, 15 €

Quand le loup préfere la soupe de légumes
aux trois petits cochons et qu'ils n'ont méme
pas peur...

= Mons/eur/o/up a les crocs, Sandrine-Marie Simon et Sébastien Chebret,
Ed. Rue de I'Echiquier jeunesse, 12,90 €

Oursons a la pomme, frites acides et colliers
acroquer... Slurp !

- Bonbons vegan fabriqués maison, Sandrine Costantino,
Ed. La Plage, 15 €

REPARE CAFE

Pour découvrir la belle histoire
des Repair Café imaginés par
une Néerlandaise il y a neuf ans
(1252 dans le monde, 150 en
France en 2016) ; parce qu’on
jette en moyenne 20 kg/an
d’'appareils électriques ; pour
créer un café de la bricole avec
amis, amis d’amis, etc. et parce
que face a I'obsolescence
programmeée la vie sera
gagnante : nous recommandons
ce petit livre tres sympa !
- Réparer nos objets ensgzmble, Aude Raux,
Marie-Noélle Himbert, Ed. Actes Sud/
Kaizen, 8 €

MATIN MEME
PAS CHAGRIN

Quand on est au sans gluten et
sans produits laitiers, le p'tit déj
et ses pancakes, muffins, tartines
et brioches peut devenir compliqué.
Sauf si on a sous le coude, pour
s'inspirer, ces 50 recettes illustrées,
de saison, rapides a faire ou
a préparer a l'avance.
- 50 petits déjeuners sans gluten,

Valérie Cupillard, Ed. La Plage, 9,95 €

AN SANTE AN
' g:'r':{-[ i g?i_,.c_{ E-’

1-.--*\

s — E= ..._.... =
B Doerd s
SI FACILE

« Mon alimentation santé facile », une nouvelle collection
a petit prix (5,90 €) des éditions Jouvence : 30 % de
théorie, conseils santé, bienfaits, vertus..., 70 % de
recettes. Parmi les premiers titres, signés par des
blogueurs, journalistes, naturopathes et autres experts,
citons Soupes santé minceur, Briler les graisses
durablement ou encore Anti-candida.

JANVIER - FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97

13



Q

DOSSIER

PSYCHO-CUISINE
RUUREUIST
ENOL

Véronique Bourfe-Riviere

DIS-MOI COMMENT TU CUISINES (OU PAS 1), JE TE DIRAI QUI TU ES !
CORVEE, ROUTINE, PLAISIR OU PASSION, CET ACTE QUOTIDIEN EST NOTRE
MIROIR : IL PARLE DE CHACUN D’ENTRE NOUS, DE NOTRE RELATION A
NOUS-MEME, AUX AUTRES, AU MONDE..

ic
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est le fondement de la
les rapports humains. La
ts en vue d’étre consommés,
uisine, est une activité commune
et a quelques animaux comme les
phins, corneilles). Notre rapport a cette
€ au fil du temps. Dans son livre Casseroles,
rises (Ed. Hachette Pluriel Reference), le
gue Jean-Claude Kaufmann décrit deux facteurs
ortants : la mutation de la place des femmes dans la
0Ciété, a qui cette tache a été principalement dévolue,
et I'industrialisation de I'alimentation. En 1950, on pas-
sait quatre fois plus de temps a ces préparations qu’en
1992, rapporte Jean-Pierre Poulain dans Sociologies de
I'alimentation (Ed. PUF).

Ce qui a aussi changé « depuis 15 ans, c’est qu'avec toute
la théatralisation de la cuisine a la télé, on vise un résultat
tres élevé, on se met la pression méme a la maison ! »,
regrette Emmanuelle Turquet (lire ci-contre). Et c’est un
changement bien plus important qu'’il n'y parait : en cui-
sinant de facon aussi mentale et exigeante, « on n'est pas
connecté a notre étre profond, celui qui nous relie a la
nature et aux saisons, a nos ancétres, a nos émotions ».
C’est notre cuisine du quotidien qui intéresse le journaliste
et ethnologue Eric Roux, ancien animateur sur Canal +.
Il la décrypte pour observatoirecuisinespopulaires.fr, son
site Web. C’est celle que la plupart des gens ont intégrée
peu a peu et pratiquent presque naturellement.
« La cuisine est un langage, elle sert a communiquer.
Le lexique, ce sont les produits, les recettes en sont
la syntaxe. »

Cuisine thérapie

On fonctionne en cuisine comme on est dans la vie. Cet
acte on ne peut plus banal est en fait hyperintime. « Par
le repas que I'on propose, on se découvre », explique la
psychothérapeute Isabelle Filliozat, auteur de Bien dans
sa cuisine (Ed. JC Lattés), de la méme facon que « golter
la nourriture d’un peuple permet d’en rencontrer I'esprit
et la culture ».

Ne pas cuisiner est une option de plus en plus appliquée,
mais « c’est se couper d’une part importante de notre
dimension humaine, assure-t-elle. N'étre que consomma-
teur, méme consom acteur, introduit fatalement un jeu de
pouvoir » car « on se place en dépendance d’autrui tout
en le dominant ».

« Seule activité quotidienne ot on utilise les cinq sens,
analyse Emmanuelle Turquet, la cuisine parle profondé-
ment de nous. » Observer comment on fonctionne est un
vrai cheminement personnel, constate-t-elle tous les jours
dans ses ateliers. « Une fois qu’on a posé des mots, on a
fait la moitié du chemin et les choses changent naturelle-
ment, dans les autres aspects de notre vie aussi. Parfois,
selon ce qui surgit, je conseille de se faire aider d’'un
psychothérapeute... » =%

C’EST PAS DU LUXE !
Lorsqu’elle a décidé de lancer les ateliers
Papilles Créatives a Paris il y a cing ans,
elle s'est formée en art-thérapie et a divers
outils thérapeutiques (PNL, Analyse
transactionnelle). Elle a publié en 2016
Dis-moi comment tu cuisines, je te dirai qui
tu es et en septembre dernier e
70 expressions culinaires pour |

aller mieux (Ed. Jouvence). [ iﬁ'i [
| ]

cuisine-therapie.com
[

| i
| —
| =

|
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DOSSIER

7 Cuisine et dépendance
Cuisiner n’est pas anodin, cela nous met en lien avec
'impermanence des choses, avec nos origines. « Il y a
tant de valeurs qui se transmettent par-la ! C’est un pou-
voir que I'on garde ou que I'on donne, co
Roux. Symboliquement, c’est hallucinan
celui qui cuisine 'accord de nous mettre ce
dans la bouche. » |l regrette « la proléta
taire : de méme qu’on paye un ouvrier
travail, et pas ses connaissances, désor
qu’on nous fasse a manger, on se dé
savoir... ».

Cet acte politique, qui influence profon
est une arme de liberté (lire Faire a
politigue sur biocoop.fr). Outre nous
de « se vider la téte, en se concentr:
S'ouvrant a sa propre_créativité, dé
Turquet. C'est ré
Alors, qu’attendons

QUEL HOMO-CUISINUS ETES-YOUS ?

Vous ETES PROBABLEMENT A PLUSIEURS FACETTES.

FAITES VOTRE MARCHE |

Il'y a toujours, ou presque, un lien important avec
I'enfance. Qui cuisinait prioritairement quand vous
étiez petit ? Y avez-vous été associé ? Encouragé ?
Dans votre famille, le cuisinier était-il en position de
pouvoir ou de soumission ? Avez-vous eu envie de
lui ressembler ou au contraire de rejeter ce modele ?

Ne pas cuisiner. Souvent, se cache tout au fond de
soi la peur de rater, de mal faire ou d’étre comparé.
Isabelle Filliozat assure que I'ennui affiché couvre
souvent une colere réprimée.

Etre le maitre de la cuisine. Est-ce une facon de
garder le controle de ce que I'on mange ? Ou bien
une forme de toute puissance ? C’est un moyen
d’exister, d’épater les autres, d’obtenir de la recon-
naissance, de 'amour... Avez-vous besoin de vous
sentir apprécié ? Attention a ne pas perdre le plaisir
de faire en étant a la recherche de la satisfaction
extérieure.

Le nez sur la recette. Ne pas en décoller est un
manque de confiance, une facon de ne pas endos-
ser les responsabilités d’un éventuel échec.
Avantage de la recette : elle permet de repousser
ses limites, de se lancer.

Sans recette... et sans filet ! Vous n'aimez pas les
regles. D'une maniere générale cela permet d’aller
plus vite, de prendre conscience de ses ressources
et de sa créativité, de se vider la téte, de lacher prise
et d’accepter les aléas de la cuisine comme de la vie.

La présentation laisse a désirer. Vous étes peut-étre
obnubilé par la rentabilité de votre temps. Auriez-
vous une facon utilitaire et sérieuse de voir la vie ?
['éphémere ne vaudrait-il pas la peine d’étre vécu ?

Vous vous appliquez seulement pour les invités. Signe
d’un manque de bienveillance avec vous-méme.

Vous en faites toujours trop ou voulez toujours le meil-
leur morceau. Iy a au fond de vous la peur archaique
de manquer. De nourriture... ou d’amour ! Cela
dénote aussi une peur du vide et de la finitude...

Votre frigo est toujours plein. Vous avez envie de tout
controéler, de tout prévoir au cas ou. Vous voulez
assurer colte que co(te. Et craignez de manquer ?
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Quelle expression est
la plus juste pour vous ?

Cuisiner ?

ﬂAucun intérét !

a_Je n'ai pas le temps !

@' Toujours pareil !

= J’aime manger sain et équilibré.
’ C’est long car je suis exigeant.
Q Quand et comme je suis inspiré.

Pour vous y metire :
' Il me faut LA bonne recette !
.Q_J’optimise !

@ On est quel jour ?

f:jJe m’assure d’avoir les bons
nutriments, pas trop de calories...

9 J'ouvre le frigo et je me lache.

#Je prends mes ciseaux pour ouvrir
les paquets.

% Détendu...

@" Sur pilote automatique.
“—" Hyperréfléchi.

4B 1, 2, 3, hop, c'est prét !
d’(}a m’arrive si peu...
-@Sous pression.

- Librement adapté de Dis-moi comment
tu cuisines et je te dirai qui tu es,
d’Emmanuelle Turquet, Ed. Jouvence.

A lire sur biocoop.fr, rubrique Actualités « Faire
a manger est un enjeu politique ». On y reparle
notamment des animaux qui cuisinent...

n
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CitvoPlus’

EXTRAIT DE PEPINS DE PAMPLEMOUSSE
contribue 3 la fonction normale du systéme immunitaire

CitroPlus® extrait de pépins de pamplemousse est un complément alimentaire
avec des bioflavonoides de pamplemousse. CitroPlus® est produit a partir de fruits
issus de I'agriculture biologique. Les ingrédients principaux sont les flavonoides
tels que la naringine, I'isonaringine, la néohespéridine et d"autres dissoutes

dans de la glycérine végétale biologique.

Pour Apport en fer

Le Fer contribue
a la formation normale

de globules rouges

et d’hémoglobine,

au fonctionnement normal
du systéeme immunitaire
et a réduire la fatigue

Pour Apport
en vitamine B2

La Vitamine B12 contribue

a réduire la fatigue,

au fonctionnement oo

normal du systéme nerveux

et a des fonctions psychologiques

: ]
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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



RESPONSABLES

SANTE. LONG OU RONGE, OVALE OU BOMBE, NU OU PEINT, L'ONGLE
EST LOBJET DE NOMBREUSES ATTENTIONS. CETTE PETITE LAME
CORNEE SE DEVELOPPE POUR NOUS RENDRE UN BEAU SERVICE :
ASSURER LA PROTECTION DU BOUT DE NOS DOIGTS. MIROIR DE
NOTRE ETAT DE SANTE, NOS ONGLES SONT-ILS VERNIS D’ETRE
AUTANT LAQUES ? LE POINT SUR CE QUI LES EMBELLIT, LES
FRAGILISE ET LES FORTIFIE.
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SANTE

a mode de la « French manucure » et du « Nail art »,

une colorimétrie inouie, la pose d’ongles artificiels...

ont rendu les ongles trés visibles ces derniéeres

années. Suffisamment pour qu’on commence a
s'interroger sur I'éventuelle nocivité de ces cosmétiques
sur la santé et I'environnement.

