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Il était une fois... Et si ? | have a dream. Ainsi commencent les récits. Ceux qui font réver
ou qui portent, qui se propagent et emportent. Selon notre invité Cyril Dion, activiste
écologiste, réalisateur et écrivain, tout nait des récits. Petit a petit, ils peuvent modifier
nos représentations, contaminer positivement les esprits et, s'ils sont largement
partagés, se traduire dans les entreprises, les lois, les paysages... et —imaginez la suite —
freiner le déréglement du climat et la perte de la biodiversité.

Vu ainsi, ¢a fait envie. C'est I'enjeu. Rendre I'écologie désirable. On en parle dans notre dossier
Nouveau monde, nouveaux imaginaires. Ces récits qui conduisent a changer de regard sur le monde
sont portés par l'art, la culture mais pas seulement. lls se construisent partout : ici, I'une décrit sa vie
zéro déchet, la I'autre batit des maisons de Hobbit dans des villes végétalisées... Autant de fragments

d'imaginaires inspirants.

L'agriculture biologique est un de ces nouveaux récits. Ce viticulteur héraultais qui « raconte son
terroir » a travers ses vignes (p. 41). Cet autre en Champagne crayeuse ou les arbres, rasés par

la Premiere Guerre mondiale, sont rares. Lui en replante au milieu de ses champs de luzerne*!
En conventionnel, on lutte, contre les maladies, contre les ravageurs. « On est toujours dans le
combat ! », dit-il** En passant en bio, il s'est demandé comment contribuer a un équilibre dont

il faisait partie.

Sans doute en prétant attention a ce monde du vivant que nous les humains rangeons dans la case
« nature », concept aujourd’hui bousculé par des philosophes, des anthropologues... En attendant,
nous proposons ici quelques pistes pour éveiller nos sens tous azimuts dans cette nature, parce que
le printemps arrive oui, mais parce que c'est vital. Soit. Mais vous, en rentrant dans votre magasin
Biocoop, ce que vous vouliez d'abord, c'est de bons produits bio et « manger sain-ple » (p. 30).
Logique. De cela aussi, on peut en parler.

* Qasis en Champagne crayeuse sur YouTube
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en bref

0UI, NON, PEUT-ETRE ?

LE POINT SUR LES PESTICIDES

La Semaine pour les alternatives aux
pesticides* du 20 au 30 mars, c'est le moment
de s'informer et de réfléchir a comment
se passer des produits phytosanitaires de
synthése. Leur vente en France a augmenté

e 25 % en 10 ans. Pourtant les interdictions
se succedent. Lesquelles ?

Les produits phytosanitaires** dans les espaces verts, voiries,
promenades, foréts... ouverts au public et, a compter de juillet
2022, dans les copropriétés, parcs privés, cimetiéres, campings,
stades pour sport amateur. Les jardiniers amateurs sont
interdits de produits phyto** depuis 2019.

Les épandages de pesticides a moins de 5,10 ou 20 m des
habitations, selon les cultures et les produits, depuis 2020.

Les insecticides a base de néoniconitoides depuis 2018.

En cause, leur effet délétere particulierement sur les
pollinisateurs. Mais I'histoire ne s'arréte pas la...

Les arrétés municipaux anti-pesticides, jugés illégaux par

le Conseil d’Etat. Certains maires trouvent des parades.

Les pesticides dans les stades pour sportifs de haut niveau
jusqgu'en 2025, sur les aires d'autoroute et les espaces gérés
par la SNCF.

Le glyphosate, désherbant « probablement cancérogene »
pour le Centre international de recherche sur le cancer (Circ),
en désaccord avec 'Autorité européenne de sécurité des
aliments (Efsa). Résultat : 'UE I'autorise au moins jusqu’'en
2022, suivie par la France.

Les insecticides a base de néoniconitoides par dérogation
reconductible tous les ans jusqu'en 2023, pour lutter contre
le puceron qui attaque les betteraves sucriéres.

Agir. Largement autorisé ! Par exemple, avec Kolibri, 'appli qui
rassemble des actions et des éco-missions a réaliser par des
étudiants notamment, afin de créer une compétition bon
enfant.

* En partenariat avec Biocoop. Présentation, animations locales, concours photos, etc.
sur semaine-sans-pesticides.fr
** Sauf produits de biocontréle, a faible risque ou autorisés en agriculture bio

[o))

ETUDE
' 4

A cette question posée parfois sur un
air douteux, I'association Générations
Futures répond par un dossier
rappelant les études scientifiques
mettant en avant l'intérét du bio sur
la santé. Moins de pesticides, donc
d'effets néfastes qu'ils pourraient
engendrer, moins de maladies
cardiaques et d'accidents vasculaires,
risques de certains cancers réduits de
25 %, etc.

generations-futures.fr/publications/
episode-3-aliments-bio-sante/

ETUDE (ENCORE!)

Pour les pouvoirs publics,
I'agroécologie est aujourd’hui une
alternative souhaitable a I'agriculture
conventionnelle pour rendre notre
systéme alimentaire plus durable. Mais
est-elle rentable ? Oui, d'apres 'étude
Les performances économiques et
environnementales de I'agroécologie
qui a analysé les cahiers des charges
AB (agriculture biologique), MAEC
(mesures agro-environnementales

et climatiques systemes), HVE (haute
valeur environnementale), Dephy, etc.
L'agriculture bio apparait comme la
plus performante d'un point de vue
économique et environnemental.

strategie.gouv.fr

DE LA POPULATION MONDIALE
CONSIDERE LES CHANGEMENTS
CLIMATIQUES COMME UNE
URGENCE ET EST FAVORABLE
A UNE ACTION D’ENVERGURE, selon la plus grande
enquéte d’opinion au monde menée sur le sujet par
le PNUD (programme de I'ONU pour le développement).
La prise de conscience varie avec la menace encourue
par la zone géographique, I'age et, dans les pays
pauvres comme dans les riches, le niveau d'instruction.



EXPLOSIF

Vous pensiez gu'avec le réchauffement climatique

et la perte de la biodiversité on était déja pourvus en
défis a relever pour sauvegarder des conditions de vie
acceptables sur la planete. C'était sans compter sur les
excés de I'azote dus aux engrais agricoles de synthese.

Et bim ! Ou plutdt boum. L'histoire commmence au début
du XXe siecle. Des chimistes qui cherchent a faire mieux
que la nature parviennent a combiner, par un procédé
industriel, I'azote de l'air et I'nydrogéne du gaz naturel
pour synthétiser 'ammoniac. Celui-ci permet de produire
des explosifs et des engrais azotés qui vont doper
spectaculairement les rendements. Depuis, ces produits
ont submergé la planéte et sont de redoutables polluants

a l'origine de la plupart des maux de I'agriculture actuelle :

monoculture, élevage industriel, pesticides, pollution de
I'air, de lI'eau, du sol et aussi drames humains telles les
explosions de 'usine AZF a Toulouse et plus récemment
de Beyrouth dues aux dépdts de nitrate d'ammonium,
principal composant des engrais azotés. « Dans le
monde, on en produit 130 millions de tonnes par an
mais les plantes auxquelles cet azote est destiné n'en
absorbent que la moitié », observe I'ingénieur agronome
Claude Aubert qui étudie ces problématiques depuis des
années. Cherchez l'erreur... et la vérité dans Les apprentis
sorciers de l'azote, La face cachée des engrais azotés

de Claude Aubert, aux éditions Terre vivante.

CLIMAT

Grace a la mobilisation de 2,3 millions de personnes
portée par le collectif L'affaire du siécle, la justice a
reconnu début février que l'inaction climatique de la
France est illégale et constitue une faute qui engage sa
responsabilité. Ce jugement permet aux victimes directes
du changement climatique de demander réparation.

La suite ce printemps, en fonction des décisions du
Tribunal administratif de Paris.

BN

en bref

ECOLOGIE

L'écoblanchiment, pratique par laquelle
des entreprises affirment agir davantage
en faveur de I'environnement qu’elles

ne le font en réalité, prend de 'ampleur.
La Commission européenne a publié

le 28 janvier dernier les résultats

de son passage au crible de sites

Web (électroménager, habillement,
cosmeétiques..) : dans 42 % des cas,

les allégations étaient exagérées, fausses
ou fallacieuses.

