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Transition

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Loin, en ville — 91 % de la population vit sous son influence, selon I'Insee—
on pourrait oublier la campagne et ses fermes qui disparaissent. La France en
compte 515 000, soit une baisse de 20 % entre 2000 et 2010. De temps
a autre, avec du pneu br0lé ou du fumier renversé, ceux qui se sentent les
exploités agricoles d’un systeme ou il leur faut produire, produire toujours plus,
font la une, comme cet été. D’autres ont décidé de changer ce modele, ils sont en bio et a
notre une (tous les jours, merci !). De plus en plus d’agriculteurs s’intéressent a I’AB ou
convertissent leurs terres. Sans taire la rudesse de leur métier auquel ils redonnent le sens de
la vie, ils se disent plutot heureux et libres. Mais quel est le déclic de cette transition ? On en
parle. C'est motivant, ¢a fait du bien, comme les themes de ce numéro. Mandalas par exemple,
ces coloriages pour tourner rond et zen. Sport avec des conseils diététiques et bio. Mouvement
encore avec nos jeunes invités « agitateurs » qui pédalent contre le changement climatique,
pour un changement des modes de vie. Transition toujours, ce sera le theme de la Journée
des « Biotonomes » lancée par Biocoop, le 10 octobre (www.biotonome.fr), pour vivre mieux

avec moins. Changer... ?
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ACTUBIO

I ALIMENTER LE DEBAT
m a n e «Alimenterre » mon cher Watson ? Le festival de films
u documentaires organisé par le Comité frangais de

solidarité internationale (CFSI) se déroule du 15 octobre
au 30 novembre. Parfois dans ou avec un magasin
Biocoop, le réseau est partenaire de I'événement depuis

NON, LA BIO CE N'EST PAS REGARDER LE LEGUME plusieurs années.

POUSSER AVEC UN PEU DE FUMIER, COMME Au programme de la sélection 2015 : Ceux qui sément,
AUTREFOIS ! EN TEMOIGNE TECH&BIO, UN SALON sur I'agriculture familiale, Oh la Vache !, Et maintenant,
SUR LES TECHNIQUES BIO ET ALTERNATIVES UNIQUE nos terres, ou encore Roumanie, éleveurs porcins

EN EUROPE. a terre.

Vous voulez organiser une projection ? Trouver une
séance ? Rendez-vous sur:

« Ce n’est ni la misére, ni la cueillette, ni 'agriculture www.festival-alimenterre.org
de nos grands-parents. La bio est une agriculture d’avenir
qui innove », assure Pierre Joffre, éleveur de brebis dans
I’Aveyron et « Talents » du salon Tech&bio 2013. Dans

le Tarn, Philippe Nouvellon ne le contredira pas, Iui qui
expérimente des techniques simplifiées de labours pour
améliorer la fertilité du sol, le semis direct sous couvert
végétal — forme d’association de cultures — et aussi la
méthanisation pour produire de I'électricité. Il est 'un

8 FILMS

des «Talents » de I'édition 2015 qui a lieu a Bourg- POUR ALIMENTER
les-Valence (26) les 23-24 septembre. Compétition ?
Non, en bio, c’est presque un gros mot ! Mais performance L E D E B AT

économique, technique et écologique plus certainement.
La manifestation, qualifiée de «vitrine vivante de
I'innovation », mise sur I'échange et la démo autour

de techniques ou de systemes bio preuves de réussite.
Les villes peuvent en prendre de la graine car la gestion
sans produits chimiques et écologique des espaces verts X4
est au programme.

P. S. 50,5 milliards d’euros en 2014, soit 4 fois plus
qu'ily a 10 ans, tel est le poids du marché mondial
des produits bio (IFOAM). Pour preuve, Natexpo a
Villepinte-Paris, salon pro qui attend, les 18-20 octobre,
12 000 visiteurs et 60 pays exposants (Pérou, Mexique,
Turquie...). Biocoop y sera. Avis a ceux qui veulent
créer un magasin bio!

www.hatexpo.com.
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des parents veulent
du bio dans les cantines scolaires
(Agence Bio/CSA).
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Semaine des semences paysannes
Du 11 au 27 septembre, avec les
rencontres internationales Seme ta
résistance et I'inauguration d'une
Maison des semences paysannes au
village Emmads de Paul-Lescar (64)

les 24, 25 et 26.

www.emmaus-lescar-pau.com
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ACTUBIO

Meilleurs,

les produits hio ?

OUI, C'EST SOUVENT VRAI ! MAIS SIMPLISTE, COMME DE REPONDRE
NON... QU'EST-CE QUI FAIT LA QUALITE D’UN ALIMENT ?

Dans une étude intitulée « Durabilité et qualité des aliments bio »,

deux experts de I'institut suisse de recherche bio, le FIBL (www.fibl.org),
associent aux criteres habituels de qualité (composition, aspect sanitaire...)
des criteres sociaux et environnementaux pour comparer produits bio et
non bio. La seule confrontation des constituants des aliments bio/non bio
est pratique mais réductrice, expliquent-ils. De plus, il existe toujours une
nouvelle étude qui vient controverser tel point ou révéler une différence
individuelle. Délicat d’établir ensuite une regle générale. Ainsi, dans les
méta-analyses (synthése d'études) les plus récentes, les produits bio

s’en sortent mieux pour les minéraux, les vitamines, les antioxydants ou les
résidus chimiques. Mais si le lait est plus riche en protéines quand il est
bio, ce n'est pas le cas des céréales, notamment le blé bio qui contient par
exemple moins de gluten que le non bio, donc est de qualité boulangere
moindre. L'étude FIBL détaille un grand nombre d’aspects qui concourent
a la qualité et a la durabilité : cultures, process de controle, emballages,
transports, consommation énergétique... Elle s’intéresse aux méthodes
d’évaluations alternatives (biocristallisation...) ainsi qu'aux éco et sociobilans
et a leur méthodologie. Reste a développer concrétement cette approche
globale qui correspond aux attentes des consommateurs.

DEPENSES

TRANSITION

18,7 %, c’est le poids des dépenses
alimentaires dans le budget des
ménages qui retrouve son niveau de
2000 avec un léger mais significatif
redressement (Crédoc).

OUl AU DOGGY BAG

Vous aimeriez bien, mais vous n'osez
point rapporter vos restes du resto ?
Pourtant, I'Union des métiers et industrie
de I'hdtellerie se dit préte a généraliser
le «doggy bag», cette pratique courante
aux Etats-Unis. En France, pour limiter
le gaspillage, a partir du 1¢ janvier 2016,
les restaurants de 240 couverts par

jour ne devront pas dépasser 10 tonnes
de biodéchets par an (20 tonnes pour
480 repas/jours actuellement).

Le 26 septembre, la Journée de la
transition citoyenne est I'occasion de
découvrir partout en régions les actions
a la portée de tous permettant le respect
de la planéte et de ses habitants.
Témoignages, échanges, etc. Biocoop
est bien s(r partenaire.

