217 - MENU UNIQUE
" QUALACARTE?

BUCHE DE NOEL, MON

@ CHAUFFAGE DE
FAIT MAISON a2 (ESHUGREE



LE GAMME

OUVEL

UNEN



EDITO

Que Ia féte soit belle

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Pas vraiment a la féte I'invitée « agitatrice » de ce numéro ! Cet été, nous avons
interviewé en exclusivité Isabeille, du Morvan. Elle en avait ras-I'pot : sale temps
cette année, plus le varroa, cet acarien qui vampirise les ruchers et véhicule
des virus. Plus les monocultures intensives qui rognent biodiversité et pitance
au point que des « territoires a abeilles », cultures melliferes semées autour
de champs de céréales, sont a I'essai en Beauce (entre nous, passer en bio ne serait-il pas
plus logique 7). Plus les pesticides chimiques de synthése, véritables fossoyeurs. Autant de
raisons pour encourager la bio (ce que vous faites si vous tenez CULTURE(S)BIO entre les
mains). Elle progresse comme en témoignent les champagnes bio qui se comptaient sur les
doigts d’'une main il y a peu. Dans la Saintonge, le Cognacais ou la Bourgogne ou ce numéro
nous emmene, elle croft aussi. Mais dans I'euphorie que chaque hectare « libéré » procure,
on aurait tendance a oublier que la part de la bio est encore maigre : 3,93 % du territoire
agricole. En revanche, personne n‘aura oublié que Noél approche. Nous abordons le theme
du repas sous I'angle du partage, tandis que le menu de chaque convive autour d'une table
s'individualise de plus en plus. Mais ou est le probleme ? Alors, que la féte soit belle !
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vignes
melomanes

POUR LES SOIGNER, ILS FONT ECOUTER DES MORCEAUX
DE MUSIQUE A LEURS VIGNES, A LEURS VACHES,

AUX CONCOMBRES OU AUX ENDIVES. ET CA A LAIR

DE MARCHER. QUELLE EST CETTE NOUVELLE SCIENCE
QUI S’APPELLE LA GENODIQUE ET QUI SEDUIT ?

«Ce n’est pas du hard rock ! La musique rappelle celle
de I’harmonium et je la diffuse deux fois par jour dans
mes vignes avec un boitier qui fonctionne au solaire »,
explique Gérard Dupuy, producteur du saint-émilion Chateau
Beauséjour. Bio de pere en fils, le viticulteur passionné
aime tester : « Cette méthode est dans I'esprit bio, j'ai voulu
lui donner sa chance parce qu'elle permet de se passer
de chimie. » Aussi I'utilise-t-il depuis deux ans contre
I'esca, une maladie fongique sans parade, qui décime
chaque année jusqu’'a 3% de ceps sur un hectare (environ
5000 pieds). Il constate une baisse de la mortalité de 80 %.
C’est 'une des applications de la génodique découverte
par le physicien et musicien Joél Sternheimer. Un savant
jeu d’équations calcule les séquences de vibrations des
acides aminés des protéines et les traduit en fréquences
audibles. Cela donne une suite de notes, appelées
«protéodies », qui renforcent I'organisme a protéger
ou inhibent I'indésirable. « En France, depuis 2008,
/0 viticulteurs pas forcément bio ont fait appel aux mélodies
des protéines », observe Hervé Bonnet, directeur technique
de Genodics qui les commercialise. Bien que cette science
ne soit pas officiellement reconnue, la société affiche déja
200 applications en Europe, en maraichage, ostréiculture,
plantes a parfums ou élevage. On retrouverait des chants
de protéines dans certains morceaux de musique.
Ce qui expliquerait pourquoi les vaches aiment
Mozart, comme I'ont remarqué beaucoup d’éleveurs.
«Certains morceaux comprennent des séquences stimulant
la prolactine, hormone qui intervient sur la lactation »,
note M. Bonnet. Vous savez ce qu'il vous reste a faire
si votre caoutchouc est patraque.

P.S.
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ACTUBIO

DEMAIN
EN MAINS

2016, DUR POUR
LES PESTICIDES !

['atout du monde militant,
c’est le nombre, mais il
est sous-exploité. De ce
constat, I'association qui a
donné naissance & L'Age
de faire ambitionne de
lancer un nouveau titre
de presse indépendante
sur I'économie sociale,
solidaire et écologique.
Demain en mains, le
magazine de I'économie
juste vise un tirage de
300000 exemplaires au
prix de vente de 0,20 €
seulement en misant sur
une distribution militante.
Découvrez le n° O sur
www.demain-en-mains.info

ALIMENTATION
POSITIVE

Apres Lyon, Valence

et d’autres villes de
Rhoéne-Alpes, ce sont des
villes d'llle-et-Vilaine qui
se lancent dans le défi
«Familles a alimentation
positive ». Basé sur
'accompagnement,

les rencontres et la
convivialité, ce défi est
un jeu-concours dans
lequel des équipes
constituées de familles
de une a plusieurs
personnes doivent réaliser
des économies tout en
mangeant bio et en se
faisant plaisir, pendant
un temps donné.

Réunis en commission,
les députés ont avancé
de quatre ans la

date d'interdiction de
I'utilisation des pesticides
dans les espaces verts
gérés par les collectivités
territoriales. Concernant
I'épandage aérien,

un arrété a été publié

le 19 septembre pour
limiter davantage les
dérogations et organiser
sa fin définitive fin 2015.

VIVE LA
VELORUTION

Tous les mois dans

de nombreuses villes,

le mouvement Vélorution
organise des défilés

de cyclistes. Il dénonce
ainsi les politiques
gouvernementales et
municipales en faveur
du tout auto-moto, et
appelle a une transition
vers un autre monde plus
convivial qui améliore les
conditions de vie

de toutes et tous.

Sur http://velorution.org,
découvrez le prochain
défilé dans votre ville.

Il ne se fera pas
forcément a poil,
comme celui du

17 octobre a Paris...

Le défi “Famille a alimentation positive” pour _découvrir
comment manger bon, bien et sain sans se ruiner.



TOUTE LABIO EST LA !

ACTUBIO

N'enjetezplus!

STOP A LA GABEGIE, ON PEUT ALLONGER LA VIE DES PRODUITS...

Toute I'année, toutes les animations
organisées par les acteurs de la bio
en France sont sur :

www.labiodes4scisons.eu

PLAISIRS OUI,
POISON NON

De I'oxyde de titane dans de célebres
macarons (on ne dira pas lesquels),

de la vaseline au pétrole dans des
desserts..., au secours !

Le chef Jérdbme Douzelet, qui défend
«une cuisine vivante, nature et bio», et
le Pr Gilles-Eric Séralini, chercheur sur
les effets des pesticides et des OGM,
décortiquent notre maniere de produire
et de consommer. En bio, on aime
cette pluridisciplinarité d'approche
dans un dialogue construit au fil

d’un repas gourmand et qui débouche
sur une philosophie de vie a la portée
de toutes les fourchettes. Leur livre
Plaisirs cuisinés ou poisons cachés
(Ed. Actes Sud) est une nourriture

a partager sans modération.

Quand ils ne fonctionnent plus, on les jette. Pourtant, téléphones,
appareils électroménagers, chaussures, etc. pourraient étre réparés,
relookés, réutilisés et ainsi freiner I'épuisement des ressources de la
planete. Car fabriquer un tee-shirt consomme 2 700 litres d’eau, une

tasse, 140 litres !

['association Les Amis de la Terre se mobilise sur le sujet et rappelle que
nous jetons chaque année en France 31 millions de tonnes de déchets.
Elle propose de nombreuses astuces pour prolonger la durée de vie

des objets. Fort intéressant, un annuaire de la seconde vie permet de
donner, échanger, louer ou vendre ses affaires, d’acheter des pieces

détachées ou de trouver un réparateur.
Le site utile : bttp/iproduitspourlavie.org

COVOITUREZ !

Ny

SENTINELLES

Le covoiturage, ca roule ! Pour contrer
Blablacar, le plus connu des sites de
mise en relation (8 millions de membres
en Europe), la SNCF a lancé IDVroom,
un service positionné notamment

sur les trajets domicile-travail.

Mais il existe de nombreux autres
sites, dont certains sont gratuits.
Encore mieux!

Voir le comparatif intéressant

sur http:/isocialcompare.com

Chou de Lorient, vache bretonne pie
noire, porc noir de Bigorre sont des
exemples de «sentinelles du godQt ».
Des projets qui visent a soutenir

des productions de qualité en voie
d’extinction et a protéger des régions
et des écosystemes uniques. Elles
permettent par ailleurs de relancer des
méthodes de fabrication traditionnelle,
ainsi que de sauvegarder des races
autochtones et des variétés végétales
locales. Il en existe déja 400 dans plus
de 60 pays. Certains produits frangais
pourraient bient6t arborer la marque
Sentinelle Slow Food.

Plus dinfos sur www.slowfood.fr

ou au sclon Eurogusto & Tours,

du 22 au 24 novembre.
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CAFAIT CAUSER

VOS QUESTIONS ? NOS REPONSES! ENVIE D’ECHANGER OU D’EN SAVOIR PLUS SUR LA BIO OU UN
PRODUIT ? CONTACTEZ-NOUS : CULTURESBIO@BIOCOOP.FR, SUR FACEBOOK ET TWITTER BIOCOOP,
AU 0800 807 102 OU PAR COURRIER A CULTURE(S)BIO-BIOCOOP, 9-11, AVENUE DE VILLARS, 75007 PARIS.

(( Petite question grammaticale : doit-on
dire “le” ou “la” bio? N’est-ce pas une
facon d’abréger “le” biologique ? »

@ Amandine

PAS‘SUR QUE LES GRAMMAIRIENS SE SOIENT
DEJA PENCHES SUR LA QUESTION !
Lancons la regle : on peut par exemple, et cela
semble logique, dire « la » bio lorsque 'on parle
d’agriculture biologique. Si I'on considere le secteur
économique lié¢ a ce mode de production,
pour faire court, on pourra dire « le » bio.
Mais chez Biocoop, on préfere dire « la ».
Parce que c’est réducteur de renvoyer
. I'abréviation seulement a des réglements,
a un mode de culture, a des produits
sains ou a un secteur économique
et commercial. Elle désigne ce qu’elle
signifie en grec, « la vie », et une
vision globale plus qu’analytique des
processus de vie, une philosophie,
une histoire, de la passion... Bref,
c’est la bio, quoi !

(( Pourquoi ne trouve-t-on pas de
graines de chia en biocoop ? »

Ciaa
8p et

RICHES EN OMEGA 3 ET EN FIBRES, LES
GRAINES DE CHIA ONT LE VENT EN POUPE
(prononcer chia comme Chiapas, I'Etat mexicain
auquel la plante aurait donné son nom).

Mais elles proviennent d’Amérique du Sud.
Biocoop leur préfere donc les graines de lin, aux
atouts nutritionnels équivalents mais d’origine
France : moins de transport, c’est mieux pour la
planete ! En vrac ou en sachet, on les trouve en
magasins sous la marque Ensemble, Solidaires
du producteur au consommateur. Elles sont
produites par la coopérative normande Biocer
et la Bourguignonne Cocebi, toutes deux
sociétaires de Biocoop.

Qu'il s’agisse de graines de lin brun ou doré, les
teneurs en oméga 3 sont a peu pres identiques
pour favoriser le fonctionnement des systemes
cérébral et cardio-vasculaire. Le lin brun peut
étre un peu plus irritant pour des intestins
fragiles. Dans les deux cas, pour une bonne
digestion, il est conseillé de moudre les graines.
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LU'ceufbioalaco(co)te!

Avec les fruits et Iégumes, et les produits laitiers, les
ceufs font partie des trois catégories de produits hio les
plus achetées, et la consommation d’ceufs exclusivement
bio ne cesse de croitre (51 % des consommateurs, selon
le 11¢ Barométre de I’Agence hio/CSA 2014).

Sauf en cas de vente directe, I'ceuf d’une poule bio

a pour code 0. Celui d'une poule mal élevée, en cage

et en batiment, est estampillé 3.

Les biocoops ont deux sources d’approvisionnement:

les producteurs locaux et/ou les plateformes Biocoop
qui distribuent les ceufs de marque Ensemble, Solidaires
du producteur au consommateur. Dans le premier

et principal cas, les magasins sont attentifs aux
conditions d'élevage, surtout au mode d’alimentation.

