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LA BIO-AFFINITECJONZAC

L'alliance unique d’'une eau thermale riche en minéraux et d'actifs biomimétiques naturellement présents dans la peau
dans des soins certifiés bio, haute tolérance et a I'efficacité prouvée. Une exigence de formulation au plus prés de la
physiologie de la peau pour une affinité parfaite avec toutes les peaux, méme les plus sensibles.

Vous aussi trouvez I'ame sceur de votre peau, faites votre diagnostic sur eauthermalejonzac.com

HUILE MINERALE PLANET

SOINS A
SOINS FABRIQUES TUBES ET FLACONS “ 990/ D'ORIGINE CONVIENT 00/ ALCOOL, SILICONE FORTHE
EN FRANCE ECO-CONCUS R 0 NATURELLE AUX VEGANS (}

Convient aux vegans : sans ingrédient ou dérivé d'origine animale. Cosmétique bio : hors spray thermal.

JONZAC, LA COSMETIQUE BIO THERMALE®

Contact commercial : (+33) 05 46 52 09 14

contact@leanature.com
SAS - La Rochelle 499 448 520 - Siege social 23 avenue Paul Langevin - 17180 Périgny - Articles R. 123-237 et R. 123-238 du Code de commerce
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BIO Spirulina = Pour un apport en. fer

Le fer contribue a la formation des globules rouges et de I'hémoglobine, aide au bon fonctionne-
ment du systeme immunitaire et a réduire la fatigue. Les femmes pendant la grossesse et la période
d'allaitement, les enfants et les adolescents en période de croissance, les végétaliens et les végétariens
et les personnes faisant du sport de compétition ou d'endurance ont un besoin supplémentaire en fer.

Bientot dans vos magasins!

Comprimés 5-HTP Griffonia
e premier 5-HTP an monde en qualité bislogique

Le haricot noir africain pousse a I'abri des influences néfastes de I'environnement
dans la forét vierge africaine et répond aux exigences strictes de la reglementation
biologique. Aprés une récolte minutieuse, ses graines sont soigneusement traitées.
Le 5-HTP (5-Hydroxytryptophane) est converti dans le corps en sérotonine, connue
comme « I'normone du bonheur ».

AGEIICULTURD
[ BN-09-1-T1-17F

Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et Iégumes par jour.
www.mangerbouger.fr
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Commerce & Co

LE MOT DE PASCALE SOLANA

Vous savez, la fameuse madeleing, ses effluves et... bim ! les souvenirs du petit Marcel
qui reviennent sous la plume du grand Proust ? C'est lui ! L'odeur du café le matin,

la senteur du basilic entre les doigts, la fragrance de I'hnerbe coupée, le parfum de 'étre
aimé, 'ame d'un vin dans son verre, toute la respiration de la vie et les bonheurs qui en
découlent, c'est encore lui. Le pif, le nez, 'odorat quoi ! Alors qu'il a été longtemps ignoré,
on assiste a I'émergence d'un réel intérét pour ce sens, accentué par les troubles olfactifs
post-Covid. La France découvre que l'odorat s'éduque, se rééduque et s'entraine. Mettez donc le nez
dans le Bien-Vivre (p. 20) !

D'Internet a la finance en passant par I'industrie, parce qu'on n'a jamais autant parlé d'écosysteme,

il nous a semblé important de revenir a l'origine du concept : la nature ! Le mot fut inventé par un
botaniste au XX¢ siecle pour décrire I'approche globale et holistique qu'il convenait d'adopter pour
comprendre le vivant. Plus que jamais indispensable en agriculture, comme le montre notre dossier.
Diailleurs de plus en plus d'agriculteurs cherchent a composer avec les écosystémes naturels.
C'est-a-dire un ensemble d'étres vivants dans un milieu qui interagissent entre eux et avec ce milieu.
Exemple, dans une prairie : les végétaux, les animaux, les organismes visibles ou invisibles sont dans
une interaction constante, dynamique elle-méme en interactions plus larges. Une force fascinante
pour peu gu'elle soit respectée. Allez savoir si ce ne serait pas cette agriculture écologique, le projet de
Biocoop, qui aurait inspiré en son temps son modele de développement coopératif et sa conception
du coommerce actuelle ! De quoi, comment, késako ces deux o ? Une simple fagon de mettre I'accent
sur le préfixe co qui porte l'idée de partage et de coconstructions multiples (p. 30). Et pas seulement
parce que le coommmerce équitable est a 'honneur en mai .
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en bref

COMMERCE EQUITABLE

DU CONCRET !

La Quinzaine du commerce équitable,
du 8 au 23 mai, rappelle gu'un
commerce solidaire et juste existe. Il est
a la féte toute 'année chez Biocoop.

L'alternative au commerce conventionnel, pensée
aprés-guerre pour réduire les inégalités sociales et
environnementales entre Nord et Sud, s'est
développée au niveau européen dans les années 1990.
Le collectif Commmerce Equitable France (ex-Plate-forme
pour le commmerce équitable) est créé en 1997 par des
organisations de commerce équitable (CE) dont
Biocoop, de solidarité internationale et d'éducation au
développement, afin de mobiliser les consommateurs.
Les regles du CE s'appuient sur des organisations
paysannes démocratiques (coopératives...), des prix
rémunérateurs, des contrats sur la durée, une prime
de développement pour des projets collectifs
(sociaux...), une démarche environnementale, etc.

En 2019, 84 % des produits équitables issus de
l'international et 47 % issus des filieres frangaises sont
également bio.

La loi sur I'économie sociale et solidaire de 2014
reconnait le CE avec des producteurs francais. Biocoop
y a largement contribué, appliguant des ses débuts les
principes du CE avec ses Paysans associés (voir p. 30

et 30). Le CE représente 25 % de son chiffre d'affaires.
Tous ses chocolats (tablettes), cacao, cafés, thés

(hors Japon), sucres de canne, bananes (hors Europe)
sont labellisés CE.

Quelques-uns des principaux labels :

et Scop Ethiquable, réunissant des acteurs
de I'agriculture biologique

o

FeXra
. %} World Fairtrade Organization : réseau pionnier

i ! Bio équitable en France: initié par Biocoop

Fairtrade Max Havelaar : crée et géré par 'ONG
Max Havelaar
FAETRADD
ﬁf{ﬁ Fair For Life : indépendant et universel pour
10 leCE et lesfilieres responsables

~i2. Bio Partenaires : regroupe 60 filieres en France
@‘ et a l'international

h'-

composé exclusivement de petits producteurs

D-'.‘.‘:' Symbole des Producteurs paysans: créé par et
latino-américains

Tous les labels : commercequitable.org

Programme de la Quinzaine du CE : quinzaine-
commerce-equitable.org

Le CE selon Biocoop : biocoop.fr, rubrique Publications

[o)]

JECANDIDATE AUX. ..

Vous portez un projet alimentaire qui
change vraiment la maniere de nourrir, qui
transforme le paysage urbain et rural, et qui
remet de 'humain dans la grande mécanique
des territoires, écologique ? Les 6¢ Victoires
des cantines rebelles sont pour vous ! Une
nouvelle édition qui entame « un virage
pour permettre aux collectifs de citoyens de
porter des initiatives qui dépassent le seul
acte de faire des repas a la cantine », précise
Stéphane Veyrat, directeur de Un plus Bio

a l'initiative de ce rendez-vous annuel.