EMPLOI

Mettre en accord valeurs perso et carriere
pro ? La plateforme Shift Your Job
sélectionne des entreprises contribuant
directement ou indirectement a la
transition écologique puis les répertorie
par secteurs d'activité, leviers d'impact
(sobriété, décarbonisation...), type
d'organisation (publique, privée, asso), etc.
Il ne reste plus qu'a envoyer sa candidature
spontanée!

shiftyourjob.org

PODCAST

Les boussoles, « le podcast qui éveille et
développe notre conscience écologique »
invite a la rencontre de citoyens inspirants,
du maire de Mouans-Sartoux (06),
commune aux cantines 100 % bio et locales
depuis prés de 10 ans, au cofondateur

d'un restaurant 100 % solaire, en passant
par une ex-cadre dans la promotion
immobiliere devenue gérante d'un
magasin Biocoop.

podcast.ausha.co/les-boussoles
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Yos questions ? Nos réponses !

Pour nous contacter :

o o 0 Biocoop

* 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr
® Biocoop Culturesbio

Vous saisissez toutes les occasions

pour échanger ! Dans nos magasins bien s(r,
et aussi sur nos réseaux sociaux, au Service
Clients par téléphone, par courriel et, toujours,
par la poste. Ne changez rien !

ga fait causer

Jambon

« Comment expliquer la différence
tarifaire entre un jambon avec et
un jambon sans sel nitrité ? »

@ E. Meerpoel

C’est une histoire de colt de
production. Le produit sans nitrite
revient plus cher pour trois raisons :

- Le sel nitrité a une action de rétention
d'eau. Lorsgu'on le supprime, on
constate une baisse du rendement
matiere. Autrement dit, en fin de
cuisson, un jambon sans nitrite pése
moins lourd (5 % en moyenne) qu'un
jambon en contenant.

- Sans sel nitrité, la tenue du jambon
est moindre et le tranchage, plus
délicat : le taux de tranches vendables
diminue de 5 %.

- Enfin, il faut tenir compte du colt
indirect lié a la maitrise de la
bactériologie. Le sel nitrité est

un conservateur : il sert a contréler

le développement des germes
pathogénes. Sans lui, la maitrise
bactériologique nécessite d'autres
pratigues (écartement de produit
non conforme, diminution de la durée
de vie du produit, analyses
bactériologiques complémentaires...)
qui engendrent un colt
supplémentaire, d’environ 5 %.

Le surcolt d'un jambon bio sans sel
nitrité par rapport a un jambon bio
avec sel nitrité devrait diminuer au fur
et a mesure de la montée en
compétence sur ces produits et

de I'évolution de la technologie,

pour le tranchage notamment.

12, av. Raymond-Poincaré, 75116 Paris

Et vous, que feriez-vous ?

Avec les réseaux sociaux, les paroles s’envolent, avec
Culturesbio les écrits restent. Le 8 décembre dernier
nous vous avions demandé sur Facebook quelle
serait votre premiére action, si vous dirigiez un pays,
pour tenter de sauver la planéte. C'était pour jouer.
Mais étrangement, vos réponses ont fait écho a celles
de la Convention citoyenne pour le climat*. Alors quoi,
seriez-vous tous amish de la nature, ou bien mars
pour étre Président, voire les deux © ? Apercu de

VOs propositions.

- Arréter l'agriculture intensive

- Favoriser 'économie de seconde vie

- Permettre la mobilité avec des transports en commun
en milieu rural

- Favoriser la production bio par un allegement
significatif des charges

- Interdire I'obsolescence programmée

- Donner une seconde vie a tous nos appareils
électroniques

- Favoriser 'économie de seconde main et

les réparations

- Interdire les plastiques non recyclables

- Lutter contre les élevages industriels et interdire

les longs transports d’animaux

- Interdire le Roundup et ces pesticides qui

« bousillent » notre faune et notre flore

- Prendre en compte les propositions de la Convention
citoyenne pour le climat, taxer I'aérien, relancer le train
notamment de nuit

- Introduire des poules dans les écoles, qui

se nourrissent des déchets

- Agir contre la pollution de l'air générée par les voitures
- Moins de voitures, plus de covoiturage, plus de vélos

- Supprimer les éclairages nocturnes inutiles

- Recréer du lien social pour un climat apaisé afin de
batir plein de choses...

* 150 personnes tirées au sort pour réfléchir a des solutions face
au changement climatique. 149 propositions ont été présentées au Président
de la République. Toutes n’ont pas été retenues.

[eo)



Arnaud Pages

Le réchauffement climatique est palpable, la biodiversité est
menacée partout dans le monde et I'écologie apparait de plus en
plus comme la seule alternative possible. Entreprises, consommateurs
et institutions ne jurent plus que par elle. Cependant, le chemin semble encore
long pour basculer vers une société en accord avec la nature. De quels moyens
disposons-nous pour changer nos regards ? La force de a loi et des marchés ?
Ou plutdt I'édification collective de nouveaux récits a inventer ?
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dossier| Nouveau monde, nouveaux imaginaires

70 % des vertébrés
ont disparu depuis 1970, selon le
Rapport Planéte vivante 2020 éta-
bli par WWF (World Wide Fund for
Nature), et le Giec (Groupe d'experts
intergouvernemental sur I'évolution
du climat) anticipe une augmenta-
tion des températures pouvant aller
jusgu'a 4 °C supplémentaires d'ici a la fin du siecle. |l
est plus que jamais urgent de réviser notre rapport a la
nature. Bien que le message écologigue soit de mieux
en mieux compris et accepté dans toutes les strates de
la société, la promesse ne fait pas réver tout le monde.
Elle a méme, pour le plus grand nombre, tout pour étre
décourageante tant le défi est immense.
Remplacer la voiture thermique par les transports
en commun ou la mobilité douce, manger moins de
viande, rayer le plastique de nos vies, acheter moins,
voire plus du tout, de produits neufs, limiter notre
consommation d'eau et d'électricité, opter pour I'écono-
mie circulaire, tendre vers la neutralité carbone, déve-
lopper I'agriculture biologique, se passer des pesticides
chimiques..., il est devenu primordial de rééquilibrer la
balance avec la nature, le vivant, dont nous restons, en
tant qu'espéce biologique, entierement dépendants.
Dés lors, commment convaincre les plus réticents ou ceux
qui sont découragés d'avance ?

REGARDER LA REALITE EN FACE

Souvent taxés de rétrogrades par le passé, les écolo-
gistes sont, depuis toujours, a la manceuvre pour faire
bouger les lignes en prénant un modéle de société
repensé pour garantir un futur vivable. Depuis peu, le
message semble avoir été regu 5 sur 5 par les entre-
prises. La RSE (Responsabilité sociétale et environne-
mentale) est devenue leur nouveau mantra. Plus une
seule organisation qui ne vante les efforts réalisés pour
réduire son empreinte carbone... Les entreprises se sont
changées en championnes de I'écologie a mesure que
les consommateurs devenaient de plus en plus pré-
occupés par les problématiques environnementales!
Chez certaines, les efforts sont sinceres. D'autres, pour
maintenir la croissance, ont recours au greenwashing,

«'UTOPIE ) CHANGE
Dt CAMDP: 51
NUJOURDHUI UTOPISTE
CELUL QUI CROIT QUE
TOUT PEUT CONTINUER

COMME RVANT. »

Pablo Servigr)e, Comment tout peut
" s’effondrer ? (Ed. Seuil)

a I'image des grandes banques qui commercialisent
des produits a compensation carbone alors qu'elles
ont investi 2660 milliards de dollars dans les énergies
fossiles depuis I'Accord de Paris en 2015, selon le rapport
Banking on Climate Change de 2019.

Or, un monde aux ressources finies ne peut pas suppor-
ter une croissance infinie, encore moins quand celle-ci
menace le vivant. Et le temps presse pour agir. Selon les
projections scientifiques, avec 4 °C en plus, et méme
moins, la Terre pourrait devenir inhabitable. Vagues
de chaleur mortelles, incendies de forét, sécheresses,
pénuries en eau potable, ouragans, famines, crises
sanitaires seraient alors la regle.