Le plus souvent, les aliments sont congus a la ferme
avec des compléments achetés chez des fabricants
d’aliments, ou plus exceptionnellement achetés en
totalité chez un fabricant. Depuis toujours, Biocoop

est attaché a la notion de « lien au sol », c’est-a-dire

la capacité d’'une ferme a produire au maximum
I'alimentation de ses animaux. Outre cette vigilance,

le circuit complet de I'éleveur est de toute facon controlé
par un organisme certificateur agréé. Les ceufs a marque
Ensemble proviennent de groupements d’agriculteurs,
Lann Bodiguen en Bretagne ou Biogaline dans le Sud-
Ouest. Les conditions d’élevage, du plan d'alimentation
au circuit des matieres premieres, sont tracées et
parfaitement connues de Biocoop.

« LES EUFS BIO SEDUISENT DE
PLUS EN PLUS. LES POULES EN
LIBERTE VOUS DISENT MERCI ! »

# Vu sur Bicoop
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AGITATEURS

SABENILE -
«ONNOUSEZZTERMINE ! l »

Corinne Thermes

17000 ANS ! 17000 ANS QU’ISABEILLE ET SES CONSCEURS VIVAIENT EN BONNE INTELLIGENCE AVEC LA
NATURE. LES HOMMES LEUR EN ETAIENT D’AILLEURS BIEN RECONNAISSANTS, TOUS REGALES DE LEURS NEC-
TARS AUX MILLE SAVEURS ET BIENFAITS. MAIS CETTE LUNE DE MIEL A PRIS FIN AVEC UESSOR DE LAGRICULTURE
INTENSIVE ET LUTILISATION MASSIVE DE PESTICIDES DANS LES CAMPAGNES : RUCHERS DEVASTES, PRODUCTION
DE MIEL EN CHUTE LIBRE... IL EN EST UNE POURTANT QUI REFUSE DE BAISSER LES AILES. EPUISEE, ISABEILLE
NOUS A EXPLIQUE POURQUOI CET ETE.
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Bio express

Nés il y a 100 millions
d’années environ, quelque
part en Europe et en Afrique,
les ancétres d’Isabeille
appartiennent a I'espéce

Apis mellifera, |a plus utilisée
pour produire du miel. Depuis
les années 90, les colonies
d’abeilles sont en proie a un
mal étrange et peu compris
des agriculteurs et des
scientifiques : des millions

de colonies meurent dans le
monde entier. Or un tiers de la
production agricole mondiale
dépend de la pollinisation
réalisée gratuitement par ces
insectes. Une activité dont la
valeur est estimée aujourd’hui
a 210 milliards d’euros.
Alertés par les apiculteurs, la
communauté internationale et
les pouvoirs publics prennent
enfin conscience du danger
qui pese sur les abeilles. ..

et 'humanité toute entiére.

« LES ABEILLES MEURENT
DE FAIM PARGE QUE, DANS

Q

LINVITE

CERTAINES REGIONS, LES
MONOCULTURES NE NOUS
FOURNISSENT PLUS ASSEZ
DE NOURRITURE. »

Tu sors d’une grosse

période d’activité...

Tu parles ! Nous avons eu
de la pluie et du vent. Il a
fait tellement froid que je
n'ai pas souvent mis une
antenne dehors. Méme
dans la ruche, notre

reine mere s’est arrétée
de pondre pendant trois
semaines alors qu’en
temps normal, elle pond plus de 2000 ceufs par
jour ! Une stakhanoviste ! Nous avons donc été deux
fois moins nombreuses que d’habitude pour faire le
ménage, prodiguer des soins aux larves, construire
nos rayons et, lorsque le temps le permettait, sortir
chercher le nectar, le pollen et I'eau indispensables a
la colonie. Je suis crevée !

En dépit de ces aléas, as-tu réussi a sauver
tarécolte ?

J’ai donné a mon apiculteur des miellées promet-
teuses au printemps, mais ensuite le vent du nord
s'est levé et a figé la seve des arbres. Résultat, les
fleurs étaient si chétives qu'’il n'y avait plus grand
chose a butiner. Autant te prévenir, la récolte a été
maigre et il n'y aura pas de miel pour tout le monde
cette année. La saison a été mauvaise partout : a
peine 15 000 tonnes produites cette année en
France contre 40 000 dans les années 90...

Que mettrons-nous alors sur nos tartines ?

Perso, dans le Morvan, je fais mon miel de tout
ce que la nature nous propose : ronce, tilleul,
chatalgner, sapin, fleurs sauvages... Et, au gré des
saisons et des floraisons, notre apiculteur déplace
notre ruche d’herbages en foréts pour varier nos

repas. Cette année, faute d’avoir trouvé du nectar
dans la bourdaine, I'acacia ou le pissenlit, nous
avons butiné les fleurs d’érables dont nous avons
tiré un miel succulent. Toutes les abeilles n'ont pas
eu notre chance : dans les régions ou trop de haies
et de jardins ont disparu du paysage, elles ont été
obligées de voler des kilometres pour se nourrir et
beaucoup sont mortes d’épuisement. Mais le plus
triste, ce sont ces hécatombes mystérieuses qui
surviennent depuis une vingtaine d’années...

Commentca ?

Au début, les apiculteurs n'osaient pas trop en par-
ler de peur de passer pour des incompétents, ils
perdaient des colonies entieres sans comprendre
ce qu'ils leur avaient fait de mal. L'épidémie a pris
une telle ampleur qu'il a bien fallu se rendre a I'évi-
dence : si notre population est aujourd’hui en voie
d’extinction, ce n'est pas d( aux aléas climatiques
qui font parfois chuter

notre natalité, encore

moins a l'incompétence

des apiculteurs. Les

abeilles meurent de faim

parce que, dans certaines

régions, les monocultures

ne nous fournissent plus assez

de nourriture. Mais le pire, ce sont les
cocktails de pesticides qui sont en train

de nous exterminer !

Tu n'exageres pas un peu ?

Mais non ! Alors qu’on protege les récoltes

des ravageurs, on nous tue Nous aussi a coups
de pesticides. J'entends circuler des chiffres
effrayants. Plus de la moitié de notre popula-
tion aurait disparu en quinze ans !

NOV.-DEC. 2014 CULTURE(S)BIO N° 78




10

Q

LINVITE

Parmi les fléaux apparus récemment, lequel est,
selon toi, le plus dangereux ?

Le varroa, un acarien venu d’Asie dans les années
80. Il vampirise nos ruchers. Notre apiculteur a
beau nous épouiller au thymol — une corvée dont
il se passerait volontiers —, il perd chaque année
plus du quart de son cheptel. Le frelon asiatique
est aussi un terrible tueur, mais je me méfie encore
plus des plantes devenues des poisons mortels
depuis que vous les traitez avec des produits
systémiques. En se diffusant dans toute la plante,
les néonicotinoides par exemple affaiblissent nos
défenses immunitaires et attaquent notre systeme
nerveux. Il suffit d’en absorber des quantités
infimes pour tourner dingues et tomber comme
des mouches. Heureusement, mon apiculteur
veille sur ma santé et sur ma zone de butinage :
dans le bocage ou j'ai mes habitudes, il n’y a pas
un champ ou un verger traités chimiquement, pas
une autoroute, une usine ou méme une décharge
a moins de 3 km a la ronde. Normal, il est en bio.

Que font les autorités pour vous défendre ?

En 1999 et en 2004, grace a I'action de I'Unaf* et
des apiculteurs, les pouvoirs publics ont reconnu la
toxicité de trois molécules, I'imidaclopride, le thia-
méthoxame et la clothianidine qui appartiennent a
la famille des néonicotinoides, insecticides parmi
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« MA RUCHE EST
UNE FORMIDABLE
PHARMACIE! »

les plus utilisés en agriculture et que 'on retrouve
dans des dizaines de produits tels le Cruiser, le
Gaucho, le Poncho ou le Cheyenne. Les agricul-
teurs ne peuvent plus utiliser ces trois pesticides
pour les semis de mais, de tournesol et de colza.
Mais des firmes spécialisées ont depuis mis au
point des produits similaires. Un enfumage qui
pourrait bien nous étre fatal.

Il faut donc faire le buzz!

D’autant plus que mon miel, c’est de l'or ! Pas
seulement parce qu'il devient rare a fortiori en
bio, et de plus en plus cher, mais aussi parce qu'il
possede des vertus antiseptiques, cicatrisantes
et anti-inflammatoires que la médecine officielle
redécouvre. On l'utilisait déja dans I’Antiquité
pour soigner les blessures, calmer les maux de
ventre et de gorge. Ma ruche est une formidable
pharmacie : gelée royale, propolis, pollen ont des
pouvoirs reconnus par la Faculté. On vante méme
aujourd’hui les bienfaits de mon venin !

Quels conseils nous donnerais-tu pour choisir du miel ?
Méfie-toi des miels bon marché. La plupart sont
importés et ont été modifiés par des ajouts de sirop
de glucose et d’eau, ce qui leur ote a la fois qualité
et saveur. Celui que je fabrique n’est pas seule-
ment made in France, pays tres strict en matiere
de réglementation, il est aussi bio, j'insiste : récolté
a froid, non chauffé, non mélangé pour préserver
ses principes actifs et son intérét nutritionnel. Mon
apiculteur met aussi un point d’honneur a me loger
dans une ruche en bois non traité chimiquement, a
me soigner a ’homéopathie ou a la phytothérapie,
et a me laisser une réserve de miel pour passer
I'hiver. Seulement, je te 'ai dit, ma récolte a été
maigre cette année. Pour contenter tout le monde,
Biocoop travaille donc aussi avec des producteurs
italiens et espagnols triés sur le volet.

* Union nationale de I'apiculture francaise.

Merci a Jean-Jacques Coppin et Bruno Madec, apiculteurs bio
aux Ruchers du Morvan et aimables traducteurs en simultané
des propos d’lsabeille, ainsi qu’'a Frédéric Feusier, acheteur a la
Direction filiéres et produits de Biocoop.
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DECRYPTAGE

COSMETIQUES,

COMMENTLES CHOISIR

TROUVER UN COSMETIQUE REELLEMENT NATUREL, VOIRE VEGETAL, ET BIEN SUR AU MAXIMUM BIO ET ECO-
LOGIQUE, QUELLE GALERE ! SAUF SI ON REPERE LES BONNES MENTIONS. VOICI CE QU'ELLES GARANTISSENT.

ON S’ACCROCHE...

BIOCOOP

- Pas de produits a

marque propre, mais

un référencement b
répondant le plus

souvent aux plus

=

exigeants de ces cahiers

des charges.

- Disponible en magasin
ou sur www.biocoop.fr,
le guide Biocoop Soins
de beauté, moins de
pétrole, plus de nature !

LOGO BIO
EUROPEEN

Uniguement sur les
huiles essentielles

et les huiles végétales,
parce que ce sont les
seuls «cosmétiques »
a étre issus de
I'agriculture biologique
(au moins 95 %

des ingrédients).

Association de labos
cosmétiques, labélise des
produits certifiés, chez
Biocoop, par Ecocert
(voir ci-dessous).

Deux labels :
Cosmeétique bio
Cosmétique éco*

ECOCERT

Organisme certificateur dont le cahier
des charges de la cosmétique biologique
et écologique a été élaboré avec Cosmebio

(voir ci-dessus).

- Au moins 95 % d'’ingrédients naturels

ou d’origine naturelle.

- Pas d’'OGM, parabens, phénoxyéthanol,
silicone, PEG (polyéthylene glycol), parfums
et colorants de synthese, ingrédients d’origine
animale (sauf produits naturellement : lait,

miel...).

+ECO.,

— )]

BN

- Des emballages biodégradables

ou recyclables.

Deux certifications :

Cosmétique biologique: 95 % minimum
des ingrédients végétaux et 10 % minimum
du total des ingrédients doivent étre issus
de I'agriculture biologique.

Cosmeétique écologique™: 50 % minimum
des ingrédients végétaux et 5% minimum
du total des ingrédients doivent étre issus
de l'agriculture biologique.

* Pas de cosmétiques portant ces labels chez Biocoop.

BDIH
Label allemand créé en 2003.

- Ingrédients naturels végétaux,
en priorité bio ou minéraux.

- Se base sur une liste
positive de 690 ingrédients
naturels autorisés

(sur 20000 répertoriés).