Beaux mais pour quoi faire ?

Vouloir rendre nos ongles beaux n’est pas nouveau. Les
Asiatiques les laquaient déja 3 000 ans av. J.-C. avec de
la gomme arabique, du blanc d’ceuf, de la gélatine et de
la cire d’abeille. Au Maghreb et au Moyen-Orient, les
femmes coloraient leurs extrémités de teintes rouges et
brunes obtenues a partir d'une plante, le henné. Massés,
parfumeés avec de I'huile, meulés, polis, lustrés avec
des peaux de chamois, les ongles ont tou-
jours été aux petits oignons... parce
qu’ils le valent bien. Leur fonction
n'est-elle pas de protéger la face
dorsale de I'extrémité des doigts
et des orteils contre les chocs,
les pressions et les variations
de température ? De nous
aider a une meilleure préhen-
sion des petits objets ? Avez-
vous remarqué comme la
pulpe du bout des doigts, tres
innervée et vascularisée, est
particulierement sensible ?
L'ongle sait joindre l'utile a

I'agréable.

Poussée d’ongles

De quoi est-il fait ? De kératine, d’eau, de lipides et de
minéraux. Ce véritable petit bouclier est composé d'une
plague cornée, posée sur le lit de I'ongle et de sa matrice
qui, située sous la peau et protégée par la peau de la
cuticule au niveau de la lunule blanche, produit la kéra-
tine. Cette protéine — la méme qui allonge nos cheveux —
le fait pousser en permanence : 2 a 5 mm par mois pour
la main et 1,5 mm par mois pour le pied. La microvascu-
larisation lui donne sa couleur rose et va aussi renseigner
sur I'état de santé de la personne. « Reflet de notre
hygiéne de vie et de notre vitalité, les ongles devraient
avoir un aspect lisse et une coloration uniforme », explique
la naturopathe Nina Bossard.

Beauté toxique

Vernis, dissolvant, durcisseur, gels UV, colle, faux ongles...
seraient-ils agressifs pour nos jolies cornées ? Combien en
faut-il pour embellir et combien pour camoufler la misere
des ongles fragilisés par I'emploi intensif de ces produits de
manucure ? Paradoxal, non ? Qu’attend-on d’un vernis ?
Qu'il soit beau, brillant, résistant aux chocs et décliné dans
une gamme étendue de couleurs. Or la fabrication d’un
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Etles pro?

En forte croissance, les activités de soins
et de décoration de I'ongle concernent en France
environ 5 000 professionnels, selon un récent
rapport de I'Anses. |l recense également
696 substances chimiques dans la composition
des produits utilisés ou dans I'atmosphére de
travail. 60 sont jugées trés préoccupantes
(phtalates, parabéne, dérivés benzéniques...),
90, préoccupantes. Outre la suppression rapide
de I'usage de certaines tels les monomeéres (meth)
acryliques polymérisables utilisés dans la pose
d’ongles, I'agence recommande des mesures
comme le port du masque, des tables aspirantes
lors du pongage ou encore une formation
diplomante...

P.S.

tel vernis est un cocktail de substances chimiques, auto-
risées certes mais plutdt sujettes a caution. Lisez plutdt :
des solvants (toluéne, xyléne), irritants et neurotoxiques ;
des plastifiants (Dibutyl phtalate DBP, camphre synthé-
tique), irritants pour les yeux, les voies respiratoires et
perturbateurs endocriniens ; des durcisseurs (formaldé-
hyde, résine de formaldéhyde), cancérigénes ; des liants
(colophane), irritants pour les yeux, la peau et les voies
respiratoires, etc. Brrrr...

« Ces cosmétiques sont de véritables explosifs, au sens
propre comme au figuré, car ils contiennent aussi de la
laque nitrocellulose et des perturbateurs endocriniens »,
explique Cécilia, créatrice d'un blog sur la manucure éthique
et non toxique (cestsilya.blogspot.fr). Elle a lancé une étude
participative sur les perturbateurs endocriniens contenus
dans les vernis. « Les vernis dits “naturels”, se présentant
sans les trois substances les plus décriées (les 3-Free :
toluéne, DBP phtalate et formaldéhyde), ne font en fait
que respecter la législation européenne qui les interdit
déja, poursuit la bloggeuse. On constate actuellement une
surenchere sur les allégations de sécurité avec des vernis 7,
8, 9 jusqu’a 10-free. Les composants les plus critiquables
sont remplacés par d’autres molécules chimiques moins
nocives. Mais a moins d’étre certifiés par Natrue, BDIH
ou Cosmebio*, ils ne peuvent
offrir aucune garantie sur leur
innocuité. »

Mains saines

Le jeu en vaut-il la chandelle ?
Une belle manucure au naturel
existe-t-elle ? Affirmatif, grace a
une bonne alimentation, a des
soins et gestes cosmétiques doux
et respectueux de I'équilibre de
I'ongle : nettoyer et masser avec




de I'huile végétale de graines de ricin, plante d’origine
indienne, limer ses ongles, préférer le henné naturel pour
les colorer, a I'instar des rites de beauté égyptiens et
arabes, embellir la main avec le port de bagues, éviter
I'eau en exces, le contact avec les produits abrasifs et les
vernis laque... Quant a celles qui ne pourraient s’en pas-
ser, couches de base et de protection (base coat et top
coat), vernis et dissolvants certifiés Natrue, BDIH ou
Cosmehio leur tendent la main, les doigts... jusqu’au bout

des ongles.

* Plus d’infos sur natrue.org, kontrollierte-naturkosmetik.de/f/bdih.htm,

cosmebio.org.

fr

Retrouvez les aliments a privilégier pour fortifier
les ongles et des astuces pour les protéger sur
hiocoop.fr, rubrique Actualités

VERNIS CERTIFIE MAIS PAS BIO

Un vernis est un colorant durcissant
sur un support, qui va s'évaporer
grace a un solvant. Les marques bio
travaillent sur des vernis composés
de nouvelles molécules biosourcées,
obtenues aprés transformation de
produits d’origine végétale ou
animale. Logona Naturkosmetik
propose une gamme de cing vernis
5-free — formulée avec des
ingrédients naturels : alcool
dénaturé bio, eau et ethyl lactacte,
glycérine (solvants), gomme-laque

ou shellac issue de la sécrétion
d’'une cochenille (plastifiant), talc,
silice, mica, oxyde d’étain
(opacifiants), maltodextrine (liant,
plastifiant) et colorants minéraux
(pigments) — certifiés selon les

cahiers des charges Natrue et BDIH.

Certifiés sans étre « bio », car I'eau
et les ingrédients d’origine minérale
sont des matiéres naturelles qui
sont exclues, de par leur nature, du
cahier des charges de I'agriculture
biologique.

ONGLES D’ATTAQUE

Que disent les ongles de notre santé

et qu’est-ce qui les fragilise ?

Cassants ou striés, ils révélent une
déshydratation ou une alimentation soit pauvre
en micronutriments — fer, calcium, zinc,
vitamines du groupe B... —, soit acidifiante,
favorisant la fuite des vitamines et minéraux,
par excés de céréales raffinées et de protéines
animales ou par faible consommation de fruits
et légumes. Des nervures horizontales sont
souvent associées au diabete, aux maladies du
foie et autres affections chroniques. Pour les
ongles qui se détachent ou se décollent, cela
peut étre le résultat d’'un choc, d’une infection,
d’un exces de manucure, d’une réaction a un
médicament, de mycoses, de produits abrasifs,
d‘allergies, de changements hormonaux, du
psoriasis et du port de chaussure comprimant
'ongle de l'ortell... Penser a porter des gants
lors de travaux prolongés dans I'humidité ou en
cas de contact avec des produits chimiques.

Comment les protéger, les fortifier

et les embellir ?

Lacide ricinoléique contenu dans I'huile de
ricin répare l'ongle et la peau en profondeur.
Ses propriétés antifongiques et antibactériennes
les nettoient de toutes les impuretés qui
ralentissent son développement. Si possible,
éviter les vernis conventionnels et passer aux
vernis, aux bases, couches du dessus et
dissolvants certifiés.

Plus d’informations sur
nina-hossard-naturopathe.fr

JANVIER-FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97 1'



22

O

C’EST DE SAISON

Le chou-fleur

Véronigue Bourfe-Riviére

CE FLEURON DES ETALS DE L'HIVER SE CONSOMME AUSSI BIEN CRU A L'APERO OU RAPE EN FINE
SEMOULE, QUE CUIT. VOUS LE CONNAISSEZ EN GRATIN OU EN VINAIGRETTE, MAIS I’AVEZ-VOUS TESTE DANS
UN WOK, UN CURRY OU UN VELOUTE DELICAT ?

BOURCGEONS FASTIDIEUX !
Lextrémité de cette La France en est le 6° producteur mondial.
Brassicacée se développe Cultivé désormais toute I'année, sa récolte,
en une grosse inflorescence fastidieuse, s'étale surtout d’octobre a mai : » CRU ET CUIT
charnue, composée de il faut passer de deux a sept fois dans un rang ! Peu calorique (25 cal/100 g)
petites fleurs encore en pour couper les choux mirs. En bio, il y a moins /" rassasiant. il contient des fibres
bourgeons et resserrées. de possibilités d’agir contre les maladies /et sucres s'pécifiques qui
Blanc ou créme, parfois qu’en conventionnel. « On doit bien gérer le ! accélerent le transit. Riche en
violet ou vert clair, le chou- désherbage, butter, mais aprés, on est sans vitamine B9, il est recommandé
fleur-est-consommé depuis filet, il faut laisser faire », explique le maraicher -/ aux femmes enceintes
I’Antiquité. Apparu a Chypre, du groupement BioBreizh, Yann Bohic. = Le consommer cru perrﬁet
ikaété introduit en France & de profiter de sa richesse en
sous Louis XIV. Louis XV / vitamine C. Pour en faciliter
I'appréciait autant que sa ? J la digestion, blanchissez-le
favorite, la du Barry quia 4 minutes a I'eau bouillante pour
donné son nom a un velouté d & 1 éliminer les composants soufrés
de chou-fleur. —_ " L M puis terminez la cuisson a
4 la vapeur. Un crodton de pain
; 4 dans 'eau de cuisson ou dans
‘ le cuit-vapeur limite les odeurs
CMS o désagréables.
Depuis 2000, certaines — _ v \ T
semences de chou-fleur - L . f‘
sont modifiées en laboratoire Y. 4% . I

avec un géne de radis, pour
stabiliser les productions.
Cette technique, appelée CMS
(stérilité male cytoplasmique), :
est autorisée en bio car il ne
s’agit pas exactement d’0GM.

Mais de nombreux acteurs %

de la bio, dont Biocoop et ses % .4

partenaires, appliquent un s : ’

principe de précaution. Hélas, \w.,m ” g;gs's -
« les variétés non CMS - Coop |

disparaissent des catalogues », * Biog

déplore Yoann Morin, chargé fow, :;P refuge fa,
de mission au groupement * Plug g S de varigtg, CMs
agricole BioBreizh. flours ,‘.;cf: % des cpoy.

: Magasing ,di':"‘ﬁ les

J mbfg *hgire
[w]  YANN BOHIC g Le éseay "OrP. 48]
' Maraicher bio a Carantec (29), BUX SUr dag uﬁ'ﬂgi QUpras
administrateur du groupement f"“": = O et pgpm 3 ;f des
BioBreizh, partenaire de Biocoop » F of s pligg
i St 348 Yoann pjawcblement
« Le chou-fleur a besoin de douceur. Le.temps idéal, dff&h&‘, t“i"" dans pog | o0

c’est un hiver doux, entre 12 et 15 °C, avec des petites
pluies réguliéres. Dans ces cas-la, les anciens disent
qu’on I’entend pousser. »
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| chou-fleur

an
: (environ 1 kg de, 409 diappcgm95
-—_.__ b A
- % - - A )
ET SA SAUCE AUX AMANDES o ke
il
i i L tte de pers!
€€€ 4 PERS. @ 15 min 1t 90 min T S &6  _nvo

.as. |4
d‘\ﬁl’l\‘e dolive sel, poivre

Préchauffer le four a th. 6. (180 °C). Enlever
les feuilles du chou-fleur et couper le tronc
a la base. Inciser la base du chou en croix
sur 5 cm de profondeur.