Plus dinfos sur
www.transitioncitoyenne.org

et www.moicitoyen.org

OO LECTIN PO Lk
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FRANSITI %I
CITEYENNI
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CAFAIT CAUSER

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.

(( Pourquoi des compotes en gourde
plastique chez Biocoop ? Une pomme,

c’est tout aussi pratique ! »

@ M-P (49)

LIBERTE DE CHOISIR

Pour prendre la décision de référencer
ces produits a 'emballage non
recyclable, Biocoop s’est appuyé sur des
criteres objectifs :

I. Uanalyse du cycle de vie, en comparant
I'impact environnemental des gourdes a
celui de la « quadrette » (4 pots individuels).

2. Le lieu de fabrication, la France, avec des
pommes francaises, pour limiter I'impact
environnemental.

3. La demande des consommateurs qui attendent
de Biocoop des produits pratiques et de qualité
adaptés aux besoins des familles.

4. Les conclusions d’enquétes qui montrent que
les clients souhaitent étre aidés par Biocoop dans
leurs achats mais ne veulent pas se voir imposer
des choix.

5. Le fait que les gourdes viennent compléter en
rayon une large gamme de purées et compotes
en bocaux verre.

(( Bravo pour votre campagne de com’
responsable. Je suis trés intéressée
par le vélo producteur d’électricité.
Vous avez un schéma ? »
H Pascale

Le concept est simple pour un bricoleur : remplacer
la chaine du vélo par une courroie. La raccorder

a un alternateur, lui-méme relié a une batterie.

La relier a un transformateur. Et pédaler pour
générer du 220 V!

Retrouvez la campagne responsable sur
www.lacampagneresponsable.fr
Lire aussi CULTURE(S)BIO n° 82, sur www.biocoop.fr
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(( J’ai toujours mangé bio a 25-30 %
(souvent du bio de grandes surfaces).

Depuis plus de 2 ans, j'ai opté pour Biocoop

a 100 %, y compris pour la mousse a

raser, la lessive..., et mes trés fortes et

anciennes allergies (chats, pollens) ont

disparu. Imaginez ma perplexité sur la

pérennité d’une santé recouvrée. Et s’il

y avait un lien avec la pollution chimique

de I'agroalimentaire ? »

@ Robert (06)

LE RAPPORT ENTRE LA SANTE ET LA CHIMIE
DE SYNTHESE DE LAGROALIMENTAIRE A ETE
LONGTEMPS IGNORE. Mais ¢ca bouge. Des études
se penchent sur la question. Depuis 2013, un
collectif de 1 500 médecins s'y référent, en plus

de leur expérience, pour demander a I'Etat des
politiques efficaces face aux dangers des pesticides
(www.alerte-medecins-pesticides.fr).

Preuve également que la relation alimentation/santé
commence a préoccuper : depuis le 1¢" juillet, la
présence d’allergénes doit étre indiquée pour tous
les produits alimentaires des commerces, cantines,
restaurants...

Vous pouvez vous aussi faire avancer la réflexion
en participant a I'étude mondiale Nutrinet-Santé,
toujours en recherche de témoins. Un volet

entier, Bionutrinet, se consacre aux effets d’une
consommation réguliere ou non de produits bio

sur I'état nutritionnel et toxicologique, et sur son
incidence sur les maladies chroniques.

Inscrivez-vous:
http://bionutrinet.etude-nutrinet-sante.fr
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AGITATEURS

ALTERNATIBA —
T &
u

Julie Prétre et Yannick Montaulieu

/ IF\ 0]
POUR |.E CLIMAT

Propos recueillis par Claudine Colozzi

LE TOUR D’ALTERNATIBA, UN TOUR DE FRANCE DE 5 600 KM EN TRIPLETTE OU « QUADRUPLETTE »* AUQUEL
PARTICIPENT DE NOMBREUX CITOYENS POUR MOBILISER SUR U'URGENCE CLIMATIQUE. JULIE PRETRE, 24 ANS, ET
YANNICK MONTAULIEU, 31 ANS, PEDALENT ENSEMBLE DEPUIS LE 5 JUIN POUR SENSIBILISER LA POPULATION ET
PROMOUVOIR LES INITIATIVES DURABLES A LA VEILLE DE LA COP212 DE DECEMBRE 2015. UN DEFI SPORTIF, SOLIDAIRE
ET CONVIVIAL INITIE PAR LA DYNAMIQUE CITOYENNE ALTERNATIBA. ARRIVEE PREVUE LE 26 SEPTEMBRE A PARIS.
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Comment avez-vous rejoint le Tour Alternatiba ?

Julie Prétre : J'ai croisé la route d’Alternatiba au
Forum social Mondial de Tunis en mars 2015.
J'avais déja entendu parler de ce mouvement
citoyen, mais je les rencontrais pour la premiére fois.
lls m'ont dit qu'ils avaient besoin de bénévoles pour
pédaler durant I'été et j'ai dit oui ! J'avais déja eu
une expérience d’engagement associatif. Ce qui m'a
séduite dans leur démarche, c’est ce rapport inédit
a la participation citoyenne. L'action m’est apparue
plus authentique, plus efficace.

Yannick Montaulieu : Je fais partie du comité d’or-
ganisation de ce tour. Nous travaillons a ce projet
depuis deux ans. Alternatiba a été initié par le mou-
vement Bizi ! (« Vivre ! » en basque) dont je suis
membre depuis 2011. Partir a la rencontre de la
population est un principe au cceur du mouvement
Alternatiba depuis ses débuts. A quelques mois de
la COP21, on s’est dit que sillonner tout le territoire
serait une bonne maniere de susciter une prise de
conscience collective.

De quand date votre prise de conscience écologique ?
J. P. : Depuis toute petite, j'ai souvent eu le sentiment
de ne pas étre en adéquation avec les autres étres
humains que je cbtoyais. En 'y consacrant du temps,
en avangant dans mes études, j'ai compris l'origine
de ce malaise. Dans le cadre de mon master de
géopolitique et relations internationales, jai fait une
analyse plus poussée de la société dans laguelle
nous vivons. J'ai mQri mon engagement. Apres mes
études, j'ai eu envie de soutenir des projets qui me
tenaient a cceur et qui me parlaient. L'urgence cli-
matique m’a décidée a m'engager. C’est aussi une
porte d’entrée pour évoquer d’autres domaines,
I'économie, la justice sociale ou il est grand temps
de faire bouger les lignes.

Y. M. : J'ai été sensible aux inégalités sociales tres
tét, a travers les difficultés économiques auxquelles
mes parents étaient confrontés. En grandissant, j'ai
découvert le probleme environnemental. J'appar-
tiens a une génération qui ne peut rester sourde
aux signaux de détresse envoyés ici et la. J'ai aussi
compris que le changement climatique renforce et
accélere les inégalités sociales dans le monde.