NATRUE

Association créée en

2009 par des fabricants
allemands (Weleda,

Dr Haushka, lavera, Logona,
Santé, tous fournisseurs

de Biocoop).

Trois niveaux d’exigence :

Cosmeétiques biologiques

(au moins 95 %

d’ingrédients bio)
Cosmétiques naturels en partie
biologiques (au moins

70% d’ingrédients bio)
Cosmeétiques naturels

(pas de minimum bio)

NATURE ET
PROGRES

Association bio avec
cahier des charges
pour « cosmétique
bio-écologique ».

- 100% d'ingrédients
végétaux issus d’'une
culture bio ou d'une
cueillette réglementée.
- Matieres premieres
obtenues avec des
procédés physiques
ou chimiques simples
n’utilisant pas de molécule
de synthese.

- Aucun ingrédient
d’origine pétrochimique.

- Emballages écologiques...
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AU DECRET QUI VISE,E‘. SUPPR/MEFB
LA MENTION "SOJA SANS OGM ™!

SUITE A UN DECRET DE LOI'", LES FABRICANTS FRANGAIS
NE PEUVENT PLUS ECRIRE « SOJA SANS OGM » EN FACE AVANT OE LEURS PRODUITS™,

POURQUOI CE DECRET" ?

Considarant gue [z reglamentation en la matiere i etait pas sulfisamment precise, les legislateurs ant dacide d ancadrer
Futilisation de la mention « sans OGM & sur les emballages. Derenavant, souls las preduits contenant plus de 93% de
soja peuvent porter la mention = sans 0GM » en face avant. Ainsi, sur une galstte végelale gui contient 73% de tofu et
29% de legumes, pous ne sommas plus autorisés 3 manltionner « sojE sans UGM =en face avant.

POURQUOI EST-CE INJUSTE ?

Cepuais 30 ans, nous nous engageons en parfenarial avec des producteurs du Sud-Ouest de la Fronce pour vous
garantir un s¢ja bic el sans OGM issu d une filiere selidaire, Cet engagement, encore unigue en Europe 3 ce jour,
ropose sur des controles trbés stocts & loutes les étapes de la production, 1| est Le fruitl d'un investisserment humain et
financier important durant loules ces années, dont la récompense estla confiance que vous accordez & nos produils

Lo dicrat np cancarnant que les produlls labrigues sur le sol irancals, las pradulls importes pausent conlinuer d aflicher
s mention = sofa sans OGM » sur la face avant de lour emballage™. ce qui représente un avantage concurrentisl par
rapport & nos pradulls fabriqués en France avec du soja francals

C'est pourquoi nous trouvons ce decret injuste,

aussi bien pour nous que pour vous |

Alors, aidez-nous & défendre votre droit 3 une information
juste et équitable en prenant part a notre pétition, enenvoyant :
« Men au décret OGM » & 'adresse info@soy.Ir

Variez, équilibrez !

FE] Drevmi Framcas H¥HI13-T3R & ""i-\.-\,. wf F1F eelabif § Talhguetige det denfees albraniare siass i
g
Rlibres qualildes = pany organumes génickpemert madrds = = i ﬂﬁ
| Saal ipoier 1e1 produs conlanent plics S0 Fi% dé soys. Powr s mdred, seuls L mesmihad @ 13 sodd de e TS
Lidks phes iarialiob e Ssbarinks e |
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VU, LU, ENTENDU

Retour
aux sources

REVISITER LE PASSE, TELLE EST LA TENDANCE DE
LU'HIVER. AVEC DES PARUTIONS QUI NE DISENT PAS

« C'ETAIT MIEUX AVANT », MAIS QUI RENOUENT AVEC
DES SAVOIR-FAIRE, REPRENNENT LES BASES OU
REGALENT AVEC DES CLASSIQUES.

FEU D’ANTAN GOURMAND

Sans lui, les peuples ne se seraient pas construits. Le feu,

tout un univers de réve comme les photos de ce beau
livre I Vous n'avez pas de cheminée ? Alors ce sera en
plein air, sur un barbecue ou un simple foyer, sur des
braises, a la plancha, dans la cendre, etc. Des recettes
— rouleaux de poireaux farcis, tofu grillé, gaufrettes

de blé noir..., miam — avec des conseils pour la santé
et I'environnement.

- Cuisiner avec le feu, Linda Louis, Ed. La Plage, 29,95 €.

=\ 'Escargot, Petit carnet

LA MEGA SAGA
DES CEREALES

10000 ans d’histoire en 640 pages
(ca tient a peine dans la paume
de la main) ! Pour tout savoir sur
toutes les céréales du monde entier,
des origines aux questions actuelles,
OGM, changement climatique,
intérét nutritionnel... Sans équivalent,
c’est un livre de référence, de plus,
fort agréable a lire.
> Cg’réa/es, Jean-Paul Collaert, Ed. Rue de
I'Echiquier, 25 €.

CEREALES

=3 Cuisiner les produits

méditerranéens, Edda
Onorato, Ed. Prat, 19,90 €.

Salvatrice cette mine de
conseils et de techniques
pour une maison clean.

Le guide Terre vivante de I'habitat
sain et naturel, collectif,

Ed. Terre vivante, 32 €. Et aussi
les Guides Terre vivante de la
cuisine saine, du potager bio,
aménager et fleurir son jardin.

Un carnet

de curiosités de Magnus 12 jours.

Philodophe Pépin,
Dedieu, Ed. Petite Plume de
carotte, 15 €.

VERT C’EST VERT

Cuisine végétarienne, sans

gluten, souvent vegan et

parfois crue, voila c’est

dit dans le sous-titre.

Ajoutons superbement

illustrée. Lauteur qui vit en

Floride est la créatrice du

célebre blog anglophone

« Golubka ». Ses recettes

sont simples (malgré

la longueur), saines,

inventives. Que diriez-vous

d’un pudding chocolat

betterave ou d’une tarte

au chou-fleur ?

- Green, Anya Kassoff, Ed. La Plage,
24,95 €.

élastiqué avec
des exercices pour
devenir zen en

Relax’ Minute,
Elorence Vertanessian,
Ed. Jouvence, 9,90 €.

O

Vraiment beau !
Pour redécouvrir
saveurs, couleurs,
qualités...

Les légumes oubliés,
Dom Compare,
Ed. Metive, 19,50 €.

=2\ Mes irrésistibles recettes
au chocolat, Marie Chioca,
Ed. Terre vivante, 12 €.

=l

Agendas sympas pour
marquer en fleurs, en
graines ou avec un
esprit zen les jours
qui passent...

Agenda 2015 du jardinier
Bio, Ed. Terre vivante, 12 €.
Agenda mandalas,

Ed. La Plage, 15 €

MERCI MEME...
ET MARIE !

Hum, la cuisine

d’autrefois, la poule

au pot, le cassoulet,

le Paris-Brest. Marie

Chioca a revisité ces

recettes, un peu moins

de gras, un peu plus

de légumes, sans

recourir a de fades

ingrédients allégés.

Mijoté amoureusement...

A vos marmites !

- La cuisine des grands classiques,
Ma version bio ! Marie Chioca,
Ed. Terre vivante, 14,90 €.
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DOSSIER

Commensalité

MENU UNIQUE
OUALACARTE?

Véronique Bourfe-Riviére




-

DOSSIER

« MOI C’EST SANS VIANDE », « MOI SANS GLUTEN », « MOI... » A TABLE ON PARTAGE DU
TEMPS AVEC NOS AMIS, NOTRE FAMILLE MAIS, DE PLUS EN PLUS SOUVENT, CERTAINS FONT PLAT
A PART. EST-CE VRAIMENT UN PROBLEME ? A LAPPROCHE DES FETES, LA QUESTION MERITAIT

D'ETRE SOULEVEE.

istoriquement, un repas, c’est un groupe de
personnes partageant une méme nourriture. Ce
rituel a des codes tres liés a ceux de I'organisation
sociale, humaine. Par exemple, le prince, étymolo-
giquement, est celui qui prend en premier. « Nous avons
besoin [...] de “manger du symbolique” c’est-a-dire
d’incorporer des valeurs liges aux aliments, explique
le professeur Jean-Jacques Boutaud, dans un
livre intitulé Le sens gourmand, et surtout de
le faire ensemble dans un rituel qui détermine
la valeur des aliments et des boissons — pres-
crits et proscrits —, et ce dans toutes les civi-
lisations, pour construire une identité collective

ou sceller des alliances... »

Revendication

Manger tous ensemble dans le méme plat est encore la
regle dans de nombreuses sociétés, par exemple en Kaby-
lie ou les mots célébration et repas sont les mémes. « Tout
le monde doit manger, sinon c’est une offense, raconte le
sociologue Mohamed Merdji. Manger avec une personne
nous lie a elle moralement, scelle une réconciliation. I/
est impensable d’exprimer une préférence personnelle,
méme une allergie ! » En France, on observe une indi-
vidualisation des mangeurs de plus en plus forte, mais
elle a commencé dés le Moyen Age. Aujourd’hui, il est
courant de revendiquer sa propre facon de s'alimenter.
«Le processus a atteint toute la chaine, de la fabrication
jusqu'a la distribution en passant par la publicité pour >

Caroline Lhomme,
31 ANS, MASSEUR-KINESITHERAPEUTE, CLIENTE DE LA BIOCOOP
SAVEURS ET SAISONS A VILLENEUVE-DASCQ (59)

Malpolie

« J'ai découvert il y a plus de dix ans que j’étais intolérante aux produits laitiers
et au gluten. Ca n'est pas toujours facile a faire passer en société, mais apres
plusieurs expériences malheureuses, j'ai appris a maffirmer. J'accepte méme
d'étre malpolie, et d’ouvrir les sandwichs pour prendre la garniture ! Quand

Je suis invitée pour la premiére fois, j'explique. Je vérifie que cela convient, je
propose d'apporter un plat qu’on pourrait partager. Je ne me centre pas sur
mon propre besoin, je prends soin de l'autre. Et ca passe bien mieux. Parfois
certains oublient... Alors jai toujours avec moi quelque chose que je peux
manger, j'emporte par exemple mon pain sans gluten. Lorsque j'invite, ca me
fait plaisir de faire faire des découvertes a mes amis, j'ai transformé toutes mes
recettes pour les adapter et qu’elles restent gourmandes. Au point que certains

m’ont demandé ma recette de crépes, qu'ils préférent désormais ! La convivialité
c'est tres important pour moi ; ce qui compte, c’est avant tout le temps que I'on
passe ensemble... Cela étant, I'an dernier, pour Noél, on avait trouvé une blche
glacée sans allergene. Ma fille était ravie, elle a dit : “Ah, on va enfin pouvoir tous
manger le méme dessert !” Et c’était bien ! »
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DOSSIER

«PARFOIS,

LA PRESSION
SOCIALE ET
AFFECTIVE EST

SI FORTE QUE

L'ON SE SENT
CONTRAINT

DE RENONCER

A SES PRINCIPES. »

Claude Fischler,
sociologue

\ b
des Francais prennent
leur repas a plusieurs
autour d’une méme table.

—7 des produits de plus en plus portionnés, constate le
sociologue Claude Fischler. La notion de choix individuel
est désormais essentielle. »

Ala francaise

Cela étant, les Francais, dont le repas gastronomique a
été inscrit au patrimoine immatériel de I’'numanité, ont
un rapport a la table encore tres codifié. Si dans les pays
anglo-saxons, manger est un acte technique qui se pra-
tigue souvent seul, chez nous il en va tout autrement:
selon une étude du Crédoc (2010), nous sommes 80 %
a prendre nos repas a plusieurs, a des horaires bien plus
synchronisés sur I'ensemble du pays (12h-13h 30 puis
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19h-20h 30) que chez nos voisins européens...

Et dans les assiettes ? Pareil ! Si vous invitez un Anglais
ou un Ameéricain a diner, il risque de vous informer de
ses préférences alimentaires: «Je n‘aime pas le fro-
mage » ou bien «Je suis végétarien ». Chez nous, de
telles pratiques risquent d’étre fort mal percues. Alors
souvent on ne dit rien, et on s’arrange avec son assiette
en tentant de ne pas froisser son hote. «Parfois, la pres-
sion sociale et affective est si forte, commente Claude
Fischler, que I'on se sent contraint de renoncer a ses
principes. » Si la contrainte est médicale, la particularité
est mieux tolérée. S'il s’agit d’'un choix personnel, elle est
souvent plus difficile a avaler !
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MOI D’ABORD

Au Moyen Age, corps et cosmos
semblaient étroitement liés,

les codes de I'alimentation
découlaient de cette croyance.