- Inscription jusqu’au 4 juillet : unplusbio.org/je-candidate-aux-
victoires-des-cantines-rebelles-2021-2

MANGER SAIN

Pourquoi consommez-vous bio ?

C'est une des questions du 18° Barometre
consommation et perception des produits
bio en France de I'Agence bio. Il fait ressortir
'appétence pour « le manger sain » en

plein essor depuis 2019 et I'émergence d'un
nouveau consommateur plus « locavore ».
C'est tout vous !

- Résultats complets du Barométre : agencebio.org

TADAAAAM. .. En mars, Biocoop

a atteint le chiffre symbolique de

700 magasins. Le 700¢ ? Ce n’est

pas une, mais deux naissances le
méme jour, a Clermont-Ferrand (63) et a Claye-Souilly (77).
Retrouvez les autres derniers-nés p. 58. & =



MARCHE CLIMAT

La marche pour une « vraie loi climat » du 28 mars
dernier a réuni partout en France 110 000 personnes,
dont 50 000 a Paris selon les organisateurs.

En avril, les députés auront débattu un projet porté

par le gouvernement, la loi Climat et résilience (suivi

et analyse des débats sur reporterre.net). Il est tres
critiqué (note de 2,5/10 sur la photo), notamment par

les 150 membres de la Convention citoyenne, trés dégue.
Apres avoir travaillé a 'aune des faits scientifiques, elle
avait émis 149 propositions (sur la publicité, les transports,
I'écocide...) visant a éviter un emballement climatique.
Mais tres peu ont été retenues dans le projet discuté

a I'Assemblée. Prochaine marche climat : le 9 mai.

ENERGIE

Du jamais vu ! Selon 'Agence internationale de I'énergie
(AIE), les émissions du secteur de I'énergie ont baissé

de 5,8 % en 2020, avec 2 milliards de tonnes de CO,

en moins que l'année précédente. Bravo ! Mais en
décembre 2020, ces émissions sont reparties a la hausse,
avec plus 2 % par rapport a décembre 2019...

TERRES AGRICOLES

A Besancon (25), un projet d'écoquartier déja ancien
menace les fertiles jardins des Vaites : 34 hectares de
jardins familiaux, de terres cultivées de longue date par
un horticulteur et une ferme maraicheére bio, de zones
humides, d'espaces boisés... pourraient disparaitre sous
le bitume. La mobilisation citoyenne, active dés le début
des années 2000, a repris de la vigueur ce printemps,
emmenée par le mouvement Les soulevements de la
terre et soutenue entre autres par le magasin Biocoop
Vesonbio. Parce qu'il n'y a pas d'alimentation saine et
locale sans terres agricoles avec des jardiniers et des
paysans dessus !

N

en bref
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Plus lourd qu'une appli mais plus global
aussi | Exemple avec le millepertuis:
savez-vous reconnaitre celui a quatre
angles, celui des montagnes, 'androseme,
I'élégant, I'hirsute et le perforé aux vertus
meédicinales ? Leurs fleurs jaunes se
ressemblent mais pas leurs feuilles et tous
ne poussent pas au méme endroit. Ils font
partie des 6 000 espéces qui fleurissent
nos territoires et des 960 que ce guide
nous apprend a identifier par la couleur
et la forme.

PEDAGOGIQUE

]

- Guide photographique des fleurs sauvages, Michel Laroche,
Mathieu Menand, Ed. Terran

RECIT GRAPHIQUE

«J'aimerais bien que tu me racontes ton
histoire, pourquoi t'es devenu agriculteur
et tout ¢a... I », demande Marine, 'auteure
de cette BD de 200 pages a son pére
cultivateur passionné. C'est un récit
autobiographique attachant sur la réalité
du métier et les enjeux auxguels le monde
agricole est confronté : productivisme
versus agriculture biologique, transmission
des savoirs et des exploitations... Un joli
dialogue intergénérationnel autour de
I'écologie et de la terre.

> {,‘el/e qui nous colle aux bottes, Marine de Francqueville,
Ed. Rue de I'échiquier

SAVE THE DATE

Printemps bio s'étale cette année sur un
mois, au lieu de la quinzaine habituelle,
pour faire la promotion de ce mode

de production et de transformation
respectueux de I'environnement et du
bien-étre animal. Tous les acteurs de

la bio se mobilisent en région pour faire
découvrir ses entreprises, ses métiers,
ses filieres, ses produits locaux, de saison,
équitables et sains.

- agencebio.org
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ga fait causer

Vous saisissez toutes les occasions

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

On se concentre

« Pourquoi le lait concentré
bio n’existe pas ? »

@ Philippe André

Trés peu de fabricants
seraient a méme de mettre
en ceuvre ce produit: la
technique de concentration
nécessite des outils spéciaux.
Si bien qu’en conventionnel,
les marques font toutes appel
au méme prestataire.

Les contraintes de fabrication
sont trés importantes par
rapport aux volumes a mettre
en ceuvre. Ceux réalisés sont
généralement tres faibles,
sauf si on est le 1" groupe
alimentaire au monde...

Pas étonnant qu'aucun
opérateur bio ne se soit lancé
sur ce marché!

Yos questions ? Nos réponses !

Pour nous contacter :

. 00 Biocoop

* 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr

® Biocoop Culturesbio
12, av. Raymond-Poincaré, 75116 Paris

Erratum

Le rapport Planéte Vivante 2020 du WWF indique qu’'« entre
1970 et 2016, la taille moyenne des populations de vertébrés
sauvages a décliné de 68 % ».

Dans le dossier Nouveau monde, nouveaux imaginaires
(Culturesbio n° 116), comme beaucoup de médias, hous

en avons conclu que 70 % des espéces de vertébrés ont
disparu depuis 1970. Une interprétation « alarmiste, fausse »,
explique dans un courrier encourageant Hervé Cubizolle,
professeur des Universités a Saint-Etienne (42) et membre
actif de plusieurs sociétés de protection de la nature. Extraits.

« Il n’y a pas disparition d’espéces mais baisse significative
des effectifs d’'une majorité d’espéces. Ce n'est pas la méme
chose !'[...] Par ailleurs, si la situation de la biosphére se
dégrade encore en Afrique et en Asie, la réalité du terrain

en Europe, depuis les années 1970, est sensiblement plus
favorable. Du fait de I'exode rural qui a rendu de vastes
espaces a la nature et notamment a la forét, des lois et
directives en faveur de la protection de la nature, de la
création des parcs naturels, des conservatoires du littoral,

du recul de la pression de chasse, de la mobilisation de
nombreuses associations et ONG, de I'évolution de

la perception de la nature dans l'opinion publique, des
opérations de réintroduction d’espéeces |...], etc. on constate
un réensauvagement notable de I'Europe avec I'expansion des
ours, des loups, des chacals dorés, des lynx d’Europe et lynx
pardelle, des élans, des saigas a l'est, des boeufs musqués au
nord, des cervidés un peu partout, de la genette, des phoques,
des cétaces, de tous les rapaces, de nombreux passerequx...
(G. Cochet et B. Kremer-Cochet, 2020). Rappelons aussi qu’une
seule espece a totalement disparu, le Grand Pingouin. Quant
a l'auroch et au cheval tarpan, ils ont pu étre reconstitués
génétiquement.

