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De la COP a la coupe !

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

La COP21, pas moyen d’y échapper. C’est la conférence onusienne qui doit abou-
tir a un accord international sur le climat pour limiter le réchauffement planétaire
a moins de 2 °C en 2100 et par rapport a I'ere préindustrielle (vers 1850). Qui doit
faire le plus d’efforts ? Les pays développés qui ont historiqguement émis le plus de
gaz a effet de serre ou les pays émergents et en développement ? La question sera
au centre des débats. A deux mois de la COP, alors qu’elle n’était pas encore un sujet médiatique
central, une étude Ifop montrait que 86 % des Francais s'accordent sur un point : nos modes de
vie doivent changer. Comme si on n‘avait pas senti qu'il y avait la matiere a réenchanter le monde!
En témoigne Demain, le film de Mélanie Laurent et de Cyril Dion, dont Biocoop est partenaire. Or
donc, la COP21, c’est a Paris du 30 novembre au 20 décembre. Ca va repeindre en vert tous
azimuts ! Pas dans le réseau Biocoop qui milite pour une bio paysanne et pour I'écoresponsabilité
depuis 1986, et lance pour partager ces valeurs le premier magasin éphémere — Biocoop21 —
100% vrac et bio (p. 46). Si pour vous, c'en est assez de la COP, alors prenez une coupe et passez
a table ! CULTURE(S)BIO a cuisiné une brochette de chefs et de gastronomes dans son dossier.
lIs nous parlent d’écologie alimentaire et de bio menus pour les fétes. Que les rassemblements
commencent !
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ACTUBIO

bravolabio!

ELLE ATTENUE LE CHANGEMENT CLIMATIQUE
EN LIMITANT SES REJETS POLLUANTS.

'agriculture émet presque 20 % des gaz a effet de serre
(GES). Peut mieux faire ! Comment ? En développant
I'agriculture bio qui, en prenant soin du sol et des
écosystemes, limite la pollution de I'air. Elle refuse
notamment les engrais chimiques de synthese car,
épandus, ils laissent €chapper du protoxyde d’azote (N,0),
un gaz destructeur de la couche d’ozone. Elle utilise des
engrais organiques qui stockent le CO, dans le sol et cultive
des légumineuses qui y fixent I'azote de I'air. Des pratiques
que recommande I'lnra pour la réduction des GES en
agriculture conventionnelle...

La bio, c’est aussi des associations de végétaux veillant

les uns sur les autres, des insectes qui traquent les ravageurs
et d’autres solutions sans chimie de synthese nuisible au
climat. Par ailleurs, la France importe de moins en moins de
bio: 24 % des produits consommés, dont la moitié provient
de I'UE. Ca aussi, c’est mieux pour la planéte.

Pour dller plus loin :

Etude et recommandations de [nra : httpiiinstitutinra.friMissions/
Eclairer-les-decisions/Etudes/Toutes-les-actualites/Etude-Reduction-
des-CES-en-agriculture

Colloque Agriculture bio et changement climatique :
www.abiodoc.com
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KIT DE SURVIE COP21

Vous n'avez pas tout capté de la conférence mondiale
sur le climat qui se déroule a Paris du 30 novembre

au 11 décembre ? Le quotidien de I'écologie Reporterre
suit sa météo depuis septembre : décisions des Etats,
stratégie des entreprises, mobilisations de la société
civile ici et ailleurs, parutions..., vous pouvez vous
raccrocher aux branches. Outre les articles réguliers,

le site d’information propose aussi en neuf fiches
pratiques, avec vidéo d’experts et points a retenir,

un Kit de survie COP21 en libre acces.

34.9%

des Européens ont

déja goQté un vin bio:

1 personne sur 2 en Suede,
1 sur 3 en Allemagne et

en France, 1 sur 4 au
Royaume-Uni (Ipsos —
Millésime Bio 2016).

JEU CONCOURS. ET VOUS ?

A I'occasion de la sortie en janvier du film Les Saisons,
de Jacques Perrin, dont Biocoop est partenaire, un jeu
concours vous permettra de gagner de nombreux

lots : livres, places de ciné... et, le clou de I'histoire,
un voyage éco-responsable !

Rendez-vous en décembre sur le blog de Biocoop
www.achetons-responsable.fr et sur sa page Facebook.

:}-‘?{l

Redonnons ses lettres %
de noblesse a la cantine. =
Une restauration
collective bio, locale, L. P
saine et juste, c’est un ' )
espace de changement r
pour notre planete, et un
levier de développement
économique et social
pour nos régions.
'association Un Plus

Bio vient de publier un
manifeste pour tenter

de faire bouger les lignes.
A lire et & soutenir.

www.unhplusbio.org

CANTINE REBELLE
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ACTUBIO

Le culticycle,
malin etecolo

IL MARCHE AU JUS DE MOLLET,

NE PRODUIT PAS DE GAZ A EFFET

DE SERRE, BOSSE EN SILENCE ET

SE REPRODUIT LIBREMENT...
COSTAUD LE POUVOIR DE LA PEDALE!