Il faut donc passer a autre chose. Commme le dit le doc-
teur en biologie et collapsologue Pablo Servigne, dans
Comment tout peut s'effondrer? (Ed. Seuil), « I'utopie
a changé de camp : est aujourd’hui utopiste celui
qui croit que tout peut continuer comme avant ». Si
nous voulons faire mentir les prévisions pour le futur,
la transformation vers un nouveau modele de société,
plus sobre et plus responsable, doit désormais concer-
ner chacun et chacune d'entre nous. Et quoi
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| Nouveau monde, nouveaux imaginaies

9 qu'on en dise, il y a des raisons d'espérer. Pour cela,
il faut prendre appui sur une autre vision de I'avenir.

ECRIRE ENSEMBLE UN AUTRE FUTUR

A ce titre, le récit pourrait étre essentiel pour activer le
changement. Dans son best-seller planétaire Sapiens
(Ed. Albin Michel), I'historien Yuval Noah Harari explique
que la fiction a permis aux étres humains « d’imaginer
des choses mais aussi de les faire collectivement » et
de « coopérer de maniére extrémement flexible avec
d'innombrables inconnus » tout au long de I'Histoire.
En réalité, avec la fiction, nous avons assis notre pouvoir
sur le monde en mettant a la disposition de 'humanité
un socle commun de croyances auquel chaque indi-
vidu pouvait se référer pour interagir avec les autres.
Le capitalisme fonctionne d'ailleurs ainsi. Raconter
des histoires et susciter le désir est nécessaire pour
influencer les comportements et vendre des produits...
De la méme maniere, la fiction est un puissant levier de
transformation écologique car elle peut susciter I'envie
de changement sans recourir a un discours moralisa-
teur, culpabilisant ou dystopique...

Ces nouveaux récits existent. Avec le média CQFD (Ce
qu'il faut développer), I'lnstitut des Futurs souhaitables,
un think tank qui a fait de la « propagande positive »

son cheval de bataille, imagine le monde de demain a
travers un panel de thématiques: alimentation, démo-
cratie, environnement, éducation...

A la Sorbonne, I'Institut de la transition environnemen-
tale s'est fixé une mission identique avec le « comité
de science-fiction », un projet participatif pour imagi-
ner la transition écologique. Le comité travaille sur les
guestions de ville durable, d'énergie, de biodiversité
ou encore de modélisation systémique avec le souci
de faire émerger de nouvelles perspectives. Suite . 14
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LA FORCE DES RECITS

L'édition témoigne de I'émergence de cet
imaginaire collectif en construction. Au-dela
de la thématique écologique, les traitements
varient et surprennent. Mélanges graphiques,
nouveaux langages et surtout nouveaux
prismes.

Dans L'utopie, mode d’emploi (Ed. La mer
salée), la conférenciére et prospectiviste
Sandrine Roudaut propose I'expérimentation
radicale couplée a un mode d'action
pragmatique pour réaliser 'utopie, et identifie
tous les leviers d'action pour y parvenir.

Ouvrage prophétique paru en 1996, Le bien
commun de I'écrivain italien Riccardo
Petrella (Ed. Labor) imagine une société ou
le bien commun est placé au centre des
préoccupations de tous ses acteurs.

C’est aussi dans une société véritablement
écologique que nous plonge le roman
visionnaire d’Ernest Callenbach Ecotopia
(1975, traduit de I'américain en 2018,

Ed. Rue de I'échiquier). Et ¢a fait du bien!

Tout comme la BD Les terrestres (Ed. du
Faubourg) : une série de reportages menés
par le journaliste Noél Mameére et une jeune
dessinatrice raconte les écolieux et ceux, les
« éclaireurs », qui dans le « monde d’avant »
« avaient décidé de changer de vie, de se
reconnecter a leur milieu pour mieux se
préparer au monde d’apreés », « de rester
vivants ». Frais, drdle, enviable ! Dans le
méme esprit, la BD La recomposition des
mondes, de I'anthropologue dessinateur
Alessandro Pignocchi (Ed. Seuil).

Dans la bouleversante fable écologique
L’Arbre monde de Richard Powers (Ed.
Cherche Midi), la construction narrative

en arborescence du roman rappelle les
interdépendances du vivant et constitue en
elle-méme un nouveau récit en brouillant
les frontiéres entre le végétal et 'hnumain.
Approches similaires dans la douceur des
romans de Bérangére Cournut comme

De Pierre et d’os (Ed. Le Tripode), vision d’'un
autre monde chez les Inuits, ou encore dans
I'essai poétique Penser comme un iceberg
d'Olivier Remaud (Ed. Actes Sud). Et aussi
dans Bergére des collines (Ed. Biophilia)

de Florence Robert qui partage son
cheminement de reconversion vers le métier
d’agriculteur. Mis bout a bout, ces imaginaires
écrivent un autre monde.

A.P.etP.S.
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dossier| Nouveau monde, nouveaux imaginaires

Ici et I3, les exercices de « réinven-
tion » accouchent d'idées nouvelles, comme inté-
grer la conscience planétaire dans les décisions
politigues ou fertiliser les villes pour garantir leur
autonomie alimentaire...

Chercheurs, penseurs et artistes s'impliquent
de plus en plus sur le sujet. L'architecte belge
Luc Schuitten imagine des villes entiérement
végétalisées, construites en parfaite symbiose
avec la nature, tandis que I'écrivain de science-
fiction Alain Damasio prophétise I'apparition des
« Zouaves » (Zones ou apprendre a vivre ensemble)
dans son roman Les Furtifs (Ed. La Volte). De I'ima-
ginaire aux actes, il vient d'ailleurs de créer la pre-
miére communauté de ce type dans les Hautes-
Alpes pour définir une autre facon de faire société,
plus solidaire et plus humaine. Dans le blog 2038,
la journaliste Marie-Monique Robin anticipe une
France qui a réussi la « Grande Transition » en
réconciliant écologie et politique.

Pour nous inciter a étre plus respectueux de I'envi-
ronnement, I'astrophysicien Aurélien Barreau mise
quant a lui sur I'’émerveillement provoqué par la
beauté du monde dans son livre Le plus grand défi
de I'histoire de 'humanité, Face a la catastrophe
écologique et sociale (Ed. Michel Lafon, édition
revue et augmentée).

ENCHANTER LECOLOGIE

Ces projections ne relevent pas de l'utopie. Les
récits qui donnent a voir un futur désirable
peuvent d'ores et déja s'appuyer sur des solutions
qui sont testées un peu partout dans le monde
et qui fonctionnent. La circularité, le renouvelable,
le biomimétisme* sont des gages de sobriété. lIs
dessinent d'ores et déja les contours d'un autre
rapport a la nature, en symbiose avec celle-ci.
Think tanks, groupes de réflexion, cercles de travail,
collectifs vertueux, initiatives solidaires, agricoles
fleurissent pour faire émerger un nouveau modele
de société plus responsable et plus humain.

Pour accélérer, il appartient désormais a chacun et
a chacune de sensibiliser (dans la joie et la bonne
humeur, mais oui c’est possible) aux défis qui nous
attendent. Car « la possibilité d'un effondrement
ferme des avenirs qui nous sont chers mais il en
ouvre une infinité d’autres, écrit dans son Petit
manuel de résistance contemporaine le militant
écologiste et écrivain Cyril Dion (lire interview
p. 53). Tout I'enjeu est donc d'apprivoiser ces nou-
veaux avenirs et de les rendre vivables ».

* Ingénierie inspirée du vivant et innovations développées par
la nature au cours de 3,8 milliards d’années d’évolution

Et Si...

e monde d'apris ne ressemblait
Pas au mond.

‘avant ?

C’EST DE-SI-RABLE !

Et Si... le monde d’aprés ne

ressemblait pas au monde d’avant ?

En téléchargement gratuit ou en version
imprimée en soutien (12 €) : alternatiba.eu.



Depuis 1974

Artisans
du Monde

Pour un commerce équitable
e

Photos'non contractllelles. © Africa Studio.