A la Renaissance, Luigi Cornaro
publie Discours de la vie sobre.

Il prétend savoir ce dont il a besoin
en s'intéressant a ce qu'il éprouve,
et crée une rupture.

Au XIXe siecle, on connait mieux

le corps, les maladies, les émotions...
L'individualisation s’accroit. Puis c’est
la découverte de la chimie, des hormones,
des génes, de la psychologie...

(d’apreés I'historien Georges Vigarello)

Marc Duperrain,

57 ANS, RESTAURATEUR
BI0-VEGETARIEN, CLIENT DE
BIOCOOP COSMOS A PERPIGNAN (66)

Respect

«Je suis végétarien depuis 15 ans, presque
végétalien, je mange parfois des ceufs ou du
fromage. Cela ne me pose aucun probleme
d’étre invité. Les gens que je fréquente la
plupart du temps connaissent mes choix.
Sinon, je le dis, et je m'adapte. Il y a toujours
des légumes, des pommes de terre, quelque
chose de végétal que je peux manger. Parfois,
certains me font un plat a part, ils sont génés.
Mais moi je le vis simplement. Je trouve que
comme toute différence, cela permet des
discussions, des découvertes, et j'aime bien
partager mes motivations. Je ne suis surtout
pas un extrémiste, c'est important de respecter
le choix de chacun... »

Sylvie Héas,

52 ANS, DG D’UNE AGENCE

DE COMMUNICATION, CLIENTE DE
BIOCOOP DE RUEIL-MALMAISON (92)

Pas de caprice

«Je suis devenue allergique a plein d’aliments
que jaimais : certains poissons, tous les fruits
a coque, les marrons, le chocolat, I'huile de
colza... C'est tres frustrant ! Apres deux chocs
anaphylactiques, je dois étre tres vigilante.
C’est comme c¢a que j'ai découvert que dans
les restaurants, ils ne connaissent pas toujours
la composition exacte de ce qu'ils servent !
Lorsque je suis invitée, je me débrouille pour
que mon allergie ne se voit pas. Je n'ai pas
envie d’en parler, sinon tout le monde pose
des questions, donne son avis... et parfois c’est
difficile a entendre. Non je ne suis pas une
capricieuse ! La plupart du temps ca se passe
bien. Le partage pour moi c’est étre a table avec
les gens et s'intéresser & eux. Evidemment,

Je me sens mieux quand je peux manger la
méme chose que tout le monde. Mes proches
sont tres attentifs, ils me protégent, cela

me touche. Le partage est la aussi !»
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MON CHAUFFAGE
ATOUS MES ETAGES

Claudine Colozzi

SANTE. LUHIVER ARRIVE, LES TEMPERATURES CHUTENT ET LES DOUDOUNES SORTENT DES
PLACARDS. IL FAUT CERTES BIEN SE COUVRIR POUR NE PAS AVOIR FROID, MAIS SAVIEZ-VOUS
QUE NOTRE ORGANISME PEUT NATURELLEMENT SE RECHAUFFER, DE L'INTERIEUR ET DE
LEXTERIEUR ?
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SANTE

luie, vent, chute du mercure, I'hiver s’installe pro-

gressivement. Chez une personne en bonne santé,

la température interne doit rester aux environs de

37°C. Or plus le corps perd de calories au contact
de l'air extérieur, plus la sensation de froid est intense.
Pour couronner le tout, nous ne sommes pas égaux
devant les rigueurs du climat : les personnes grandes et
minces ont froid beaucoup plus vite que les personnes
petites et rondes. De méme, celles ayant peu de masse
musculaire (personnes agées, enfants) produisent moins
de chaleur corporelle. Comment notre organisme fait-il
alors pour maintenir notre température constante, malgré
les contraintes climatiques ? Parmi les mécanismes thermo-
régulateurs qui sont mis en ceuvre pour lutter contre le froid,
citons la célebre «chair de poule ». Les poils qui se dressent
permettent d’emprisonner une couche d’air isolante au
niveau de la peau, mais ce n'est guére agréable... Il existe
en revanche des «trucs» auxquels votre corps réagit et
qui permettent de vous apporter doux confort et bien-étre.

Se réchauffer de I'extérieur...

Vous frissonnez ? Mélangez une demi-tasse de graines de
moutarde broyées avec un peu d’eau froide. Versez-la dans
un bain de pieds. Doublez la dose si vous osez un bain
intégral. Effet chaleur garanti ! Si vous préférez les huiles
essentielles, mélangez cing gouttes d’eucalyptus radié et
cing gouttes de tea tree pour stimuler les défenses immu-
nitaires. Préférez le géranium, la lavande officinale ou la
menthe poivrée pour une version tonifiante (une quinzaine
de gouttes au total). Attention avec les huiles essentielles,
surtout les personnes sensibles ou a peaux réactives. Dans
tous les cas, toujours penser a les diluer dans une huile
neutre (amande douce, jojoba, tournesol, colza...). A titre
d’indication, la proportion est 1 dose d’huile essentielle pour
4 doses d’huile neutre. Si vous préférez les massages, pro-
cédez aux mémes mélanges que vous frictionnerez sur le
thorax et la colonne vertébrale sans oublier les pieds, les
mains et les oreilles. Les huiles essentielles de ravintsara
et de niaouli sont également recommandées, notamment
par Daniele Festy, dans sa Bible des huiles essentielles
(Leduc Editions).

Vous vous couchez dans des draps glacés? Jamais
sans une bouillotte ! Rien de tel que cet accessoire pour
réchauffer son corps ou son lit. Un petit truc: pour que
votre bouillotte reste chaude plus longtemps, remplissez-la
d’eau chaude salée (1 cuillere a soupe par litre). Vous
pouvez aussi opter pour les bouillottes naturelles garnies
de noyaux de cerises ou bien de graines de lin. Les uns
comme les autres ont la propriété d’accumuler la chaleur
et de la restituer plus lentement que I'eau.
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DE LA CHALEUR NATURELLE

Cataplasmes,

enveloppements,

compresses... Une

cinquantaine de soins

naturels (a base de

cire d’abeille, d’algues,

d’huiles essentielles...)

sont décrits dans cet

ouvrage. Destinées a toute

la famille, ces applications ... Et de I'intérieur

simples a réaliser apaisent Cote alimentation, n’hésitez pas

Csxife,t?ﬁzmn;t?:rﬁg;%ou a poivrer, ep|cer et p|menter VOS

apportent simplement plats. Le piment contient de la

chaleur, bien-étre et capsaicine, un principe actif qui

détente. favorise la production de chaleur
dans l'organisme. Le poivre noir

contient, lui, de la pipérine, une

substance de la méme famille. Si

vous n’étes pas habitué, consom-

mez-les en petite quantité. Utili-

sez aussi les currys, le curcuma,

le cumin. Profitez-en pour vous

initier a des plats exotiques roboratifs.

Si vous n'aimez pas trop cette cuisine, devenez «soupe

addict ». « L'idéal est de débuter chaque repas par un plat

chaud », explique Carole Prost, naturopathe, codirectrice de

Natur'Alpes, institut Frangais de naturopathie appliquée*.

Les soupes ont un effet rassasiant et permettent de limi-

ter I'apport calorique. La plupart des légumes se prétent

a la réalisation de soupes riches en nutriments. On peut

les utiliser seuls ou les assembler : brocoli, carotte orange,

champignon et chataigne, chou-fleur, potimarron et patate

douce, légumes variés (carotte, poireau, céleri) et pomme

de terre, que I'on peut mouliner ou servir en julienne (petits

dés). Sans oublier les Iégumes secs (lentilles, lentilles corail,

pois chiches...). Vous trouverez dans votre biocoop de nom-

breuses idées de recettes a base de légumes, IEgumineuses,

céréales ou méme de plantes sauvages. A vous de varier

les plaisirs, histoire de vous réchauffer et de vous régaler.

Bouillottes et
cataplasmes, Madeleine
Ducommun-Capponi

et Vreni Brumm,

Ed. La Plage.




SANTE

Ala maison, baissez le chauffage

Plus vous vivez dans un espace surchauffé, plus vous aurez
du mal a vous réchauffer en sortant. Hors du cocon douillet,
le corps a du mal a se réguler et a résister a la différence de
température. Pour limiter les écarts, misez sur une tempé-
rature de 19 °C dans votre intérieur et de 17 °C dans votre
chambre. Réchauffez 'ambiance en accumulant les plaids,
les couvertures et les coussins douillets !

*www.ecole-naturalpes.com

SOUPE MISO s STIMULANTE
ET ENERGISANTE

On la pare de mille vertus pour la santé. Non seulement cette
soupe japonaise a la pate de soja fermentée (miso) réchauffe
le corps mais elle est aussi peu calorique. En voici une
version facile et rapide (pour 4 personnes).

Epluchez une carotte et coupez-la en fines rondelles.
Epluchez et émincez deux oignons. Hachez deux gousses
d’ail. Lavez et coupez en petits morceaux 70 g de
champignons. Rapez 10 g de gingembre. Faites

chauffer 1 cuillere a café d’huile de tournesol dans

une casserole a feu moyen. Faites revenir a feu doux

I'ail et les oignons. Ajoutez gingembre, carottes et
champignons. Recouvrez d'1 litre d’eau. Laissez

cuire jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

Faites dissoudre 6 cuilleres a soupe de miso

dans 100 ml d’eau, a rajouter au bouillon

de légumes. Laissez cuire durant 20 min.

Servez chaud.

Anne-Marie Mellier
NATUROPATHE ET INTERVENANTE A LA
BIOCOOP BIOCOCCINELLE DE BONSON (42)

« POUR DONNER UN COUP
DE FOUET AU SYSTEME
IMMUNITAIRE, PRIVILEGIEZ
LES TISANES EPICEES. »

Quelles boissons conseillez-vous

pour se réchauffer ?

Boire chaud permet de lutter contre le froid.

Le thé et le café surtout peuvent avoir des effets
indésirables (irritabilité, insomnie, mauvaise
absorption de certains minéraux...). Privilégiez
plutét les tisanes. Variez en fonction de vos
golts et des bienfaits associés a chaque plante :
lavande et menthe poivrée combinées pour
leurs vertus apaisantes, thym pour renforcer
les défenses immunitaires, romarin pour son
pouvoir drainant.

Et coté épices ?

N’hésitez pas a les utiliser dans les boissons

et les plats. Les épices sont tres riches en
antioxydants. Méme consommeées en petites
quantités, elles donnent un coup de fouet au
systeme immunitaire. La cannelle abaisse le taux
de glucose sanguin. Elle se marie bien avec le
miel, le gingembre, la pomme. Le gingembre
active la circulation sanguine et aide a réchauffer
l'organisme. Pour préparer une grande tasse de
décoction au gingembre et au citron, coupez

15 g de gingembre frais en rondelles. Mettez-les
dans une casserole avec 350 ml d'eau. Portez

a ébullition et laisser réduire de moitié. Filtrez et
versez dans une tasse en rajoutant le jus d’un
demi-citron et, si vous le souhaitez, une cuillerée
de miel bio.
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C’EST DE SAISON

Le champagne

CE VIN EFFERVESCENT, BLANC OU
ROSE, EST PRODUIT DANS UNE
ZONE D’APPELLATION D’ORIGINE
CONTROLEE DE PLUS DE 33 000 HA.
LES SURFACES ONT AUGMENTE DE
56% EN QUELQUES ANNEES. IL FAUT
DIRE QU'ON PARTAIT DE TRES BAS.

4 DEPARTEMENTS

Le champagne est produit dans

la Haute-Marne, la Marne, I'’Aube
et I'Aisne. La zone AOC viticole
francaise la plus septentrionale
présente une météo contraignante
pour les bio, qui n’ont pas I'arsenal
chimique conventionnel pour lutter par
exemple contre la pourriture des fruits.

DANS L'AOC

Trois cépages sont autorisés
et assemblés : le chardonnay
avec ses notes florales, le
pinot meunier, qui donne du
bouquet, et le pinot noir, qui
apporte sa puissance. lls sont
obligatoirement vendangés
manuellement.
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L'IVRESSE D’AMELIE

<< Pourquoi du champagne ?