La terre est basse. Surtout en maraichage bio ou le désherbage est
salvateur pour le légume, mais pas toujours pour le dos de I'agriculteur !
Particulierement sur les petites surfaces lorsqu’il ne peut utiliser ni

engins motorisés, ni cheval de trait par exemple. Un collectif d'inventeurs
partageurs a eu l'idée d’aider des maraichers bio en Californie et dans

le Luberon. Le résultat est un vélotracteur qui bine et sarcle grace a un
pédalier actionné au jus de mollet, la force de celui qui pédale étant
démultipliée par les enchainements (1 000 €). « Quand les agriculteurs le
voient, ils imaginent toutes sortes de prolongements et d’adaptations a leur
situation », explique Mathieu, I'un des concepteurs. Le prototype est sous
licence de type open source : « Personne ne doit pouvoir se I'accaparer
pour le commercialiser ou le breveter pour lui-méme », poursuit le jeune
homme. Le collectif entend promouvoir I'autoconstruction et la divulgation
des créations et des savoir-faire a travers des formations. Le culticycle est
en test dans une cinquantaine de fermes. Et, pour les mous du genou,

il peut fonctionner a I'électricité.

www.facebook.com/farmingsoul et www.latelierpayscan.org

OGM

Les OGM ne sont pas une réponse durable
au probleme climatique. Au contraire !
['association InfOGM montre qu'ils sont
une des causes des émissions de gaz a
effet de serre (monocultures industrielles,
utilisation de pesticides, transport sur
de grandes distances...).

www.infogm.org

APPRENDS-MOI
LA BIO

Les Petits Reporters
de la bio est le concours
de I’Agence bio pour

ety PROTEGEZ-VOUS !

DES PESTICIDES

Adhérez a la bio pour protéger
le vivant des pesticides ! C'est

sensibiliser les enfants

a l'importance d’'une
alimentation respectueuse
de I'environnement.

Il invite les classes

]
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MOBILISATION CLIMAT

A Paris, pendant la COP21,

une expo géante présente les
solutions climat d’associations,
chercheurs, villes et territoires,
entreprises, créateurs et artistes,
médias... Conférences, débats,
concerts, projections, marché
éco-responsable, ateliers pour
les plus jeunes. Tous les jours du
4 au 11 décembre au Grand Palais,
entrée libre.

www.solutionscopll.org

le message de la campagne de collecte de I'association
Bio Consom’acteurs pour qui manger bio est la meilleure
maniere de se préserver des pesticides. On en trouve
des résidus 4 fois plus souvent dans l'alimentation
conventionnelle que dans la bio. Et si ils sont présents
dans les aliments bio, c’est a des concentrations

50 a 100 fois plus faibles que dans les non-bio !

du CE1 au CM2 a faire
un magazine sur I'’AB

(2 pages A4 recto-verso).
Remise des copies

le 22 avril 2016.
www.agencebio.org/
concours-les-petits-

www.bioconsomacteurs.org reporters-de-la-bio
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CA FAIT CAUSER

VOS QUESTIONS? NOS REPONSES! ENVIE D'ECHANGER OU D’EN SAVOIR PLUS SUR LA BIO OU UN PRODUIT ?
CONTACTEZ-NOUS VIA CULTURESBIO@BIOCOOP.FR, FACEBOOK ET TWITTER BIOCOOP, AU 0800 807 102
OU PAR COURRIER A CULTURE(S)BIO BIOCOOP, 12, AVENUE RAYMOND-POINCARE, 75116 PARIS.

(( J’aimerais savoir si il y a du lactose (( Pourquoi doit-on utiliser le flacon
dans les “yaourts” au soja... » d’origine lorsque I’on achéte un
@ Ligne d'0 produit d’entretien en vrac ? »
@ I1sa (63)
NON, IL N'Y A PAS DE LACTOSE
DANS LES DESSERTS AU SOJA.
Le lactose est le sucre naturellement présent dans Plus d’'un magasin
le lait animal. Une fois ingéré, afin de pouvoir étre Biocoop sur deux est
assimilé, il est transformé en glucose et galactose équipé d’un distributeur
par la lactase. Cette enzyme est présente dans manuel ou électrique de
I'intestin des enfants puis se raréfie, sans pour produits d’entretien en
autant disparaftre, jusqu’a I'age adulte. vrac (lessive, produit /
En déficit de lactase, certaines vaisselle et nettoyant
personnes digerent difficilement, multi-usage).
voire pas du tout, le lactose. Un service économique
Elles souffrent alors de douleurs et écologique
intestinales, crampes et qui répond a
diarrhées. Mais les yaourts — une législation
terme qui ne peut s’appliquer précise. |l faut
gu’aux laits animaux fermentés notamment que le
—sont riches en bactéries contenu corresponde
actives qui facilitent précisément a I'étiquette
I'assimilation du lactose de composition du flacon. Celle-ci comporte
qu'ils renferment. des informations obligatoires qui peuvent étre
La difficulté éprouvée indispensables en cas d’accident domestique,
par certains a digérer par exemple.
les desserts a base de soja, D’autre part, chez Biocoop, tous ces produits
non fermenté notamment, d’entretien font 'objet d’'un test de compatibilité
serait due aux phytates, entre le contenu et le contenant, validant qu’il n'y
composés phosphorés a pas d’interaction entre le produit et le flacon.
présents dans toutes Si ce dernier change, la compatibilité, et donc
les legumineuses. la qualité et/ou la sécurité, n’est plus garantie.