MEILLEUR

BIO

Nos deux sucres de coco sont fabriqués par la coopérative KSPKMS en Indonésie. Le sucre de coco est récolté sur des
petites parcelles pour préserver l'écosystéme, ou poussent aussi des épices et des fruits.

REJOIGNEZ LE MOUVEMENT
DEVENEZ ARTISANS DU MONDE
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« Pour votre santeé, pratiquez une activité physique réguliere » www.mangerbouger.fr




Mieux que les mots, les actes ! Ces lingettes réutilisables
économisent des milliers de litres d'eau pour la production
du coton, du carburant pour le transport, du plastique
pour I'emballage... De bonnes raisons pour les adopter

et en finir avec le jetable.

Materiel
pour 1 lingette
_13 x 13 cm de tisst
gponge bio
~13x13cm de tissu
en coton imprimé
es, fil de c0
aﬁg{ﬁ% au tissu

uleur

Couper dans les 2 tissus
autant de carrés de 13 x
13 cm que de lingettes
souhaitées.

Poser un carré d’éponge
sur un carré de coton,
endroit contre endroit.
Epingler 3 cotés.

Au milieu du 4¢ c6té,
marquer une ouverture
de 6 cm avec 2 épingles.

Faire ses
lingettes

demaquulantes

Marie-Pierre Chavel

Coudre tout autour du carré
en allant d'une extrémité de
I'ouverture jusqu’a I'autre.
Démarrer et terminer avec

3 points arriere pour bloquer
le fil.

Découper les angles

et retourner I'ouvrage
comme une chaussette.
Utiliser ensuite une
épingle pour dégager
les angles.

=g

Repasser la lingette.
Fermer I'ouverture avec
une surpiglre a 0,5 cm
du bord.

pratigue

Adapté de Couture zéro déchet,
Je me lance !, Laurane R, K,
préface de Benedlcte Moret
auteure de Famille zéro
déchet, Ed. Thierry Souccard.
Pour réaliser des ohjets
simples, utiles et réutilisables,

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMBLE

En coton bio et équitable

Lavabiles, les disques
démagquillants bifaces et

les lingettes pour bébé de

la marque Biocoop arrivent
prochainement en magasin.
Quand on n'a pas envie de
se mettre a la couture !

Mars-avril 2021 / Culturesbio n° 116



ESPECESDE SAUCISSE

Véronique Bourfe-Riviere

Facile a cuisiner, Ia saucisse a sa place
dans nos repas quotidiens. ll en existe

de toutes sortes, souvent a base de porc...
et de qualites variables. Faisons e {11!

DEFINITIONS

Une saucisse, c'est un boyau rempli

(on dit embosse) de viande hachée crue et
assaisonnée. Son nom viendrait du mot latin
salsicius, dérivé de salsus : salé.

Le saucisson suit le méme process mais
est ensuite séché avant consommation.

Le boudin n'a en commun que d'étre

un mélange - principalement de sang ou
de viande et de condiments — embossé
dans un boyau.

Les andouilles sont des intestins hachés

et assaisonnés avant d'étre embosseés.

Les « saucisses » végétariennes sont a base
de protéines végétales (tofu, seitan...),
aromatisées ou non.

4

décryptage

A CHACUN LA SIENNE

Elément patrimonial de terroirs trés divers,
la saucisse existerait depuis la nuit des temps,

dans le monde entier. Nos ancétres ont inventé EUMPUSITIUN

cette fagon trés pratique de conserver et de

transporter des viandes variées. En France, La saucisse est traditionnellement composée
elle est surtout a base de porc. de viande de porc (maigre et gras) parfois
Schématiquement, on distingue deux mélangé avec du beeuf, du veau ou
hachages : un gros (saucisses de Toulouse de I'agneau, du sel, des aromates, le tout

ou de Morteau) et un fin, voire tres fin embossé dans un boyau naturel ou
(Strasbourg, Francfort). recompose (collagene ou cellulose).

On distingue aussi les saucisses crues a griller Lorsque les matieres premieres sont de

ou poéler (chipolatas), des saucisses crues qualité, avec notamment des morceaux
fumées, a consommer de préférences pochées sélectionnés, il n'y a pas grand-chose a ajouter.
(Morteau, Montbéliard), ou encore précuites Chaque type de saucisse aura ensuite

a cceur simplement a réchauffer (knacks). sa recette traditionnelle et ses spécificités.

Selon leur typicité, la forme, le diametre et
la longueur varient. Généralement allongées,
elles peuvent aussi étre plates (la crépinette).
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REPERER LES BONNES

Les saucisses peuvent avoir mauvaise réputation car elles
sont vues comme un « fourre-tout » avec une farce qui peut
cacher des ingrédients de mauvaise qualité. C'est rarement
le cas des saucisses artisanales, pour lesquelles la viande est
sélectionnée.

Généralement, plus la liste d'ingrédients est courte, plus elle
est gage de bonne qualité. A I'inverse, elle s'allonge quand
les fabricants doivent compenser les défauts des matiéres
premieres : ils ajoutent des additifs, émulsifiants, sucres,
acidifiants, colorants, conservateurs, aromes...

Il faut aussi chercher la mention « maigre et gras de porc »,
car le mot « viande de porc » peut cacher des abats,

qui n'entrent pas dans la recette de base.

Les sels nitrités, soupconnés d'étre cancérigenes, sont
également a surveiller.

19

ENBIO

95 % des ingrédients d'origine agricole
doivent étre issus de l'agriculture
biologique : les viandes, les aromates,
les éventuels légumes et céréales.

Le boyau artificiel en collagene est
autorisé tout comme certains additifs,
sucres ajoutés et conservateurs naturels.

e bioc op

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Saucisses cooperatives

La marque Biocoop propose des
saucisses de Francfort sans sels
nitrités, des saucisses fumées ou
natures, ou encore des chipolatas
natures ou aux herbes. Elles sont
fabriquées en Bretagne dans

la filiere viande de porc 100 %
frangaise partenaire de Biocoop,
avec les animaux du collectif

de producteurs Bio Direct. Ils
travaillent tous en fermes 100 %
bio et en commmerce équitable.
La tragabilité est totale.

Exigences

Les saucisses sont toutes
en boyau naturel.

Le fumage est réalisé avec
du bois de hétre, en fumoir
traditionnel.

Sels nitrites

Biocoop retravaille toutes ses
recettes afin d’éliminer par
étapes les sels nitrités de ses
charcuteries et les ingrédients
controversés issus de 'ultra-
transformation d'ici au printemps
2022 (voir p. 30). « Ce projet
demande un gros travail de
recherche et développement
pour obtenir des produits qui

se conservent et gardent leurs
propriétés organoleptiques,

leur tenue..., explique Margaux
Lagarde, cheffe de produits
charcuterie-traiteur chez Biocoop.
Nous devons également garantir
une qualité et une sécurité
maximales. »
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g-Pierre Chavel .

LA NATUR N FAIT D%N SE COUPER [

y ST RU UTRE PROFITONS DU PRINTEM
NNONCE POUR C , TOUS LES SENS EN EVEIL E
SOIT SON ENVIRO MENT CE LIEN PARFOIS TENU ‘
ROMPU, QUI NOUS UNITAELLE.
" |




B

es scientifiques I'ont établi
depuis longtemps: la nature est
vitale pour notre santé tant phy-
sigue que mentale. Elle apaise,
stimule la créativité, diminue les
risques d'allergies chroniques,
atténue la dépression... Elle favo-
rise méme la guérison, comme
I'a montré en 1984 l'expert
ameéricain en psychologie envi-
ronnementale Roger Ulrich : parmi des patients
ayant subi la méme opération chirurgicale, ceux
bénéficiant d'une chambre avec vue sur la verdure
souffraient moins, étaient de meilleure humeur et
s'en sont remis plus vite que les autres.

TOUT LE MONDE DEHORS !