Dans un bol, mélanger le zeste de citron, 1 gousse
d’ail épluchée et écrasée, le parmesan rapé,

du sel, du poivre et I'huile d'olive. Laver et ciseler
le persil et en mettre la moitié dans le bol.

Bien mélanger tous les ingrédients pour obtenir
une pate épaisse.

Enduire du mélange le dessus du chou-fleur,

a la main, et le poser dans un plat a four
légerement plus grand. Verser 2 c. a s. d’eau dans
le fond puis couvrir le chou d’une feuille de papier
cuisson.

Faire cuire 1 h 15, enlever le papier et continuer
la cuisson environ 15 min, jusqu’a ce que
le chou-fleur soit bien doré.

Entre-temps, préparer la sauce aux amandes :
mixer ensemble la purée d’amandes, le jus

de citron, la derniere gousse d’ail épluchée

et dégermée, du sel, du poivre et environ

4 c. as. d’'eau pour obtenir une sauce onctueuse.

Servir le chou-fleur parsemé du reste de persil
et accompagné de la sauce aux amandes.

— Recette de Ulrike Skadow, créatrice culinaire

T e

- .Ega'ememdé'-i._'. W
- Cleux
e sauce tomafe g gy

bt DA T SR a S Qi
Lo 3o a0 4aNS Une petite ¢, I olive.

o r;.é_tti?agmgemtg!e.frafchemgi;sts f;g'g i‘\Jouger E
e 8,
Mioter 40 min 3 couyer Mier grl(')'sPsﬂilé\:%e :gg? e botte -

JANVIER-FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97 2.3



O

BON ET BIO

GRATIN DE COTES [l BANANA BREAD

L)
&
ET CHAMPIGNONS A LA BECHAMEL __ G e L
€€€ 4 PETITS GRATINS 30 min

=

v 00 g -tf' abricots
:;DO g de l:émm:a Secs
ien mire (pesée —
sans la p-r:nd | i A
— L] de purée
| | sachet de poudre d‘;rr?m‘ilwdr anche
a lever (ou compléte)

de farine de e b
.’-nt:::lsin (‘.‘Q[H u#

2 e ac de

vanille en poudre 4. farine de riz

Préchauffer le four 4 175 °C. Emincer finement
les abricots secs et les mettre a tremper dans un bol

d’eau tiede le temps de préparer et peser les autres
ingrédients.

Les égoutter, les mixer avec la banane, I'eau
et la purée d’amande. Obtenir un mélange
homogene peut demander plusieurs minutes,

Placerl le mélange mixé dans un saladier et ajouter
les farines et la vanille. Bien mélanger.

Ajouter enfin la poudre 3 lever, mélanger et verser
la pate dans un moule huilé ou chemisé de papier
cuisson écologique. Un petit moule 3 cake de

22 cm de long donne une jolie forme au banana
bread, mais on peut aussi choisir un moule 3
manqué. Dans le moule 3 cake, la cuisson prend
environ 1 h. La pointe d’un couteau planté au
centre du gateau doit ressortir propre.

Laisser refroidir le cake avant de le démouler
et de le découper en parts.

Variante
S
i es, des tartes, ’
éserver pour en faire des farces, . e
gt legr:leésigges.?. e faliane s lée ~—_" g 50N giteay, Pag gxleamre?ette' PROPOSE de personygjises
reet?rant les fils. Cuire 15 min a 'eau bouillante salee. _. o1y e Por o Cgoiggazoutant o
| | o Ssiérement coypg €aux de chogo)
Egoutter. e cerneay DS au couteqy, g, X 08 Chocolat
. A T | nts X de nojx 4 peine gopog e poignée
! o n émincé quelques insta . et e 2, 0 r
1 Ealre V%V%gﬁ lj%%?l% d’olive. Quand il est tran|sq|ycude, (_;_._ 12 vanille pay 0 casts e
ans u | - el .
j les blettes, I'ai ‘
uter les champignons, ) r.
gﬁe persil ciselé (tiges comprises). Saler, poivre

Laissez cuire 2 ou 3 min puis retirer du feu.

- ; élayer au fouet ': “aExtrai e_Ma cuisine super naturelle,
3 Préparer la béchamel dg %g?sggnb\?éég’glg froide. e
la farine avec un peu ‘ O ; c 1
ajouter le res
rser dans une casserole, ajo .
iadlo et e St poier
éoulierement jusqu’a epal 3 :
raejzgﬂ’ler un peu de muscade, d’herbes de Provence et

le fromage rapé.

8 er les blettes a la béchamel.
wéepl)grtltgir dans de petits rame_qU|n§[,
saupoudrer de flocons de millet e
enfournez a 180 °C pour faire
gratiner.

~JAdapté de La cuisine zéro déchet, o
Stéphanie Faustin, Ed. Rue de I'Echiquie

I Nettoyer les cotes de blettes. Enlever les feuilles
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BON ET BIO

SOUPE
BUTTERNUT COCO

€€€ 4 PERS. ® 15 min iii 20 min

7~ LA RECETTE DE
E SANDRINE FABQE

au rayon fruits et légumes du magasin
Bioct}’up Porte des Alpes a Bron (69)

g i "
« J'adore cuisiner, inviter, partager. J a/‘deux e/;fantgcgtgs
mari gourmand ! lls sont les premiers /q tesger efn rb 22 e
i isine. c’est des milliers de ¢0
ue jlinvente. La cuisine, Cest Il
qossjibles. Les soupes sont toujours dlffergnfes, felon les
f t ils sont combines, ils sont

légumes utilisés, commentiis ¢ _ ‘
m%ulinés ou en morceaux. .. Jaime faire des choses trés

is qui [ staurant.
imples mais qui font de | effet, cqmme aure
327 gvange aussi avec les yeux ! ff pst ;mpoﬁe;gz ;jsedsozgoedruits
ie ca peut méme faciliter la iges ion. i
ffgv(ﬁaglitep car avoir une bonne alimentation est la premiere

chose & faire pour avoir une bonne sante. »

Quelques graines
de courge
1 kg de butternut
(1 courge moyenne)
de lait de coco

Eplucher la courge aprés I'avoir coupée
en rondelles. Enlever les graines. Recouper
les rondelles en quatre.

Mettre les morceaux de la butternut dan§
une casserole. Ajouter le lait de coco et I'eau.
Saler. Faire cuire 20 min environ.

Prélever un bol du liquide de cuisson avant de
mixer la soupe au blender ou au mixer plongeant.
Si la texture est trop épaisse, rallonger avec un peu
de liquide.

Servir dans une assiette creuse en ajoutant
sur la soupe de la cuisine de coco et des graines
de courge préalablement grillées. C'est joli et
appétissant.

TOUTES LES HUILES SONT-ELLES
BONNES A CUIRE ?

Les huiles végétales riches en acides gras (AG) saturés
et mono-insaturés supportent bien la cuisson (olive,
arachide, palme...). Celles contenant surtout des AG
poly-insaturés sont a réserver a la cuisson douce

ou a I'assaisonnement-(colza; lin, chanvre, etc.).

Une huile surchauffée (ellefume) a dépassé son « point
de fumée » et dégage des composés toxiques, tel

le benzopyréne généré notamment par les barbecues.
Les huiles bio, vierges et obtenues par pression a froid
sont plus fragiles que les raffinées. Les conserver a 'abri
de la-chaleur, de l'air et de I'humidité pour préserver leur
intérét nutritionnel, et les consommer rapidement.

LA BETTERAVE ROUCE,
QUEST-CE QU'ON LUI TROUVE ?

Que des atouts ! Elle est riche en bétalaines, des pigments
antioxydants qui luttent contre le vieillissement des
cellules, en vitamines et minéraux. Ses feuilles
notamment, a manger comme des épinards ou en soupe,
sont une excellente source de vitamines A et K,
magnésium, cuivre et manganese. La rave crue se
consomme (juste brossée sous I'eau si la peau est fine)
rapée seule ou avec de la pomme et autres crudités,

ou encore avec ceufs durs, ail et persil. Passée a la
centrifugeuse avec des carottes, elle donne un beau jus
pour le matin ou I'apéro. Cuite, elle est parfaite dans une
salade de pomme de terre, une tartinade (mixée avec des
échalotes, de 'huile de noix...), une soupe ou méme

en chips frites ou séchées au four.

JANVIER - FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97 15
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ACHETONS
PUBLI-RECETTE RESPONSABLE

RIZ GERME AU CURRY THAI I BOUDDHA BOL AUX LECUMES

ET LEGUMES DE SAISON LACTO-FERMENTES |

4 pers. 40 min 180 min 2 pers. 15 min 15 min |

Ingrédients : 1 pot de légumes lacto-fermentés JiBio, 60 g
de mache, 80 g de quinoa, 2 blancs de poulet, 1 avocat,
1 carotte, 10 noix de cajou, huile d’olive, paprika, miel,
purée de sésame (tahin).

— e

Préparer la marinade avec 2 c. a s. d’huile d’olive,
1 c. ac.depaprika, 1 c. ac. de miel. Ajouter les blancs
de poulet coupés en dés.

Cuire le quinoa dans 2 fois son volume d’eau salée. |
Pendant ce temps, poéler le poulet mariné.

= - - - Préparer la sauce avec 2 c. a s. de purée de sésame, i
Ingrédients : 250 g de riz germé Gaba, 160 ml de lait - 8c.as. d’huile d'olive, 2 c. & c. de miel. Couper 'avocat
de coco, 2 c. a s. de pate de curry thai, 1 c. as. d’huile en lamelles et |a carotte en tagliatelles a I'économe.

de coco, 1 c. a s. de sauce soja, 350 g de légumes

. . . Passer au dressage. Dans 2 bols, disposer la mache.
de saison frais, coriandre, sel.

Mettre par dessus en petit tas, le quinoa, le poulet,
I'avocat, la carotte et 4 c. a s. de légumes lacto-fermentés

Cuire a part le riz germé Gaba dans I'eau salée. non pasteurisés.
Mélanger le lait de coco et la pate de curry dans un bol. | Assaisonner les 2 Bouddha Bols avec la sauce. |
Tailler les légumes (oignons, carottes, champignons...) Parsemer de noix de cajou.
en petits cubes ou en lamelles. En mettre de co6té
quelques-uns pour la décoration. Le saviez-vous ? Les légumes lacto-fermentés non
pasteurisés vous garantissent un apport en vitamines '

Faire chauffer un wok avec I'huile de coco pour faire

et probiotiques.
sauter les légumes pendant 20 min. Saler. P e

Déglacer avec la sauce soja. '

Ajouter le riz germé déja cuit, verser le bol de sauce
et laisser cuire le tout a feu fort pendant 30 s.

C'est prét ! Dresser les assiettes avec quelques légumes
crus et la coriandre ciselée.

Recette proposée par Autour du riz

wwyv.autolur(_Iurlzjcpm , Recette proposée par JiBio - WWW. ] ibio.fr .I
« On aime les relations justes et équitables. On respecte les cultivateurs i ) )
et leurs savoir-faire. Se nourrir d’autres cultures, on adore ». ] « Véritables aliments santé aux notes acidulées, les légumes lacto-
fermentés relevent toutes vos assiettes. Non pasteurisés, nos légumes |
lacto-fermentés se trouvent au rayon frais ». '

TrTw— L e A
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Jeunes feuilles de bouleau bi
symbole de purification, s

Ja dans la culture celte

LA NATURE ciJRPs ET AME

Sarah Taylor

DEPUIS 1921, WELEDA DEVELOPPE DES COSMETIQUES NATURELS ET BIO. SA PHILOSOPHIE : VOIR LE CORPS,
LA CONSCIENCE ET ’ESPRIT COMME UN TOUT ! TRADITIONNELLEMENT BASES SUR UNE VISION ORIGINALE DES
CORRESPONDANCES PROFONDES ENTRE UETRE HUMAIN ET LA NATURE, LES PRODUITS WELEDA PRENNENT
SOIN DE LA BEAUTE ET DU BIEN-ETRE DE FAGON GLOBALE.