(( Je suis propriétaire d’'une ancienne LA BELLE IDEE !

exploitation agricole en Eure-et- CULTURES(S)BIO n'a pas vocation & traiter ce type
Loir, avec de nombreux batiments et de demande. Mais cette fois est particuliere car,
un verger/prairie, le tout sur 1 hectare ; ~ MEéme si les conversions progressent en 2015, la bio =

reste minoritaire et la France manque de producteurs
bio pour préserver I'environnement et répondre a la demande
des consommateurs. Du c6té des agriculteurs, c’est parfois la

une terre vierge de pesticides ! N’étant
plus jeune, je ne peux la conserver,

sinon je I'aurais transformée en petite terre qui manque ou alors son prix est prohibitif. C’est un réel
exploitation bio. Peut-étre que des probleme auquel Terre de Liens, mouvement national partenaire
jeunes qui veulent faire de la bio de Biocoop, cherche des solutions afin de faciliter 'acces au

foncier agricole pour de nouvelles installations, bio de préférence.
Chacun peut participer a ce mouvement en adhérant a I'une

de ses associations locales, en devenant actionnaire solidaire,

en faisant un don, en confiant une ferme a Terre de Liens quiy
placera un fermier compétent et motivé.

Le site www.terredeliens.org donne toutes les informations
nécessaires, les adresses du mouvement dans votre région, etc.
Vous pourrez méme y déposer votre petite annonce gratuitement.

seraient intéressés pour la reprendre.
J’aimerais tant que
mon idée se réalise... »

@ Mme Fortier
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AGITATEURS

Mélanie Laurent et Cyril Dion

A

MAINTENANT !

Propos recueillis par Pascale Solana

ET SI MONTRER DES SOLUTIONS CONCRETES, DU POSITIF ET DU REVE POUVAIT RESOUDRE LES CRISES
ECOLOGIQUES, SOCIALES ET ECONOMIQUES QUE NOUS TRAVERSONS ? C'EST LE PARI DE MELANIE LAURENT
ET DE CYRIL DION QUI NOUS MENENT, A TRAVERS DIX PAYS, A LA RENCONTRE DE CEUX QUI REINVENTENT
AGRICULTURE, ’ENERGIE, 'ECONOMIE, LA DEMOCRATIE ET LEDUCATION. DEMAIN, LEUR DOCUMENTAIRE
DONT BIOCOOP EST PARTENAIRE, EST PROJETE EN OUVERTURE DE LA COP21 A PARIS ET EN SALLE A PARTIR DU
2 DECEMBRE. OUI, CA FAIT DU BIEN DE LE VOIR ET DE LES ENTENDRE PARLER D'UN DEMAIN QUI PEUT CHANTER.

NOVEMBRE-DECEMBRE 2015 CULTURE(S)BIO N° 84



Bio express

Cyril Dion

Auteur et coréalisateur, il dirige la collection
Domaine du possible chez Actes Sud ainsi que
la rédaction du magazine alternatif Kaizen
(www.kaizen-magazine.com).

Cofondateur du Mouvement Colibris

avec Pierre Rabhi, il a organisé la campagne
« Tous candidats » dont I'objectif était de
mobiliser un maximum de personnes pour

la présidentielle de 2012, pour un changement
sociétale par les actes. C’est a cette occasion
qu'il a rencontré Mélanie.

Mélanie Laurent

Un pont entre deux rives (G. Depardieu et

F. Auburtin, 1999), film dans lequel elle déhute,
Paris (C. Klapisch, 2008) ou Inglourious
Basterds (Q. Tarantino, 2009). . ., la filmographie
de la maitresse de cérémonie du festival de
Cannes 2011 est, en France et a I'étranger,
conséquente. A I'affiche de Boomerang

(A. Favrat) et prochainement de Vue sur

Mer (Angelina Jolie), I'actrice est également
chanteuse et réalisatrice. Accompagnant
Francois Hollande & Manille pour une visite sous
le signe du déréglement climatique, en février
dernier, elle lancait : « C’est dur de changer
[...1 mais nous n'avons plus le choix ! »

Pourquoi si peu d'artistes s'intéressent-ils
al'écologie ?

Mélanie Laurent : Je ne sais pas. Ca me chagrine
beaucoup. J'espére que ¢a va changer car ce serait
bien si on était plus ! Il y a des pays ou les artistes
sont plus engagés.

Vous et I'équipe du film, vous situez-vous comme

des militants ?

M. L. : Je me suis mobilisée pour des campagnes
contre la surpéche, mais je suis plutoét une actrice
réalisatrice qui cotoie des militants ! Et I'équipe ?
Simplement des personnes qui a un moment se sont
senti concernées par le sujet. Suite a la publication
d’une étude scientifique*, présentée au début du
film, qui annonce la possible disparition d’'une part
de 'hnumanité en 2100, on ne se voyait pas rester
sans rien faire. Militant ou pas, fauty aller ! L'écologie
n’est plus une histoire de militant ! Parfois ca me fait
rire quand on me demande : « Mais pourquoi vous
intéressez-vous tant aux problemes climatiques ? »
J'adorerais ne pas m'y intéresser et faire autre chose
dans la vie. Je réponds : « Ah ! Parce que vous, ¢a
ne vous intéresse pas du tout ? » [ Eclats de rires].
Je m'y intéresse parce que c’est de la logique. Et
quand on acquiert des connaissances, on regarde
difféeremment. En réalisant ce documentaire, j'ai
appris plein de choses que j'ignorais totalement et
qui ont changé ma vie !