Pourtant nos modes de vie modernes nous
poussent a passer de moins en moins de temps
en extérieur et dans les milieux naturels. Recul de
la nature par l'artificialisation des sols, temps passé
sur les écrans, sentiment d'insécurité... finissent par
conduire a ce que certains appellent « I'extinction
de I'expérience de nature » et dont les consé-
guences seraient la perte des bienfaits sur la santé
ainsi que de l'indifférence pour le vivant. Chez les
enfants, on commence a parler du « syndrome
du déficit de nature » : anxiété, obésité, troubles
de comportement, selon les études compilées
par le Réseau Ecole et Nature
(reseauecoleetnature.org) qui

en conclut : « Il y a 30 ans,

c'est le sport qui a été identi-

fié commme bon pour la santé,

avec la création de parcours

de santé et de campagnes de

promotion. Aujourd’hui, il faut

une démarche similaire : la nature, c’est bon pour
la santé ! » Aimons-la, elle nous le rendra.
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DANS LES ESPACES NATURELS

s'asseoir dans I'herbe ou s'adosser a un
arbre, fermer les yeux et se concentrer
sur sa respiration puis sur les sons, les
parfums, I'air, enfin porter son regard
sur le ciel, la faune, la flore, la riviere...
Bien ancré dans le moment présent,
guelgues minutes suffisent pour sentir
sa respiration ralentir, son mental se
calmer. A répéter aussi souvent que
possible, méme dans un jardin public.

inclut toute pratique

thérapeutique impliquant la nature,
notamment ,appelé

au Japon, pays qui a mis
en évidence l'influence des composés
organiques volatils des arbres sur notre
bien-étre. Cette marche silencieuse et
lente-Tou2kmen2ou3h-estun
vagabondage du corps et de I'esprit,
en harmonie avec la forét afin de
trouver la sienne. S'arréter, repartir,
méditer, toucher la mousse, enlacer
les arbres, leur parler..., tout est possible.
A pratiquer seul ou en groupe pour
échanger apres, voire avec un guide.

sur I'nerbe, la terre
battue, le sable humide, 'humus d'un
sous-bois..., promet a chaque fois
des sensations différentes. Le pied
s'assouplit, les orteils s'étalent, les voUtes
plantaires sont massées, les tensions
du dos diminuent, la circulation
sanguine s'active... Commencer par
des courtes distances, sur un parcours
confortable, en regardant bien ou I'on
met les pieds.

(non, la
terre, ce n'est pas sale !). La nature
est source d'autonomie : I'enfanty
trouve un matériel disponible nulle
part ailleurs, a tirer, soulever, gravir,
écouter, pour découvrir, sémerveiller...
Les enseignants qui font régulierement
des classes en forét constatent chez
leurs éleves plus de confiance en soi,
de solidarité, une meilleure relation
avec I'adulte et les apprentissages.
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EN MILIEU URBAIN

ce que l'on voit depuis
sa fenétre ou dans la rue pour se
rendre compte que la nature est
aussi en ville : les plantes chez soi
ou sur le balcon voisin, les arbres
du boulevard, le ciel, le fleuve...
Comme a la campagne, s'installer
dans son ou ses bouts de nature
et s'y connecter par les sens
régulierement 10 min, jusqu’a en
oublier la fébrilité urbaine. Méme
si rien ne vaut un contact direct,
confiné, on peut juste regarder
une photo de nature pour voir
son stress diminuer.

est un
ravissement. Faire germer des
graines ou des noyaux dans du
coton humide puis les mettre
en terre. Ou placer des graines
comestibles (lentilles, alfalfa..) dans
une passoire. Les rincer matin et
soir. Couvrir d'un linge et laisser
égoutter. Rapidement, le germe,
symbole de vie, pointe son nez.
Quelques jours plus tard, on
saupoudre sa salade ou sa soupe
de jeunes pousses vitaminées.

peut se faire
en plantant des fleurs au pied de
I'immeuble, autour d'un arbre ou
d'un poteau, dans un bac dans un
espace plus large, en concertation
avec la Mairie. Si I'on veut rejoindre
un jardin partagé, ou l'on cultive
le lien social tout en apprenant
a jardiner sans pesticides, voir la
liste des fédérations régionales
sur jardins-partages.org, rubrique
Qui contacter. Pour créer un jardin
a partager avec les voisins, il faut
monter un projet et se rapprocher
de la Mairie qui aura peut-étre
un terrain. Au passage,

est aussi une fagon

de se rapprocher de la nature.

chercher un petit
coin de nature qui leur plait. Les
laisser 'investir 15 a 30 min ou plus.
Puis leur proposer de raconter,
écrire et/ou dessiner ce qu'ils ont
aimé ou appris de ce contact.

Aller plus loin :

Pourquoi la nature nous fait du bien, les scientifiques
expliquent, Alix Cosquer, chercheuse en psychologie
environnementale : theconversation.com

Fédération francophone des praticiens de
sylvothérapie et de Shinrin Yoku : en-chemin-vers.eu
Sylvothérapie, De I'arbre médicinal a la forét
thérapeutique, Stéphane Boistard, Ed. Terran
Marcher pieds nus, Plaisir, bien-étre et santé,
Philippe Lahille, Ed. Terran

Le pouvoir caché des arbres, 120 ateliers a faire

en forét, Thierry Beaufort, Ed. Dauphin

En période de confinement, la nature nous fait du
bien... méme en photos : f-f-jardins-nature-sante.org/
confinement-et-nature




Pastillas aux pommes Riz thai coco
jambon cru et Fleurs de brebis  bento box

-

° . . ° . . LD
A 4 pers. @ 15 min 2] 30 min A 2 pers. @ 5 min 20} 15 min =
B O R R R e e e e QOO m
Ingrédients : 4 pommes, 1 oignon, 2 c. a s. d’huile d’olive, Ingrédients : 2 carottes, 1 petit oignon, 200 g de haricots (Gam
4 fines tranches de jambon serrano, 220 g de Fleurs de verts fins (surgelés ou en conserve hors saison), 1 petite &
brebis Bernard Gaborit, 12 cerneaux de noix, téte de brocoli, 200 g de champignons de Paris, 200 ml 2
8 feuilles de brick. M,‘:-g-' e de Cuisine Thai Ecomil, 1 c. a s. d’huile de noix de coco, 244
,_.7'{:3- ; ‘%‘E 1 poignée de noix de cajou, 100 g de tofu, 100 g de riz E
&“ = thai complet. v
<pépi o pui ' ] =
® Peler et épépiner les pommes puis les
couper en lamelles. Les placer dans une casserole 8
avec un petit peu d'eau. Couvrir et cuire sur feu doux o Mettre les légumes fraichement &
pendant15 min. émincés dans une poéle et les faire Y
® Peler et émincer finement l'oignon. Le faire revenir cuire a feu vif avec I'huile de noix de (" il ]
dans I'huile d'olive. Réserver. Couper les tranches de coco pendant 4 min en remuant. (g
jambon et le fromage en fines lamelles. Préchauffer

@ Ajouter 200 ml de Cuisine Thai Ecomil

le four 2180 °C. puis le tofu coupé en dés.

@ Badigeonner d'huile d'olive une feuille de brick. Au

centre, arranger un lit d'oignon et un peu de jambon
puis disposer des lamelles de pomme et de Fleurs de
brebis. Ajouter des noix concassées. La garniture doit
occuper un cercle de 10 cm environ.

® Faire mijoter a feu doux pendant

10 min. Pendant ce temps, faire cuire le
riz thai selon les recommandations sur
le paquet.

@ Dresser dans un plat a bento (ou une

assiette) et décorer avec quelques noix
de cajou.

® A l'aide de ciseaux, découper la feuille de brick de
I'extérieur vers la garniture, en 6 ou 7 rayons. Rabattre
un premier rayon vers le centre, puis le suivant et ainsi
de suite jusqu’a enfermer compléetement la garniture.
Répéter I'opération avec toutes les feuilles de brick. B RIS
) Dgposer les pastillas sur une plaque de cuisson . Recette proposée par Ecomil
huilée, fermeture en dessous. Enfourner pour 15 min. .

Servir chaud ou tiéde, avec une belle salade verte. ecomi I .com/.fr

BOCOCOOOTODCDOOIOTOIOOIOCIOOIOCOOOOCO00000000000 |« Merci Sarah @humbly_healthy pour cette recette ! »

Recette proposée par Bernard Gaborit

bernardgaborit.fr

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

LA PLANTE

Une vivace de la famille
des Asparagaceae
appartenant aux Liliacées
comme l'ail, I'échalote ou
le poireau, et qui aime

les sols sableux.