Les hienfaits de plantes en pleine santé

Fondée a Arlesheim, en Suisse, par Rudolf Steiner et le
docteur Ita Wegman, Weleda crée des produits a base de
plantes depuis pres d’un siecle. « Notre gamme vise a
stimuler la vitalité et les capacités d’autorégulation de
l'organisme en prenant en compte l'intégralité des besoins
de I'étre humain, comme l'avait imaginé Rudolf Steiner,
expliqgue Anne Muguet, responsable communication de
Weleda. Steiner a également créé le concept d'agriculture
biodynamique. Il pensait que la santé des plantes, et leurs
capacités a transmettre leurs bienfaits aux humains, pas-
sait par la qualité des sols. » Aujourd’hui, 82 % des
matieres premieres végétales de Weleda sont certifiées bio
ou cultivées en biodynamie. Weleda possede ses propres
jardins biodynamiques, pres de Stuttgart en Allemagne et
de Béle en Suisse. Les deux tiers des plantes composant
ses produits y sont cultivées. Le reste, soigneusement
controlé dans ses laboratoires, est issu de fournisseurs
étrangers, notamment sud-américains, et de cueillette en
sites préservés.

Au bouleau !

« Les concepts de détox et de bien-étre vont de pair avec
la philosophie globale de Weleda, souligne Anne Muguet.
Ces principes de vie sains ont pres d’un siecle d’existence
et sont toujours d’une grande modernité. » Tout comme
certains produits emblématiques de la marque ! Au pre-
mier rang des alliés de la détox, le Jus de Bouleau bio*
soutient les fonctions d’élimination en aidant I'organisme

Anne Muguet et Sarah Lansac
Responsable communication et Chef de produit chez Weleda

a « chasser » les toxines. « Le bouleau est inscrit dans les
pharmacopées francaise et européenne, précise Sarah
Lansac, chef de produit. Trois cuilleres a soupe par jour
dans un verre d’eau pendant 9 a 18 jours contribuent a
favoriser les fonctions d’élimination. La cure peut se répé-
ter deux fois par an, idéalement au printemps et a I'au-
tomne. » Petit coup de pouce supplémentaire : c’est le
meilleur moment pour utiliser I'Huile de Massage Minceur
a base d’extrait de feuilles de bouleau, de feuilles de
romarin bio, d’huile de jojoba bio, de germe de blé et de
noyau d’abricot. Alors profitez-en pour vous chouchouter :
massez-vous avec quelques gouttes d’huile deux
fois par jour, apres la douche ou le bain, et elle
contribuera a réduire les effets de la cellu-

lite**. Avec une alimentation saine, A,
privilégiant les fruits et Iégumes bio, un [ B
peu d’exercice et un litre et demi -
d’eau par jour, rien de tel pour
conserver sa vitalité tout au long de
I'année.

* Produit adapté aux adultes, a I'exception

des femmes enceintes et des personnes sous
traitement anticoagulant ou allergiques

aux dérivés salicylés. Les compléments
alimentaires ne doivent pas se substituer

a un régime alimentaire varié.

** Tests Weleda : - 2 cm de tour de cuisse

en 14 jours.
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BIEN-ETRE

ERE FUT

Eugénie Rieme

BIEN VOS CAPTEURS !

BAISSE DE MORAL ET D’ENERGIE, MAUVAIS SOMMEIL..., LE MANQUE DE LUMIERE, EN PAR-
TICULIER 'HIVER, INFLUE PLUS QU'ON NE L'IMAGINE SUR NOTRE BIEN-ETRE. ALORS OUVREZ

a lumiere naturelle agit grandement sur notre rythme
biologique et serait méme, affirment certains spécia-
listes, un enjeu de santé publique. Selon le Dr Claude
Gronfier*, neurobiologiste a I'Institut national de la
santé et de la recherche (Inserm), le fonctionnement de
notre organisme obéit a une horloge interne sur laquelle
la lumiere, puissant synchroniseur, joue un rdle majeur.
Elle a une incidence sur les structures cérébrales non
visuelles, impliquées dans la régulation de I'humeur, de
la mémoire, de la cognition et méme du sommeil. Une
dérégulation de I'horloge peut étre a l'origine de pertur-
bations physiologiques. Ainsi, une trop faible exposition
aux rayons lumineux a une incidence sur la production de
mélatonine, I’normone qui favorise I'endormissement, et
peut méme étre cause de dépression saisonniere I'hiver.
Il existe des moyens trés simples pour éviter d’en
arriver la. « Sortir de chez soi, de préférence

le matin, quand la lumiére est la plus éner-

gétique en température de couleur — la

plus blanche et naturelle, en oppo-
sition a la couleur orangée du soir,
moins stimulante — et pratiquer un
peu d’activité physique, il n'y a rien
de plus efficace pour retrouver
le sourire et recaler son horloge
biologique, indique le Dr Francois
Duforez du Centre du sommeil

et de la vigilance de I'Hotel-Dieu

a Paris. Mais les gens se
sédentarisent de plus en plus.

Et cela concerne toutes les
tranches de la population. »
Autres solutions : faire entrer

la lumiére naturelle chez soi et

LES +
BIOCOOP
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I'optimiser (éviter le travail a contre-jour, orienter son plan
de travail vers la fenétre, etc.).

Traitement éclairé

Si elle vient a manquer franchement et que I'humeur reste
maussade, a défaut d’agir sur I'horloge biologique, les
huiles essentielles ont un effet sur la sphere sensorielle.
« Les voies olfactives agissent sur notre capacité a lacher
prise, a se détendre », précise le Dr Duforez. Dans cer-
taines pathologies comme la dépression saisonniere, la
luminothérapie — a ne pas confondre avec un simula-
teur d’aube destiné a prévenir le cerveau que le jour se
leve — peut étre prescrite. C’est un traitement médical
antidépresseur réalisé avec une lampe a LED qui tient
compte de la longueur d'onde, de la durée et de la période
d’exposition. Effets indésirables connus : « Une saturation
a l'éclairage, source de maux de téte. Mais, s'agissant
d’un traitement encadré, ce type de risque est quasi nul.
A déconseiller toutefois aux personnes présentant des
pathologies oculaires évolutives », insiste le Dr Duforez.

* In Chronobiologie : les 24 heures chrono de I'organisme, décembre 2013,
rhone-alpes-auvergne.inserm.fr.

LA VITAMINE D, BOOSTER DE BIEN-ETRE

Sous I'effet de la lumiere naturelle, I'organisme produit

de la vitamine D qui a un réle dans la consolidation des os
notamment. On la retrouve aussi dans certains aliments
(poissons gras, fromage, ceufs...), mais en petite quantité.
D’ou les prescriptions sous forme de gouttes aux bébés par
exemple ou, en cas de carence (responsable d’ostéoporose
chez les sujets fragiles), le recours a des méthodes exogenes
(compléments alimentaires, etc.) pour arriver a un apport
compris entre 20 et 37,5 pg/jour/adulte, comme le
recommande I'’Académie de médecine.
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3 doses de Lait d"Amande
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2 | Mixez & dégustez frais !

www.lamandorie.com
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ACHETONS

PUBLI-ACHAT RESPONSABLE

LAIT DE BREBIS

LE GOUT DE LAVEYRON

F T -
Le lait frais demi-écrémé de brebis Lait frais
Gaborit est pasteurisé au bain-marie pour !
préserver son goQt unique. Le lait est issu - ‘ﬁ [
d’un partenariat avec un groupement de | '_i-':"“;
producteurs bio de I'Aveyron, garantissant S

une alimentation des animaux a base
d’herbe et de foin, sans ensilage et labellisée Bio Cohérence.

Lait frais de brebis demi-écrémé, 400 ml
Bernard Gaborit : bernardgaborit.fr

LEGUMES SECS

LE RETOUR EN FORCE

Les légumineuses sont un vrai trésor pour la
terre et la santé. Tossolia s'est inspirée de la
cuisine du monde et du meilleur des céréales
et des légumineuses pour sa nouvelle gamme
« Les légumineuses s'en mélent ». Grace a trois
sortes de galettes, découvrez de savoureux et
savants mariages de céréales et légumes secs
qui constitueront les bases de repas équilibrés
en un rien de temps. Fini les heures de
trempage, de cuisson ou de pelage...

Tossolia s’est occupé de tout !

Les légumineuses s'en mélent, lentilles-riz,
1x90 g

Tossolia : legumineuses.tossolia.com

TOILETTES ECOLOS

LA CHASSE AU TARTRE

Arcyvert tablettes détartrantes est un
produit effervescent d’origine naturelle
pour les w.-c. A I'huile essentielle
d’agrumes, il détartre en profondeur et
nettoie la cuvette en diffusant une agréable
odeur de propreté. Lemballage en carton,
100 % recyclable, est fabriqué a 85 %
avec des matieres recyclées. Le produit
est respectueux des équipements
d'assainissement. Il a été élu « Ecoproduit
de I'année 2017 » par un jury
indépendant. Certifié par Ecocert.

Tahlettes détartrantes WC

Arcyvert : arcyvert.com

PATE A TARTINER

SOIN ANTI-AGE

UNE JEUNESSE
RAYONNANTE

Optez pour un soin anti-age des plus
naturels : le Sérum intensif Sublime
Jeunesse a I'extrait de datte. Son
efficacité antirides provient de I'action
de sept actifs qui agissent en synergie contre les signes visibles
de I'age. Il possede des vertus antioxydantes et illumine le teint
grace a la présence d’acides de fruits (pomme, framboise et
feuille de pécher biologiques). Quelgues gouttes suffisent pour
combler rides et ridules de toutes les peaux, a tous les ages.

Sérum intensif Sublime Jeunesse, 30 ml

Centifolia : centifoliabio.fr

GEL HYDROALCOOLIQUE

OPERATION MAINS
PROPRES

L’hiver est souvent synonyme de
transmission de microbes.
L'application de ce gel au quotidien
et a différents moments de la journée
participe a une protection optimale.
Efficace et doux pour la peau,

il ne colle pas et laisse une agréable
sensation de fraicheur. Certifiée par
Ecocert Greenlife, labellisé Cosmébio
et One Voice.

Cel bydroalcoolique mains, 100 mi
Coslys : coslys.fr

AMANDE OU NOISETTE ?

Changement de recette pour ces deux pates a tartiner sans huile de
palme, qui passent de 18 % a 20 % de fruits secs (amandes et noisettes).
Les pates a tartiner Choko Amande et Choko Noisette sont fabriquées
artisanalement dans le Berry. Elles résultent d'une sélection rigoureuse
des ingrédients, cuisinés au poélon et conchés 17 heures au fondoir a
basse température pour exalter les ardmes. Elles contiennent du sucre
roux de canne du Brésil et du cacao issus du commerce équitable.

Péate & tartiner Choko Amande et Choko Noisette

Noiseraie : noiseraieproductions.fr

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

Q

MAISON

Dans sa démarche trés réfléchie,
Marie Cochard conserve les
|égumes racines (carottes, panais,
betteraves...) dans du sable.

Ses kakis séchés a I'air restent
savoureux longtemps.

FRIGO ?

Marie-Pierre Chavel

EN QUETE DE FRUGALITE, D’ECONOMIES D’ENERGIE OU DE DECHETS, IL Y EN A QUI VONT LOIN. COMME
CEUX QUI ONT ENVOYE BALADER LE REFRIGERATEUR. PAS SI RARES NI TOTALEMENT GIVRES, ILS PROPOSENT
DES PISTES DONT CERTAINES SONT BONNES A SUIVRE POUR MIEUX CONSOMMER.