Certes le combat pour la préservation de la biodiversité est
encore loin d’étre gagné. Mais I'évolution en cours en Europe
est porteuse d’espoir. [..] La nature est incroyablement
résiliente. C'est une différence fondamentale avec le climat
dont les changements s'expriment en décennies, voire en
siecles. Quand on agit en faveur d'une espéce, les résultats
arrivent trés vite, ce qui ne peut qu'encourager a poursuivre les
actions. La mobilisation de la population en faveur de la
biodiversité est donc plus aisée que celle en faveur du climat
car plus gratifiante a court terme.

C’est un autre mobile d’espoir pour la biosphére. »

8



Christophe Polaszek .

Et si 'agriculture s’inspirait plus de la nature ? PourSecurise
alimentation de maniere durable, s'adapter au changement climatiqueet es €cosystemes

riches et une grande

contribuer, au final, a son atténuation. Pas moins ! Seule condition : S'appuyer; Variété de plantes
sur les écosysteémes au lieu de les dégrader. Un exercice subtil et sensible. .. R

ne doit plus nuire a la

a reproduire pour ouvrir le champ des possibles. En agriculture, mais pas que. biodiversité.
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dossier| Ccosystéme contre Ggosystéme

ci une mare avec ses libellules, tritons et
canards mangeurs de limaces ; Ia une haie
ou résident coléoptéres et autres tricho-
grammes dont les larves se délectent des
parasites ; au loin un talus ou poussent féve-
roles d’hiver et tournesol. En Normandie,
la ferme du Bec Hellouin expérimente de
nouvelles formes d'agriculture, durables et
économes en énergie fossile. « Nous créons
des interactions bénéfiques, a I'instar des écosystemes
naturels, explique Perrine Hervé-Gruyer, cofondatrice
de la ferme et coauteure du livre Vivre avec la terre
(Ed. Actes Sud). Par exemple, pour faire fuir la mouche
de la carotte, nous utilisons certaines associations
de plantes odorantes, menthe, thym, romarin... Nos
cultures echappent aux effets des ravageurs et des
maladies non pas parce qu'on ne les a pas —on les a
tous — mais parce qu’'on a tellement de biodiversité que
tout s'équilibre. » Travailler dans le sens de la vie plutét
que contre elle ! Partout, cette approche gagne du ter-
rain pour réinventer l'agriculture. Et pour cause, elle est
aujourd’hui considérée par les Nations unies comme
la principale menace pour la biodiversité. Autour des
cultures, les dégats sur les écosystemes sont palpables:
disparition des haies et des arbustes, déclin des oiseaux
et des abeilles, érosion et contamination des sols...
Des impacts dont I'ampleur et I'origine ont été trop
longtemps ignorées.
Le mot «écosystéme» n'apparait qu'en 1935. Auparavant,
les espéces sont étudiées de maniere individuelle en
laboratoire. Puis, on comprend que les organismes
interagissent et modifient leur milieu naturel qui, en
retour, agit sur ces organismes. Tout est relié. « Les
écosystemes sont multiformes, mais aussi trés poreux,
souligne Jacques Tassin, chercheur en écologie végé-
tale au Cirad (Centre de coopération internationale en
recherche agronomique pour le développement). Par

«[n tirant parti des
processus biologiaues
aui s'opérent dans
un champ cultivé ou
une prairie, on peut
minimiser le recours
aux intrants, de
méme que 'utilisation
d'énergie fossile issue
du patrole. »

Jacques Tassin, chercheur en
écologie végétale au Cirad

exemple, on peut décider qu'un bois — ou méme un
quartier urbain — est un écosysteme, tout en sachant
que les espéeces qui I'habitent interagissent aussi avec
les autres espaces proches. »

DE PRECIEUX SERVICES

Mais en quoi les écosystémes nous sont utiles? Il est
habituel de répondre a cette question par 'énumé-
ration de ce que I'on appelle les « services écosysté-
migues ». Ainsi, insectes, oiseaux, micro-organismes,
etc. rendent de précieux services a l'agriculture :
pollinisation, bien sGr, mais aussi régulation des rava-
geurs, recyclage de la matiére organique, épuration
de l'eau... A eux seuls, les vers de terre peuvent aug-
menter de 25 % le rendement des cultures. Or, dans



De nouvelles formes d'agriculture se fondent = il o
sur I'imitation des écosystemes naturels, e R —- ¥ . = T
comme cette oasis, la ferme du Bec Hellouin, L = iy

en Normandie, connue pour ses recherches
sur la permaculture.

un champ de céréales cultivé de fagon intensive, on
trouve jusqu'a 130 fois moins de lombrics que dans une
prairie ! « En agriculture, tous les agrosystémes sont
des écosystemes, mais tous ne se valent pas sur un
plan écologique, loin s'en faut ! Cela peut demeurer un
écosystéeme tres appauvri et tres artificialisé, comme
on l'observe le plus souvent en agriculture convention-
nelle », remarque Jacques Tassin.

La pérennité des cultures nécessite des écosystémes
riches et une grande variété de plantes cultivées.
Logique: les espaces ou plusieurs especes remplissent
les mémes fonctions sont plus stables que les autres.
De ce point de vue, la biodiversité constitue donc une
forme de résilience des écosystémes, expression qui
caractérise leur capacité a retrouver leur

Plus que tout autre groupe social, les paysans sont les gardiens des
écosystemes sur lesquels ils doivent s’appuyer. Perrine Hervé-Gruyer de la
ferme du Bec Hellouin.
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dossier| Lcosystéme contre agosysteéme

Favoriser les paturages
et multiplier les rotations
de cultures permet de ne

jamais laisser le sol nu et
d’augmenter les apports
organiques, comme ici a
la ferme de Félix Noblia au
Pays basque.

7

«J'0i pris conscience aue
I'ogriculture pouvait échanger
son statut de "menace’ contre
celui de “solution™: c'est un

des meillaurs moyens de recréer
de lo biodiversité, de lutter
contre le derdglement climatioue
ot d'amener Io santé dans

los assiettes. »

Félix Noblia, paysan-chercheur, vice-président
de Fermes d’avenir

état initial apres une perturbation. La monoculture
de pins sylvestres, par exemple, est bien plus vulnérable
gu'une forét mélangée face au risque de sécheresse ou
d'apparition d'un parasite.

RENOUER LES LIENS

Dans le Pays basque frangais, Félix Noblia associe I'agri-
culture biologique avec les pratiques de conservation
et de régénération des sols. « Ces pratiques sont un
énorme champ de recherche depuis quelques années,
précise l'agriculteur-chercheur et vice-président de
Fermes d'avenir, une association qui ceuvre pour créer
des fermes agroécologiques*. Par exemple, on fait
pousser des plantes qui vont nourrir le sol, puis on les
écrase pour former un paillage et céder la place a la
culture principale, blé, courges, salades par exemple.
Cela protege le sol des chaleurs et de I'érosion. On évite
aussi les labours qui tendent a détruire progressive-
ment 'humus et donc a libérer du carbone. » Comme
dans une forét, il y a peu de matiére qui entre ou qui
sort, simplement de I'énergie apportée par le soleil.