-

LINVITE(E)

« ’ECOLOGIE N'EST
PLUS UNE HISTOIRE
DE MILITANT ! »

Mélanie Laurent

Cyril Dion : J'ai dirigé une ONG pendant huit ans.
Mon métier est de sensibiliser a ces questions. Mais
depuis des années on a beau dire que la situation
est dramatique, il y a tres peu de réactions. Jai
essayé de comprendre pourquoi. Ces informations
génerent rejet ou déni. A contrario, ce qui donne
beaucoup d’énergie est souvent le fruit de visions
désirables et de réve. Les récits et les histoires sont
peut-étre les instruments les plus puissants capables
de changer la société. A partir d'initiatives positives
les plus abouties dans les domaines de I'agriculture,
de I'énergie, de I'économie, de la démocratie ou de
I'éducation, nous avons voulu tisser une histoire qui
puisse faire envie et qu’en sortant de la projection les
gens disent : « C'est dans ce monde-la que je veux
vivre. Comment j'y participe ? » Nous avons voulu
présenter de nouveaux héros — ou hérauts ! Pas ces
archétypes qu’on nous vend, symbole d’argent et
de possession matérielle. Des héros qui font réver
lorsqu’ils se mobilisent pour transformer leur - %

NOVEMBRE-DECEMBRE 2015 CULTURE(S)BIO N° 84

9



Q

LINVITE(E)

« LES RECITS ET LES HISTOIRES
SONT LES INSTRUMENTS LES
PLUS PUISSANTS CAPABLES

DE CHANGER LA SOCIETE. »

Cyril Dion

dans dix pays.

De la Finlande aux Etats-Unis en passant par la France, la petite équipe a tourné

« ville, créer des monnaies, construire des écoles
et auxquels on puisse s'identifier en se disant qu'ils
sont formidables et qu’en plus ils ont I'air heureux !
M. L. : On a filmé des gens comme tout le monde
en évitant les clichés de I'écolo dans sa yourte au
fond de I'Ardéche. Certains ont fait le choix d’une vie
a I'opposé de ce qu'ils étaient parce qu'ils se sont
demandé a un moment : « En continuant ainsi, que
vais-je apprendre a mes enfants ? » GCa me touche.

Quel a été le role de chacun dans le film ?

C. D. : Mélanie a pris en main le tournage et la mise
en scene, moi I'écriture, les interviews et le montage.
On avait le souci permanent de toucher tous les
publics. Le regard de Mélanie a été primordial. Si elle
sentait que mon propos devenait ennuyeux, c'était le
signe qu’on n'intéresserait que les experts...

M. L. : On ne s’est pas empéchés non plus d’aborder
des sujets complexes, au contraire !

A LIRE :

e Demain, un nouveau monde en marche, Cyril Dion, Ed. Actes Sud, 22 €

e Demain, les aventures de Léo, Lou et Pablo en quéte d’un monde
meilleur, Cyril Dion et Mélanie Laurent, livre-CD, Ed. Actes Sud junior/
Ed. de 'Amandier, dés 7 ans, 21 €

10
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Parmi les sujets explorés, qu’est-ce qui vous a le plus
surpris 7

M. L. : Tellement de découvertes ! Ce qui me parais-
sait le plus ardu était I'’économie. Comprendre
comment marchent les banques, les intéréts, ce
qu’est I'argent, notre argent ! J'ai eu I'impression
que je n'étais pas au courant du plus grand secret
du monde et que tout d’'un coup on me le livrait.
Sinon, ce qui me touche le plus, c’est I'éducation, il
y a tant a faire en France...

C. D. : Moi, la démocratie ! Il y a des décisions
qu’on ne comprend pas parce que I'économie a le
pouvoir sur le politique. Pour reprendre ce pouvair,
il faut certainement changer la fagon de faire ses
courses et boycotter un certain nombre d’acteurs
économiques. Mais il faut aussi les encadrer, faire
des lois et donc reprendre possession de la démo-
cratie. J’ai découvert d’autres systemes tout aussi
démocratiques que les élections, comme le tirage au
sort, qui fonctionnent. On a une vision stéréotypée
de ces sujets.

M. L. : Tout est fait pour qu’on ne se pose pas de
questions, pour que notre pouvoir de citoyen ne
change pas. Or quand tu as des clés, ta vision du
monde change.

Certes, mais poser des questions n'est pas rassurant
non plus ?

C. D. : Notre confort ne va pas rassurer longtemps.
Les événements heureux ou malheureux de la vie,
naissance, chdbmage, deuil..., aménent de toute
facon a se poser des questions : ai-je fait le bon
choix ? Est-ce que cela me rend heureux ? Ne suis-je
pas en train de subir quelque chose a I'extérieur de
moi alors que je pourrais étre acteur. De plus en plus
de gens vont étre confrontés aux questions. Autant
avoir des reperes pour reprendre le pouvoir sur sa
vie et sur le monde qui nous entoure.