Son ivresse ne ressemble a
aucune autre[...]. Il éléve

"ame vers ce que dut étre la

condition de gentilhomme a I'époque
ot ce beau mot avait un sens. Il rend
gracieux, a la fois léger et profond,
désintéressé, il exalte I'amour et confére
de I'élégance a la perte de celui-ci. »»

Amélie Nothomb
in Pétronille, Ed. Albin Michel.

BULLES
Le secret ? Le vin fermente
une seconde fois dans
la bouteille quand on lui
ajoute une liqueur sucrée
ensemenceée de levures.
La « prise de mousse »
dure plusieurs mois,
au minimum 15. Il reste
a évacuer le dépdt blanc
des levures mortes : les
bouteilles sont tournées
et inclinées régulierement.
4 La lie se concentre et est
soutirée (transvasée),
le vide rempli avec un peu
de vin ou de liqueur, avant
de museler le bouchon.

Le nombre de domaines
bio a doublé entre 2009
et 2012 (source Frab).

EN BIO

Dans les vignes, les

pesticides de synthése sont
interdits ; on utilise de la

fleur de soufre, de la bouillie
bordelaise ou des décoctions

de plantes, on laboure le sol

pour favoriser le développement
de la microfaune et permettre

un meilleur enracinement.

En cave, les grains sont pressurés
raisonnablement. Pour la
fermentation, on utilise des
levures indigenes et non issues
de laboratoires. Le soufre comme
conservateur est utilisé a minima
(max 150 mg/I, 200 mg/l en
conventionnel).

A consommer avec modération, 'abus d’alcool est dangereux pour la santé.
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BLINIS

AUX MARRONS,
ENDIVE CROQUANTE,
NOIX ET BLEU DE CHEVRE

€

5 ’ ;
e 1 GREDIENTS
LES IN Blinis

Mixer les marrons avec la créeme.

Mélanger avec les jaunes des ceufs,

1 pincée de sel et les farines. L A
Délayer avec le lait végétal. @:‘L\
Monter les blancs des ceufs en neige GO

et incorporer délicatement au mélange.

Faire cuire les blinis dans une poéle

bien chaude et huilée, 1 louchée de pate
par blini. On peut le retourner lorsque
des bulles se forment a la surface.
Compter environ 3 a 4 min par face.

Disposer un grand blini sur chaque
assiette.

Emincer I'endive. A I'aide d’un épluche-
Iégumes, détailler le bleu en copeaux.
Concasser les noix.

Battre le yaourt avec le vinaigre
balsamique et 1 bonne pincée de sel.

Sur chaque blini,
déposer une belle
! portion d’endive
! émincée, des copeaux
j de bleu et des noix.
. Napper de sauce

crémeuse et servir

2 Extrait de Recevoir en bio, immediatement.

Cléa, Ed. La Plage

23
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BONET BIO

SOUPE

DE FENOUIL AU PARMESAN

€< 2 A4PERD. @ 10 155 25 min

»

=

2 gros fenouils | échalotte 6 a8 c.as. de
parmesan caffiné

18 ou 24 mois
P b ? I c.das.
- de graines

de fenouil huile dolive

sel pistaches et vierge extra

poivre pignons de pins

Retirer la base et les parties les plus coriaces
des fenouils, en gardant un peu du plumet
vert pour la garniture. Les couper en petits
morceaux.

Dans une casserole, faire revenir I’échalote
émincée avec 3 c. as. d’huile d’olive et les
graines de fenouil. Ajouter le fenouil et faire
revenir a feu vif pendant 2 min. Couvrir d’eau
a hauteur. Laisser cuire a feu doux 20 min
environ, ajouter une ou deux louches d’eau
en cours de cuisson puis passer la soupe au
mixeur jusqu'’a obtenir une consistance lisse.
Remettre la soupe sur le feu et y ajouter

le parmesan en mélangeant jusqu’a ce qu’il
fonde. Saler et poivrer.

Verser la soupe chaude ou tiéde dans

les assiettes, décorer du plumet de fenouil,
ajouter quelques gouttes d’huile d’olive,

du parmesan, parsemer de quelques pignons
et pistaches et servir.

Extrait de Cufsiner |
les produits méditerraneens,
Edda Onorato, Ed. Prat
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SAUMON

EN PAPILLOTE A LA CARDAMOME

€€¢ 4 PERS. 15 min % 20 min

-
4 flets de saumon

=
= B
= &=
6 gousses de . sel
cardamome 3 échalottes poivre

2 rutabagas

g Ecraser les gousses de cardamome dans un
mortier aflln‘ d’en extraire les graines. Les
piler grossiérement,

2 Laver et éplucher les rutaba i

: L gas, puis les
couper en petits dés. Eply Smi
les échalotes. PHCIEEEEinces

Dans un panier vapeur recouvert d i
3 cuisson, déposer les filets de poiss%nrfsaﬂ:aesr
dés de rutabaga et les échalotes éminéées
Slagpoudrer de cardamome. Saler et poivrér
légerement. Faire cuire 2 Ia vapeur douce

pendant 20 min,
Servir immédiatement.

>
Amandine Geers et |

Ed. Terre vivante




LADDOLUS

LA RECETTE

DE MACALI C-LEA’QP!A
sahle du rayon compléments

;?islggstail‘es de la hiocoop Forez Bio

3 Savigneux (42)

« Intéressée par les plantes, jai suivi une format/oq .

de naturopathe pendant Iaquellg jai fallt un StajgecZnsei//e
biocoap. .. ou jé suis restée apres mes etudes. teaires

sur les cosmétiques et les complements alimen urv
j'anime aussi des ateliers cuisiné tous les '"U’sj’,m. i~
faire découvrir des ingrédientls gt des (ecettest. / alrecettes
préférence pour |a cuisine méditerranéenne et Ies

j its [aitiers. Je les ai testées : je les
sans gluten ni produi e, e o s

@

BONET BIO

LES BONNES QUESTIONS

BACLAMA, PROTOBEN, LERIDA,
CEST QUOI TOUTES CES FICUES ?

Toutes les trois sont de la méme variété et proviennent
de Turquie. Mais leur mode de séchage varie. Les

baglamas, de tres gros calibre, ont séché en guirl

ande

sur du raphia. Légerement plus petites, les protoben
ont séché a plat. Comme les lerida, les plus courantes,

qui sont en général des fruits légerement fendus.

Iy

a encore deux autres types de figues chez Biocoop,
issues de variétés différentes : les calabacitas, de
petits fruits produits en Estrémadure (sud-ouest de

n Iran

I'Espagne) et les zagros, toute petites, récoltées e
et n'existant qu’en bio.

trouve meilleures pour la sant

faire parfois des écarts ! »
beurre ou

margarine

z

Ill
farine de
pois chiche

112 c.ac. de

noix de coco
cannelle en poudre

rapée amande

QUEST-CE QUE

Faire fondre le beurre ou la margarine
doucement. Ajoutez la farine et laisser
dorer 15 & 20 min sans arréter de
remuer.

Hacher les fruits secs. Les ajouter avec
la noix de coco et la cannelle. Laisser
cuire encore 10 min en remuant.

Retirer du feu, incorporer le sucre. Bien
mélanger pour avoir une pate homogene.

Quand la préparation est tiede, forrr]er
des boulettes de 2 & 3 cm de diamétre
environ.

Déguster ces délicieuses patisseries
en dessert ou au golter.

JE PEUX FAIRE .
AVEC DE LA PUREE
D'AMANDE ?

Plein de gourmandises ! La purée
d’amande blanche ou compléte
(on choisit selon ses go(ts)

est typique des magasins bio.

On 'adore a la place du beurre sur
les tartines, avec ou sans confiture,
ou dans les gateaux. Diluée avec 5 a
6 volumes d’eau tiéde, on en fait un

lait végétal maison. Avec 3 volumes lngc%o';

d’eau, des épices, le tout chauffé

a la casserole, hop ! voila une

belle sauce pour les légumes, les A déCOuV

céréales, le poisson. Mélangée a du ,r’r AUssj
miel et de la cannelle, un délicieux nol'SeH’?ure-es de
coulis ! Mixée avec des herbes, des C € Pistache
épices, un peu d’eau ou du citron, va'b éfe hoiv |
c’est une super trempette pour e CQJOH, Sé,san':x

légumes crus ou biscuits apéro.
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QUOI DE NEUF MARILOU ?

3 EDITION LIMITEE
DANS CHAQUE COFFRET,
| PRODUIT OFFERT !
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DES PLANTES

Marie-Pierre Chavel

TOUS LES BIENFAITS DE LA NATURE SONT DANS LES PRODUITS BIO SALVIA, POUR LA PLUPART DES
HUILES ESSENTIELLES, PURES ET PUISSANTES. ENCAPSULEES, ELLES S'UTILISENT SIMPLEMENT ET
EN TOUTE SECURITE POUR UNE ACTION SUR LA DIGESTION, LA CIRCULATION, LES ARTICULATIONS,

LE MORAL...

Paul Crossin
DIRECTEUR DU LABORATOIRE
VENDEEN SALVIA.

rente ans d’expérience, des valeurs et I'envie d’aller
de l'avant, Salvia est un laboratoire de compléments
alimentaires et de soins a base d’huiles essentielles
(HE). Nouveau venu dans les rayons des biocoops,
il a été créé en 1988 par Luc Grossin, aromathérapeute
et naturopathe dés les années 70, décidé a fabriquer lui-
méme les synergies qu'il utilisait avec succes. « Toutes nos
formules ont prouvé leur efficacité, confirme son fils Paul,
actuel directeur. Nous ne suivons pas les modes. »
Mais I'entreprise innove: elle propose ses synergies en
capsules de gélatine de poisson bio, supprimant le comp-
tage des gouttes et le risque d’exces. « Notre dosage est
juste et sdr. Il garantit I'innocuité de nos produits. Ils
peuvent étre pris sur la durée », reprend Paul Grossin.
Adieu aussi le mauvais go(t de certaines HE: la capsule
est sans saveur. « De plus, elle revient moins cher que
le mélange a faire soi-méme, surtout que nous utilisons
des HE rares. » Comme I'hélichryse italienne, reconnue
pour ses effets sur la circulation sanguine, ou la mélisse
officinale et le safran, calmants et apaisants.
La plupart des formules de Salvia ont pour support I'huile
végétale de périlla. Le fabricant a rapporté cette plante
d’Extréme-Orient. Elle est reconnue pour soutenir le sys-
teme immunitaire, réduire les allergies et I'oxydation des
cellules, favoriser I'activité intellectuelle. ..

En associant I'HE de ses feuilles et
I'huile de ses graines, plus riche en LES *

oméga 3 que le lin (64 % contre BIOCOOP

52 %), Salvia obtient une «huile

compléete » regroupant tous les N

principes actifs de la plante. p:’_‘,':‘;"m aromq, |

|déale, la périlla pousse facilement,
avec peu d’eau.

« Nous refusons de déstabiliser
les écosystémes. Nous travail-
lons avec les mémes fournis-
seurs depuis longtemps, ils
connaissent nos exigences. »
Toutes les matieres pre-
mieres, achetées en priori-
té en France mais aussi a
Madagascar et en Asie, sont
traitées avec la méme atten-
tion. Les HE sont obtenues
par distillation a la vapeur
d’eau pour préserver les
propriétés des plantes.
Elles sont commerciali-
sées dans des embal-
lages recyclables sans
phtalates ni bisphénol A.

« Salvia a toujours été en
avance sur les questions environnementales,

dit Paul Grossin. Le cahier des charges de Biocoop, le plus
poussé sur le marché, nous aide a progresser encore. »

9 Salvia: www.salvia-nutrition.com
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4% COLORATION .
PASSEZ
AUVERT,

Sarah Portnoi

BEAUTE. RASSUREZ-VOUS, IL NE S’AGIT PAS DE FAIRE CONCURRENCE AUX PUNKS LONDONIENS,
MAIS D’EPARGNER A VOTRE CHEVELURE UN BAIN DE PRODUITS CHIMIQUES A CHAQUE PASSAGE
PAR LA CASE COLORATION. LA SOLUTION : LES FORMULES VEGETALES BIO, QUI SAURONT VOUS
REDONNER DES COULEURS TOUT EN CHOUCHOUTANT VOTRE TIGNASSE.

Comment ca marche ?