Du bon sens. Mais c’est quoi tous ces trucs dans le frigo ?
La confiture est conservée par le sucre et la cuisson,
les cornichons par le vinaigre. Quant aux ceufs, ils sont
protégés par la coquille si elle ne subit ni variation de
température ni lavage. Alors, ouste, dehors ! Surtout que
I'appareil digestif, a 37 °C, doit dépenser une énergie folle
pour digérer les aliments venant du froid.

Accepter. Avec le temps, les légumes sont flapis, les
pommes fripées, les fromages durcis ou moaisis...
Processus normal que I'on voudrait retarder en mettant au
frigo. Erreur : il est préjudiciable au go(t et aux vitamines.
Mieux vaut les stocker au frais a I'abri de la lumiere.

Conserver. Les bactéries sont nos amies quand elles
participent a la fermentation qui donne le vin, le pain,
le fromage, la biere, la choucroute, etc. Sinon, on les
stoppe avec le séchage (ou dessiccation) au soleil ou au
déshydrateur, la stérilisation, le sel, le vinaigre, I'alcool...
qui conservent longtemps et apportent de la diversité.
Miam, les tomates séchées et les cerises a I'eau de vie !
Séchage et fermentation ont aussi I'avantage de préser-
ver, voire d’augmenter I'intérét gustatif et nutritionnel des
ingrédients.

Courte durée. Du citron contre 'oxydation d’un avocat
entamé ou des carottes rapées, vous connaissez. Et vous
savez que I'eau conserve ? Le truc de Marie Cochard (lire
ci-contre) : couper une salade verte ras le pied, la poser
sur une coupelle d’eau et ses feuilles restent fraiches
plusieurs jours. Ca marche aussi avec le chou-fleur, les
poireaux, etc.
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Adapter. Ne pas acheter plus que ce que I'on peut manger
ou conserver réduit déchets et dépenses, méme si on a
un frigo. Si la taille de celui-ci est adaptée a ses besoins,
si on le dégivre régulierement et qu’on change le joint
de la porte de temps en temps, on économise aussi de
I'énergie. Et le frigo collectif, vous y avez pensé ?

PARI GAGNE

Il'y a un an, elle a débranché le frigo et n'a

. pas (encore) l'intention de le rebrancher.

™ T Marie Cochard, journaliste et mére de

- famille, raconte : « Locavores, on achetait a
des petits producteurs des fruits et légumes
qui restaient dans les cagettes, un peu de viande qu’on
mangeait rapidement... Du coup notre frigo était presque

vide. Je me suis demandé comment sortir ce qui y restait.

Car le frigo est le début du gaspillage. On ne voit pas ce qu’il

vy a dedans, on oublie des pots entamés. En le supprimant,

le champ des possibles s’est ouvert avec la découverte d’'autres
modes de conservation, plus de temps passé en cuisine. ..

Ce n'est pas une corvée. On fait les courses une fois par
semaine, on mange les produits les plus fragiles en priorité.
Notre alimentation est fraiche, savoureuse, sans plats
industriels, riche en fibres, légumineuses,
huiles, protéines de qualité... La contrainte
nous fait apprécier la valeur et le goQt des
bonnes choses. »

Notre aventure sans frigo ou presque,

Marie Cochard, Ed. Eyrolles
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av rayon Vrac
ou Boulangerie
de votre magasin
Biocoop

reJoignez-Nous sur [f] €7 sur www.pain-belledonne.com
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du miel italigh

Contrélé, garanti, mais surtout bon, sain
et authentique: c'est notre miel, nous
le savons bien car nous le faisons en
Italie. Nous suivons chaque étape du
travail et tous les jours nous prenons
soin de nos abeilles, en respectant
I'environnement, afin de toujours offrir
d'excellents produits, avec des saveurs
différentes et avec beaucoup de qualités.
Un vrai plaisir.

Mielizia
Beo

www.mielizia.com

Decouvrez hotre histoite, hos FroJ uits et osrecettes sur Kl e B @
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PRATIQUE

Y poser le morceau —
de tissu sans plis et %
saupoudrer de cire :

d’abeille. Enfourner quelques

minutes, jusqu’a ce
que la cire soit fondue.

Tapisser le fond \\

du plat avec
le papier cuisson
pour le protéger.

Sortir le tissu sans
se braler.
La cire durcit vite

au contact de I'air,
{5 c’est prét !
gl |

Préchauffer le four
a 80 ou 100°C.

Tl

Avant d’appliquer
sur un pot ou

d’emballer, on peut
Ma chauffer entre
* four les mains pour
l;é;'i;e dabeille (feyijpg une bonne prise
ce"a,gans...), ISponible dapg de forme.
ou dirgrgy 22511 Biocoop
d’y ectement aupras
N apiculteyr
.ézmzeéde tissu en cotop
€ en carrg gy g, - 57
* plat  four 1 rond LE SAVIEZ-VOU

Bien siir, on le sait ! Le papier
d’aluminium et le film plastique,

« ¢'est pas automatique » !

Pour protéger les restes
d'aliments de I'oxydation, il existe
plein d'astuces : hols et saladiers
recouverts d’assiettes plates,

® Papier cujssgp

L3

Aller plus loin : 075 i 8P a%s e 9,00 assiettes plates dl’::;i:ﬂes
. i e e - i ; - Creuses, Cassero )
8
R : i mettre dans des bocaux en verre
tres bien faits : , et autres emballages a recycler,
e (ime Ns RN CA CIRCULE SUR LA TOILE, ET C’EST TANT MIEUX CAR | S3008 %l Grulis ou logumes
! ] it CELA PERMET DE LIMITER LES DECHETS : LE FILM | frais comme les agrumes, melons,
) ; _ ALIMENTAIRE IMPERMEABILISE A LA CIRE D’ABEILLE OU e, peuvent s corsenver face
Tt agRyr/ CRsoIty BEE’S WAX WRAP. IL REMPLACE SON HOMOLOGUE EN entamée contre [assiette.
pratiques/zero-dechet remplacer- pLASTIQUE ETIRABLE OU EN ALUMINIUM, MAIS LUI SE
i plastiilatiia ol RINCE A L'EAU FROIDE POUR ETRE REUTILISE.
film-alimentaire-lavable/ |
e Le blog de Mum a contre 1
courant : mumacontrecourant.

com/2016/11/15/wrap-emballage- |

reutilisable-cire-dabeille/ |

,I JANVIER-FEVRIER 2018 CULTURE(S)BION° 97 39



« Certains clients, qui ne
consommaient plus de viande,
en mangent a nouveau depuis
I'ouverture de la boucherie.
C’est un plaisir de travailler
en bio. La viande est bien plus
tendre et je sais exactement
d’ou elle vient : je choisis les
bétes moi-méme. »

Vincent Delestre

= 1

LABIO

Magali Gloire-Savalle

BIOCOOP GRAIN DE SEL
D B = 1

« Mon engagement au quotidien,
c’est de mettre en adéquation
social, écologie et local, pour
soutenir nos producteurs et
paysans bio. Je souhaite faire
vivre les valeurs de solidarité

et de coopération, notamment
avec notre projet de passer en
coopérative. »

Claire Gilbert

gwglgsm PASSIVE
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cggqqtisation, uzasgsé F\)/(’i\j e
uis |’ :
G ;s l'ouve, ure, Ia te £ 5
€ Magasijn n'a e

VENDEE. SUR LA COTE ATLANTIQUE, A SAINT-HILAIRE-DE-RIEZ,
GRAIN DE SEL TRACE SON CHEMIN LOIN DU TUMULTE PROVOQUE

- CHAQUE ETE PAR DES DIZAINES DE MILLIERS DE VACANCIERS.
QUATRE ANS APRES SON OUVERTURE, LE MAGASIN S'EST DEJA
AGRANDI POUR LAISSER UNE PLACE ENCORE PLUS GRANDE AUX
PRODUITS VRAC ET LOCAUX.

de 14,5 3 23 °c varig que

® Pas de
Poubele i
(pour Ordures ménfgésree )
S
® Des toiletteg o

oy sé
"CCUPration gq C%hes avec
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RENCONTRE

orsque nous avons bati le magasin Biocoop Grain

de Sel en 2013, nous sommes partis d’une page

blanche. Nous avons opté pour une salorge, une

construction typiquement locale. Ossature bois,
murs en paille : le batiment écologique, a I'écart des
zones commerciales, est en pleine harmonie avec son
environnement. » Jean-Louis Lefebvre et sa compagne
Martine Penot n’étaient pas des novices de la bio. Militants
convaincus, tres impliqués dans la défense de leur terrair,
ils ont des 2008 abandonné leurs confortables carrieres
dans l'informatique pour créer Biocoop Maraichine, a
Challans, magasin transmis depuis en Scop aux salariées.
A quelques années de la retraite, ils ont bien I'intention
de réitérer avec Grain de Sel ! Adeptes du management
par I'autonomie, ils préparent déja la transmission a leurs
10 collaborateurs. Doublement de la surface des bati-
ments, passée a 800 m2, nouvelle ambiance marché,

REEROQS -1

= e -r--

« Venue de la restauration,

je suis ici en accord avec

mes convictions. La bio

ouvre I'esprit dans bien des
domaines : je grandis sur le
plan personnel. Et en gérant
mon rayon de produits secs de
AaZ, je progresse sur le plan
professionnel. »

Amandine Declercq

Martine Penot

agrandissement de I'espace vrac, ils leur laisseront un
magasin entierement réaménagé. « Parmi les nouveautés
majeures, nous avons ouvert une boucherie. Des races
locales, porcs Longué, bceufs et veaux de race maraichine,
sont travaillés entiers », souligne Jean-Louis. Viande, mais
aussi fruits et Ilégumes, miel, savons, tisanes, farines, pain,
ceufs... Ce sont les 70 producteurs locaux qui rythment
I'offre et la saison avec leurs produits. Et pour agrémenter
leurs plats, les clients peuvent, en saison, se servir gratui-
tement en aromatiques et tomates cerises cultivées devant
le magasin, dans I'espace Incroyables Comestibles pro-
posé en coopération avec I'association Nature et Culture.

BIOCOOP GRAIN DE SEL

12, CHEMIN DE LA PETITE-CROIX
85270 SAINT-HILAIRE-DE-RIEZ
TEL. : 02 51 55 35 98
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DES PATES A TARTINER ARTISANALES ONCTUEUSES ET SAVOUREUSES.
Noisette » Chocolat = Cajou = Amande = Praliné « Noix de coco
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LES STEAKS VEGETARIENS BERTYN

de poisson idéal .'
v Sans cholestérol

v Faible teneur en glucides SEITAN AUTHENTIQUE
v/ Bertyn seitan =
le champion des protéines

VEGA) |75

U/non-EU Agichure

V¥V BELLE VIDEO Qu’est-ce que le seitan
authentique? Scannez le QR code ou visitez
www.seitan-authentique.fr

v Délicieux pour toute la famille
v Facile et rapide a préparer
v Substitut de viande et
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TERROIR ET TERRITOIRE

Nicolas Ghiotto
de I'Adahio

] « u bout de chaque rue, une montagne... »,
Stendhal sait de quoi il parle lorsqu’il évoque sa
ville natale. Dominée par les massifs du Vercors,

I de la Chartreuse et de Belledonne, Grenoble se

i love dans un décor de pics, crétes, gorges,

collines, vallées, paturages... Un panorama grandiose qui
a aff(ité les sensibilités a I'environnement. Elles s'expriment
ici depuis 30 ans et plus, a travers de nombreux
organismes tres actifs, comme la Frapna Isere, qui fédere
60 associations de protection de la nature et organise
le Festival international du film nature et environnement
(32¢ édition en 2018), ou I’Adabio, le groupement
d’agriculteurs bio local. Les collectivités territoriales ne sont
| pas insensibles non plus, entre le maire « vert » de la ville
et 'agglomération Grenoble-Alpes Métropole, dite la Métro,
| fiere du « subtil équilibre entre un environnement naturel
! préservé et un centre urbain développé » qui compose son
territoire, soit 49 communes. Tout ¢a profite a la bio, du
coté de I'offre et plus encore de la demande.