Méme son de cloche réjouissant du coété de I'Alsace,
chez Marie et Jean-Paul Zusslin, vignerons selon les
principes de la biodynamie**. « Nous avons choisi d'im-
planter diverses essences d'arbres et des nichoirs au
cceur du vignoble, raconte Marie Zusslin. L'idée, c'est
d’abriter un maximum d’oiseaux qui vont manger les
ravageurs. Au point que nous n’utilisons plus d’insecti-
cides bio sur le domaine. De méme, nous pratiquons la

polyculture avec des vergers et créons des partenariats
avec des bergers et des apiculteurs afin d’autoriser une
plus grande résilience face aux accidents climatiques.
Au fil des ans, cet écosysteme s’équilibre et devient de
plus en plus fertile. »

Pour ces agriculteurs, cette heureuse perspective per-
met d'atteindre un sentiment plutét libérateur, celui de
vivre tissé dans un monde vivant. Des paysans et des
paysannes bien dans leurs bottes, c'est d'ailleurs tout
le projet de Biocoop ! Le réseau s'est engagé des son
origine a développer une agriculture biologique avec
des prix justes pour leur permettre de mieux vivre et



Dans sa ferme d'Orschwihr,
en Alsace, Marie Zusslin
associe la faune et la flore,
domestiques et sauvages,
pour favoriser un écosystéme
équilibré et fertile dans les
vignes et autres cultures.

BOLLEABERG

Certains sites naturels
exceptionnels sont désormais
protégés comme autant

de modeles d'écosystemes
différents. Telle cette
collinette au milieu des
vignes, en Alsace, a |a flore et
a la faune étonnantes.

«L'homme a cru rompre ovec lg nature alors
méme au'il ne peut vivre sans l'ensemble des
mécanismes et Formes de vie aui la composent. »

Baptiste Morizot, philosophe, extrait de Raviver les braises du vivant,
Ed. Actes Sud

lL.y-aun siecle on-pratiquait
abondamment |'agroforesterie, qui
consiste a associer des arbres-a.des
oultures fannuelles,et/ou,a'des €levagess

BIODIVERSITE DES VILLES

Moins complexes, les écosystémes
urbains méritent-ils pour autant
d’étre négligés ? Bien aménagée,
une ville peut étre complémentaire
des zones naturelles en abritant un
maximum d’espéces. Si I'on prend

d’'investir dans des pratiques agricoles vertueuses (voir
p. 30). Dans les territoires, il favorise les circuits courts

et l'alimentation locale. En ville, les magasins refont
le lien avec ce monde. « J'apprécie énormément nos
échanges et la proximité avec Biocoop. C'est cohérent:
tout un écosysteme pour combattre I'egosysteme »,
sourit Marie Zusslin.

*'agroécologie consiste a tirer parti des services rendus par les
écosystemes pour produire ce dont nous avons besoin.

** Mode d’agriculture bio qui prend en compte toutes les forces de la nature,
cycles solaires et lunaires compris, pour renforcer les sols et leur écosysteme
et optimiser la qualité des aliments.

un peu de hauteur, nos arriére-cours,
jardins publics mais également privés
constituent une immense mosaique
verte a I’échelle du pays. Et I'essor des
fermes urbaines pourrait former de
véritables oasis de verdure capables
d’offrir le gite et le couvert aux
insectes, oiseaux, lézards et autres
petits mammiféres. Encore faut-il que
lesdites fermes soient accueillantes.
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Interview

agraires et de leurs
évolutions

Un écosysteme est-il nécessairement
vertueux ?

|l reste encore bien peu d'écosystemes
que I'on pourrait qualifier de

« naturels ». La plupart sont le résultat
de trés nombreuses interventions
humaines. Ce ne sont donc pas les
écosystémes qui pourraient étre
éventuellement qualifiés de vertueux.
Mais plutét les interventions humaines,
notamment celles des agriculteurs,
pour lesquelles la question doit se
poser : sont-elles conformes a la
préservation de la santé des humains
et de la planéete ?

Il existe fort heureusement des
formes d'agriculture qui relevent

trés largement de I'agroécologie
scientifique, dont I'agriculture
biologique avec son cahier des charges,
sa certification et sa labellisation.

La permaculture est également

une forme d'agriculture biologique
qui s'appuie sur des écosystémes
complexes afin d'optimiser tous les
processus biologiques : contrdle

des ravageurs par des auxiliaires®,
symbioses racinaires...

A l'opposé de I'agriculture industrielle,
ces pratiques sont soignées,

MARC DUFUMIER

Agro-économiste et
spécialiste des systémes

artisanales, plus exigeantes en travail,
mais aussi créatrices d'emploi.

Peut-on dupliguer les écosystemes

aux organisations humaines ?

Les humains font partie des
écosystémes terrestres et nouent entre
eux des rapports sociaux qui peuvent
étre plus ou moins injustes et plus ou
moins favorables aux autres espéces
vivantes. Or, le commerce mondial
des produits agricoles et alimentaires
est devenu férocement inéquitable,
avec des conséguences dramatiques
sur les écosystémes.

Le mouvement du commmerce
équitable tend a montrer qu'avec

des prix plus rémunérateurs, les
paysanneries peuvent investir dans

la mise en ceuvre de systémes de
production plus diversifiés et plus
conformes a I'intérét général. Le réseau
Biocoop I'encourage. On ne peut que
s'en réjouir. Changer de paradigme
nécessite fondamentalement la
coopération entre producteurs,
commergants et consommateurs, de
la méme maniére que les étres vivants
coopeérent entre eux depuis la nuit
des temps.

14

Aller plus loin :
L’'agroécologie
peut nous sauver,
Marc Dufumier

et Olivier Lenaire,
Ed. Actes Sud

* Organismes vivants
(micro-organismes,
insectes...) favorisant la
production agricole, par
exemple en pollinisant
certaines plantes ou en
éloignant des ravageurs.



REDECOUVREZ LE PLAISI
DE LA DOUCHE

BLEUVERT SAS, 1 chemin des Régentes 84510 Caumont s/Durance.

RCS Avignon 418 450 524.

Bi0
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~——  MESENGAGEMENTS ~ ——
POUR LA PLANETE
FORMULE FLACON 100% FABRIQUE
BIODEGRADABLE* RECYCLE EN FRANCE
& RECYCLABLE
POUR VOTRE PEAU
SANS\ et ©) | Cio
SULFATES™|  DERMATOLOGIOUE | Sosvios
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Jesuis

~—— MES PARFUMS PLAISR ——

¥ 6' c

Cédrat bio Coton bio & Huile Figue bio

& Bambou bio de Macadamia bio & Vanille bio
4
NOUVERU
DISPONIBLE EN JUIN :  wier bio & Fleur
d’'Oranger bio
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NOUVEAU
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EFFICACE 24H

FLACON
RECHARGEABLE a N ; d
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RETROUVEZ

HMES DEODORANTS
EN JUIN DANS VOTRE MAGASIN BIOCOOP !

* DE 97% A 100% EN 28 JOURS
** SANS TENSIOACTIFS SULFATES, POUR ETRE PLUS RESPECTUEUX DE LA PEAU ET DE LENVIRONNEMENT




PECHE
RESPONSABLE

Déma rche controlee par

vvvvvvv

d’Eckmuhl

—BRETAGNE—

HlPhare '

ENSEMBLE., SOUTENONS
LES ASSOCIATIONS ENVIRONNEMENTALES l

FOR THE
0 PLANET

Les thons listao et albacore Phare
d’Eckmuhl sont membres du
programme “ 1% for the planet ”.
Cela signifie que nous reversons 1%
des ventes de ces produits a des
associations environnementales.