Comment vivez-vous votre engagement au quotidien ?
J. P.: Je me déplace exclusivement a vélo. Quand je
dois m'acheter un bien de consommation, une paire
de baskets par exemple, j'évalue bien si cela m’est
vraiment indispensable. Ensuite, je me questionne
sur l'origine des produits ou s'il existe une alternative
a I'achat. Mais il me reste du chemin a parcourir :
je ne suis pas sOre de pouvoir continuer de vivre a
Paris. J'ai envie de boire de I'eau les yeux fermés,
de respirer un air débarrassé de particules fines.

-

LINVITE(E)

Y. M. : J'ai commencé par ce qui est le plus simple
a mettre en pratique : je privilégie les transports
collectifs. Je consomme bio et local, je récupére et
recycle. Mais pour mettre mon mode de vie en adé-
quation avec ma vie militante, j'ai conscience d’avoir
encore des choses a changer, notamment dans
I'amélioration de mon habitat. J’envisage de mener
une réflexion pour réaliser des économies d’énergie
dans mon appartement. Je pense qu’on peut tou-
jours faire mieux. J'aimerais étre plus bricoleur pour
apprendre a mieux réparer afin de moins jeter.

La hio fait-elle partie de votre démarche ?

J. P. : Apres mes études, jai effectué un service
civigue au sein de I'association Bio Consom’acteurs.
Cela a achevé de renforcer certaines convictions.
Pour mon alimentation, je privilégie les circuits
de consommation courts et les produits d’origine
végétale.

Pourquoi avoir choisi d’effectuer un tour de France
avélo?

Y. M. : C'est un choix délibéré pour soutenir le dis-
cours d’Alternatiba. Les vélos multiplace symbolisent
a la fois la transition sociale et écologique, I'effort
collectif et la solidarité. C’est pour cela que nous
avons privilégié des tandems. Sans esprit d’équipe,
une triplette ou une quadruplette ne peuvent pas
avancer.

J. P. : Je montais sur une quadruplette pour la pre-
miere fois, mais je m'y suis faite grace a un langage
que nous avons mis en place pour coordonner nos
mouvements. Pour avancer, il faut pédaler ensemble,
tout un symbole ! Cet effort de synchronisation passe
par une confiance mutuelle pour acquérir une stabi-
lité, indispensable a la sécurité de chacun. —r
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LINVITE(E)

« IL FAUT POUVOIR
CONSTRUIRE UNE MOBILISATION
CITOYENNE GLOBALE. »

— Comment se passe le Tour ?

J. P. : Nous nous levons assez tot. Nous pédalons
2 a 3 heures, et accomplissons 60 a 90 kilometres
par jour. Nous parlons beaucoup ensemble. Nous
avons installé une petite enceinte pour diffuser de
la musique. Malgré la fatigue et la chaleur, nous
sommes portés par I'énergie collective. Les retours
sont tres enthousiastes. L'accueil des habitants ou
des municipalités est tres surprenant. Les habitants
des villes ou villages ot nous nous arrétons nous
ouvrent leur porte ou nous accueillent a leur table
de maniere spontanée, tout en nous exprimant leur
gratitude. Comme si les gens attendaient ce déclic,
cette transmission d’énergie positive pour se fédé-
rer. Je tiens un blog® sur notre périple durant les
périodes de repos ou plus calmes. Mais a vrai dire ils
sont rares, car nous sommes tres sollicités a chaque
étape. Cela fait du bien d’écrire, de mettre des mots
sur cette aventure incroyable, et me permet de
mettre un peu de distance et de ne pas rester le
nez dans le guidon !

Y. M. : C'est un effort intense. On a beau s’étre pré-
parés, le rythme est soutenu. Quand nous arrivons
a chaque étape, nous participons a des réunions
publiques. Nous allons au-devant des gens qui
viennent nous rencontrer. C'est trés gratifiant de
voir que cela donne envie a certains de concrétiser
les projets qu’ils gardaient dans un coin de leur téte
depuis longtemps. Toutes ces initiatives invisibles
vont éclore.

Un souvenir marquant de cette expérience ?

J. P. : Au départ d’Avignon, quatre cyclistes agés
d’une vingtaine d’années nous ont fait la surprise de
prendre la route avec nous. Leur détermination nous
a portés ! En choisissant de suivre le Tour Alternatiba
pendant leurs vacances, chacun d’entre eux espérait

attirer I'attention de leur famille et amis, et montrer
que les enjeux climatiques sont loin de laisser la
jeunesse indifférente ou désarmée.

Comment réinventer aujourd’hui un mode de vie
conforme a I'éthique et aux objectifs d’Alternatiha ?

J. P. : En changeant nos comportements. Le pro-
bleme réside dans le fait que ce type de compor-
tements n’est pas valorisé par notre société. J'ai
I'impression de vivre un modele d’exemplarité que
certaines personnes ne comprennent pas. Or j'ai-
merais leur dire combien je m'y épanouis, combien
cela me rend heureuse. Pour nous aider a changer
nos vies individuelles, et par ricochet le fonctionne-
ment de la société dans son ensemble, il existe de
nombreuses alternatives®.

Y. M. : Des milliers d’initiatives permettent de
réduire les émissions de gaz a effet de serre tout
en construisant une société du « bien-vivre » : coo-
pératives productrices d’énergies renouvelables,
écoconstruction, agriculture biologique, corridors
de biodiversité... Reliées entre elles, elles peuvent
interagir en se renforcant les unes les autres. Mais
les micro-actions ne suffisent pas : il faut pouvoir
construire une mobilisation citoyenne globale.

Et aprés le Tour, que va-t-il se passer ?

Y. M. : Nous donnons rendez-vous en marge de la
COP21 dans le Quartier génial Alternatiba a LTle-
Saint-Denis (93), du 28 novembre au 13 décembre,
et au Village mondial des alternatives a Montreuil, les
5 et 6 décembre 2015. Le succes de cette nouvelle
conférence sur le climat dépendra de la mobilisation

10

LA DYNAMIQUE ALTERNATIBA de la société civile. Pour inverser le déréglement cli-

Né en octobre 2013 & Bayonne, le mouvement citoyen Alternatiba fédére matique, c'est le systéme dans sa globalité qu'il est
pres de 120 collectifs locaux et 70 Villages des alternatives. Initiateur du impératif de changer.
Tour Alternatiba et membre du Collectif pour une transition citoyenne, . s
oté de Bi t t il vise 4 ibili ' R 1 Bicyclettes a 3 et 4 places.
aucoede 'OCOOP no ammen ol V|se/ a\ sensibi |ser surl urgem\:e a . 2 Conférence des Nations unies sur les changements climatiques, qui aura lieu
proposer des solutions pérennes au déreglement climatique et a valoriser 3 Paris du 30 novembre au 11 décembre 2015.
une société plus écologique, solidaire et conviviale. A chaque étape du 3 blogs.mediapart.fr/blog/alternatiba
Tour, des conférences publiques, des concerts, des rassemblements 4 Alire : Alternativez-vous /, Ed. Les liens qui libérent, 3 €. Ce petit livre, préfacé
festifs et pédagogiques, des ventes de produits issus de 'agriculture locale ~ Par Chiristiane Hessel (veuve de Stéphane Hessel), recense 21 alternatives a
o > ) . R . rejoindre pour commencer a changer sa vie et la société.
sont organisés afin de promouvoir des alternatives concrétes. Il s'agit
aussi pour les organisateurs de mobiliser les citoyens sur les enjeux de la

Conférence sur le climat (COP21) organisée a Paris en décembre 2015. Retrouvez I'intégralité de Iinterview

" . sur www.achetons-responsable.fr
Plus d’infos sur www.alternatiba.eu
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DECRYPTAGE

C’ESTQUOI
UNVINECOLO?