Au fait, vous mangez hio hien siir ! Est-ce suffisant ?
C. D. : Oui, on mange bio tous les deux. Et assez
local.

M. L. : Et Cyril est passé végétarien, d'un coup, sans
prévenir [rires].

C. D. : La viande, c’est 18 % du réchauffement cli-
matique, des milliards d’animaux tués, le saccage
des océans. Alors idéalement oui, il faudrait manger
moins de viande, moins de poissons, plus local et
plus bio !

* Etude de Tim Barnosky et Elisabeth Halby publiée dans Nature en 2012.

Retrouvez I'intégralité
de I'interview sur
www.achetons-responsable.fr
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DECRYPTAGE

LAVITAMINE C AUNATUREL

Magali Gloire-Savalle

APPELEE AUSSI ACIDE ASCORBIQUE EN RAISON DE SES PROPRIETES ANTI-SCORBUT, LA VITAMINE C EST
UNE DE NOS PRINCIPALES ALLIEES. EXCELLENTE POUR LA SANTE LORSQU’ELLE EST NATURELLF, ELLE EXISTE
AUSSI SOUS FORME SYNTHETIQUE, PRESENTE PARFOIS MEME, SOUS CERTAINES CONDITIONS, DANS DES PRO-
DUITS BIO.

BIENFAITS E SUPPLEMENTATION

La vitamine C est nécessaire au bon fonctionnement e Stress, environnement pollué, période

de notre corps. Stimulante, elle aide a lutter contre hivernale... Pour se supplémenter,

la fatigue et dynamise le systeme immunitaire. les compléments alimentaires

Par son puissant effet antioxydant, elle contribue abondent sous forme de jus, poudre
a prévenir le vieillissement et participe ou comprimés. En vedette, I'acérola,
a I'élimination de substances nocives une petite baie originaire d’Amérique

du Sud tres riche en vitamine C.
Privilégiez les produits naturels
issus de fruits qui, parce qu'ils
contiennent d’autres substances
et nutriments, facilitent la bio
assimilation de la vitamine C par
I'organisme. En revanche, ceux
qui affichent des dosages tres
élevés associent souvent, sans
clairement le préciser, vitamine
C d'origine naturelle et vitamine
C de synthese.

agressant I'organisme.
Elle est aussi indispensable i L
a la croissance et a la }

restauration des tissus, favorise

I'absorption digestive du fer ap— -
et concourt a la solidité des . o vi'w
cartilages, os, dents et gencives. B 1 ey

CURE DE VEGETAUX

Les champions de la

vitamine C sont les fruits et
légumes. Et particulierement

le cassis, les choux, le

poivron rouge, le radis noir,

la tomate, le cresson, et bien

sQr les agrumes et le kiwi,

ainsi que les exotiques mangue,
papaye et goyave. Autres sources
intéressantes, les graines
germées, le persil et les

plantes sauvages comme

I'ortie. Les produits bio en
contiennent davantage™*.

Et la précieuse vitamine

étant trés sensible a I'eau,

I'air et la chaleur, lorsqu’ils

sont frais, locaux et de saison, ils
la conservent mieux que les produits qui
ont voyagé et ont été réfrigérés. Mieux vaut
les consommer crus ou privilégier les
cuissons rapides, a la vapeur ou au wok.

SYNTHETIQUE

La vitamine C de synthese
(acide L-ascorbique)
fait partie des quelques
additifs autorisés, sous
certaines conditions,
. dans les produits bio
. pour la préservation des
aliments**, notamment
les produits transformés
et multi-ingrédient. Tolérée
a hauteur de 1 %, elle est
repérable sur les étiquettes
a son nom ou au code E300.

* Etude du FIBL, La qualité des aliments : un atout des
produits bio (www.fibl.org).
** Annexe VIII (partie A) du reglement (CE) N° 889/2008.

PAS DE STOCK

Notre organisme ne stockant pas
la vitamine C, il faut la puiser
quotidiennement dans nos
aliments, de préférence par petites
doses réparties dans la journée.

La consommation de cing fruits et
légumes bio par jour est suffisante
pour couvrir les apports journaliers

® Un rayon de fruits et légumes frais
de saison, indispensables a équilibre
RSBl climentaire.

BIOCOOP

® En complément : Biocoop ne référence
aucun complément alimentaire contenant
de la vitamine C synthétique, mais des produits

recommandés (AJR) en France, ' & base dacérola, de jus dargousier, produit de
80 mg/jour pour un adulte en bonne maniére artiscnale dans les Alpes francaises ou
santé. Ces apports sont & revoir a la hausse encore de poudre de camu camu, un des fruits

les plus riches en vitamines C, issu de la cueillette

pour les femmes enceintes, les personnes sauvage et du commerce équifable.

agées, les fumeurs et les grands sportifs,
sans dépasser 240 mg/jour sans avis médical.