En achetant ces produits, vous
contribuez vous aussi a la protection
de la planete.

pharedeckmuhl.com @) 3 rue des conserveries - 29100 Douarnenez - RCS Quimper 443 146 873

Pour votre sante, pratiquez une activité physique requliere — www.mangerbouger.fr



Une friandise est d'autant plus appréciable qu'elle est occasionnelle.
Quand les enfants la font eux-mémes, avec des ingrédients bio — et
avec l'aide d'un adulte —, ils ont encore plus de plaisir a la partager.

On ne va pas les en priver...

Matériel
® 12 hougies chauffe-plats

© 12 hatonnets ou piques 3
brochette de 6 cll:lq

* 1 thermométre 3 sucre

) i
1=, \

Retirer les bougies de
leur coupelle. Laver ces
moules a I'eau chaude et
savonneuse. Les sécher.

Découper sur le c6té une fente de

5 mm de hauteur et 2 mm de largeur.
Laisser 2 a 3 mm en bas pour éviter
que le sucre cuit coule. Disposer

un batonnet dans chaque moule

et le centrer. /

Mélanger dans une casserole 60 g b

de sirop de fraise, 150 g de sucre i
de canne blond, 40 ml d’eau et =
20 g de miel d’acacia. Porter
doucement a 143 °C.

alafraise

Marie-Pierre Chavel

il

O

Adapté de L’4telier des

confiseries bio, Linda Louis,

Ed. La Plage

Caramels, guimauve, fleurs
cnstalhsees roudoudous
et autres honbecs a faire
S0i-méme.

Laisser refroidir 15 min.
Démouler et emballer
chaque sucette dans du
papier cuisson. Elles se
conserveront 15 jours. Ou
moins si on les distribue a
tous les copains !

@é

Ajouter hors du feu 1 c. ac.
de jus de citron pour stopper
la cuisson. Mélanger. Verser
délicatement dans chaque
moule, en maintenant

le batonnet au centre.

L+

prathue

=58

>

Variantes

Recette moins sucrée :
remplacer le sirop et I'eau
par 50 ml de jus de citron,
orange ou pomelo. En fin de
cuisson, ajouter 3 gouttes
d’huile essentielle d’agrume.
Mélanger.

Sirop maison : porter a
ébullition 0,5 L d’eau et

200 g de sucre. Ajouter

500 g de fraises lavées et
équeutées. Faire cuire a

feu moyen 10 min. Laisser
refroidir. Le lendemain, filtrer
et recuire 5 min en otant
I'écume.
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décryptage

LARTDE

Véronique Bourfe-Riviére

Des cereales, des plantes, de I'eau et la magie de Ia fermentation.
Presque tombee en désuetude, la biere connait un formidable

lenouveau depuis quelques annees. Les microbrasseurs rivalisent
de créativite.

Ce breuvage aurait désaltéré nos ancétres
dés le néolithique. Vin d'orge dans
I'ancienne Egypte, cervoise pour les
Gaulois..., le vocable biére est apparu

au XVe siecle, issu du germain bier.

La fermentation fut longtemps si
mystérieuse qu'on la pensait divine. .
Au Moyen Age, la fabrication délicate ==
de cette boisson fut confiée aux moines,
qui lui ajoutérent du houblon, aux vertus
antiseptiques. La découverte du secret
des levures par Louis Pasteur en 1854 a été
une vraie révolution : on pouvait désormais
maitriser la conservation et le transport

de la biere !

Le malt se fait avec une céréale riche en sucres
et amidons (orge brassicole, blé, millet,
épeautre, etc.) germée puis torréfiée plus ou
moins fort pour impacter le goUt et la couleur
de la biere. Concassé, il est mélangé a de I'eau
puis brassé, c'est-a-dire chauffé par palier pour
activer les enzymes. Le liquide obtenu, appelé

Les plus consommées dans le monde sont les biéres
a fermentation basse (12 °C) appelées aussi lager,
peu alcoolisées. La fermentation des levures a haute
température (22 °C), procédé le plus ancien, permet
d’'obtenir les ale, blondes a ambrées, plus fortes

en alcool. Les IPA (Indian Pale Ale) sont riches en
houblon. Les stouts sont sombres grace a un malt

modt, est filtré puis porté a ébullitionT1a 2 h
avec du houblon, qui apporte divers ardbmes
dont I'amertume, des épices, parfois du sucre.
La biere refroidie est mise en cuve avec des
levures pour 4 a 8 jours puis elle est transférée
dans une nouvelle cuve ou elle reste quelques
semaines. Elle est ensuite embouteillée.

tres torréfié. Les bieres spéciales sont souvent a
fermentation haute, coonme les biéres de garde,
qui refermentent en bouteille une seconde fois.

Enfin, la fermentation spontanée, a l'air libre, permet
d'obtenir des lambics, souvent aromatisées aux fruits.

La gueuze est un assemblage de jeunes et
vieilles lambics.



La pasteurisation affecte

le golt et les propriétés de la
boisson. Certaines biéres sont
pasteurisées pour bloquer

la fermentation, Vvérifiez
I'étiquette ! Mais c'est rarement
le cas des bieres spéciales et
jamais des biéres pression.

Servez a la bonne
température : a peu pres

le degré d'alcool +10ou 2 °C.
Versez dans le verre
légeérement penché, sans
aucune trace de gras, rincé a
I'eau froide, non essuyé pour
que la mousse adheére.

Un chapeau de mousse de 2
a3 cm, c'est parfait. Un verre
a pied évite que la biere se
réchauffe trop vite.

On utilise aussi le terme anglais pour les désigner,
craft beers. Produites plutét dans des
microbrasseries ancrées dans leur territoire,

elles sont souvent non filtrées et non pasteurisées.

Leur essor a démarré dans les années 1980, leurs
ventes ne cessent d'augmenter, renouvelant
totalement le marché. En France, on est passé de
245 brasseries en 2009 a plus de 1700 aujourd’hui.

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMEBLE

Tout bio

Biocoop veut aller plus loin que
le cahier des charges européen :
que du houblon bio et des
ardbmes bio. C'est déja le cas pour
les bieres référencées au plan
national. Les magasins veillent

a appliquer progressivement
cette régle aussi sur leurs
approvisionnements locaux.

Terroir

En moyenne, entre 30 et 50 %
de I'offre d’un magasin vient
de brasseries, souvent micro,
situées a moins de 150 km.

Proximite

« Les origines des matiéres
premiéres sont importantes,
explique Pierre Trieau,
responsable de catégorie Cave.
On est le plus possible sur des
céréales et des houblons frangais
ou de pays frontaliers. »

Vertueux

Les fournisseurs sont des

petits et moyens faiseurs,
souvent artisans. Dans une
démarche globale, ils réduisent
au maximum leur bilan énergie,
recyclent les déchets de céréales,
économisent l'eau.

C'est leur féte

En juin, les magasins mettent

en avant les biéres régionales

et locales, 'occasion de découvrir
des pépites sélectionnées par

la commission cave de Biocoop.
Par exemple, les rennaises
Skumenn, avec leur magnifique
étiquette. Ou le top des ventes
chez Biocoop : la Biére des
faucheurs, brassée exclusivement
pour Biocoop a Hordain (59).

Ou encore celles des Brasseurs
Savoyards, dont la SMASH (Single

Les céréales doivent étre bio, les ardbmes naturels. Le reglement
européen autorise par dérogation I'usage de houblon non bio
car sa production en bio est insuffisante.