Véronique Bourfe-Riviere

LES VITICULTEURS SONT DE PLUS EN
PLUS VIGILANTS SUR LES TRAITEMENTS
APPORTES A LEURS VIGNES OU DANS
LEURS CHAIS. TANT MIEUX ! DE NOUVELLES
CHARTES ONT REJOINT LES PLUS AN-
CIENNES. CERTAINES PEUVENT SE CUMU-
LER ENTRE ELLES, NOTAMMENT AVEC LA
CERTIFICATION BIO. UN POINT S'IMPOSE !

Vignes cultivées selon
le cahier des charges du
reglement bio européen,

soit sans utiliser les plus de
200 pesticides classiguement
autorisés en conventionnel.

aemesuE inification réglementée
depuis 2012. Certains procédés physiques
(désalcoolisation, chauffage supérieur

a 70 °C, électrodialyse) sont interdits.

Liste restreinte d’additifs et auxiliaires
cenologiques autorisés, en privilégiant pour
certains une origine bio. Mais certains vins
bio ne contiennent méme pas ce qui est
autorisé (et le mentionnent généralement
sur I'étiquette). Certification controlée
chaque année.

DEMETER

Marque de I'organisme de
controle et de certification de I'agriculture
biodynamique* en France. Vinification
stricte. Interdiction de la quasi-totalité
des pratiques « correctrices » (ferments,
enzymes, filtration). Certifié bio.

BIODYVIN

Marque des vins testés et

approuvés par le Syndicat
international des vignerons en culture
biodynamique, contrélée par Ecocert.
En biodynamie et certifié bio. Limite
notamment I'utilisation des produits
cenologiques visant a modifier I'équilibre
initial des raisins et a standardiser
les millésimes.

NATURE ET PROGRES

Marque de 'association éponyme.

Raisins certifiés bio, vinification
plus restrictive. Dans certains cas
vendanges manuelles, levures indigenes.
Chaptalisation (ajout de sucre bio) tolérée
a des niveaux plus faibles, collage (blanc
d’ceuf bio ou bentonite).

NATUREL

Qualificatif qui renvoie a une notion
floue, parfois décriée dans la bio si elle
n'est pas couplée au logo bio et donc

a un contrdle. Il n'y aurait rien d’autre
que du raisin mais il n’existe aucune
certification le garantissant, méme avec
les mentions AVN (Association des vins
naturels) ou Sains (sans aucun intrant ni
sulfite). Il faudrait juste faire confiance...

SULFITES

Méme si le vigneron n’en ajoute pas
pour conserver son vin, il s’en forme
toujours un peu naturellement.

En bio, les limites maximales sont
inférieures au conventionnel (entre
30 et 50 mg/l en moins, selon

les types de vin).

Merci a Richard Doughty,
président de France

Vin bio, pour son

aide a la rédaction

de cette page.

* Biodynamie :

systeme de

production

équilibré
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Plus d’informations sur
www.achetons-responsable.fr
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Recetle Chevre et Polreaux,
pacsez du pré a [ aiette en ane galetie,

Changs Pt danddl e S prones Pusitan & (o

Galette de polenta Chevre et Poireaux.

20 ans déjd que Céréalpes change des céréales en recelles gourmandes et
ensoleillées. Avec cette galette de polenta, savourez lalliance subtile du
chivre et du poireau et retrowvez les saveurs authentiques dun déjeuner au
grand air ! Prite en seulement 4 minutes 3 la pobdle, cette galette est idéale pour
des repas lgers ou en accompagnement. Découvrez nos autres spécialités qui alient
plaisir et dététique sur www.cerealpes. fr
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VU, LU, ENTENDU

Pour les enfants, pour les ouvrir
simplement a la pensée positive, a
I'énergie et a cette sagesse hawaienne.

> Accompagner les enfants avec Ho'oponopono,
Catherine Gremaux-Daviet, Ed. Jouvence, 8,70 €

Merci la crise

DEPENSER MOINS. ET SI ON LE VIVAIT AUSSI
COMME UNE PURE EXPERIENCE QUI POUSSE
A LA REFLEXION, AU RECYCLAGE, A LA NOUVEAUTE ?
ET A LA FIN DE LA SOCIETE DE CONSOMMATION ?

A&

LE DICTIONNALRRE

Dur la rentrée, pour le porte-monnaie mille fois sollicité

et beaucoup moins souvent rechargé ! Certaines dépenses
sont incontournables (les chaussures du petit qui a pris
deux pointures pendant I'été), d’autres peuvent étre évitées :
un peu de bon sens, des astuces, de la créativité et vous
voici en mode économie sans forcément passer par la

case frustration. Grace a ce dictionnaire, souvent drole,

qui fourmille de recettes pour faire soi-méme (entretenir

la voiture, transformer les vétements, décorer, cuisiner,

se bichonner...) ; d’'infos motivantes (une résistance de
lave-vaisselle entartrée consomme 10 % d’énergie en plus) ;
de remedes de grand-meére éprouvés (de la biere pour
donner du volume aux cheveux) ; d’adresses pour donner,
échanger ; de références scientifiques plus convaincantes
gu’un « il parait que ». Méme les vacances, les fétes,

les petits maux du chien sont abordés. Economiser

devient facile et ludique. On s'y met ?

- Le dictionnaire 4 tout faire anticrise, Inés Peyret, Ed. du Dauphin, 19 €

COUVER SA POULE

Pour connaitre, accueillir, nourrir, loger,
soigner ses poules, c’est LE livre qu'il faut
avoir. En plus des fiches techniques sur les
aménagements a réaliser soi-méme, il décrit
40 races locales et rustiques comme la
marans, star des pondeuses (200 ceufs/an)
ou la gauloise dorée, bonne couveuse.

Vive I'autonomie !

- Petite encyclopédie de la poule et du poulailler,
Michel Audureau, Ed. Terre vivante, 25 €

A la mode, sain, rigolo, ce chou a tout
pour plaire. Mais comment cuisiner
ses petites feuilles frisées ?

> Kale, un superaliment dans votre assiette,
Clea, Ed. La Plage, 9,95 €

Si, équipé d’un blender, vous manquez
d’idées pour I'utiliser. ..
> Superblender, Estérelle Payany, Ed. La Plage, 9,95 €

BASE GOURMANDE

Le cuisinier Pol Grégoire a créé

« |'alimentation vive »,

un mode alimentaire diététique
et gastronomique a partir
d’ingrédients bruts. En voici 52,
avec des conseils pour les choisir
(le top, les alternatives...) et

les préparer. Une base simple

et astucieuse.