NOVEMBRE-DECEMBRE 2015 CULTURE(S)BIO N° 84 ]



(sﬁPER DIET )

Expert en complémants alimentaires depuis 1961

=+ A LA GEMTIANE, § XCELLEN TUNI.,!.'EI.JI ESTIF

QU AIDE A LA

Formule DIG ESTIO N
renforcée

_Eﬂ plantes 8 PLANTES & FRUITS :

dore 2 EPICES i

‘e\.

arkE ECOnnue pourses baaniols sur o Sgoastion ast u dan 1onkqua Glgosn.

e o radls Aole al chardon mare, & Marfichout &t auw rcentnds e pomime

1, Les éploas cumin et corl, s el gpplications
cullnoires. competent O menails o famie

Demandez ronsell & votre point de vente @t retroubes tous nos produits sur www superdiet fr

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR WWW.MANGERBOUGER.FR



Q

VU, LU, ENTENDU

Du jeu nature,

du fait soi-méme

et de la récup, qu'il
pleuve ou qu’il fasse
soleil. Précieux.

=350 activités nature avec les
enfants, Marie Lyne Mangilli

L'abécédaire
illustré des luttes
environnementales,
pour sourire méme
si |a crise est grave.

Rustique et chic

PETITE SELECTION DE LIVRES QUI MENENT LES
GOURMETS CURIEUX DU CHAMP A LA CUISINE.

Douci, Ed. Terre vivante, 14 €] pdrise ce erre, e L G

tephen Kerckhove
Ed. Le Passager clandestin,

Pour les manuels,

les artistes, les
nostalgiques et les
autres, des jeux et
jouets fabriqués avec

BD : la nouvelle
aventure de Toupoil,
le chien pro-faune
sauvage, est sortie.

= GATEAUX

ce qu’offre la nature.
C’est beau.

=2 Jouets de Plantes, Christine

£2De mémoire de Loup,
Serge Monfort, Ed. Crayon
Vert, 12 €

Armengaud, td. Plume de
Carotte, 17 €

Un guide tres

complet, comme

toujours avec cette

collection, pour faire

son jardin.

:
autonomie au jarain,

d. Terre vivante,

ESSENTIEL !

Percutant, ce petit livre sur les
huiles essentielles tutoie les
femmes et leur parle d’elles et
des huiles qui leur iraient bien.
Avec ses dessins plein d’humour,
il se feuillette comme une BD.

- Essences de femmes, Dominique Baudoux,
Ed. Soliflor, 15 €

De ceux qui sément & la cuisine (Ed. Delphine Montalant,
20 €) est un coup de cceur. Non pas parce que Biocoop est : L
partenaire des agriculteurs du Réseau semences paysannes @ ﬁ

avec lesquels I'auteur compagnonne depuis des années.
Mais parce que ces 20 rencontres avec des paysans qui
expérimentent et protegent les variétés anciennes donnent e
de I'espoir. Des mais ancestraux aux vignobles tres anciens, @
Laurence Dessimoulie livre leurs engagements et savoir-faire, |
leurs recettes et les siennes.

Des recettes de féte ? Allez, osez mettre les petits plats bio
dans les grands ! Eclairs & la truite et fondue de fenouil,
crackers express de petit épeautre, tapas aux légumes rotis,
0ss0 bucco de lapin, avec La cuisine bio des jours de féte
de Marie Chioca (Ed. Terre vivante, 22 €), vous allez bluffer
votre monde.

Idem avec Gateaux chics et nature de Linda Louis

(Ed. La Plage, 24,95 €). A étages, crémés, décorés,

ses gateaux sont plus légers que ce qu’on imagine, sains,
gourmands et inratables, grace aux nombreux conseils et
pas a pas de ce superbe ouvrage.

Un Noél festif sans ceufs ni beurre, pas méme de dinde ou
de saumon, oui c’fest possible. Copktail gingembre—hibiscus, les 4-6 ans, Adeline Blard-Zakar sa fée intérieure ».
velouté de shiitakés (voir p. 24), risotto aux cepes ou paviova et Leslie Umezaki, Ed. Le Sablier, > Collection Petit cahier d'exercices,
glacée, le Noél Vegan de Marie Laforét (Ed. La Plage, 12 €) 2490 € Ed. Jouvence, 6,90 €

réunit tout le monde autour de la table.

ANIMAUX EN GREVE PETITS CAHIERS

Plein les poils, les plumes Quelques pages, quiz

ou les écailles de ces et tests, et on s’enrichit!
humains qui bousillent la Parmi les derniers Petit
planete ! Mais en discutant, cahier, on aime celui
hommes et bétes finiront sur la communication non
par s'entendre et cohabiter verbale, pour apprendre
avec respect... a décoder notre entourage,
> Méme pas d’accord !, livre-CD pour €t Celui pour « réveiller
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DOSSIER

LA FIN D’ANNEE ET SES REJOUISSANCES SERONT VITE LA. ENVIE DE VOUS
REGALER DES METS LES PLUS SAVOUREUX ? CHOISISSEZ-LES BIO : AVEC
OU SANS ETOILE, LES CUISINIERS S’Y METTENT. PARCE QUE C'EST BON,

A TOUS POINTS DE VUE !