$a culture demande technicite
et main-d'euvre, plus

encore en bio, d'ou son coit.
Autrefois produit de luxe,
asparagus officinalis est un
delice printanier de courte
saisonnalité aujourd'hui
plus abordable. .

DE LETAL A LA CUISINE

Fraicheur : pointe
souple et peau lisse. i\
Couleur: les blanches omﬁ"-\
une pointe d'amertume

et une texture fondante.

Les vertes sont plus

sucrées, croguantes et

ne s'épluchent pas.
Préparation : 6ter le talon,
peler délicatement a
I'’économe jusqu’a quelques
centimétres de la pointe.
Talon et épluchures peuvent
étre utilisés en sauce ou

en soupe.
Cuisson:aleauouala
vapeur, aussi peu de temps
que possible pour conserver
texture et couleur. Déguster
avec une vinaigrette, une
sauce (mayo, yaourt...),

Oou coupées, a la poéle,

en gratin...

Elle est assez peu calorique.

C’EST QUOI CETTE ODEUR ?
Osons... Pourquoi I'asperge
parfume-t-elle I'urine ?

Le responsable serait un
produit de dégradation de
I'acide asparagusique qu'elles
contiennent. Mais nous ne
serions pas tous égaux :

une petite partie d’entre nous
ne posséderait pas I'enzyme
capable de dégrader cet acide
et n'aurait donc pas l'urine
parfumée apres ingestion
d'asperges. Une autre petite
part n'aurait pas les récepteurs
olfactifs spécifiques a ces
produits soufrés...
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JEAN-MICHEL MORAND
Agriculteur a Saint-
Claude-de-Diray (41),
adhérent du collectif
de producteurs Bio
Centre Loire

« Je produis des légumes

sur 100 hectares, dont 7
d'asperges sur les bords de
Loire. Une culture complexe
que j'aime !'ll faut entretenir
le sol toute I'année, buter,
fertiliser, désherber;

et manuellement ! Le plateau
racinaire de 'asperge appelé
griffe reste en terre entre

6 et 10 ans. Au printemps,
lorsque le sol se réchauffe,
les bourgeons apparaissent,
puis les pousses ou turions,
d’abord sous terre. Et tout

va tres vite. Au contact de la

/

% umiere, les tiges passent du

?‘\ blanc au violet, puis
- . au vert. Pendant 4

-h_._\_\_

a 6 semaines alors,
on les cueille tres
régulierement,

a la main, a l'aide
d’un outil, la gouge,
ce qui demande
un savoir-faire. »

AV
< bioc
LA BIO NOUS RASSEMBLE p
L'essentiel des asperges provient
des collectifs partenaires de
Biocoop, les Paysans associés

(Bio Centre Loire, Bio Loire Océan,
Cabso et Solebio).

Saisonnalite

Pleine saison : avril, mai.
L'asperge blanche arrive en
général sur les étals en mars.
Cette année, des importations
sont possibles sur la verte
pour compléter la production
francgaise.



Podlée d"asperges
blanches et vertes

Ulrike Skadow

€€° 4 PERS. 15 min ' 10 min

1 botte d’'asperges 2 c. as. d'huile dolive

blanches 4 c. &s. devinaigre

1 botte d’asperges balsamique

vertes 30 g de graines
40 g de parmesan germeées

3 c.as. degraines Fleur de sel
de courge

Rincer les asperges. Les éplucher aprés avoir
coupé la partie dure des tiges. Les fendre

en deux dans la longueur (sauf si elles sont
trés fines). Raper le parmesan. Chauffer une
petite poéle sans matiére grasse, y verser les
graines de courge et les dorer a feu moyen
en mélangeant. Réserver. Dans une petite
casserole, faire réduire le vinaigre balsamique
des deux tiers pour obtenir un sirop, laisser
refroidir.

Faire chauffer 1c. a s. d'huile d'olive dans une
grande poéle et y faire revenir les asperges 5 a
10 min a feu moyen en les retournant. Quand
elles sont cuites al dente et dorées, ajouter le
parmesan rapé, mélanger et enlever du feu.

Disposer les asperges dans 4 grandes assiettes.
Verser un peu de sirop balsamique et d’huile
d'olive dessus et parsemer de graines de
courge, de graines germées et de fleur de

sel. Servir la poélée accompagnée de petites
pommes de terre nouvelles et d'une salade
verte.

Anti-gaspi

Placer les bouts durs et filandreux ainsi que les épluchures des
asperges dans une casserole avec 1 cube de bouillon de légumes,
couvrir d’eau a hauteur et faire cuire 20 min. Filtrer le bouillon,
ajouter un filet de jus de citron et éventuellement 1 ¢. as. de
créme. Servir le bouillon d’asperges avec la poélée..




bon etbio

Parmentier aux lentilles vertes
et crumble de noix

Legumes confits

Peler les patates douces et les carottes, puis

les couper en petits morceaux. Placer dans une
sauteuse avec 2 c. a s. d’eau, couvrir et cuire

3 I'étouffée pendant 20 a 25 min.

Verser les lentilles dans une casserole et ajouter
trois fois leur volume d'eau et 1c. a c. d’herbes
de Provence. Porter I'eau a frémissement et
laisser cuire pendant 15 min. Ajouter la sauce
de soja et mélanger.

Egoutter les Iégumes et écraser a la fourchette
avec1c. a c. de moutarde, 1c. a c. de miso brun
et 1 pincée de piment d’Espelette.

Etaler les lentilles dans le fond d'un plat a gratin
et recouvrir avec la purée de légumes.

Pour le crumble, préchauffer le four a 180 °C.
Mixer les noix. Mélanger avec la farine de riz,
1c.a c. de moutarde, 15 c. a c. d’herbes de
Provence, 1 pincée de piment d’Espelette et

la purée de noix de cajou. Le mélange étant
trés friable, ajouter 3 ou 4 c. a s. d'eau, jusqu'a
former un sablage un peu humide. Répartir sur
le parmentier. Enfourner pour 20 min a 180 °C.
Servir bien chaud.

- Extrait de La patate douce dans tous ses états, Clea, Ed. La Plage

26

Couper les légumes. Placer tous les ingrédients
de chaque recette dans un bol et le déposer
sur le tamis du cuit-vapeur. Laisser cuire 15 min.

!_es légumes peuvent étre consommeés
immédiatement ou conservés jusqu’'a une
semaine dans un bocal en verre, tant qu'ils
restent dans I'huile.

- Extrait de Cuisine vapeur végétarienne,
Félicie Toczé et Sylvain Thiollier, Ed. Alternatives

Astuce

L'auteure propose également de préparer

de la méme maniére des shiitakés avec du
gingembre. Proches des antipasti italiens,

ces légumes confits régaleront vos invités

a I'apéritif et deviendront un incontournable

de votre réfrigérateur. Il restera sans

dqu.tg de I'huile apres les avoir consommés.
Délicieusement parfumée, elle est parfaite pour
assaisonner un plat de pates, une salade de
crudités ou servir de base a une vinaigrette !




€EE 4 PERS. 20 min % 15 min

“" - la recette de lindo Bonnet

Cogérante du magasin Biocoop Biocinelle
a Blain (44)

1

- 1 ananas bien miir

- 2 pommes

- 12 palets bretons

-1 c. as. de jus de citron
- 20 g de beurre

- 2 pots de yaourt a la
grecque nature ou du
fromage blanc nature

-4 ¢. as. de sucre blond

Cestquand la saison
de la seve de bouleau ?

L'eau de bouleau, I'autre nom de

la séve, est récoltée au moment de

sa montée dans le tronc de l'arbre d'ou
elle s'écoule par un petit trou, au début
du printemps. Le « bétuliculteur » doit
effectuer I'opération de fagon non
invasive afin de préserver la qualité

de la séve et de I'arbre.

Depuis le Moyen Age, notamment

en Scandinavie et en Europe centrale,
on attribue a la séve de bouleau

des vertus a la fois diurétiques et
stimulantes de I'organisme. Elle est
traditionnellement consommeée

quand elle est fraiche, « vivante »,

donc au printemps. Une fois récoltée,
en bouteille ou en bib, elle doit étre
conservée au réfrigérateur pour retarder
la fermentation qui donne a ce liquide
plutot fade un godt acide.