- Croquez la vie, Diane de Brouwer
et Pol Grégoire, Ed. Soliflor, 15 €

.

ANXIEUX, VOUS ?

Vous appréhendez un
événement, ressassez,
vous inquiétez ? Lisez cet
opuscule. Il vous aidera a
identifier le probleme et ses
sources, et vous proposera
des pistes de résolution, a
commencer par des exercices
de respiration, sophrologie,
méditation... Concret et utile !
- Sortir de I'anxiété, Xavier Cornette

de Saint-Cyr et Mona Poisson,

Ed. Jouvence, 7,70 €
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LIBERTAIRE

Essai sur I'éducation qui ne rime
pas toujours avec école. Cette
ode a la « piraterie éducative »,
s'appuyant sur des penseurs
de la pédagogie et des
expériences alternatives,
dessine les fondamentaux
de I'éducation et encourage
les parents dans leur pleine
responsabilité.

- Une éducation sans école,
Thierry Pardo, Ed. Ecosociété, 15 €
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DOSSIER

“Non, non, pas les fleurs, jai traité !”. Mais

elles riaient, elles continuaient, vous compre-
nez ?! Les enfants ont l'art de vous mettre devant vos
contradictions. Je me suis dit : ¢ca ne va plus étre pos-
sible ! » Et depuis 2011, Laurent Delpech fait partie des
26 500 agriculteurs bio de France.
Lentement mais sGrement, par paliers, la courbe d’adhé-
sion a I'’AB progresse chez les agriculteurs. Mais en 2015,
les observateurs sont unanimes : il se passe quelque
chose. « Les déclarations de conversion continuent de
progresser dans les régions du top 5 qui ont une dyna-
mique bio historique (voir schéma p. 16, NDLR), mais
la ou la bio avait du mal a prendre, on enregistre aussi
beaucoup de dossiers », observe Jacques Pior de I'APCA,
I’Assemblée permanente des chambres d'agriculture.
Le verdissement de la PAC, son adaptation nationale et
la revalorisation des aides a I'hectare reconverti ne sont
pas étrangers a I'élan. Notamment en grandes cultures
(+ 37 % en 2014 vs 2013), en Lorraine, en Bourgogne
et méme, surprise, en Tle-de-France oli « 1 000 hectares
préts a la conversion c’est certes 40 fois moins qu’en
Midi-Pyrénées, mais tres symbolique ! », analyse Jacques
Pior. Autres explications, les crises comme dans I'élevage
bovin ou laitier : « De plus en plus d’agriculteurs, au bout
du systéeme, s'interrogent », confirme Franck Bardet, res-
ponsable des filieres animales chez Biocoop. Mais, fait
nouveau, « de grandes exploitations performantes sont
aussi candidates », observe Jacques Pior.
Conventionnels et bio échangent de plus en plus sur le
métier. Une bineuse a GPS qui désherbe entre les mais
au centimétre prées, ca fait causer dans les chaumieres,
et passer en bio n’est plus synonyme de retour au passé,
comme le martelent les organisateurs du salon Tech&-
bio 2015 a Bourg-les-Valence (26) les 23 et 24 septembre
(voir p. 5). Les démos de drones high tech y cotoient
celles de traction animale dont I'évolution du matériel est,
en 2015, loin des romans de Zola.

e travaillais au verger. Mes filles cueillaient un
( ( bouquet en venant a ma rencontre. Je criais

Processus de maturation

Il serait simpliste de n’attribuer ce mouvement qu’a la
conjoncture économique. « C’est vraiment la combinai-
son de multiples facteurs qui déclenche une conversion »,
explique Anne Haegelin du pble conversion de la fédération
d’agriculture bio (Fnab). Politique publique nationale, locale,
animation, communication sur le terrain, appui technique,
accompagnement a la décision, organisation des débouchés,
tout compte. Et bien sdr, le parcours du producteur, son
systeme de départ, proche ou non de celui de I'AB.

Laurent Delpech
37 ans, arhoriculteur, 35 ha,
Dunes (82)

« SOLITAIRE DEVENU SOLIDAIRE »
La transmission de la ferme par le pere,
I'avenir de ses fillettes sur cette planete ou
I'attention de sa compagne Lucie qui lui
répétait «on va y arriver », c’est un peu tout
cela qui a poussé Laurent a passer en bio
en 2011. Il parle «d’ouverture au monde »,
d'une « prise de conscience de travailler
“avec” et plus “contre” ». « Enherbée et en
fleurs, ma vigne n'est plus aussi propre !
Mais il ne faut pas se fier aux apparences,
ni juger trop vite. C'est ce que la conversion
m'a fait comprendre. Chaque élément

a son importance. C'est aussi ce que je
ressens dans ma coopérative bio, Cabso™,
ou on ne fonctionne pas dans le rapport
de forces. J'étais solitaire, je suis devenu
solidaire ! »

* Groupement de producteurs, sociétaire de Biocoop.
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Ludivine Leprétre
34 ans, éleveuse laitiere, 130 ha,
Boulogne-sur-Helpe (59)

« BIO PAR COLERE ! »

« On a démarré de rien. Avec Raphaél,
mon mari, on trayait dans les prés!
On s’est agrandi et endetté. Plus on
produisait, 730 000 l/an, moins on
gagnait, jusqu’a la crise du lait en
2009 quand on a touché le fond.
Notre métier n‘avait plus de sens, on
élait des esclaves et j'étais en colére
contre ce systeme. Le déclic s’est fait
en une semaine suite a la remarque
d’un contréleur laitier : “Et la bio ?”.

Si la charge de travail est énorme,

J'ai retrouvé ma passion d’ado pour
les animaux. Nos emprunts vont

se terminer. Et le maroilles bio non
pasteurisé, le seul en France ? C'est le
lait de nos vaches vendu a Biolait* I »

* Groupement de producteurs, sociétaire de Biocoop.

CHIFFRES CLES DES CONVERSIONS BIO

- P
16 500 exploitations bio,

5,6 % des exploitations francaises.

L! m i ! ! i()h d’hectares de terre bio.

.
: \,: 4%)

o
(+4%)

\" 04/

4,[4 OIO de la SAU* frangaise est bio.

£ iy
a
iy

La tendance se poursuit depuis.

l 659 producteurs nouvellement engagés
en hio entre le 1% janvier et le 17 mai 2015.
Augmentation de 36 % des surfaces en année 1
de conversion par rapport a I'année précédente.

(416%)
l\\vs 201/

% P D

Rhone-Alpes, PACA.

Top 5 des régions bio

Midi-Pyrénées, Pays de la Loire, Languedoc-Roussillon,

* Surface agricole utile.
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REPERES

DEFINITION. La conversion est la période de transition
entre le mode de production conventionnel et I'obtention
de la certification : I'agriculteur suit les régles AB sous
le contrdle d’un organisme certificateur.