ientét, dans les restaurants comme a la
maison, la regle du jeu sera une nourri-
(( ture bonne, propre et juste, prédit Périco
Légasse, critique gastronomique. On n'en
est qu'aux balbutiements. Pour l'instant ce qui compte,
cest le fait maison, les appellations d’origine, les terroirs...
C'est tres bien mais il faut aussi se demander avec quoi et
comment les produits sont faits ; les cuisiniers ne peuvent
plus ignorer ce parametre ! Alain Ducasse, qu’hélas per-
sonne n'a écouté, est le premier a avoir posé la bonne
question : c'est quoi un produit vraiment noble ? » Périco
égasse nous livre sa réponse : « I/ doit nous donner du
plaisir, avoir du goQt, mais aussi faire vivre correctement
un paysan, tout en préservant notre environnement. On ne
peut pas continuer a avaler une nourriture générant une
pollution dangereuse. Le seul avenir possible pour I'hu-
manité passe par une écologie alimentaire. La conscience
du consommateur est en train de grandir. Les cuisiniers
ont le devoir de les pousser vers cette voie. »
Un avis que partage Arnaud Daguin, ancien chef étoilé
du Pays basque, aujourd’hui conseiller en restauration
collective. Il énonce avec un délicieux accent gascon :
« Quand on se méle de nourrir les hommes, on a une
responsabilité ! » Selon lui, « la distinction fondamentale
est entre l'agriculture qui émet du carbone et celle qui
n’en émet pas. On a énormément de moyens pour tout

savoir sur les produits, mais il
n’y a pas grand monde qui ait
envie que I'on sache tout ». || Eﬁ‘f’;}.ﬁ
travaille avec Ecocert* a lever 'ﬂ-
le voile grace a la mise au point
d’'une « échelle de Riche Terre »
qui devrait apparaitre sur certains
emballages courant 2016.

[l observe des changements cultu-
rels : « Les cuisiniers qui montent

font preuve de plus d'intelligence nutri-
tionnelle, avec plus de végétal et moins T f
d'animal dans leurs assiettes. » Il explique

que « ce sont les micronutriments qui font
le godit de I'aliment. Or, dans un petit céle-
ri-rave bio mal foutu, il y en a bien plus que
dans un gros qui a poussé vite dans un sol
amendé ». Toutefois, le cahier des charges
de I'AB lui semble insuffisant puisqu’il ne
tient pas compte des transports et peut étre
appliqué de fagon industrielle. Avis partagé
par Biocoop qui va souvent au-dela du cahier
des charges, limitant les transports et les
emballages, privilégiant les filieres les plus
locales possibles...

- l". i.'.i

* Organisme de
et de I'alimenta

ification de I'agriculture

L'abus d"alcool est dangereux pour la santé.
A consommer avec modération.
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qm décor

Pour vos prochains festins prévoyez du bio, local si possible,
de 'artisanal, plus de végétal, moins d’animal...

de chefs et de cuisiniers, tous motivés par une nourriture aussi éthique
que gourmande.

Stéphane Schramm
La Clairiére, spa-hotel hio a La Petite-Pierre
(67), dans le parc régional des Vosges.

Crée des recettes tres légeres, souvent
végétales, majoritairement sans gluten
pour répondre a la demande de nombreux
convives.

Basse température

I dit que les produits bio demandent
plus de temps de préparation,

« mais en termes de go(t, il n'y a pas
photo. C'est sur le beurre, les ceufs
et le fromage qu’on sent le plus la
différence ».

Une viande juste saisie puis
& cuite au four entre 58 et 60 °C.
Elle est tendre, sans risque de
surcuisson. Une grosse dinde
cuira 7 ou 8 h. On peut aussi
farcir des blancs, ou cuisses
désossées, avec des marrons
et des fruits secs. Rouler la
viande, ficeler, saisir puis cuire
5haé60 °C.
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Voici les suggestions

. Jean Montagard

Pionnier de la cuisine hio et végétarienne,
qu'il a enseignée au lycée hotelier de Nice.
Sa bonne mine et son énergie placide en
disent plus qu’un long discours !

Des épices

Il a souvent organisé des dégustations
a l'aveugle entre produits bio et
conventionnels :

« Fruits et légumes

crus ou cuits, céréales, la bio
gagnait toujours ; un peu moins
systématiquement avec de la viande
ou du poisson Label rouge. » Pour
lui, les épices notamment sont plus

gourmandes en bio, particuliérement
le gingembre en poudre, le paprika...

g Consommé végétal
avec quelques ravioles

Angéle Maeght
Naturopathe en formation, elle est
devenue traiteur sous la pression de
ceux qui tombaient sous le charme

de ses créations. Adepte d’une détox
gourmande qui ravit le Tout-Paris,

elle prone I'éthique et la responsabilité.

Décalé totdl

Les saveurs inédites de la bio
nourrissent sa créativité (voir son livre
Délicieusement green, Ed. Marabout).
En apéritif, un verre de kombucha
(boisson fermentée et pétillante)

a

Fenouil farci aux légumes
dans une péte a brioche*

pour remplacer le champagne,

des oléagineux rétis au miel et

des caviars végétaux. En ouvrant
les cadeaux, un chocolat chaud aux
épices. En digestif, un petit verre
d’élixir du Suédois !