Une coloration classique agit en deux étapes : elle dé-
colore le cheveu, puis le recolore chimiguement dans la
teinte souhaitée. La coloration végétale, elle, ne décolore
pas pour recolorer. 100 % naturelle, elle agit comme un
soin et est composée uniguement de pigments et de soin
hydratant pour les cheveux. Du coup, fini les cheveux
ternes et cassants. Apres une coloration végétale, ils sont
brillants et en pleine santé. Et cerise sur le gateau : plus
vous en faites, plus ils sont beaux !

Peut-on vraiment tout faire ?

On ne va pas vous mentir, si vous étes brune comme Mo-
nica Bellucci et que vous révez de ressembler a Marylin,
¢ca ne va pas étre possible : en bio on ne décolore pas,
donc on ne peut aller que vers des teintes plus foncées
que votre base naturelle. Si vous avez beaucoup de che-
veux blancs, il faudra aussi vous attendre a un résultat
plus en reflets qu’en couverture totale. Mais sinon, tout est
possible : du simple reflet doré jusqu’au rouge flamboyant,
vous pouvez vous lacher ! Armez-vous juste d’un peu de
patience, car les temps de pause, bien que nettement
plus courts qu'il y a quelques années, restent plus longs
que pour les colorations chimiques. Enfin, avant de faire
votre premiere couleur naturelle, n'oubliez pas d’appli-
quer un soin préparateur qui fera dégorger I'ancienne
teinture... hop, bon débarras !

Etca, c’est hio ?

La pub a la télé jure que c’est « entierement naturel »
mais vous avez un doute ? Pour étre tranquille une vérifi-
cation s'impose : 'emballage doit porter I'un de ces logos:
Cosmebio, Ecocert, BDIH, Natrue ou Nature et Progres
(voir p. 11).
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Joél Constant .
SALON DE COIFFURE ARTISANAT D’ART A PARIS

LES JEUNES EN TETE

« J'ai choisi d’abandonner les colorations conventionnelles dans
mon salon tout simplement parce qu’elles abiment les cheveux !
Au début il était difficile de trouver des produits naturels
réellement performants, mais aujourd’hui ils existent alors
pourquoi s'en priver ? J'utilise la gamme Couleur Chocolat*,

qui couvre 100 % des cheveux blancs et permet d’obtenir de
vraies nuances foncées. Le henné, a la base des colorations
végétales, avait autrefois mauvaise presse, car il était compliqué
de contrbler sa provenance. Il était parfois mélangé a n’importe
quoi et pouvait causer des allergies. Mais aujourd’hui, le henné
que nous employons est cultivé dans des fermes bio en Inde

et au Maroc, absolument pur et sans aucun additif I Dans mon
salon, j'ai beaucoup de clients jeunes et tres motivés par 'usage
de produits naturels. Les trentenaires et quadragénaires sont de
plus en plus nombreux a prendre conscience de la composition
des colorations conventionnelles et a vouloir trouver une
alternative plus sdre pour leur santé.»

* La gamme professionnelle de Bleu Vert, qui distribue également les
produits Logona disponibles en biocoop.

Aller plus loin :

o J'embellis mes cheveux — 80 soins, reflets et colorations
* naturelles, Sylvie Hampikian et Alexandra Perrogon Ed.
Terre vivante. Masque, bain d’huile, lotion 3 faire soi-méme.

o J'aime mes cheveux, Elodie-Joy Jaubert, Ed. La Plage, 9,95 €.
Pour en finir avec la perte des cheveux, les rendre plus beaux.
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BEBE BIO

NOUVELLE GAMME
BIO-VEGETALE

La Mandorle lance Bébé Mandorle,

sa nouvelle gamme pour les 0-3 ans.
Formulées a base d’hydrolysat de
protéines de riz bio et élaborées selon
un procédé a froid, ces préparations
bio-végétales pour nourrissons sont
totalement innovantes et uniques : sans

Pour le plus grand plaisir des tout-petits,

GOURMANDE ET SOLIDAIRE

LA TABLETTE DE
L'ILE CHOCOLAT

'archipel du «milieu du

monde » nous offre un cacao
unique aux saveurs fruitées

et corsées. Ce chocolat pure
origine Sdo Tomé et Principe
vous surprendra par sa richesse
aromatique soutenue. Porteur
d’une démarche unique,

Kaoka soutient techniquement

et financierement pres de

2 050 familles de producteurs
de cacao a Sao Tomé et Principe.

Séo Tomé T5% cacao, 100 g
Kaoka : www.kaoka.fr

Ny T - ",.;- lait ni soja, sans gluten ni huile de palme.
L291.- n d Récompensées par le Trophée d'Or
N Natexpo 2013.

Bébé Mandorle, 800 g
La Mandorle : www.bebemandorle.com

BIEN-ETRE

ORTIE-SILICE DEMETER

['Ortie-Silice Biofloral est d'une qualité BEAUTE

inégalée, bio et désormais Demeter. UNE PEAU SI DUUCE

La biodynamie potentialise ses vertus
et donne un produit vivant, riche Fabriqués artisanalement selon la recette
traditionnelle du Savon de Marseille, ces

en silicium 100 % organique, bio et
naturel, sans molécules de synthése ni savons liquides certifiés bio sont constitués
d’une base 100 % végétale. Le maitre

conservateurs chimiques. Antioxydante,

rleogoe;erba_nég et relrg}mer?hsante‘,”clette 5||||ce artisan savonnier saponifie au chaudron,

the ° '? Ispon eﬁs tconselllte,e ng te; pour offrir un Savon de Marseille liquide,
erapeutes pour sa naute gualite vibratoire, doux et onctueux qui respectera la peau.

Découvrez un large choix de parfums

sa concentration idéale et son pouvoir
d’assimilation. Sans effets secondaires. naturels : Lavande, Amande, Criste
marine, Mandarine, Olive, Savon noir.

Ortie-Silice organique et naturelle, 500 ml
Biofloral : www.biofloral.fr - documentation
gratuite sur simple demande

Savon liquide de Marseille, mains
et corps, I | et 500 ml

Laboratoire Osma :
www.lamanufactureenprovence.com

GRAND MENAGE

LE DESINFECTANT
NATUREL

Pour désinfecter sans agresser, vive
Hygiéne + ! A base d’acide lactique
issu de sucre, Hygiene + détruit

les bactéries. Il est homologué

par I'Afnor, une certification qui
vous garantit sa puissance. Neuf

huiles essentielles renforcent sa
performance et apportent une
désodorisation incomparable.

Dilué ou pur, il est parfait pour

les sanitaires, sols, réfrigérateur,
poubelle, et méme dans le lave-linge.
Certifié Ecocert.

INFUSION \

DOUCEUR DE NOEL

Laissons-nous emporter par la magie des senteurs de cannelle,
d’'orange, de cardamome et de girofle qui ravivent les souvenirs
des fétes et des petits bonheurs partagés en famille et entre amis.

i S Hygiene + 40 lavages, | litre Le Moyen Age nous a légué la tradition de boissons qui réchauffent
—— Etamine du Lys: www.etaminedulys.fr le cceur et I'esprit quand les frimas sont la. Cette infusion savoureuse
et équilibrée offre un véritable moment de détente et de plaisir pour
e —

les palais les plus délicats. Fabriquée en Vendée, fabriquée avec coeur.

Infusion de Noél, Bioconseils, 20 sachets
Laboratoire Yves Ponroy
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MAISON

Véronique Bourfe-Riviére

BIENTOT NOEL. ET SI ON FAISAIT UN
SAPIN DIFFERENT, BEAU, ECOLO ET
MEME PAS CHER ? CES QUELQUES IDEES
VOUS EN INSPIRERONT CERTAINEMENT

D'AUTRES.

RECUP’

Du carton, du papier, du bois, des bouteilles, du tissu,
des tuyaux..., on voit de plus en plus de sapins issus du
recyclage. Corinne Van Hoy s’y essaye depuis quelques
années. «l'avantage, c’est que j'ai acces a des bennes
d’imprimeurs, reconnait cette graphiste installée sur le site
de Saveurs et Saisons, la biocoop de Villeneuve-d’'Ascq
(59). Mais on peut recycler tellement de choses ! »

Elle part d'une idée et se met en quéte des matériaux.
Un hiver, dans un loft, son sapin était suspendu a une
poutre. Elle avait fabriqué une structure avec des tuyaux
pour former des cercles de tailles croissantes, accrochés
ensemble et recouverts de papier translucide froissé, puis
de petits morceaux de papiers colorés. Une lumiére en
dessous, et zou !

A CROQUER

Nos voisins allemands et autrichiens accrochent des petits
sujets en pain d’épice sur leurs sapins. « I/ faut un biscuit
tres solide, sinon c’est la cata !, prévient Marie Chioca, auteur
culinaire notamment de Je crée mes cadeaux gourmands
et Les Secrets de la pétisserie bio (Ed. Terre vivante). Penser
aussi que le biscuit risque de prendre 'humidité. »

On peut aussi préparer un gateau basique, puis le couper en
cubes gu'on emballe et accroche tels des petits cadeaux dans

de diverses couleurs dans votre biocoop. Faites-en des
figurines que vous pouvez décorer de quelques raisins secs
et percez sur le haut ; accrochez-les avec un joli ruban.

TOUT MINI

Pas de place pour un sapin ? Juste une branche sur un
meuble ou dans un vase, ou un sapin plat en tissu, papier,
carton accroché au mur, c'est bien aussi. Il suffit d’étre un
peu créatif et bricoleur !

ECOLO ?

Beurk, le sapin en plastique ! Pas biodégradable, souvent
fabriqué en Asie, bilan carbone catastrophique, rarement
beau. Mais réutilisable. Moins beurk, le sapin naturel !
Sent bon, a stocké du CO, avant d’étre coupé ou déplanté
(pas trop loin !), peut étre replanté (Oh 'idée gu’elle est
bonne !). Mais supporte mal la chaleur des pieces, perd
ses épines. Et certifié bio, ne court pas les rues !

Tol
A « M, AUss), JOUE

ON B
le sapin. Pour un gateau au yaourt, Marie mélange 3 pots ENVOIE_NO 10 sapyy »,

d_e farine de blé T80 ou T110, 1 pot de sucre c_omplet, une CULTUQESBI;)QZHOTO A
pincée de sel et 1 sachet de poudre a lever. Elle ajoute ensuite S PLUS BEL O0PFp
1 yaourt, 3 ceufs, ¥ pot d’'huile et 1 aréme au choix (huile ) SERONT DUBLIEELES
essentielle d’orange douce, zeste de citron, rhum...). Elle > Jecrée mgsfv‘l"d‘t’a”x LEBLoc DE BIOCS bivla
mélange & nouveau puis fait cuire % heure environ 2 180°C.  grios Dsélpﬁir[']i - ( TON?OD
Pour faire encore plus simple, achetez des pates d'amande Ed. Terre vivante, 126, RESPQ, ABLE FQ-

OU SUR Faceggy K)
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3 ORIGINES RECONNUES

POUR DES CHOCOLATS DE GRANDS CRUS

ENGAGE DANS DES | worstues secotermabon icbosf vries
AVENTURES | [ coumewn | | siovome o pamcuc |
Ei]lllTﬁ BLES Chocolat aux Chocolat aux
& SOLIDAIRES | |*“Rietes | | ““corcts

@y |
Flaral Frujts  frafg

1
|
| & Fruils secs

Casacté

POULE VAR ¥ D VILIERT -
|11|.|1 | EL'II ' 1T P W
Fruits secs | Boisd see
UN GAGE DE QUALITE
N, Chaz KAOKA, nous
- Selactionnons les meilleurs srbres pour leur
GARANTIR UN ENGAGEMENT potentisl sromatique.

TOUT AU LOHE DE LA FILERE, | 50 Mutrieoms bo brareshirmmstion posheboolts e cacsd.

OU FRODUCTEUR AU T‘*_ Béalizons une Wmmﬂlﬂr:h&qmlﬂ
CONSOMMATEUR. de faves de cacao récoliées pour alrln'l:irl--r-linlur
LA NOTION D'ORIGINE
PREND TOUT SON SENS
AVEC NOUS !

wew biopartenaire.com

TEeRETEEEEERY

B

)
|

BR

prafigucs wne activitd pliysigue rigultire ;
www. mengerbonger fr

& Pour votre santd,

Depuis 1993, nous assurons | fabrication de chocolsts supdrieurs sux saveurs

REPUBLIQUE i
CHOMINICAINE
Chocolat fruité aux
notes délicieusement |
acidulées

»
)

Afrunees

g

Fruits LT

o

Friant Secs

UNE TRAGABILITE
SANS FAILLE

Mo chocolats sont confectionnds
uniguemant & partir des Fives
de cacao provenant de nes 3
arigines. Naus vous gasantissons
singi une tragabilité sane ladlle
de nos chocolats.