Courts circuits
« Historiquement, la bio est tres développée dans le

i Sud-Isére, notamment dans le Trieves, les massifs du

| Vercors et de Belledonne. Le Nord-Isére voit aussi des
installations et surtout des conversions en lait, viande,
grandes cultures. La Métro est a la croisée de ces
territoires », expose Nicolas Ghiotto de I’Adabio. Dans
I'agglo de Grenoble, la population, jeune, sportive, souvent
tournée vers la recherche, fait avancer la production bio.
Depuis 2005, le nombre de fermes certifiées du
département a plus que triplé. Fin 2017, elles sont 540.
Une trentaine dans la Métro, soit 14 % du total de ses
exploitations agricoles (moyenne nationale : 7,3 % fin
2016, selon I’Agence bio). Le circuit court fonctionne a
fond : F&L, produits laitiers (vache, chevre, brebis), viande,
ceufs, truites, miel, plantes aromatiques, etc. s'’échangent
directement dans les fermes, les nombreuses Amap, sur
les marchés, dans les magasins de producteurs, dont un
100 % bio, situé a Herbeys, 497 ha d’espaces agricoles,
75 % en bio. « On n'est pas leur priorité », dit Migueline
Gachet, chargée des relations avec les producteurs locaux
au magasin Biocoop Casabio Chorier a Grenoble, en
parlant des maraichers, pas organisés pour livrer en ville.
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line Frachet

Eleveuse de cheévres a Saint-Martin-d’Heres

Avec Francois Bador, son conjoint, elle voulait
faire de la polyculture élevage-maraichage « pour
étre hyperautonomes. Et puis il y a eu I'appel a
projet de la Métro. « On a regardé sur Internet ot
c'élait : au-dessus d’lkéa !, raconte Céline. Notre
réve de campagne s’envolait. Mais quand on a
réellement vu I'endroit, on s’est dit, c’est la qu’on
veut étre ! » Une fois a la ferme des Maquis qui,
avec ses 15 ha de prairies, bois et friches,
surplombe la banlieue grenobloise, on se sent
bien a la campagne. Grenoble-Alpes Métropole
veut y installer un élevage de petits ruminants ?
Céline et Frangois optent pour des chevres.

« Des alpines, rustiques, qui se comportent bien
en bio. » De février a décembire, ils transforment
le lait en fromages plus ou moins frais, parfois
aromatisés aux herbes du (beau) jardin, en
tommes, briquettes ou cremes au chocolat
vendus sur les marchés, dans les magasins
Biocoop. Ou a la ferme, quand elle n’est pas
visitée par les scolaires. Lors de séances de

2 h 30, ils caressent les chevres, leur donnent

a manger, font cailler le lait... C'est d’autant

plus intéressant pour les enfants qu'’ils peuvent
retrouver les produits de Céline et Frangois

dans leur cantine. Un vrai lien se tisse entre
producteur et consommateur.




On trouve tout en bio en Isére, méme
des truites, des escargots, du whisky

et du bleu du Vercors-Sassenage en
appellation d’origine protégée. ..

=) |
= Florent Arragain,
I'un des boulangers
du Gaec d’Allicoud
qui produit aussi
semences, blg,
farines et pates.

Recherche terres

désespérément
Coincées par la géographie et
I'urbanisation, les fermes sont
souvent de petites tailles, avec

S. Bioja
t uni
00 o“l’?lgue

Celuj g, lait 1 % des productions diversifiées et

Sud-[sa 1za 0, ramag )

ainsj Se fermeg Se de la transformation sur place.
ia

A Saint-Martin-d'Uriage, le Gaec
D’allicoud cultive 15 ha de blé
pour faire de la farine, des pates
et des pains vendus notamment

U maing; Nt partie;
i na Icj
ne, en de /e/e\,age Pan

dans des magasins Biocoop, et jamais a plus de 20/30 km.

« La demande est la, dit Sylvain Pommart, I'un des
associés, issu d'une famille de producteurs en bio depuis
les années 1970. On recherche toujours des terres, mais
avec une région de plus en plus résidentielle, il faut étre
patient. »

Céline Frachet et Frangois Bador prospectent eux aussi
pour pouvoir agrandir leur troupeau de 60 chevres.

« Les propriétaires préferent les broussailles ; ils esperent
vendre en terrain a construire », se désole Céline. La ferme
des Maquis (lire ci-contre) qu'ils occupent a été créée en
2013 sur une friche, par la Métro. Dans le cadre de sa
politique agricole, orientée vers « une production de
qualité » et « les filieres locales », une convention avec la
Safer (Société d’'aménagement foncier et d'établissement
rural) lui permet de préempter des terres. Une solution

avec de I'orge local, des noix de Grenoble

A déguster dans les magasins Biocoop de Grenoble ou sur sa ferme a Revel, les glaces
au lait de jersiaise d’Anne-Sophie Cosson.

Sylvain Pommart
Paysan-houlanger a Saint-Martin-d’Uriage

o

pour sauvegarder I'agriculture. Sur les 10 projets annuels
d’installation, la moitié se fait en bio, selon Thierry Loeb,
chargé de mission agriculture. « Quitte a faire de
l'excellence, autant faire de la bio, dit-il. Avec la ferme
des Maquis, une réussite économique, nous montrons
que c’est possible. »

Pour Nicolas Ghiotto, la bio risque d’étre limitée par

le plafonnement des aides a la conversion et le
désengagement de I'Etat dans les aides au maintien.

« Les fermes avec des petites surfaces seront moins
impactées car certaines aides sont calculées a I'hectare.
Nous militons pour que le nombre d'actifs par ferme soit
aussi pris en compte », dit-il, annoncant l'installation de
nombreux maraichers. lls pourraient profiter aux magasins
Biocoop. Et a la restauration collective. 140 établissements
privés et publics isérois mettent déja du bio dans leurs
cantines. Comme les cing créches de Saint-Egréve :

les repas sont 100 % bio, pour environ 200 petits
consommateurs qui, en grandissant, pourraient continuer
a faire pousser I'agriculture biologique. Dans la Métro

et ailleurs.

* Opération nationale a I'initiative des producteurs bio, a laquelle
les magasins Biocoop prennent souvent part.

Pour en savoir plus sur les producteurs locaux,
rendez-vous sur biocoop.fr, rubriques Actualités

i
D s
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LePaindesfleuvs

DECOUVREZ NOS 2 NOUVELLES SAVEURS

AVEC UNE SELECTION D'INGREDIENTS ESSENTIELS

| cRUNENLISEY -5

NTILLES DE oy,

ASSOCIATION CEREALES
+

i
LEGUMINEUSES
PROTEINES VEGETALES
COMPLEMENTAIRES
LEGERES, BIO, SANS GLUTEN
@ ¥a'b ' Sans produit laitier, ni oeuf
rique ni levure, ni aréme

AFDIAG en France

... RETROUVEZ NOS 12 SAVEURS SUR WWW.LEPAINDESFLEURS.BIO ER#GUM‘T

o |
Ekibio SAS - 07340 Peaugres - www.leplaindesfleurs.bio - Retrouvez tous nos produits dans vos magasins biocoop “ ﬂ P!'H Hﬂ”‘”"{ ’



COOPERACTIFS

& ECOLOCRECHE -©
L'EDUCATION RESPONSABLE

Eugénie Rieme

AMELIORER LA QUALITE DE VIE DES ENFANTS ET DES PROFESSIONNELS DE LA PETITE ENFANCE, C'EST LA MISSION
QUE S’EST DONNEE ECOLO CRECHE IL Y A PRES DE 20 ANS. 'ASSOCIATION, ENGAGEE DANS UNE DEMARCHE
ECORESPONSABLE, SE PROPOSE D'EDUQUER PETITS ET GRANDS AUX VALEURS DU DEVELOPPEMENT DURABLE.
TROIS QUESTIONS A CLAIRE GROLLEAU, SA FONDATRICE ET PRESIDENTE.

Ecolo Creche, ¢’est quoi ?

C’est un label et un référentiel visé par un
comité national d’experts indépendants,
tels que I’Ademe, la Fondation pour la
nature et ’hnomme, la Fédération natio-
nale des associations pour la petite
enfance, etc. Pour y répondre, les structures qui le sou-
haitent — 280 a ce jour — s’engagent a mettre en place une
démarche d’amélioration continue, a définir des objectifs
et a suivre leur déroulé dans le temps. Et enfin, a amélio-
rer leur qualité de vie en développant des pratiques ver-
tueuses (recours aux matériaux durables, mise en place
d’activités a vocation environnementale...).

Le label peut étre décerné aprés au minimum deux dia-
gnostics ou contrdles, afin de s’assurer du bon suivi du
référentiel et de juger des progres réalisés par la structure.
[l valorise le travail accompli des professionnels de la petite
enfance et sert de relais d’informations aupres des familles.
C’est important de se sentir reconnu et accompagné quand
on entreprend un changement de pratiques.

En quoi consiste votre projet « Pour une alimentation bio et
locale a la creche » ?

Il est le fruit des réflexions menées depuis deux ans par
les membres du comité Ecolo Créche, désireux de renfor-
cer la question de I'alimentation dans le référentiel exis-
tant. Cette démarche d’amélioration s'intéresse aussi bien
a la composition des ingrédients qu'au mode de cuisson
ou au choix du contenant. Pour aider les structures a
adhérer a ce projet, notre association accompagne les
professionnels dans leur montée en compétences. Cela

passe par la mise en place de formations et d’ateliers sur
le jardinage ou la patisserie, des cours de cuisine bio, etc.
Et un partenariat avec Biocoop. Dans son engagement
pour une consommation bio et durable, accessible a tous,
Biocoop joue son réle d’éveil des consciences (lire
encadré).

Quel bilan dressez-vous de la démarche Ecolo Créche ?
Positif ! Sur le plan environnemental, on observe des éco-
nomies significatives dans la consommation d’eau, d’éner-
gie et un réel effort pour limiter, voire supprimer, le gas-
pillage alimentaire. 'humain aussi est récompensé. On
note une baisse de 'absentéisme des tout-petits comme
du personnel. Signe que les choses changent dans le bon
sens !

0 Aller plus loin :
ecolo-creche.fr

UN PARTENARIAT, DES BEBES

Comment faciliter I'introduction de produits bio et locaux dans
les creches ? Comment permettre 'acces a des produits de
qualité a toutes les catégories sociales ? Pour répondre a ces
enjeux, pour sensibiliser professionnels, parents et enfants
aux bonnes habitudes alimentaires, le Fonds de dotation de
Biocoop soutient la démarche de Ecolo Créche & travers une
expérimentation. Elle se déroule dans sept creches autour

de Toulouse et touche 180 familles. Elle consiste a valider
une méthodologie durant pres d’un an, a l'issue duquel un
déploiement sur tout le territoire est attendu.

ECOLO
CREEHE'
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EN COULISSES

BIOCOOP A LA BANANE
BIO ET EUROPEENNE

Marie-Pierre Chavel

PLUS « LOCALE », PLUS SUCREE QUE SES LOINTAINES COUSINES, LA BANANE CERTIFIEE BIO DES CANARIES
ARRIVE DANS LES MAGASINS BIOCOOP APRES AVOIR ETE AUDITEE DANS SON CADRE NATUREL PAR LES

EXPERTS DU RESEAU.

‘est une vieille habitude chez Biocoop : visiter les

producteurs, voir leurs pratiques agricoles, échan-

ger sur leur vision de la bio et leurs objectifs pour

savoir si leur projet est compatible avec celui du
réseau, a savoir le développement d'une bio paysanne
dans un esprit d’équité et de coopération. En juin 2017,
ses experts (techniciens, représentants des magasins...)
sont allés rencontrer Europlatano, un groupement de
petits producteurs de bananes des Tles espagnoles des
Canaries. Entre les deux entreprises, ¢ca a matché ! Et la
banane bio des Canaries, sous indication géographique
protégée Platano de Canarias (banane des Canaries), est
aujourd’hui dans les magasins.