Malt And Single Hop), une
nouveauté avec un seul malt et
un seul houblon. Légeére, avec
de belles notes fruitées, elle est

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération. parfaite pour la belle saison.
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ON ASSISTE AUJOURD’HUI A LEMERGENCE D’UN MOU
DE REVALORISATION DE L'ODORAT QUE LA COVID-19-A ACCRU~
2020 RESTERA L'ANNEE OU LA FRANCE A DECOUVERT LE NEZ...

20



omme beaucoup, je l'ai
perdu I'an dernier, en début
de pandémie. Pas longtemps
heureusement mais quand
méme. Plus de nez ! Je me
revois devant un gateau au
chocolat sortant du four, le
sens en berne. Puis humant
un verre de vin, insensible.
Pareil avec un café, et méme
un munster bien fait ! J’en étais a envier la pénin-
sule de Cyrano car que voulez-vous faire sans nez
sinon réaliser son importance, son lien avec le plai-
sir et ensuite s'intéresser sérieusement a I'empire
de ce sens longtemps mal aimé ?

Je me suis alors penchée sur la détection des
odeurs. Elle passe par la muqueuse olfactive nasale
ou les molécules odorantes activent des neurones
reliés au bulbe olfactif situé dans le cerveau. C'est
la que la nature de I'odeur est identifiée. L'olfaction
se fait par la circulation de l'air directement par le
nez (voie orthonasale) ou par la bouche, depuis
I'arriére du palais vers le nez (voie rétronasale).
Voila pourquoi Chérie-Chérie la petite derniére
se bouche les naseaux quand elle n'aime pas un
plat : en bloquant I'air dans sa cavité nasale, elle
limite la remontée des molécules odorantes vers
la muqueuse olfactive... avant d'avaler (ou pas). Les
mécanismes complexes de 'odorat et du godt sont
intimement liés.

Et les saveurs — sucré, salé, acide, amer, umami ?
C'est I'affaire de la langue via les
petits points visibles, les papilles

de contact avec l'autre (sentir ses proches,
soi-méme...) ou des plaisirs liés a 'alimen-
tation, etc.

L'odorat nous permet aussi de flairer le
danger (le bralé, le gaz...). Consciemment
ou non, il influe sur nos comportements
sociaux. « C'est quand on perd l'odorat
qgu’on mesure combien il est précieux», m’a
expliqué Jean-Francois Maillard qui a créé
I'association anosmie.org aprés une perte
de l'odorat due a une chute en 2015. |l s'est
alors apercu qu'il y a trés peu de littérature
scientifique et d'information sur le sujet.

REEDUCATION

La rééducation passe par I'entrainement
olfactif tel celui, gratuit, proposé par la Web
application covidanosmie.fr: des séances a
la maison avec des huiles essentielles matin
et soir, selon un protocole établi par des
experts ORL et neurobiologistes, et validé
par le Pr Moriniére du CHU de Tours. Les
patients évaluent eux-mémes les résultats.
Les troubles anosmiques dus a la Covid-19
sont présents chez 40 a 80 % des patients,
comme l'observe le Pr Fabrice Denis,
concepteur du training avec l'association
anosmie.org. « L'anosmie ne dure géné-
ralement que 1 a 2 semaines. Cependant
chez prés d'un patient sur 5, elle peut durer
au-delag, voire plusieurs mois.» Le suivi des
patients devrait permettre d'en savoir plus
sur ce sens.

Car au pays de la gastronomie et des
grands parfumeurs, curieusement, l'odorat
n'a jamais été une priorité. «La Covid-19 a
fait naitre une vraie prise de conscience de
l'odorat», m'a confié Jean-Francois Maillard
qui milite pour qu’une culture olfactive se
développe enfin en France. Il n'est pas le
seul. Nez, la revue olfactive, crééeilya5ans,
ou encore des expositions, des spectacles
odorants qui ont vu le jour ces derniéres
années témoignent de la naissance d'un
mouvement. Le projet Odeuropa prépare
la premiéere archive olfactive de I'Europe
pour sauvegarder un patrimoine lié a —)

gustatives. Elles sont constituées
de structures microscopiques, les
bourgeons du goUlt, qui traitent
les informations et les envoient au
cerveau.

sens unique

La diminution ou la perte de I'odorat
(hyposmie ou anosmie) et du goUt (hypogueusie
ou agueusie) entrainent mal-étre et troubles : perte
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bien-vivre |

-) notre histoire personnelle et collective. Imaginez
les remugles et fragrances du Paris du XVIlI¢ siecle par
exemple ! La reconstitution des senteurs et leur pré-
servation intéressent de plus en plus la recherche et
les musées. Si aujourd’hui les regards se portent sur la
rééducation, tout reste a faire en matiére de sensibili-
sation et d'éducation.

DE L'EDUCATION AU NEZ CHAMPION

Une panne de lumiére, des oreilles bouchées sont
autant d'expériences qui permettent de prendre
conscience de la vue ou l'ouie. Elles se testent dés l'en-
fance. Mais quid de I'odorat, ouverture sur le monde
dont la privation est un handicap que Jean-Michel
Maillard voudrait voir reconnu, tout comme l'instaura-
tion de tests scolaires ou de séances d'éveil, comme le
proposent I'Osmothéque (conservatoire tragant I'his-
toire de la parfumerie : osmotheque.fr) ou I'association
Nez en herbe initiée par Roland Salesse qui a dirigé
l'unité de neurobiologie de l'olfaction a I'lnra ?

On peut commencer la sensibilisation chez soi a tout
age, sous forme de jeux. J'ai découvert que l'odorat se
développe et s'entraine. Le but est d'avoir non seule-
ment une bonne bibliotheque olfactive mais aussi les
mots pour s'en servir ! Pour ceux qui ont fait de leur nez
un métier, voire un art, tels les cenologues ou les par-
fumeurs, cela reléve du sport de haut niveau. Leur nez
n'est pas inné. Le secret de leur pouvoir est un énorme
travail de mémorisation de milliers de senteurs classées.
Jusgu’a 5000 pour les meilleurs de la parfumerie, dit-on'!
Mais éduqués ou non, perdus ou retrouveés, tous les nez,
rocs, pics, caps et autres perchoirs a oiseaux* se devront
de patienter encore... sous leur masque. Pour ma part,
cette hyposmie passagere m’a ouvert les yeux sur ce
précieux organe : il mérite une vraie écoute. ®

* Allusion a la tirade du nez de Cyrano de Bergerac, Edmond Rostand.

Nerf
trijumeau

—

OLFACTION

Bulbe olfactif

Neurones

Cavité nasale

GUSTATION

JEUX DE PERCEPTION

Extrait de anosmie.org, ce type de
tests répétés et notés permet de
suivre I'évolution d'une rééducation
et peut aussi servir de base de jeux
de dégustation.

Pour débuter chaque exercice,

se concentrer puis prendre

son temps pour détecter saveur,
odeur et sensation.

- Je pince mon nez comme

a la piscine.

- Je mets le chocolat dans

ma bouche, nez pincé.

- Je mastique jusgu'a ce qu'il soit
liquide : je percois alors la sensation
du sucré via les papilles gustatives.
- Je libere mon nez pour récupérer
I'odorat (voie rétronasale) : si je sens
'odeur du cacao, le bulbe olfactif
fonctionne.