DUREE. 2 a 3 ans pour les cultures, 6 semaines a 1 an
de vie selon les espéces pour les animaux.

PRODUITS. An 1 : pas de mention « bio ».
An 2 : mention « en conversion vers I'agriculture
biologique ». An 3 : mention bio permise.

EVOLUTION

Surfaces (ha) Nb. exploitations
1,500 000 26 500

i

1000000

1995 2000 2005 2010 2015

Depuis 1995, progression constante des conversions
en paliers : aprés I'engouement des années 2009-
2010, ralentissement puis redémarrage en 2014.

Source : Agence bio.
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DOSSIER

« Le déclenchement est I'aboutissement d’un effet
cumulatif qui peut prendre de quatre a six ans avant la
concrétisation », observe Anne Haegelin. Quitter la logique
« un probleme, une solution chimique » est totalement
déstabilisant et beaucoup d’agriculteurs ont alors besoin
d’étre rassurés. « On entend souvent “j'ai peur que mes
champs soient “sales” a cause des mauvaises herbes” ou
encore “vais-je savoir soigner mes animaux ?”. Il y a aussi
la crainte de ne pas avoir de rendements, des revenus
suffisants, ou d'avoir une surcharge de travail insurmon-
table », ajoute Jacques Chiron, éleveur et administrateur
du groupement Biolait qui est sociétaire de Biocoop.
Dans ce nouveau systeme I'attention va porter sur la gestion
de l'azote, carburant du végétal, lui-méme carburant des
animaux, et sur celle des mauvaises herbes. Mais sans
I'aide de la chimie, si pratique. Et en comptant d’abord

Yoann Marc

21 ans, maraicher, 12 ha,
Cleder (29)

« PEUR DE ME PLANTER »

« Je me suis lancé en conventionnel avec l'intention de
passer en bio. 25 ans, 160 000€ d’emprunt, 12 600€ d'aide
a l'installation et pas encore le savoir-faire bio. J'avais besoin
d'assurer ma trésorerie — une attaque de pucerons et le

réve est fichu — et peur de me planter ! 2015 est mon an 1
de conversion. Je dois attendre 2017 pour vendre en bio.

Je compte sur le soutien de BioBreiz* et de Biocoop. »

* Groupement de producteurs, sociétaire de Biocoop.

Denis Chaume

40 ans, éleveur de limousines*,
180 ha, Mareuil (24)

« MARRE D’ETRE TRIBUTAIRE »

« J'en avais marre des produits chimiques, de leurs prix
fluctuants, de ne rien gagner ! Mon pére en retraite, jallais

étre seul avec 120 méres a véler dans les prés ! D'ou I'idée

des bétiments, puis de récupérer le fumier. J'ai visité des
fermes bio et converti I'exploitation en 2008. Dire que j'ai bien
dormi toutes les nuits apres, non ! Je suis moins dépendant
économiquement, mais trés contraint par les cycles. Si on n’est
pas bon en conventionnel, on ne l'est pas en bio ! »

* Du groupement de producteurs Le Pré Vert, sociétaire de Biocoop.

sur les ressources de la ferme — légumineuses pour
I'azote, compost... — parce qu’on mise sur la prévention
et I'équilibre naturel du systeme a tous niveaux, y com-
pris économique. « C’est un choc pour les producteurs
car tout est remis en question. Forcément cela s’accom-
pagne d’'un changement de perception », commente Anne
Haegelin. Pour Jacques Chiron, « ce qui est formidable,
c’est le pouvoir de la transformation de soi-méme par
l'action qu’on croit externe ! ». Engagée au départ vers le
champ et/ou I'animal, au-dela de la technique ou de I'éco-
nomie, la conversion entraine chez I'agriculteur un change-
ment dans I'imaginaire, dans la fagon de voir. Parce qu'il n'y
a plus de solution unique ou miracle, on teste, on échange
et on progresse. En résulte une humilité, comme un rapport
nouveau au monde et a l'autre. C'est ce qu'ils disent, avec
de I'émotion parfois, et un plaisir retrouvé souvent.

Retrouvez la suite de ces témoignages sur
www.achetons-responsable.fr
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les pates prétes a dérouler grandissent
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ENERGETIQUE

RESPONSABLES
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Christine Angiolini

~ SPORTIVEBID:

LE SPORT C'EST TOP, A CONDITION DE BIEN S’ALIMENTER ET
S’HYDRATER A TOUS LES MOMENTS DE L'EFFORT. ALORS, AVANT
D’ENFILER VOS BASKETS OU DE GRIMPER SUR VOTRE VELO, LISEZ
LES CONSEILS DE PROS DE LA BIO ET DE LA DIETETIQUE DU SPORT !
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SANTE

n sait tous que I'activité physique est bonne pour la
santé et I'numeur. En revanche, on ne sait pas tou-
jours quoi manger avant d’aller courir sur le bitume
ou en forét, comment s’hydrater pendant sa séance
de fitness ou encore si manger tout de suite apres I'effort
permet une meilleure récupération. On est d'autant plus
perdu lorsqu’on veut éviter les produits trop industriels ou
dénaturés. Alors, quels sont nos vrais besoins nutritionnels
quand on fait du sport ?
Les nutritionnistes sont unanimes : la seule évaluation des
besoins en calories est largement insuffisante. « Tous les
micronutriments (vitamines, oligo-éléments, minéraux...)
sont importants quand on fait du sport, précise Denis
Riché, nutritionniste et physiologiste du sport et auteur
de L'alimentation du sportif en 80 questions (Ed. Vigot).
C’est pourquoi il faut privilégier les aliments a haute densité
nutritionnelle qui, sans augmenter la ration calorique de
la journée, assurent une meilleure couverture des apports
nutritionnels recommandés ». Les aliments bio sont-ils un
plus pour les performances et la récupération ? « La per-
formance d’un sportif amateur ou professionnel repose
sur le fonctionnement optimal de tous ses tissus. De fait,
l'intérét des aliments bio est d’avoir un apport nutritionnel
supérieur a ceux de l'agriculture conventionnelle, en ce
qui concerne certains nutriments, et de nous exposer a
des taux de toxiques (métaux lourds, pesticides) nette-
ment plus faibles », selon Denis Riché. Consommés au
quotidien, les produits bio seront donc profitables.

Je prends quoi avant le sport ?