Plus tard dans I'année, on peut

aussi l'utiliser dans une version
lactofermentée qui en développe les
vertus, ou bien stabilisée a 'alcool et

au citron, et enfin pasteurisée, ce qui lui
ferait perdre certaines de ses propriétés.
Les amateurs la consomment en cure de
deux a trois semaines en allégeant leur
alimentation. Généralement, chaque
matin a jeun, ils en boivent 1 verre dilué
dans un peu d'eau, puis attendent

15 min avant de petit-déjeuner.

bonne testion
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achetons responsable|

Wraps aux Bouchees pois chiches
et mozzarella

# 3 pers. ‘ (D 30 min 25 min

DOSOOEOOEOOEOOO OO OO OGO

Ingrédients : 6 Bouchées pois chiches et mozzarella a la
menthe Carte Nature, 3 tortillas, 300 g de carotte, 10 cl
de créme fraiche, 1 pincée de cumin, 3 cornichons, sel,
poivre.

® Eplucher les carottes et les
couper en morceaux égaux.
Les plonger 15 min dans une eau bouillante
et salée. Puis les passer au presse-purée.

® Ajouter la creme fraiche et le cumin.
Assaisonner a votre convenance. Mélanger le tout.

® Faire réchauffer les tortillas dans une poéle a
feu doux pendant 5 min. Faire cuire les Bouchées
au four selon les instructions
figurant sur 'emballage.

@ Etaler1c. & s.de purée sur
chaque tortilla, puis ajouter

2 Bouchées et 1 cornichon coupé
dans le sens de la longueur.
Décorer vos assiettes selon vos
envies et au gré des saisons.

QOOOOOOOOOO OO OO OO OO OGO OO OO OO OO

Recette proposée par Carte Nature
carte-nature.fr

« Carte Nature est un fabricant francais de recettes gourmandes
“Traiteur” au rayon frais, concoctées artisanalement par nos
cuisiniers dans le Gers et la Loire. »

Cheesecale exotique
ananas et coulis de mangue

iSpers. ‘ @30min ‘Smin
F1h

QOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

Ingrédients : 80 g de hiscuit de type Petit Beurre, 40 g
de beurre, 300 g de créme fraiche (30 % de matiére
grasse minimum), 260 g de mascarpone, 210 g de So
Soja Ananas Sojade, 50 g de sucre en poudre, 1 mangue
ou du coulis prét a I'emploi, % de sachet d’agar-agar.

® Pour faire le biscuit qui sert \—S )

de base, émietter les biscuits

et mélanger avec le beurre fondu. Disposer

la préparation au fond des cercles a patisserie
de 8 cm de diamétre (équivalent a une portion).

® Mélanger le mascarpone avec le sucre et le So Soja
Ananas. Fouetter la créeme. L'ajouter a la préparation
en mélangeant avec une spatule. Remplir les cercles
de ce cheesecake et réserver au frais
environ1h.

——— =

@ Eplucher la mangue et la couper
en petits dés. Mixer. Dans une
casserole, faire chauffer ce coulis et
ajouter I'agar-agar. Le verser ensuite
sur les cheesecakes.

QOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

Recette proposée par Sojade
sojade.fr

« Une recette de cheesecake facile et sans cuisson pour un dessert
léger en fin de repas. »

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



NOTRE RAISON D'ETRE

Contribuer au développement d'une alimentation Bio, saine et vertueuse
pour les Hommes et la Planéte tout en ayant des impacts environnementaux
et sociétaux positifs.

30 x 50 cm,
pate fraiche préte
a découper !

Cuisiner des pates
a l'infini, lasagnes,
ravioli, tagliatelles...

100% végétale,
facile a travailler
et sans pré-cuisson !

www.biobleud fr f @
POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE REGULIERE. www.mangerbouger.fr




c’est le théme de ce SQ‘H@E@ \

printemps chez Biocoop.

sl simple

eronique Bourfe-Riviere

\ hioe2oP |
Un encouragement i >

a privilégier la simplicité
des matieres premiéres

et de leurs ingrédients.

Avec les produits a sa

marque, Biocoop y veille

et a entrepris d'aller le plus

loin possible. Sans oublier

la gourmandise.

sain

-

anger sain et simple | Comprenez derriére
cette expression que plus un produit alimentaire est
simple, proche de son état naturel, meilleur est son
impact sur la santé.
Mais dés qu'il y a un process industriel, par exemple
pour qu'il se conserve plus longtemps, on s'éloigne
souvent de la naturalité. « Sans additifs, une simple
soupe garde difficilement la méme texture dans
toutes les bouteilles », explique Emmanuelle Joye,
chargée de R&D ingrédients et spécifications chez
Biocoop. Souvent, les fabricants ont recours a des
émulsifiants, texturants et autres additifs ou process
technologiques, méme en bio mais dans une bien




moindre mesure tout de méme. On les appelle les
marqueurs d'ultratransformation, procédé industriel
qui dénature les aliments et peut générer obésité,
diabéte, maladies cardiovasculaires, etc. lorsqu’ils sont
consommeés trop régulierement. Pour les éviter*, mieux
vaut choisir des plats a la composition simple.
Cependant, contrairement a ce que les consommateurs
semblent croire, il ne suffit pas toujours de cuisiner
soi-méme pour que les plats soient sains : la creme
végétale ou fleurette, la sauce tomate, les produits
sans gluten, la margarine, les cracottes etc. peuvent
étre moins « sain-ples » qu'il n'y parait, méme en bio.
Il'y a « de gros enjeux logistiques et de conservation »,
expligue Emmanuelle Joye. Pour manger sain-ple, lisez
aussi les étiquettes de vos matieres premieres.

« Biocoop veut plus de transparence, de santé et
d'éthique dans les produits de sa marque, poursuit
notre interlocutrice. Depuis que les dangers de l'ul-
tratransformation sont connus, nous avons entrepris
de simplifier nos recettes. Il faut tout désapprendre et
repenser les process. L'objectif est de limiter les ingré-
dients, de les choisir les plus bruts possibles, nourris-
sants et non pas vides ; par exemple, on préférera une
farine semi-compléte plutét qu’'un amidon de mais. »
Il n'y aura déja plus de sucrants ultratransformés (xyli-
tol) d'ici a la fin 2021 dans les produits de la marque
Biocoop. Quelques produits emblématiques de cette
démarche ? La galette coco-citron sans phosphate
de calcium, ingrédient controversé remplacé par
une autre poudre a lever. Le velouté de légumes du
soleil, dans lequel le sucre et I'amidon sont remplacés
par de la carotte. Et dans la ratatouille Biocoop, juste
des légumes, de I'huile et du sel. Ca semble basique ?
Comparez avec les autres du commerce !

* Eviter les aliments ultratransformés, un jeu d’enfant, Culturesbio n°113,
téléchargeable sur biocoop.fr rubrique Culturesbio.

POUR VOUS MANGER SAIN-PLE,
C’EST...?7

On vous a posé la question
en début d'année sur Facebook.
Petit apercu de vos réponses.

Pour moi, c’est cuisiner « maison » avec des
produits frais, de saison, achetés aupres de
producteurs locaux. Pas de soupes industrielles,
pas de pizzas ou tartes salées industrielles, etc.
Pour les golters de mes petits-enfants, jachete
des biscuits bio.

Monique Debarbieux, Roubaix (59)

Je privilégie les circuits courts, les produits bio et
de saison, jai la chance d’avoir un petit potager
et je fais des conserves avec mes légumes, je ne
mange de la viande (blanche) que 2 ou 3 fois
par semaine, je ne bois pas de soda ou de jus
de fruit a table...

Valérie Pascal, Nantes (44)

Sain et simple : des fruits frais, des légumes et
des produits non transformés le plus possible
en direct des producteurs locaux. Des produits
préparés en salades, tartes, tourtes, au wok... Et
puis bien sOr, des gateaux et patisseries maison.
Parce que la vie est trop courte pour manger
triste ! Le tout bio et en vrac... Nous avons la
chance d’avoir une tres belle offre de produits
bio en Béarn, aux pieds des Pyrénées.