- Je verse 5 gouttes dans 50 ml
d'eau

-Jereniflea2-3cmdela
préparation : je dois alors sentir
'odeur de la menthe grace au
bulbe olfactif (voie nasale) mais
aussi le piguant dans mon nez
(nerf trijumeau), qui capte aussi
I'astringeant, I'acide, le pétillant...).

*72 % minimum

—=Voie orthonasale

Voie rétronasale
ou rétrolfaction



Tarte aux asperges
et fromage frais

‘ 30 min

QOSOOEOOEODHOOO OO OGO

i 4 pers. ‘ (5 15 min

Ingrédients : 1 Pate brisée Biobleud, 500 g d’asperges
vertes, 2 oignons nouveaux, 3 ceufs, 150 g de fromage
frais, 20 cl de préparation crémeuse de soja cuisine,
30 g d’'emmental, graines de courges.

Bio

Cuisinons ensemble !

® Couper la partie dure du pied
des asperges, Oter les petites

« écailles ». Rincer et mettre les
asperges dans une casserole d'eau

froide avec un peu de gros sel. Porter a ébullition 3 min.

Puis les plonger dans de 'eau glacée afin qu'elles
gardent leur couleur verte.

@ Egoutter les asperges, les couper en 2 dans la
longueur. Les faire revenir quelgues minutes dans

de I'nuile d'olive. Les retirer de la poéle et les remplacer
par les oignons émincés.

® Dans un saladier, fouetter les ceufs. Ajouter le soja
cuisine, le fromage frais puis 'emmental rapé. Saler

et poivrer.

® Dérouler la pate brisée dans un moule a tarte. Verser
par-dessus le mélange ceuf-fromage, puis déposer les
oignons et les asperges. Mettre au four 190 °C pendant

30 min. !1 | | I i —
OO l

Recette proposée par Biobleud

hiobleud.fr

« Notre raison d’étre : contribuer au développement

d’une alimentation bio, saine et vertueuse pour les hommes
et la planete, tout en ayant des impacts environnementaux
et sociétaux positifs. »

Tzatziki aux herbes fraiches
et piment d Espelette

‘ &8
2 4 verrines ou pots ;
4 de yaourt vides ‘ @ 10 min

OOBOOBOOBOOBOOEOOEOOEOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOBOOOOOO

Ingrédients : 2 pots de Yaourt brebis tradition demi-
écrémé Biochamps, 1 concombre, 1 gousse d’ail, 1 citron
jaune, quelques tiges de menthe, quelques tiges d’aneth,
huile d’olive, sel, poivre, piment d’Espelette.

® Laver et sécher les herbes
fraiches. En garder quelques-
unes pour le dressage. Effeuiller
et ciseler finement le reste.

@ Tailler la moitié du concombre en petits dés.

® Verser les yaourts dans un saladier. Fouetter puis
assaisonner avec l'ail rapé, le zeste et le jus d'1/2 citron.
Ajouter un filet d’huile d'olive, une pincée de sel,

un tour du moulin a poivre et du piment d'Espelette.
Bien mélanger. Incorporer les herbes fraiches et les dés
de concombre.

©® Remplir les verrines ou les pots
avec le mélange puis placer

au frais.

® Juste avant de servir, décorer
avec les feuilles de menthe et
d'aneth, et quelques rondelles
de concombre.

SOOI OO OO OO OO OO OO OO OO0
Recette proposée par Biochamps

hiochamps.fr

« Nos méthodes traditionnelles de fabrication, respectueuses
du lait de nos éleveurs d’Ariege et d’Aveyron, permettent d’obtenir
un yaourt savoureux pour plus de gourmandise. »

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

achetons I'ESIJOI’IS&DIE‘




Marie-Pierre Chavel

OnI"aime, un peu, beaucoup,
ala folie. L'artichaut s'effeuille
depuis toujours dans Ia
cuisine mediterranéenne.

Les Anciens | utilisaient comme
plante apéritive, digestive et
depurative. Aujourd'hui, on
le goilte a toutes les sauces.
Parce qu'iln'yapas quela
vinaigrette, surtout en bio!

EN CUISINE

Choisir I'artichaut
ferme, lourd,

sans taches brunes,
les bractées serrées et
cassantes. Vert ou violet,
plus tendre, le cuire a la
vapeur ou a l'eau citronnée
et le consommmer rapidement
pour éviter I'oxydation. Huile
de noix ou fromage blanc
ciboulette accompagnent

la partie charnue des jeunes
feuilles. Le fond, sans le foin,
se déguste aussi farci, gratiné,
en terrine, tagine...

Le poivrade (ou bouquet),

un petit violet dépourvu de
foin parce que récolté avant
maturité, se consomme
entier, cru sous un nuage

de tapenade ou poélé,

par exemple.

LA PLANTE

Cette potagére de la

famille des Astéracées est
un chardon domestiqué et
cultivé pour sa téte, en réalité
son bourgeon floral. Qu'on
ne la lui coupe pas et elle se
coiffe de fleurs bleu violet.
Mais alors, il est trop tard
pour manger ses bractées
(feuilles) et son coeur si doux.

LA CULTURE
Elle s’étale sur 3 ans. L'année 1,
le plant, appelé drageon ou
ceilleton, est mis en terre au
printemps pour une récolte
manuelle a 'automne. Puis les
tiges sont coupées au ras du sol

et les souches débarrassées de
leurs rejets attendent en terre

que passe 'hiver. L'année 2,

elles donnent une récolte au début
de 'été. La troisieme année,

les artichauts sont préts a étre
cueillis au printemps. Ensuite ?

On recommence le cycle.
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THOMAS QUEGUINER

Maraicher a

Cléder (29),

membre du collectif

de producteurs

Biobreizh
« En bio, la difficulté, c'est
la gestion des mauvaises
herbes, comme le rumex qui
envahit les parcelles, géne le
passage, attire les limaces...
II'n'y a pas d'autres solutions
que de l'arracher a la main et
de le brdler avec ses graines.
Je produis de l'artichaut
vert et du petit violet. Coupé
en deux, Iégéerement ététe,
on le cuit en ratatouille avec
sa tige et d'autres léegumes.
Ca fond dans la bouche,
c'est juste extra ! »

< biocoop

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Frais

Sur les étals d’avril a octobre,
tous les verts et les 2/3 des violets
(dont le poivrade) sont produits
en France, en majorité par
Biobreizh, Solébio et Uni-Vert,
des collectifs de Paysans associés
de Biocoop. Le reste vient,

de novembre a mars, d'ltalie,
principal producteur.

En conserve

L’artichaut se consomme
aussi marinég, grillé ou a tartiner...

Complément alimentaire

En jus et comprimés.



Lartichbol

Ulrike Skadow

€€ 4 PERS. ©© 40 min Y 15 min

4 gros artichauts 3 c. as. de fromage
(ou 8 petits) blanc de brebis

2 citrons 1 botte de radis

2 échalotes 2 branches de céleri
2 boites de sardines 2 a 3 carottes

au piment d’Espelette Sel

1 petit bouquet '
d'aneth (ou 8 tranches de pain

ciboulette...)

Casser les tiges & la base des artichauts. Oter
les 3 premiéres rangées de feuilles. Avec un bon
couteau, couper les feuilles restantes aux 3/4
pour ne conserver que la base tendre. Eliminer
toutes les parties vertes qui subsistent sur les
fonds d’artichauts, creuser le centre et enlever
le foin avec une petite cuillere.