Tout dépend de I'horaire de votre activité et de votre dernier
repas. Si vous faites du sport en fin de matinée, apportez
un supplément de protéines (ceuf, tranche de jambon,
yaourt au soja, tofu...) a votre petit-déjeuner. Cela vous
permettra de ne pas ressentir une sensation de faim durant
I'effort et d’éviter I'hypoglycémie. Prenez quelques fruits
secs (abricots, figues, bananes) ou oléagineux (amandes,
noisettes...) dans la matinée. Si votre séance se déroule
dans I'apres-midi, veillez a ce que votre déjeuner soit parfai-
tement équilibré (un tiers de légumes/un tiers de protéines/
un tiers de féculents). Si vous optez pour le soir, prévoyez
une petite collation de fruits secs et/ou oléagineux en cours
d’apres-midi. Attention, si vous misez sur une session apres
le déjeuner, ou le diner, programmez-la deux a trois heures
apres votre repas afin de ne pas étre sujet a des troubles
digestifs. En revanche, pas de soucis si vous ne faites pas
un vrai repas, mais que vVous prenez un simple en-cas : vous
pouvez vous sustenter 34 d’heure avant I'effort. Et quelle
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LES +
BIOCOOP

Eay de

Abq{o COCO

odS, 500 ml

P'TIT-DE) SPORTIF :
LASSI

POMME-RAISIN

Ingrédients: 100 g de
yaourt de soja nature,

2 cuilléres a café de
cannelle en poudre, 100 g
de raisin, une pomme.

Préparation : versez en premier
la cannelle et le yaourt dans le
blender. Lavez bien les fruits.

Ajoutez les raisins. Découpez la

pomme en quartiers, épépinez-la
(conservez sa peau) et placez les
morceaux dans le blender. Mixez.

Recette extraite de Boissons de ['effort,
Cécile et Christophe Berg (Ed. La Plage).
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que soit I'neure a laquelle vous faites du sport, pensez a
bien vous hydrater avant méme de débuter votre séance.
Une bonne hydratation aide a pallier les pertes en eau, mais
aussi a prévenir les crampes musculaires.

Et pendant ma séance ?

Trois éléments sont essentiels : les glucides, les minéraux
et I'hydratation. « Lapport en glucides n’est pas seulement
utile pour le cerveau et les muscles, poursuit Denis Riché.
On sait en effet que la consommation de glucides durant
’effort a un effet protecteur sur I'immunité, I'étanchéité
de l'intestin et le contréle de l'inflammation. » Les apports
en glucides sont nécessaires dés que I'on opte pour une
activité sportive soutenue. Selon le spécialiste, 'idéal est
de siroter une boisson énergétique, de préférence isoto-
nigue, riche en sucres, vitamines et minéraux (I'eau de
coco est parfaite) tout au long de la session, a raison de
500 ml par heure en trois ou quatre prises. Quid de la
barre de céréales énergétique ? On peut en ressentir I'utilité
sur des efforts de longue durée, mais si I'on prend une
boisson énergétique, on n’en aura pas besoin. Si I'on fait
au maximum 30 minutes de sport, on peut en revanche
faire I'impasse sur cette boisson énergétique et boire uni-
quement de I'eau. Leau justement, autre pilier nutritionnel
du sportif ! On peut en perdre jusqu’a 1,5 litre pendant
une séance de musculation d’une heure ! Donc on avale
des petites quantités d’eau régulierement, toutes les
20 minutes environ.

Ma nutrition apreés I'effort
La priorité ? Compenser les pertes hydriques. Donc, on boit
de l'eau, tant qu’on a soif. Les eaux gazeuses bicarbona-
tées (riches en magnésium et calcium) sont intéressantes
en récupération : elles permettent d’éliminer les déchets
acides du corps, consécutifs aux efforts intenses, et
assurent une meilleure assimilation des minéraux qu’elles
contiennent. Toutefois, elles ne doivent pas constituer le
seul apport en eau. Mieux vaut varier les eaux. Apres le
sport, on doit aussi se recharger en protéines et en glucides
(par exemple, yaourt a boire + fruits secs). « L’idéal est
d’apporter a votre corps ces nutriments dans I'heure qui
suit votre activité physique », conseille Denis Riché. Et si
I'on n'a pas faim ? C'est parfois le cas quand on a couru,
de surcroit en pleine chaleur. Dans ce cas, commencez
par vous hydrater et prenez des aliments liquides
(boisson énergétique) qui permettent de faire le
plein d’eau, de sucres et de minéraux. Ensuite,
quand l'appétit reviendra, vous pourrez
prendre une ration d’aliments solides

(protéines et glucides).

Le petit abécédaire du sportif hio
de Cécile Berg, sportive et coauteure de
Secrets d’endurance (Ed. La Plage)

B comme boissons végétales

= Le «lait» d’amandes frais est LE «lait»
L'..._-_l_ i végétal préféré des sportifs californiens.

MMANDE 1/ apporte des acides gras essentiels mais
£ aussi une part égale de glucides et de
. protéines, ce qui en fait un en-cas idéal
i méme pour les vegans avant ou aprés

'effort. Le « lait » d’avoine est la boisson

végétale la moins chere a faire soi-méme,
et I'une des plus intéressantes pour le sportif.
Elle est riche en vitamine B, vitamine A,
vitamine E, manganése, phosphore, potassium...

E comme eau fraiche de noix de coco
L’eau fraiche de noix de coco est une eau
r naturellement proche de la composition
- d’une boisson isotonique, du fait de
sa teneur en vitamines B et minéraux.
Délicieusement rafraichissante, elle se
consomme telle quelle pendant I'effort
ou mélangée a un jus de fruit frais. Elle est
également la bienvenue pour étancher
les grosses soifs aprés I'effort.

" P comme purées de fruits

Elles se composent exclusivement de fruits
mixés. En magasin, on trouve surtout des
purées de fruits cuits et mixés. Mais rien ne

vous empéche de faire a la maison des purées

de fruits crus et/ou de fruits secs. Toutes les

purées sont intéressantes pour leur apport

en glucides. A consommer aussi bien avant
que pendant ou apres [’effort.

P comme purées d’oléagineux
Amande, noisette, noix de cajou, sésame...
Ces purées sont de vraies bombes
nutritionnelles ! On en met sur ses
tartines au petit-déjeuner ou dans un
smoothie avant une séance de sport.
On s’en sert comme base de «lait » végétal
instantané, comme boisson pendant
I’effort, ou encore comme collation
aprés l'entrainement.

4
ot

-~

S comme soja
En yaourt, le soja se consomme sous sa
forme la plus saine, c’est-a-dire fermentée,
et fait une excellente source de protéines
végétales. En smoothie avec des fruits frais,
il constitue un parfait en-cas aprés le sport.

z
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C’EST DE SAISON

La banane

BON MARCHE, FACILE A TRANSPORTER, TRES NUTRITIVE, C’EST LE FRUIT LE PLUS CONSOMME
EN FRANCE APRES LA POMME. TESTEZ-LA EN BIO'!