Velouté de panais
aux amandes™

=

] Gravlax de saumon sauvage

mariné avec de la betterave*

purée de patate douce

% Carrot cake a I’huile d’olive*

~



Florent Ladeyn

Chef étoilé a Boeschepe et Lille (59), ancien
finaliste de I'émission Top chef, il cuisine 95 % de

produits locaux (en bio, biodynamie ou sauvages).

Bosseur acharné, humble et créatif, solidement
ancré dans son terroir flamand, il a I'éthique
chevillée au corps.

Céleri-vanille

Au lieu d’aller vers des produits « glamour
et consensuels », il régale ses convives en
valorisant des produits simples mais de
grande qualité, en y mettant du temps,
du cceur, et « en se creusant la téte ».

=

DOSSIER

-

Céleri-rave cuit entier juste posé
prés des braises du poéle,

puis revenu au beurre demi-sel
avec un peu de vanille

Une belle échine de porc rétie,
croustillante, avec une purée de
topinambour au jus de viande

"~ Julien Lemarié

Sorbet au potimarron* a I'étonnant
golt de mangue, avec une chantilly
maison et un financier aux graines
de courge

Marie Rouviére A b
Narbonnaise montée 2 Paris, elle livre ses | T edy
recettes vegan sur son blog Sweet and Sour e Y
(www.sweetandsour.fr). S’est mise a la hio

il y a moins de deux ans.

Cette gourmande amatrice de gateaux

\':_LW‘ .

* Recette

a retrouver
sur le blog
www.achetons-
responsable.fr

Chef étoilé de la Coguerie a Rennes (35),

il a travaillé plusieurs années au Japon avant
de reprendre les cuisines d’un hdtel-spa
engagé dans le développement durable.

Pour ce chef breton, les produits de
la mer méritent d’étre mis a I’honneur
et accommodés avec des légumes

aux saveurs authentiques.

i Noix de saint-jacques juste
poélées avec une mousseline
de chou-fleur

convertit amis, famille et lecteurs
a une alimentation plus naturelle
tout en restant simple. Pour ses repas
de fétes, pas de tralala mais une jolie
table et une ambiance détendue.

g Potage de lentilles vertes
au cumin

W Risotto aux champignons

avec différentes couleurs de riz

% Biche choco-poire sans gluten*
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RESPONSABLES
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HUILES ESSENTIELLES BIO

SANTE . CERTAINES HUILES ESSENTIELLES BIO SONT DE VERITABLES PETITES BOMBES
ANTI-INFECTIEUSES ET ANTIBACTERIENNES. ON LES GARDE A PORTEE DE MAIN DES LA
SAISON AUTOMNALE. ET ON LES UTILISE AVEC PRECAUTIONS, VOIRE APRES CONSULTATION.

Christine Angiolini
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SANTE

orge qui gratouille, groin pris, salves de toux...
Voici ce qui nous pend au nez chaque hiver... ou
presque. La quasi-totalité de ces maux sont dus a
des virus. Or certaines huiles essentielles (HE) ont
de formidables vertus antivirales qui se doublent de vertus
anticatarrhales*. En clair, elles combattent les virus tout
en agissant contre les inflammations des muqueuses avec
hypersécrétion au niveau du nez, de la gorge... En téte,
le ravintsara et le niaouli. La différence entre les HE bio
et les non bio se situe moins dans I'efficacité que dans
la composition. « Une huile essentielle bio ne présentera
pas la toxicité que d'autres pourraient avoir, notamment en
raison de la présence de résidus chimiques, comme les
meétaux lourds et les pesticides. En revanche, elle n‘aura
pas forcément une efficacité supérieure a une non bio de
bonne qualité », précise Dominique Baudoux, docteur
en pharmacie auteur de L'aromathérapie — Se soigner
par les huiles essentielles (Ed. Amyris). De son coté,
Romain Ruth, directeur de Florame et président de
Cosmebio**, rappelle que «les huiles essentielles
passent dans la circulation sanguine générale. Aussi,
quand on prend soin de soi, on doit étre dans le prin-
cipe de précaution et faire confiance aux labels bio
et aux organismes certificateurs ». Contrairement
au conventionnel, le systeme de certification et de
contrble de I'agriculture biologique garantit une
tracabilité optimale des huiles, de I'aire de récolte
ou de cueillette a I'obtention méme du produit.
La nature nous offre aussi des HE aux effets
antibactériens prouvés, dont certaines a
large spectre d’action, comme le tea-tree
et le palmarosa : «Cela a été mis en évi-
dence grace a la technique de I'aromato-
gramme, en tous points similaire a I'antibio-
gramme qui teste les antibiotiques », ajoute
Dominique Baudoux. Elles ne provoquent
pas d’antibiorésistance, comme les anti-
biotiques chimiques. Cerise sur le gateau :
la plupart des huiles antibactériennes sont aussi
antivirales !

Prendre les devants

Si une épidémie de grippe pointe, ou si, chez vous, tout
le monde toussote, prenez les devants ! « Dans ce cas, on
opte pour la voie cutanée, efficace et bien tolérée : les
huiles essentielles, diluées dans une huile végétale, sont
captées par la microcirculation puis passent dans la cir-
culation sanguine générale qui irrigue tous les organes »,
précise Dominique Baudoux. Il conseille de prendre des
HE de tea-tree, ravintsara et romarin verbénon