Faire une pate lisse

en mélangeant

le beurre, le chocolat,

500 g de purée

de marronet 125 g

de sucre (glace
de préférence).

Travailler 125 g
de beurre ramolli
a la spatule.

Faire fondre
125 g de

chocolat avec
2 c.as. deau,
a feu doux.

Blocoop

Chataignes
cul‘\'es €
e ‘)e\e

2009

Je suis
Biocoop:

OV‘-h Cd‘c“qne

O

PRATIQUE

4

Etaler Ia
préparation et
former un rouleau,
le poser sur une
feuille de papier
cuisson écolo,
réfrigérer 24 h.

Quand la bliche est
ferme, couper les
extrémités. Imiter
les nceuds dans

le bois avec un

peu de chocolat,
strier le dessus a la
fourchette, décorer
UN DESSERT MAISON VRAIMENT SIMPLE A de sucre glace.
REALISER AVEC LES ENFANTS ! POUR HUIT
GOURMANDS AU MOINS. LA PREPARER A
L'AVANCE ET LA LAISSER AU REFRIGERATEUR,
VOIRE AU CONGELATEUR. SERVIR FRAIS.
LE PETIT PLUS : LE COULIS DE FRUITS ROUGES
OU LA CREME VANILLEE.

CHOCOLAT NOIR :

au moins 35 % de cacao (pate
de cacao + beurre de cacao).
Peu sucré, c'est le chocolat

le plus riche en magnésium.
AU LAIT :

25 % de cacao minimum.

BLANC :

pas de pate de cacao, juste
du beurre (+ lait, sucre...) :
il est gras !

LE COIN

DES ENFANTS
DECOR DE FETE '

1. Avec une poche a douille
remplie de chocolat fondu, ‘
trace des formes (sapin

de Noél, étoile, fils de

chocolat...) sur du papier

cuisson écologique ou un set ‘
de table en plastique.

2. Laisse durcir au frigo ou
dans un endroit frais.

3. Décaolle les figures. ‘

4. Plante-les sur la blche
ou pose-les autour.

|
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La bio, quelle évolution depuis

toutes ces années ! Peu a peu,
chacun prend conscience de son
intérét pour la santé, I'environnement,
une consommation responsable.

Mes pensées et mes remerciements vont
a tous nos clients qui ont fait ce choix.

Céline Delastre
.,1- ™ ﬂ.". 7]

'l.l.l.

J'ai vu récemment un documentaire sur
les céréales qui m’a beaucoup touchée:
Du grain au pain, cultivons la diversité,
dont I'initiateur, Jean-Francois
Berthellot, est originaire de Gurgy

dans I'Yonne. A voir absolument pour
comprendre I'importance de la diversité.

Isabelle Gaussens

A

DEBIO

Marie-Pierre Chavel (R EVoLy TIONS

197

dos g grrneatlon a Auxerre du
) n

francaseg de gooDefatives

. 0 Germing) “gp nMateurs
YONNE. DEPARTEMENT RURAL AU NC,)RID DE LA r’g\/%‘fr”?fnatiory,etgéegegencele‘:
BOURGOGNE, FROID 'HIVER, CHAUD 'ETE. ENTRE magazl;’r?"c’lzaire, Ouver?ufg(zlzer
LES TRADITIONNELLES VIGNES ET CEREALES, LA BIO de celyj 4o Seolnegrge - 1980 ¢t
FAIT PEU A PEU SA PLACE. LA COOPERATIVE GERMINAL VA ELLE 199 Les magag; 187
AUSSI D’'UN PAS LENT MAIS SUR POUR GARDER SA ROUTE ET da:r);snlg” ,COODérangssogxgef't
PROPOSER UNE BIO EXIGEANTE. 2014 lgreseau Bi ree
49 sa/ariég Ciétaireg
Mpique Orme
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L'alimentation est la base d’une
bonne hygiéne de vie. Mes trois
enfants raffolent des graines
germées, du jus de légumes
maison et du mélange d’huiles
de chanvre, colza, noix,

onagre et sésame dans le lait
d’amande du matin...

Rosalie Pinois

a coopération, Germinal y a toujours cru. Pourtant il
y a 40 ans, « la forme coopérative faisait peur, sou-
ligne Benoit Gaussens, le directeur-salarié. Créée par
des consommateurs pour acheter des produits bio et
proposer une alternative a l'agriculture intensive, la coop
était vue comme un club fermé ».
Aujourd’hui, grace aux souscriptions et a la conviction
des sociétaires, a sa progression constante, a une gestion
maitrisée et transparente, Germinal est une coopérative
ouverte de trois magasins, inscrite dans I'économie sociale
et solidaire du département. « Nous avons une offre im-
portante pour permettre a chacun d’exercer ses propres
choix alimentaires et écologiques. Nous payons le prix
Juste aux producteurs, et notre volonté est d’assurer de
bonnes conditions de travail et la meilleure politique sa-
lariale possible. »

A B
g

Ici pas d’actionnaires majoritaires, la coopérative appartient
a ses sociétaires. Les clients sont invités a en faire partie. lls
pourront étre actifs, donner leur voix, entrer, bénévolement,
au conseil d’administration. «C’est une belle aventure ! »,
résume le directeur-salarié. Et ca se voit : les biocoops Ger-
minal sont accueillantes et montrent que la bio est loin
d’étre triste. Mais il ne faut pas s'arréter en si bon chemin
et déja prévoir I'avenir avec la rénovation des magasins
de Sens et d'Auxerre, la formation au management des
équipes, la transmission des savoirs... «Cet outil commun,

conclut Benolft, fout le monde doit y faire attention. »

0 22, RUE DE PREUILLY — 89000 AUXERRE — TEL.: 03 86 72 90 50
* 1, RUE DU PONT-DE-FER — 89100 SENS — TEL. : 03 86 64 28 69

15BIS, BD GEORGES-LEMOINE — 89700 TONNERRE — TEL. : 03 86 55 23 31
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Laurent Proux, céréalier bio a Migré (17),
est aussi administrateur de la Corab 0

et représentant des producteurs au sein
TERROIR ET TERRITOIRE

de Biocoop SA coop.
L]

ol

ELASAINTONG!

COGNACAIS
BOBDDELA SCULE

.+ Véronique Bourfe-Riviére

ﬁ ,.i'
4 EN CHARENTES, ENTRE CHAMPS ET VIGNOBLES LE SECTEUR ALLANT
SN DE SAINT-JEAN-D’ANGELY A SAINTES ET COGNAC ACCUEILLE DE PLUS'
EN.PLUS DE PRODUCTEURS BIO. DES AGRICULTEURS CONVENTIONNELS
f.  COMMENCENT A FRANCHIR LE PAS VERS LA CONVERSION. LIMPACT
NEGATIF DES PESTICIDES, LA CRISE AGRICOLE ET ECONOMIQUE, LES
8 REUSSITES DE LA BIO, robT LES INCITE A CHANGER LEURS PRATIQUES.
. DOUCEMENT. MAIS SOREMENT ?
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PIERRE BOUSSEAU
ELEVEUR ET CEREALIER (SALLES-LAVALETTE, 16).

vec 3% de la surface agricole utile en bio,
ce territoire est en deca de la moyenne frangaise
nationale. Mais les choses évoluent positivement,
et le doux climat de la région n’y est pas étranger.
Saintes et Saint-Jean-d’Angély (Saint-Jean pour
ceux du coin) font la part belle aux grandes cultures:
le blé, le mais, le colza, la lentille, etc. Il'y a trois ans,
le premier silo frangais 100 % bio, ultramoderne, a été
inauguré a Saint-Jean-d’Angély. Construit par la Corab et
divers partenaires, dont Biocoop, au coeur d’un futur parc
d’activités écologiques, il est adapté aux spécificités des
grains bio.

Ancrage

Pour faire face a la demande, les coopératives céréalieres
conventionnelles encouragent leurs adhérents a se convertir
au bio. « Nous menons un travail de longue haleine depuis
2007, explique Jean-Pierre Gouraud, chargé de mission
au groupement Agrobio Poitou-Charentes. Notre pdle

de conversion nous permet de discuter avec de nombreux
partenaires, et commence a porter ses fruits. Ainsi, sur

la zone de Courance, au nord de Saint-Jean, on est passé
de 1 a 12 % de bio en cinq ans !» La clé ? Avoir sur place
un producteur bio qui sert d’ancrage. «La bio n’est pas
Juste une position sociétale, commente Pierre Bousseau,
président de la Maison d’agriculture bio (MAB 16),

nos réponses technologiques interpellent désormais

nos collegues en conventionnel. »

Coté Cognac, c’est la vigne qui domine, de celle dont

on fait surtout de I'eau-de-vie. Et a part quelques pionniers
comme la famille Brard Blanchard, en biodynamie depuis
quarante ans, presque tout est en conventionnel, vendu
en Asie et aux Etats-Unis. Les certitudes des grandes
maisons de Cognac seraient en train de s’ouvrir a moins
de chimie. Car, dans la vigne comme dans les champs,

la qualité de I'eau est un levier pour la bio. « On sait
désormais que pour 'améliorer, la seule mesure est
d’avoir 20 % de bio sur ces territoires », assure Jean-Pierre
Gouraud. Les agences de I'eau financent des projets

et encouragent tres fortement les bio a se développer.
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Les Parthenaises et Limousines de |a ferme des platanes,
a Aumagne (17), ne mangent que I’herbe de la propriété.
Leur viande est trés prisée des biocoops du coin.

— - q
Selon Agrobio Poitou-Charentes, de nombreux producteurs souhaitent
faire de la volaille, comme Sandra Vequaud a Louzignac (17).

Laurent Proux
PRODUCTEUR DE CEREALES
ET LEGUMINEUSES A MIGRE (17)

Pourquoi tant de légumineuses

dans le secteur ?

On a des étés chauds, des printemps secs, et
une nature de sol tout a fait adaptée. Ici c’est une
des zones oul il y en a le plus en bio. Ces plantes
sont fondamentales pour nous qui ne mettons
pas d’engrais chimiques : elles entrent dans nos
rotations, enrichissant la terre entre autres en azote.

C’est plus compliqué de cultiver en bio?
Il'y a tout un travail de recherches pour

mettre en place la rotation qui va bien sur
I'exploitation, chaque plante a des avantages

et des inconvenients, il faut batir un assolement*
cohérent avec I'exploitation... C'est passionnant !

Les variétés sont les mémes en bio
qu’en conventionnel?

Malheureusement, on a du mal a en avoir qui
solent adaptées a notre fagon de cultiver. Il faut
des années pour faire une bonne sélection !
J'aimerais ne cultiver que des semences

«de population », mais ¢a ne fonctionne

pas bien. Il faudrait modifier toute I'industrie

de transformation qui, elle, est adaptée aux
semences modernes. Je nai pas trop le choix...

Vous cultivez aussi du quinoa?

Oui, c’est un essai. Mais techniquement ¢a n'est
pas simple, car c'est une plante d'altitude ! Tout va
dépendre des rendements qu’on aura, du prix de
vente... Il faut que le paysan vive !

*Procédé de culture par succession et alternance
sur un méme terrain (pour conserver la fertilité du sol).
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PRODUCTION
D'ELECTRICITE

EN CIRCUIT
COURT

DES PANNEAUX SOLAIRES EN BRETAGNE,
CGA FAIT SOURIRE ? Cassons le mythe,

le soleil y brille, et Enercoop y installe
la premiere centrale photovoltaique
sur la plateforme logistique de
Biocoop a Melesse, pres de Rennes
(35). Le toit du batiment en cours
d’agrandissement accueillera

2 000 m? de panneaus, les travaux de
la centrale devraient démarrer début
2015. «D’habitude, les entreprises
achetent leurs panneaux solaires

et consomment leur production,
explique Amande Gat, chargée de
communication d’Enercoop Bretagne.
Dans ce cas, c'est différent.» Biocoop
SA Coop s’est associé a la Fondation
Energie Partagée et & Enercoop pour
créer la SAS Soleil du Grand Ouest.
Elle sera propriétaire des panneaux et
vendra I'électricité produite a Biocoop.
Ne pas réinjecter dans le réseau
permet de limiter les pertes, 99 %

de la production sera directement
consommée. La centrale devrait

.- -|'I e s g
3,7 T

Enercoop. Les salariés et sociétaires
de Biocoop ont recu depuis la
rentrée la visite de représentants
d’Enercoop venus leur expliquer

le projet et les inciter a investir,
comme tout souscripteur lambda.