La banane, Musa en botanique, serait originaire

de Papouasie-Nouvelle-Guinée. Elle pousse sur des
herbes de 9 m de haut dont la culture aurait commencé
a Madagascar vers I'an 500. Amenée en Méditerranée
vers 650, elle aurait été importée aux Caraibes et dans
de nombreux pays tropicaux au XVI° siécle. Sa culture
se révélant treés rentable, elle est devenue un enjeu
économique important a la fin du XIX®. Elle est le fruit le
plus exporté au monde. Sa culture est trés consommatrice
de pesticides, et a pollué pour des décennies les sols

et nappes phréatiques de certaines régions du monde.
Choisissez-la bio !
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SANTE

Antioxydante, riche en glucides
(20 g/100 g) et fibres (3 g/100 g),
la banane est le fruit qui contient
le plus de potassium (plus de

20 % des VNR*), mais aussi du
manganese (31 % des VNR) et
de la vitamine B6. Elle contribue
ainsi au bon fonctionnement des
systémes nerveux et immunitaire
notamment, et a des vertus
bénéfiques sur la digestion.

* Valeurs nutritionnelles de références.

VARIETES

Il en existe plus d’une centaine,

plus ou moins grandes, a peau
jaune, rose ou rouge. Des plantains,
peu sucrées qui se consomment en
Iégume, d’autres a biére, ameres,

a fermenter pour obtenir une boisson.
La plus courante est |a cavendish,
une banane dessert.

Les bananiers donnent toute I'année
des fruits qui poussent en « mains »,
grappes d’'une dizaine de bananes,
groupées en « régime » pouvant peser
plusieurs dizaines de kilos.

Cette culture vous passionne ?

Sur www.infogm.org, vous découvrirez
le projet d'une superbanane, riche

en vitamine A et... transgénique !
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BONET BIO

COINGS GARNIS
FISH & CHIPS SO LT

COLESLAW DE CHOU CHINOIS NOISETTE
€€€ 30U 4 PERS. @ 25 min 1ii 25 min 4 PERS. 131 30 a 40 min

x> r-l =

= I citron
4 coings gl
pas trop gros

1 r —

|| B

== 30 g de farine de blé 3cas.
59 noisettes T80 d'huile d'olive

I c. & c. de cannelle 30 g de purée
P noisette

200 ¢ 112 chou 2 patates
de haddock chinois douces
. e

4cas. lc as d brins

dhuile dolive grai;eg é‘qneeih dae persil

Pour la sauce :

lc as de lcas. le

créme fraiche  d'aneth ciselé de

Préparer la sauce : fouetter trés énergiqus
la creme jusqu’a ce qu’elle double de vol
Ajouter I'aneth et le jus de citron, contin

a fouetter.

Emincer le chou chinois trés finement,

oo o o Ao o o

ExtraitdeL‘oineirhubarbe, Clea,
Ed. La Plage!

en
ladier,
eth,

sur une
es ne se
15 min.
ger

Enter
ées.

Extrait de Je compose
mes assiettes complétes,
Amandine Geers et Olivier
Degorce, Ed. Terre vivante
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BONET BIO

L 1S SHNEESOBEBNBNS
SPECIAL PTIT-DEY

QUAND ON N'A PAS FAIM
LE MATIN, QUE MANCER
EN COLLATION ?

Pensez aux fruits secs, ils sont tres pratiques a
emporter et faciles a stocker dans un tiroir du bureau.
Le rayon vrac de votre magasin Biocoop en regorge !
Vous pouvez opter aussi pour le sandwich a la purée
d’amande ou de noix de cajou, qui cale bien, a moins

que vous ne préfériez le classique ceuf dur, la pomme
ou la banane préts en deux temps trois mouvements
—— et qui se glissent simplement dans le sac !

T ¢

25 g de lentilles graines de tournesol 2 pincées de
vertes séches décortiquées sel aux herbes

2

» G®

SE e /14 d'oighon I gousse
d'huile d'olive rouge ou jaune d'ail

P

FAUT-IL CUIRE LES MUESLIS ET
AUTRES FLOCONS DE CEREALES ?

Pas forcément. Les céréales croustillantes de type

« crunchy » sont précuites. On les mange telles
quelles. Méme chose pour les flocons toastés,

que I'on consomme avec du lait ou une boisson
végétale. lls peuvent étre trempés pour une meilleure
assimilation, au moins 5 min a I'avance, voire

des la veille au soir en cas d’intestins fragiles.

Les mueslis a base de flocons d’avoine non toastés
doivent étre trempés 12 h dans de I'eau que I'on versera
bouillante. Le lendemain, on peut leur ajouter du yaourt
ou du fromage blanc, une pomme coupée ou rapée,
voire un peu de sucre complet. Mais si les flocons ainsi
préparés ne conviennent pas a votre go(t, faites-les
cuire quelques minutes.
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EAU THERMALE

JONZAC

Peaux mixtes a gras
méme sensibles

_#_ VOTRE PEAU VOUS DRA MERCI L

NA

L :!_.':_'|T vk i\
FRANCE Pour en savoir plus: www.eauthermalejonzoc.com LABOR




PUBLI-REDACTIONNEL

BIOFLORAL
NUCEIRIDELA

ACHETONS RESPONSABLE \
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DEPUIS SES DEBUTS EN 1999, LE LABORATOIRE BIOFLORAL OCCUPE UNE PETITE VALLEE DES
MONTS D’AUVERGNE, DANS UNE NATURE ENCORE FORTE ET PURE, CHARGEE EN ENERGIE
GRACE A SON ALTITUDE ET A SON SOL GRANITIQUE DE 300 MILLIONS D’ANNEES.

ester au cceur méme de cette nature qui

I'inspire et 'approvisionne a toujours été

une évidence pour Biofloral. Renommé

pour ses préparations phytothérapeu-
tiques qui agissent en profondeur sur la santé,
le laboratoire utilise des plantes de cueillette
sauvage ou cultivées en biodynamie dans ses
propres jardins. Que ce soit pour les Grands
Elixirs, le Suédois, les Fleurs de Bach, I'Ortie-
Silice ou la cosmétique, les principes actifs végé-
taux sont prélevés et préservés avec beaucoup
d’attention et d’amour. « Nous gardons des
processus vraiment artisanaux, manuels ; cer-
taines fabrications durent plus d’'un an, explique
Ulrich Rampp, le gérant de Biofloral. Nous mettons
beaucoup de soin dans tout ce que nous faisons.
Par exemple, lorsque le personnel sort les Fleurs
de Bach pour les dynamiser au soleil du matin,
il comprend la subtilité de ce moment. »

Innovation

Si la fabrication reste artisanale, inspirée des
manuscrits du Moyen Age, le laboratoire se
consacre aussi au développement de pro-
duits innovants issus de sa propre recherche.
[l recourt a des procédés tres pointus et a des
contrdles rigoureux.

C’est ainsi qu'il a été le premier a produire
une silice végétale biologique, I'Ortie-Silice.
Proposée en solution buvable ou en gel, elle
soulage entre autres les problemes articulaires.

Les Fleurs de Bach sont fabriquées exacte-
ment suivant la méthode originale du Dr Bach,
diluées au 1/240°, conservées avec un cognac
bio certifié¢ Demeter et conditionnées a la main.
Les huiles essentielles existent aussi en perles,
plus pratiques a doser que sous leur forme
classique.

Cohérence
L'initiateur de cette aventure,
U