Un cadre d’exception

Europlatano, créé en 1992, compte cing sites de condi-
tionnement et 778 producteurs. 46 sont actuellement en
bio, sur 92 hectares répartis sur Tenerife et La Palma, fle
classée « réserve de biosphére » par I'Unesco. « /I nous
était de plus en plus difficile de travailler avec un usage
croissant d’intrants chimiques. Il y a eu des problémes de
santé, explique Antonio Luis, le directeur général. Notre
agriculture était déconnectée de son environnement, un
cadre d’exception. » Alors en 2010 quelques-uns se
lancent en bio, retrouvant des savoir-faire anciens, obser-
vant, expérimentant. Beaucoup vivent dans leur banane-
raie. Une motivation supplémentaire pour se passer de
chimie ! « Tout se fait manuellement, rapporte Mireille
Robin, de la commission Stratégie fruits et Iégumes de
Biocoop et gérante du magasin Le Fenouil a Sargé (72).

ON S’ENTICHE DE SES TACHES

La banane des Canaries est plus riche en sucres, phosphore
et potassium, et plus pauvre en amidon que beaucoup d’'autres
bananes. Son secret ? Elle reste longtemps sur le pied

(de 16 a 20 semaines contre 12 pour celle du Ghana par
exemple), ol elle prend le temps de marir et de développer
ses ardmes. Les taches noires sur sa peau, dues au vent, n'ont
aucune incidence sur sa qualité et sa douceur en bouche.

Elle est issue de la variété traditionnelle pequefia nana (petite
naine), bien adaptée au terrain volcanique, et au climat sec et
régulier des Canaries. Elle se récolte toute I'année, avec un pic
de production de septembre a décembre et un creux de mai

a fin ao(it.
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Les producteurs sont tres motivés. Ils ne touchent pas
d’aide pour la production bio. Faute de débouchés, ils en
vendent encore 50 % en conventionnel. »

Revenu juste

A une semaine de bateau et train de la France, la petite
banane a un bilan carbone allégé. Elle ne peut étre label-
lisée « équitable », comme les bananes de République
dominicaine, du Pérou, du Ghana et de I'Equateur déja
chez Biocoop. Car elle ne provient ni d'un pays du Sud ni
de France*. Cependant, tous les producteurs sont socié-
taires d’Europlatano et les bio sont représentés au conseil
d’administration. « Les producteurs sont certifiés Global
Gap, référentiel qui inclut des critéres ligés a la sécurité des
salariés, ajoute Isabelle Charotte, responsable adjointe
Filieres végétales de Biocoop. Salariés et producteurs ont
droit a un revenu juste, de la formation... »

* Le commerce équitable Origine France s'appuie sur les mémes piliers que
le commerce équitable entre pays du Nord et pays du Sud. Chez Biocoop,
la marque Ensemble est issue de ce commerce solidaire (voir p. 6).

Aller plus loin :
0 Sur la chaine YouTube de Biocoop, le film des experts
aux Canaries



Noisette | Riz Rice

EANE GLUTEN | RrslY A1 ARMDL

UNE TOUCHE DE CREATIVITE ET DE LEGERETE NATURELLE EN CUISINE SANS
RENONCER AU GOUT ET A LA FANTAISIE PARFAITES COMME DELICATES
ALTERNATIVES CULINAIRES TOTALEMENT VEGETALES, NOS CREMES SERONT LA
TOUCHE SUPPLEMENTAIRE POUR DE DELICIEUSES RECETTES, DES CONDIMENTS
LEGERS OU DES FINS DE REPAS SAVOUREUSES.

DECOUVREZ NOS CREMES!

@ biocoop
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EN COULISSES

LES GROUPEMENTS DE PRODUCTEURS

ENSEMBILE

DERRIERE LES PRODUITS DE LA MARQUE ENSEMBLE, IL Y A 2600 FERMES REPARTIES DANS
19 GROUPEMENTS. TOUS SOCIETAIRES DE BIOCOOP, ILS PARTICIPENT A LA VIE POLITIQUE DE LA COOPERATIVE,
AUX COTES DES MAGASINS, DES SALARIES ET DES CONSOMMATEURS.

viande bia

APFLBB

Bio Breizh Bretagne
Viandes
Bretagne viande bio
400 fermes

Bovins, ovins, porcins, lapins

Bio direct 100 fermes

Porcins

Volailles bio de I'Ouest
30 fermes
Volailles

Le Pré vert 113 fermes

Bovins, ovins, porcins

Fruits & lesumes
APFLBB Bio Breizh

Fruits et légumes, principalement
carottes, pommes de terre, choux-fleurs,
brocolis et échalotes

Bio Centre Loire 24 fermes
Fruits et Iégumes, principalement
poireaux, pommes de terre, carottes,
champignons, oignons et courgettes

Cabso

Fruits et légumes, principalement
tomates, pommes, pruneaux, kiwis,
fraises et raisins. (Eufs sous la marque
Bio Galline

Norabio 13
Toute la gamme de fruits et l[égumes
des Hauts-de-France

Fruits et légumes, principalement
tomates et autres légumes ratatouille,
salades, raisin, melons, pommes, péches

Uni-vert 32 fermes

Fruits et légumes, principalement
courgettes, blettes, salades, poires,
pommes, raisins, kiwis
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Bio direct

Lalt blo
diz Malne -" Bio
. Centre

Biolait Loire

Yalaoilles blo
de [Duest

Chévres bio

de Fronce

Ferme de

Chossagne
Corab -

| Ensemble 2

$ dv productasr

panbammafesr

Lait blo
Poya de lo brebis

Laits
Biolait 1000 fermes

Lait de vache

Chévres bio de France

32 fermes

Lait de chévre

Lait bio Pays de la brebis
25 fermes

Lait de brebis

Lait bio du Maine 40 fermes

Lait de vache et production de fromages

Urnbwert Sokebia

Céréqleq &
protéagineux
Biocer 150 fermes

Céréales collectées dans le nord-ouest
de la France. Production de semences
biologiques et de farines

Cocebi 150 fermes

Céréales, oléagineux et protéagineux
collectés en Bourgogne et limitrophe.
Production de semences biologiques.

Corab 110 fermes

Epeautre, avoine, sarrasin, lentilles,
haricots, pois chiches, etc, collectés en
Poitou-Charentes et limitrophe

Probiolor (78 fermes

Céréales collectées en Alsace et Lorraine.
Production d’aliments pour le bétail
erme de Chassagne

A0 ey

Légumes secs, farine de céréales, huile
de tournesol
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ACHETONS
RESPONSABLE

PUBLI-ACHAT

BIO ET ONCTUEUX

UN AMOUR DE ROQUEFORT

Gabriel Coulet est une entreprise aveyronnaise,
familiale et indépendante, depuis cing générations.
Son roquefort, issu de I'agriculture biologique,

se caractérise par une pate de couleur blanc ivoire et
de belles ouvertures réparties jusqu’au talon, afin de
permettre au Pénicillium rogueforti de se développer.
'action sur la pate du Pénicillium roqueforti donne
cette onctuosité et ce golt spécifiques au Roquefort
Gabriel Coulet.

fort bic ADP, 100 g
Gabriel Coulet : www.gabriel-coulet.fr

OTARE] L
rOTRBI0

ou PO

VOYAGE, VOYAGE

LE MONDE DANS LE PUTAGE

Eveillez votre curiosité gustative avec les potages aux épices
du monde, une association de saveurs venues d’ailleurs.
Une tasse, un peu d’eau chaude et voila des moments
savoureux et conviviaux qui s'annoncent. Vous pourrez vous
laisser guider par vos envies pour choisir le Potabio du
moment. Naturellement source de fibres et sans gluten,

les potages instantanés Nat-Ali s'adaptent a tous les régimes
alimentaires. En dose individuelle.

Potabio du monde, Indien, Africain ou Thai, 1 doses
Nat-Ali :

nature-aliments.com

CUISINE GOURMANDE

sucrés comme salés. Gourmande, originale, cette
spécialité végétale apporte sa saveur aux recettes

a vos recettes traditionnelles, aux sauces et
vinaigrettes, aux crépes et omelettes et a tous vos

biologiques.

Isola Bio Cuisine Moisette
Isola Bio : isolabio.com

UNE ASSIETTE A LA NOISETTE

Isola Bio Cuisine Noisette est idéale pour vos plats

les plus simples et vous invite a tester une nouvelle
maniere de cuisiner. Donnez une touche de créativité

desserts. Depuis plus de 15 ans, des terres d'lsola Bio
a votre table, des recettes simples, savoureuses et

LESSIVE

DU NOUVEAU
POUR LE LINGE

iﬁ‘n
La formule pour la lessive liquide
Etamine du lys integre dorénavant un
agent lavant issu de blé 100 % frangais
et non OGM. Booster de performances,
il est aussi doté d’une excellente biodégradabilité. Le linge
sent bon le propre. Lessive fabriquée en France, certifiée
Ecodétergents par Ecocert Greenlife.

Lessive liquide ou lavandin bio
Etamine du Lys : etaminedulys.fr

PEAUX MATURES

L'INDISPENSABLE SOIN

Cette creme allie réparation en profondeur de 'ADN
des cellules cutanées et neutralisation
des radicaux libres responsables du
vieillissement de la peau. Pour une
action encore plus complete contre

FIOmIme

les signes de I'age, elle est enrichie '3 &_

en extrait de fougere aux propriétés N "I.'-,
liftantes, antirides et raffermissantes. R
83 % d’ingrédients bio. Efficacité P
prouvée (peau lissée : 95 %*, peau it e
plus ferme : 87 %*). g t.__.__
* % de volontaires satisfaits sur le critére & E ¥
Créme Visaoge Régénérante —_—
Anti-Age Lys Perfection, 50 ml o« ==

Florame : florame.com

ONCTUOSITE ET FRAICHEUR

LA CREME DES YAQURTS

Artisan laitier installé dans le Sud-Ouest, au coeur
du Périgord noir, la Laiterie du Périgord élabore des
yaourts et desserts gourmands dans le respect des
méthodes d’autrefois. Plongez votre cuillére dans
son yaourt a la grecque sur lit de citron de Sicile !

Il est onctueux et délicieusement acidulé, réalisé
avec du bon lait de vache du Périgord. Sa confiture
de citron de Sicile est douce et zestée. Un sacré
équilibre de force et de douceur, de go(t et
d’onctuosité. Ca dépote !

Yaoourt & la grecque sur lit de citron de Sicile,
121235 g

Laiterie du Périgord : laiterieduperigord.fr

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé - www.mangerbouger.fr
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ACHETONS 5
RESPONSABLE

PLAMTEUR DE CHOCOLAT

LE BONHEUR EST DANS LA FEVE

Christophe Polaszek

PIONNIER DU CHOCOLAT BIO, KAOKA MILITE AUPRES DES PETITS PRODUCTEURS POUR LA DEFENSE ET LA
CULTURE D’'UN CACAO DE QUALITE. A SAO TOME, CETTE IMPLICATION VA TRES LOIN. RETOUR SUR LA DERNIERE
MISSION DE SON DIRECTEUR GENERAL, GUY DEBERDT, SUR LILE CHOCOLAT.