Christian Hameau, Oloron-Sainte-Marie (64)

SAVOIR

montrent
souvent que le concept « sain-
ple » n'est pas clair et que le piege
est facile : attention, méme local,
méme en circuit court, méme
bio, un ingrédient que vous
achetez pour le cuisiner chez vous
peut contenir des marqueurs
d'ultratransformation. Il ne s'agit
pas de s'affoler, juste de savoir ce
que lI'on consomme.
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GINGEMBRE
AHUILE USSENTIOLLL
11 CITRON
BARE THOCOLATE
WiTE EIRGTR & LRMES
EISENTIAL UIL
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NOIR NOIR NOIR
GINGEMBRE 85% CACAO 100% CACAO
& CITRON Origine Pérou Origine Pérou

Le cacao du Pérou offre un chocolat fruité d’une grande douceur. Son caractére
cacaoté est sublimé par de délicates notes d’agrumes et une empreinte fruitée

I— I— de noisette et de framboise. Un cacao de grande qualité !

FABRIQUE EN FRANCE

PEROU - L'HISTOIRE DE LA COOPERATIVE

Dans la région d'Ucayali, une zone anciennement sous le contrdle du narcotrafic, un groupe

de producteurs de cacao pionniers se réunit avec la volonté de cultiver un cacao de qualité

tout en préservant un écosysteme particulier, la Colpa de Loros. Les débuts sont difficiles. A

la recherche d’un partenaire fiable, ils rencontrent Kaoka en. Tout naturellement, la synergie

se met en place. Kaoka participe a la création de la coopérative en 2015 et apporte son appui

FILIERES CACAO financier nécessaire a son développement. Elle connait alors une croissance fulgurante ! La
ERCRE coopérative devient le 11éme exportateur du pays dés 2018.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. KAOKA SAS - 340 rue Eugéne Guérin - 84200 CARPENTRAS
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efficace 24h sans bloquer le
processus naturel de transpiration

sans alcool, sans sel d’aluminium

des ingrédients équitables et
d’origine géographique garantie

99% d’ingrédients d’origine naturelle

testé sous contrdle dermatologique
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www.doucenature.bio - Ekibio SAS - 07340 Peaugres




Aujourd hui,

nous soutenons

2 141 familles de
petits cultivateurs
dansplusde
109 villages d'Asie

Priorité au commerce équitable. D I

Exclusivement en magasins bio.

www.autourduriz.com Ei

- ] .-_5{.
Autour du Riz. Biologique depuis toujours. &

AGROECOLOGIE
& BIODIVERSITE

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr
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BIOTHALASSOL

La nutrition de la mer pour la vie

Les bienfaits

Arnaud Pages

entiérement naturels. Présentation
de ce laboratoire unique en son genre
avec Sylvain Le Coguic, son directeur.

Quelle est I'histoire de Biothalassol ?

L'entreprise est née en 1954. En 1969, nous avons
obtenu un brevet scientifique pour le sérum océa-
nique Premium Equilibre. Tous nos produits sont
congus a partir des ressources marines. L'eau de
mer, riche en oligo-éléments et en minéraux, parti-
cipe au renforcement du systéme immunitaire, favo-
rise le drainage des cellules... Les huiles de poisson
contiennent deux acides gras essentiels Omega 3,
le DHA et 'EPA, quijouent un réle important dans le
bon fonctionnement de l'organisme. Nous sommmes
une entreprise a taille humaine située a Bénouville
en Normandie. Aujourd’hui, notre gamme est
composée d'une quarantaine de produits...

Votre gamme Verlavy est issue d’un partenariat

avec Biocoop ?

Nous avons développé la marque Verlavy spéciale-
ment pour Biocoop il y a plus de 10 ans. On ne la
trouve nulle part ailleurs. Elle comprend un plasma
marin hypertonique, c'est-a-dire une eau de mer
intégrale, ainsi que des huiles de poissons, du colla-
gene marin et des complexes a base d'eau de mer,
d'actifs marins et de plantes bio.

Pourquoi travailler avec Biocoop ?

Nous partageons les mémes valeurs. Nous sommes
engagés pour un monde durable. Nous effectuons
nos prélévements d'eau de mer sur un site classé
Natura 2000* prés des iles de Chausey, un archipel

e g e

Le site de récolte de Biothalassol, classé Natura 2000, situé pres
des lles de Chausey au nord de la baie du Mont Saint-Michel.

granitique au nord de la baie du Mont-Saint-Michel,
et sans impact sur I'environnement. Nous privilé-
gions les circuits courts et les filieres francaises.
Nous avons fait des choix écologiques par conviction
bien avant que cela ne devienne une nécessité. Et
Nous poursuivons sans cesse notre démarche pour
évoluer dans ce sens. Par exemple, nous avons
congu des piluliers végétaux issus de la canne a
sucre.

* Sites a la faune et la flore exceptionnelles, protégés au niveau
européen.

biothalassol.com

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMBLE

e
i HEP SEANARA

Bigrr-itry o dator &u Fiie
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EAU DE MER INTEGRALE
PLASMA HYPERTONIQUE

HEPA' SEANARA
BIEN-ETRE ET DETOX

achetons I'ES[JOI’IS&D|E|
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nos coulisses|

On la dit,

ambitionne d'étre. Pas moins ! Et il ne s'agit pas d'un effet
d’annonce pour verdir son image. La preuve ! Ou plutét résumé
de preuves, sur un chemin de progrés permanent, continuum
de ce qui a été initié il y a 35 ans. Autant dire que Biocoop n'en

restera pas la.

La démarche : limiter I'empreinte
écologique globale de la
coopérative au maximum

en incluant l'outil logistique,

le transport, les achats, etc.

Les preuves

+100 % d’électricité issue des
énergies renouvelables sur tous
les sites et magasins Biocoop.

« 4 plateformes certifiées HQE'
niveau « Excellent ». Certification
ISO 140012 des 4 plateformes,
des 4 agences de transport et
du siége social.

+36 % des 71 camions de la

STB (Société des transports de
Biocoop) au biogaz. Objectif
2021:50 % du parc.

+100 % des magasins d’ile-de-
France livrés par des camions
au biogaz.

+ 5% de rejets de CO, en moins
entre 2018 et 2020, c'est l'objectif
de la STB3. Déja-12 % de 2010 a
2013 et -13,5 % de 2014 a 2017.

« Biocoop labellisé BioED*

et Ecocert 260005 niveau

« Excellence ».

c'est ce que Biocoop

La démarche : choisir ses produits
au plus prés ou créer des filiéres,
relocaliser pour rapprocher
producteurs, transformateurs

et consommateurs. Priorité au
local et a I'origine France avec
pour premiere conséguence

la limitation de la distance
parcourue par les matiéres
premiéres et les produits finis.

Les preuves

« 87 % de l'offre d'origine
France®.

+18 % de produits locaux®’.
«7,6 M€ dans le soutien

ala conversion bio et

aux investissements des
transformateurs.

- Relocalisation en France

de productions (tomates pour
les sauces, graines de courge...)

La démarche : etre attentif au
cycle de vie et a I'écoconception
des produits. La marque
Biocoop en est la meilleure
illustration parce que
'enseigne a l'entiére maitrise
de son élaboration. Au fil des
ans, développer I'offre vrac,
complétée par des gammes
rechargeables (produits
d’hygiéne et ménagers) et
désormais réemployables
(consigne). Et quand
'emballage ne peut pas étre
supprimé, priorité au moins
impactant.

Les preuves

« 450 produits vrac. Derniers
arrivés en 2020, I'hygiéne.

* 34 % de I'offre non emballée
ou en emballage réutilisable.
- Fin 2020, lancement de la
consigne du verre. Objectif fin
2021:au moins 100 magasins;
2023:100 % du réseau.

« 20 tonnes de plastique en
moins grace a la suppression
du bouchon des briques de lait
a marque Biocoop en 2020.

« Et toujours, interdiction de
I'eau en bouteille plastique,
depuis 2017.



La démarche : garantir une juste
répartition de la valeur entre
paysans, transformateurs et
magasins, et u