Frotter les fonds d'artichaut avec 1/2 citron.
Presser I'autre moitié dans 2 L d'eau bouillante.
Y plonger les artichauts et cuire 12 a 15 min
puis laisser refroidir dans I'eau de cuisson.

Hacher finement les échalotes. Egoutter les
sardines, conserver I'huile. Dans un saladier,
écraser a la fourchette les sardines avec

les échalotes pour obtenir des rillettes. Brosser
le second citron sous I'eau chaude et bien
le sécher. Raper le zeste et presser le jus.
Laver et sécher I'aneth. Réserver quelques brins
et ciseler le reste.

Bien mélanger les rillettes avec le zeste et le
jus de citron, I'aneth ciselé, le fromage blanc,
1c.as.d'huile de sardine et du sel. Rectifier
I'assaisonnement si besoin et placer au frais.
Préparer les radis. Couper le céleri et les
carottes en batonnets. Criller les tranches

de pain.

Rempilir les fonds d’artichaut généreusement
de rillettes. Décorer de brins d'aneth. Servir
avec les légumes et le pain grillé.

Variantes

 Vous pouvez aussi faire cuire les artichauts entiers,
manger les feuilles et ensuite récupérer les fonds.

o Astuce veggie : remplacez les rillettes par 450 g de houmous
de différentes saveurs : pois chiches, haricots rouges, lentilles
corail....

ai-juin qutule_s'hiu ol



bon etbio

Boulettes vagetariennes

Raper les courgettes grossiérement. Les presser
pour en retirer le jus. Emincer l'oignon et couper
finement les herbes aromatiques. Couper

les champignons et le tofu en petits dés.

Chauffer le wok avec un filet d’huile d'olive et
y faire revenir I'oignon. Le retirer du feu lorsqu'il
devient fondant.

Mélanger I'oignon fondant, les courgettes
rapées, I'ail haché, les herbes aromatiques,

les dés de champignon et de tofu, ainsi que

le curry avec le fromage rapé et les deux ceufs
battus. Saler, poivrer.

Ajouter les flocons d'avoine en mélangeant
délicatement puis réserver cette préparation
au réfrigérateur pendant 20 min afin que
les flocons absorbent le jus.

Faconner les boulettes, les faire revenir dans
une poéle bien chaude avec un peu d’huile.
Les retourner sur toutes les :

faces pour bien les faire dorer -~~~
puis les poser sur du papier
absorbant pour en retirer

'excés de matiére grasse.

> Extrait des Clés de la diététiquelchinoise,
Richard Zagorski et Anne Tran, Ed. Terre vivante #

\Mouhalabieh

Dans un petit bol, diluer 'amidon de mais avec
un peu de lait jusqu’a ce qu'il n'y ait plus de
grumeaux. Verser ensuite le mélange dans une
casserole avec le sucre et le reste de lait. Placer
sur feu QOux. Ajouter I'agar-agar. Remuer sans
discontinuer jusqu'a ce que la creme épaississe.

Hors du feu, ajouter I'eau de fleur d'oranger.
rv]elanger puis verser dans des ramequins et
réserver au frais au moins 2 h.

Au moment de servir, parsemez de pistaches
préalablement concassées.

- Extrait de Cuisine healthy du monde entier, F - S
Soraya Aouidad et Chiara Russo, Ed. Alternatives f 'E.“'”“
50 recettes simples, saines et savoureuses,
comme ce flan traditionnel libanais ou syrien
qui peut aussi se faire avec une boisson végétale
a l'avoine ou a la noix de cajou a la place du lait.




€€ 4 PERS. @ 20 min % 15 min

™ g recette de Zoé Mailoender

-Hf_ = Responsable du rayon fruits et légumes
au magasin Biocoop Grand-Quevilly (76)

&
!

: [ =
- 250 g de fraises . .
250 do crame fache Pourquoi les huiles =
liquide a 30 % N i . 9 7,
- 130 g de sucre glace \%){ﬂ%_ fancissent-elies ? (=t
- 1 pointe de vanille liquide / / N \ l\\ Lorsgu’une huile sent le rance, c'est —
ou en poudre 7 / /j’// N’ i gu’elle s'est oxydée. L'oxydation est &
- 100 g de poudre d’amande Q(D\W‘// P i une réaction chimique naturelle qui (= 1]
- 50 g de poudre de noisette \‘/’ﬂ ; 0 0//',’// s'enclenche dés que les acides gras =
- 3 blancs d’ceuf (garder les ) 0 4 (//0/7/ de I'huile sont en contact avec I'oxygéne —
jaunes pour une omelette %{d 0y ’I//// g de I'air. Elle évolue progressivement, &
pour napper une pate ’gg la chaleur et la lumiéere accentuent le L
feuilletée) &= phénomeéne. Peu a peu, I'huile rancit :
elle perd en qualité car ses acides gras
1 et ses vitamines — notamment E et A-

se dégradent partiellement. Elle peut
changer de couleur, et son odeur
devenir désagréable.
La rapidité de dégradation d'une huile
dépend de sa composition chimique :
selon leur nature, les acides gras mono-
2 insaturés et poly-insaturés sont plus
ou moins sensibles. D'autres composés
(pigments, enzymes) peuvent aussi
accélérer le processus. A l'inverse,
3 plus une huile contient d'antioxydants
(vitamine E), plus I'oxydation est lente.
La date de durabilité minimale (DDM)
d'une huile est généralement de
12 mois. Conservez-la bien bouchée,
a l'abri de la lumiére (dans un placard)
a et de la chaleur (loin du four).
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Tartelettes aux fraises
en gelée
-

i4pers. ‘ ®30min 7min

QOSOOEOOSOOEODO OO OO OGO

Ingrédients : 1 kg de fraises bien miires, 4 cercles a
patisserie (8 cm de diamétre), 250 g de farine,

100 g de beurre mou, 80 g de sucre de canne, 1 ceuf,
4 g d’Agar-agar Nat'Ali.

©® Réaliser la pate sablée en
mélangeant la farine, le beurre, le
sucre et I'ceuf. L'étaler sur une fine
épaisseur. Découper 4 cercles et les cuire 7 min a
160 °C. Garder le restant de la pate pour des sablés.

® Rincer et équeuter les fraises. En réserver 5 ou 6
par tartelette. Mettre les autres dans un récipient,
couvrir et faire réduire au bain-marie jusqu'a ce
gu’elles baignent dans leur jus.

® Filtrer le jus, le mélanger avec I'agar-agar et
porter a ébullition 15 secondes. Laisser tiédir.

® Fermer le dessous de chagque cercle avec un
film alimentaire ou un bee wrap. Les remplir

avec les fraises réservées et égaliser sur la hauteur.
Couvrir avec le jus. Réserver au froid 15 min.
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® Démouler la préparation
gélifiée, la poser sur le cercle
de pate. Décorer chaque
tartelette avec une fraise
coupée en fines lamelles.

Recette propos{ee par Nat’Ali
nature-aliments.com

« Autant de bonnes idées, sachez les partager ! »

Panna cotta
amande cerise

# 4 pers. ‘ (® 20 min ‘25min

QOBOOBOOBOOECOOEOOEOOSOOOOOOOOOOOOO OO

Ingr