Séchage, ce qui était souvent compliqué a cause de la pluie.
Cela garantit un cacao de qualité. Avec le fonds social de
la coopérative, je peux aussi me soigner correctement et
bénéficier de médicaments et de lunettes. »

Rénovation des parcelles

Au-dela des engagements du commerce équitable, Kaoka
forme les producteurs pour qu'ils rénovent leurs parcelles
et augmentent leurs récoltes, et leur permettre ainsi de vivre
de leur métier. Au nord de ['le, Arlindo Dos Reis Fernandes
est producteur sociotechnicien dans I'une des 36 associa-
tions de la coopérative. Son role est de transmettre aux
autres membres les techniques de culture du cacao. « Avec
les conseils de Kaoka, j'ai commencé progressivement en
2012 a rénover ma parcelle afin que celle-ci produise plus.
Ce qui m’a permis de multiplier par six mes revenus !
Aujourd’hui, je gagne mieux ma vie qu’'un employé qui vit
en ville. Je suis fier de pouvoir vivre dignement de ma pro-
duction de cacao et de savoir que mes enfants pourront
perpétuer la culture du cacao de Sdo Tomé. »

Pérenniser la filiére

Si la coopérative redonne espoir a ses membres,
erdu au large du Gabon, S&do Tomé est un joyau les conditions de production restent difficiles. « Les
méconnu. Ancienne colonie portugaise, I'lle a été  vieux cacaoyers arrivent aujourd’hui en phase de
la premiere terre d’Afrique ol furent plantés des  décroissance, souligne Guy Deberdt qui
cacaoyers, importés du Brésil. C’est ce fruit cultivé  se rend trois fois par an sur I'archi-

depuis des siécles qui lui a valu le surnom d’lle chocolat.  pel. Aprés 10 ans d'essais, nous

Le cacao y représente 90 % des exportations. avons mis au point une tech-

nique de rénovation par gref-

Des débouchés assurés fage, qui permet I'apparition de

Ce mois de novembre marque la période de grande récolte  jeunes cacaoyers productifs en

du cacao. Sur sa parcelle de 2 hectares, Guilherme Da  unan etdemi; sans ¢a, il fau-

Graca Boa Morte, 69 ans, s'occupe de I'écabossage. drait trois ans. » Ces pépites

« Auparavant, il arrivait souvent que ma récolte pourrisse ~ de vie réaniment chaque

sur place faute de trouver un acheteur. » Aujourd’hui, son  petite parcelle, mais aussi

cacao se vend bien. Guilherme fait partie de la premiére  I'économie de toute une fle :

coopérative d'exportation de cacao du pays, la Cecab, mise 40 % du cacao national est

en place et structurée dés 2005 par I'entreprise frangaise ~ importé par Kaoka via la

Kaoka. « J'ai un débouché assuré : Kaoka s'engage a ache- ~ Cecab.

ter 100 % de ma récolte. Grace aux nouveaux équipe-

ments, je n'ai plus a faire les étapes de fermentation et 0 www.kaoka.fr
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LARQUTINE

MONTREZ-LUI QUI EST LE GHEF!

Croc TOFOU
Lentilles & carottes au tofu fumé

ahange, - RC 444 630 784 - Photos : H. Bouroullec - Suggestion de présentation.

CROC TOFOU - Lentilles & carottes, au tofu fumeé

Retrouvez toutes les saveurs gourmandes d’un petit salé aux lentilles
réunies dans une galette 100% végétale a base de tofu fumé.
Digne d’un grand chef et préte en 5 minutes, voila encore une bonne
idée pour oublier la viande de temps en temps sans se priver de
protéines. Alors, on godte?

Fabriqué en Midi-Pyrénées
b Soja du Sud-Ouest



RENDEZ-VOUS BIOCOOP
MAGASINS

Nouveaux dans le réseau : Le Coing Bio a Foix (09), Biocoop Malemort (19) (1§ Biocoop
Marguerittes (30) 4, Biocoop Bioterive a Auterive (31), Grandeur Nature a Saint-Orens-de-
Gameville (31), Biocoop Coutras (33) Les Hameaux Bio a Nantes (44), Biocoop

Capdenac (46) E¥ Les 7 Epis Guidel (56), Biocoop Calais Saint-Pierre (62), Biocoop Pays I/""«__ - ~

d’Alencon a Arconnay (72) Bl Biocoop L'Epicerie des Prés (75), Biocoop Les Herbiers (85), [ /l = ——
Germinal Perrigny (89). J"‘ e /
Les edresses de tous bes mogosing Biocoop sont sur www.biocoopfr, rubrique Mogosins. — ..____. L=

SALON MILITANT

Primevére, le « salon-
rencontre de l'alter-écologie »
de Lyon, c’est trois jours de
débats, de conférences, des
artisans, des commercants
bio et autres exposants
variés. Le theme 2018 :

« Co-errances, c'est ou qu’on
va quand ? » A visiter, le
stand des magasins Biocoop
de la région Sud-Est, pour
échanger sur leurs pratiques,
leurs engagements, pour
savoir comment ouvrir un
magasin Biocoop et
participer a une vente de
fruits et légumes a prix libre.
Les bénéfices iront a Frab
Aura, Fédération régionale de

Bio ensemble désigne

le magasin Biocoop de
Laroque (34) et I'association
d’éducation populaire qui y
propose des animations.
Comme l'atelier sur la cuisine
avec les alternatives
végétales a la creme fraiche,
version salée, ou la
conférence « A propos

de quelques plantes d'usage
comestible » du 13 janvier.

-

PETIT SCARABEE ff'} "-E_{E-/ ::-/j _/

Tous les mois, les restaurants
Pique-Prune, adossés aux
magasins Biocoop Scarabée
(Cesson, Cleunay, Saint-
Grégoire), invitent les 7-12
ans a un cours de cuisine.
En janvier, c’est « Cannelloni
maison comme en ltalie » ;

en février, « Cheese cake de CidmEere

New York sans cuisson ». Hmm% ?mm%# PRAMOUE
Pour les grands, Chrystele [ i T D mﬁ‘nﬂ*
Poisson, diététicienne et J:Jﬂ}ﬂ, e fl= a i
animatrice cuisine & Biocoop o "”JIU' gbhqmp
Scarabée, donne sa ﬂﬂ-‘ﬂﬁun i

conférence « 'équilibre

de l'assiette végétarienne »
a Pique-Prune Cleunay, le
25 janvier. Renseignements
et inscriptions :
mbaulord@e or ofee-bioooop

fr ou D6 BS 48 90 40

I'agriculture bio Ou encore la visite de

d’Auvergne- producteurs, telle la
Rhoéne-Alpes boulangerie Panicanto
(ex-Corabio), a Saint-Roman-de-Codieres
pour aider a la le 20 janvier.

certification en bio bloensemble biocaop.net

d’'un producteur.
Du 23 au 25
février a Eurexpo.

salonprimevers.org
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> votre allié anti-cholestérol

Vi Hao LiINng

DE LA
PAGODE THE PU-ERH BIO DU YUNNAN

DES BIENFAITS PROUVES

par une étude clinigue menée
en double aveugle versus placebo*

& AMELIORE LE RAPPORT
LDL/HDL

& DIMINUE LE TAUX
DE TRIGLYCERIDES

& NOTES BOISEES D'UN THE
APPRECIE DEPUIS ﬁ
DES MILLENAIRES _

Jne étude chnique menae en 201
Thé Hoo Ung® ougmente e ! i :- rs. Lo Thé Hoo Ling®
confibua alngd 4 la protechion des pesonnes sur e plan scuale,”

LES THES DE LA PAGODE,
HERITIERS DES GRANDS MAITRES DE THE

Cuelletta impérale -
Bourgeon + | feulla [/
e

La cuellette fine ou Impériale vous apporte fous les blenfalts du the

i mo | . = F .
Cuelietie fine | ——' : C'est chons le bourgeon ef l8s deux premidres feulies cu théler

Bourgeon + 2 foulles aue sa concartrent 80% das anfloxydants |

*Eude rboliste por Fangol-Andnd Alloed, Pr. Buloie de o Choe d'évalualon des o fians cie sonls ESC & CEN Nuiment dia Dipn ol Jecnvichel Moken!, Univerild de
Mmrﬁﬁﬁﬂmrﬁw&ﬁpﬁmﬂwmmm . de Toularr B vir. bvolusion & J+90 jous — corsommaton joumabive chu hi
Koo Ling (3 tosses par jour),

En vente dons vos magosing Blocoap - THES DE LA PAGODE - 4 avenue Bertle Albiecht - 75008 Parls - T8I, : 01 48 04 5407
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La Famille Damiano utilise des Jruats secs vécollés a la main, séchés au
soletl. Les fruils secs sont diiment sélectionnés, triés, broyés, grillés pour mettre

en oeuvre une large gamme de pales a tartiner.

Damiano France - Infos et commandes:
Fh. 01 84 17 83 00 - commande@damianc-france.fr - www.damiano-france.fr E Wl



. =, Claude Gruffat : Anne a compris les différents leviers des transitions ﬁ:
W ':- agricole, alimentaire, énergétique... nécessaires aujourd’hui.
a it ool Elle parle de fraternité et de vivre-ensemble. Son engagement

b e ) et sa cohérence donnent envie de la suivre.
& f_:}f 4 Orion Porta : Elle représente ce grand écart que nous faisons chaque
{,\:— —1 jour pour satisfaire clients militants et néo-consommateurs bio. |

Ambitieux et passionant !
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[Jn vous I'a demandé. Vous avez répondu et vous nous interpellez.
Echanges dans la continuité du Livre blanc (www.biocoop2017.fr).
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< NOUS ECCONPACHONS
ENCORE DE JEDNES
ENTREPRISES OF LA 810
LES CLIENTS DISENT _
CE QUILS EN PEASENT b olsgoliabtod iAo sl i
UNE WENTERE D'ISSOCIER 8 lade et O aseume o choi s agrieultire payee Q@ Vs
\ORE COMMONAVTE -
ONOTRE PROJET > S

Mickael Sureau,
directeur de I'Offre

magasins Blowop
n 201]. 60 nouveoun
sont attendus en 2018



« 1000 DEMANDES D OUVERTURE
DE MAGASIN BIOCOOP EN 2017 |
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[ DE LA PLACE DANS
EN TLE-DE-FRANCE £T DF

* Ingénieur agronome et maitre és sciences, fondateurs du LAMS (Laboratoire d’analyses microbiologiques des sols).

** Espace de vente spécifique dans un magasin classique.

< | SATURATION DES ENTREPOTS BRIDATT CERTAINS SECTEURS
LES AGRANDISSEMENTS PERMETTRONT D'ELARGIR ENCORE
NOTRE OFFRE EN JUS FRALS. PRODULTS TRATTEUR. VEGAN.. »

Patrick Colin, directeur du Pdle amont

ue la bio garde le pas sur le bio ! C’est mon voeu pour 2018.
Au-dela du cahier des charges européen, c’est-a-dire le
reglement sur comment on produit en bio et qui représente
le cadre, donc pour moi le principe masculin du bio. Il faut
préserver le principe féminin, la cohérence globale des valeurs dans
la démarche, que jappelle la bio, pour que demain ce soit bien cette
bio-la qui soit présente dans les magasins de foutes sortes. = 'wst auss
Je sujet du Livre blanc que nows avons remis au président de fa
Républigise, avee nos propasitions sur les valeurs fondamentales
de Iz bio, projet de société, et Iz place gu'elles doivent tenir pour
échapper au risque de [a banalisation el de la standardisation de
Ia hia a I'heure ol les consammatewrs la plébiscitent. »

Claude Gruffat, président de Biocoop

défendue par Biocoop. Nous avons poursuivi le maillage du
territoire avec nos magasins pour mettre la bio au plus pres
des consommateurs, I'offre de produits de nos fournisseurs et
partenaires a progressé avec notamment les Jeunes entreprises de
la bio et de nouveaux produits en vrac comme I'huile, le vin, le miel,
les produits d’hygiéene... Pour 2018, j'espeére plus de bio dans les
cantines de nos enfants, pour leur santé et pour leur culture. Et en
tant que directeur général de Biocoop, je souhaite que le nombre de
consommateurs comprenant vraiment les engagements, les valeurs,
le projet de société que défend le réseau, continue de croitre.
C'ast voire soulien qui portera une bio qualitative ! =
Orion Porta, directeur général de Biocoop

I ‘année 2017 a été marquée par une forte croissance pour la bio

TOUTES LES REGIONS. NOTRMMENT
MENTON A MONTPELLTER. »

Gilles Baucher, directeur du Réseau

« 2018 £ST LANNEE DE LA CONSTRUCTION
DE NOS QUATRE NOUVELLES PLATEFORMES
CERTIFIEES HAUTE QUALITE ENVIRONNEMENTALE
(NIVERU EXCELLENT). DEUX PORTENT

EOALEMENT LE LABEL BIODIVERCITY ATTESTANT
QUE LA CONSTRUCTION NE DEGRADE PAS

L BIODIVERSITE, VOIRE LA VALORTSE. »

Alain Carini, directeur du Développement
et des Services magasins

ME-R'C:

& tous pour voITe
Htipﬂmﬂ
%L’” année !