9 www.energie-partagee.org

-

fournir chaque année 300 MWh,
soit 12 % de la consommation

de la plateforme. Biocoop
achetera le reste de I'électricité a
Enercoop, comme la coop le fait
déja pour son siege parisien. Autre
particularité: le financement du
projet, 500000€, est assuré pour
moitié par Energie Partagée et

ENERCOOP est le seul
fournisseur d’électricité a
s'approvisionner directement
eta 100 % aupres de
producteurs d’énergie
renouvelable (solaire, éolien,
hydraulique et biogaz). Ses
bénéfices sont réinvestis dans
les énergies renouvelables.
Sous forme coopérative,
I'entreprise a été fondée par
divers acteurs de I'économie
sociale et solidaire, dont
Biocoop, en 2005.

AU NOM DE LATERRE

ENRAYER LA DISPARITION des terres
agricoles, alléger le parcours des
agriculteurs qui cherchent a s'installer
et développer I'agriculture biologique
et paysanne, voici ce qui mobilise
Terre de Liens. Un mouvement
associatif et citoyen atypique, né en
2003, auquel s’est associé Biocoop
des sa création. L'épargne et les dons
du public permettent de recréer du
lien entre paysans et citoyens, et
d’acquérir du foncier agricole proposé

TERRE DE LIENS EN 2014, C’EST...

100

fermes acquises et gérées au quotidien

20 I8

fermes a 'étude agriculteurs
pour acquisition installés

2300

hectares soustraits & la spéculation
et dédiés a la bio

ensuite en location a des agriculteurs
soucieux de I'environnement. On
peut participer en tant qu’actionnaire
solidaire (8 800 personnes en 2014),
en tant que donateur de terres ou de
fonds (2 700) ou en tant qu'associatif
dans les relais régionaux pour
amplifier le mouvement, comme le
font en cette fin d’année plus d'une
centaine de magasins du réseau.

9 www.terredeliens.org

NOV.-DEC. 2014 CULTURE(S)BIO N° 78 43




REPAS DE FETES
IL FAUT DU TEMPS

Véronique Bourfe-Riviére

CHEZ BIOCOOP, LES VOLAILLES TRADITIONNELLES ET LE SAUMON, FRAIS OU FUME,
ONT PRIS TOUT LEUR TEMPS POUR ARRIVER A POINT SUR VOTRE TABLE DE NOEL.
POUR ETRE SUR D’AVOIR LES VOTRES, N'OUBLIEZ PAS DE RESERVER !

HAPON, DINDE, OIE..., les volailles de fétes sont
des produits a part, bien différents du poulet
que l'on peut acheter toute I'année. «Ce ne
sont pas les mémes souches, explique Franck
Bardet, responsable des filieres animales chez
Biocoop, leur croissance est beaucoup plus lente. |l
faut une réelle compétence d’éleveur pour les mener a
terme, en six mois, et qu’elles soient prétes juste pour
Noél. » Ayant besoin de beaucoup courir, elles sont
élevées dans des conditions bien plus extensives que
les volailles classiques. Les chapons, contrairement a
ce qui se dit parfois, ne sont pas gavés. Ce sont sim-
plement des cogs castrés pour obtenir une chair plus
onctueuse. Rappelons que
le gavage n’est pas possible

volailles aupres des éleveurs
entre avril et juin. « Mais
sur un semestre, divers
problémes peuvent sur- 3;’)“0{150,,,," r °¢fucfeur
venir : une maladie, un Cranlgsf,‘,-’s’ au porfe
accident... Or le potentiel €s.
n’est pas extensible une
fois la croissance démar-
rée. » Pour éviter toute
déconvenue, il est donc
vivement conseillé aux
consommateurs de ré-
server en magasin.

bi
Sol:dagresc’é'c Ensemble,

en bio, ce qui explique qu'il
n'existe pas de cahier des
charges, donc pas de foie
gras certifié.

[‘alimentation de ces volailles
de fétes est dosée au fur et
a mesure de leur croissance.

« Nous travaillons avec les Franck
mémes opérateurs depuis Bardet

des années. Ils alimentent RESPONSABLE
leurs volailles en 100 % bio. » DES FILIERES
C’est plus que ce que pré- ANIMALES CHEZ
voit la Iégislation : au moins BIOCOOP.

95 % d’alimentation certifiée

Irish and Scottish

« Pour le saumon, les
provenances retenues par
Biocoop sont I'lrlande d’abord
et I'Ecosse. Le saumon
irlandais est un peu plus
gras et moelleux que son
voisin écossais. On a deux
provenances pour éviter
d’étre en rupture. Et il y a
des amateurs pour I'une et
I'autre. Le saumon bio est

élevé a son rythme, jusqu’a
14 ou 18 mois, alors qu’un
saumon conventionnel est
élevé en 9 mois. La finesse de
la chair, la répartition du gras
s’en ressentent. Le saumon
fumé de Biocoop est fileté et
salé (généralement moins que
celui vendu en conventionnel)
a la main, il est fumé
lentement. Moelleux et saveurs
incomparables garantis I»

bio. Biocoop commande les
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COSL

Simplement nature

La plante
vous dévoile
son vrai visage

« Programme de soin complet
par type de peau (normale, grasse ou séchel

» Actifs innovants issus de productions locales
« Fabricant francais depuis 1995

Découvrez toute la gamme sur www.coslys.com et devenez fan de notre page ,_f

LI LR AR LEL
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EN COULISSES

(SURIEMBALLER
C’ESTPOLLUER

Marie-Pierre Chavel

CHEZ BIOCOOP, LE PERE NOEL NE CREE PAS D'ORDURES !
SES EMBALLAGES SUIVENT DES PRECONISATIONS
PRECISES ET EXIGEANTES. EXPLICATIONS AVEC SOUAD
TAIBI, RESPONSABLE QUALITE FILIERES ET PRODUITS DE
LA COOPERATIVE.

Souad Taibi
RESPONSABLE QUALITE FILIERES
ET PRODUITS.

Quelle est la politique de Biocoop face aux emballages ?

Nous appliquons la regle des 3 R.

Réduire : nous développons les produits en vrac et limitons
le suremballage. Par exemple, de simples étiquettes au lieu
de fourreaux en carton pour les galettes végétales Biocoop.
Réutiliser : votre biocoop met des cartons a votre
disposition pour transporter vos courses.

Recycler : nous favorisons les emballages monomatériaux
pour faciliter le tri sélectif : sacs vrac en papier, bocaux
verre, barquettes en PET*... Nous analysons l'impact
environnemental des emballages depuis I'extraction des
matieres premieres qui les composent jusqu’a leur fin

de vie, en passant par la fabrication et le transport. Nous
étudions ensuite I'effet sur le réchauffement climatique,

la pollution de I'eau douce et celle de I'air. Ainsi pour les
produits portant nos marques, comme les jus de fruits ou le
lait, nous préférons la brique a la bouteille.

Qu’en est-il du BPA (bisphénol A) et des phtalates, ces toxiques
qui composent certains plastiques ?

Biocoop refuse le PVC et le polycarbonate (PC), et demande
a ses fournisseurs d'éviter les phtalates et le bisphénol A
dans leurs contenants. Si ce n’est pas possible, nous
regardons si ces substances migrent sur 'emballage.

Si oui, nous testons la migration vers I'aliment. En cas de test
positif, Biocoop ne référence pas le produit. Cette procédure
BPA vaut aussi pour les conserves.

Et I'aluminium ?

Nous n’'avons pas de produit humide en contact direct avec
de I'aluminium, qui est la situation a risque. Biocoop est
attentif aux innovations. Nous échangeons avec le Réseau
Environnement Santé pour poursuivre notre action sur
I'innocuité. Et nous proposons des alternatives meilleures pour
I'environnement des qu’elles sont techniquement possibles.

* PET: polytéréphtalate d’éthylene.
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Le BPA sera interdit
a partir du 1% janvier
2015 dans tous les
contenants alimentaires
(emballages, vaisselle,
lunch box, etc.). Il était
déja banni des contenants
alimentaires et autres produits
destinés aux enfants de 0 a
3 ans depuis début 2013.

vy 970
KG

- | .

A

C’est la quantité de déchets
produits chaque année par
Frangais. C'est 2 fois plus qu'il y a
40 ans (chiffres Ademe). A méditer
a I'occasion des achats de Noél...
et tout le reste de I'année.

DU 22 AU 30 NOVEMBRE

» Fr -.":.'-'rr:1
I EUROE B

La Semaine européenne de
réduction des déchets revient pour
mobiliser a la prévention des déchets,
le réemploi et le recyclage. Porteurs
de projet ou simples citoyens, rendez-
VOUS SUr WWW.EWW.eU pour savoir
comment participer ou pour connaitre
les actions dans votre région.
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o - ACHETONS RESPONSABLE

JURMANDISE !

Marie-Pierre Chavel

SPECIALISTE DES FRUITS SECS, INSTALLEE DANS UN VILLAGE DE L'INDRE, LA SOCIETE
JEAN HERVE A DEJA REGALE PLUSIEURS GENERATIONS DE CONSOMMATEURS AVEC SES

PUREES D’AMANDE ET PATES A TARTINER SAVOUREU
SIMPLES ET LE RESPECT DES INGREDIENTS. 100 %

SES. SON SECRET : DES RECETTES
BIO, FORCEMENT !

n régal, une tuerie ! A chacun son mot pour dire
que les pates a tartiner de la marque Jean Hervé
sont gourmandes. Elles se composent, selon la re-
cette, de purée de noisette, sucre de canne roux,
cacao équitable, poudre de caroube... «Que des ingré-
dients simples et bio, aucun auxiliaire technologique,
précise Maia Hervé, joyeuse gérante de I'entreprise fon-
dée par son pére en 1976. Avec nos produits, on sait
ce qu’on mange!» D'ou le succes de la marque et une
collaboration de la premiére heure avec Biocoop.
'entreprise est pour le moins familiale : Jean Hervé, alors
végétarien, a commencé par faire des purées d’amande
et de sésame (tahin) pour offrir a ses enfants une alimen-
tation riche en protéines, vitamines B, minéraux et oligo-
éléments. Il faisait également du gomasio et des confits
(noisette, sésame). Puis d’autres purées de fruits secs et,
en 1996, les pates a tartiner. « Nous créons un nouveau
produit tous les trois ans environ, quand le précédent est
bien installé », reprend Maia Hervé qui est aussi créatrice
de recettes, acheteuse, chargée de la com’... Les derniers
sont La Perosansel, des fruits secs judicieusement épicés
pour des apéros différents et, plus tot, des pates a tartiner
sans huile de palme ou sans lait. Parce que tout le monde
a droit a la gourmandise!
Avec 38 salariés et 500 tonnes de purée d'amande par
an — soit 40 % du chiffre d’affaires —, Jean Hervé reste
fidele aux procédés artisanaux qui respectent la quali-
té des ingrédients: des « poélettes » alimentées en bois
local, en partie issu de foréts appartenant a la société,

sechent lentement les fruits secs, les
meules de pierre les broient a basse
température.

Avant transformation, les fruits secs
attendent dans des chambres froides
qui seront agrandies en 2015, car il
est urgent de faire des stocks. « Les
pénuries de matieres premiéres LES ";
sont de plus en plus fréquentes, la BIOCOO )
consommation augmentant, et les

catastrophes naturelles liées au

changement climatique aussi », Péte ¢ '
s'inquiéte Maia Hervé quin’hésite  ¢p co‘;'azamner
pourtant pas a partager le succés  buile de PZ Sans
de I'entreprise: elle donne 1% 350 9 ou 750
de son chiffre d’affaires au re- 9
boisement d’Haiti, avec création
de formations a I'agroécologie,
et participe activement a la
construction d’une filiere cacao
bio équitable pour permettre a
2500 petits planteurs d’étre
propriétaires de leur outil et
de vivre de leur travail.

Jean Hervé SCS :
www.jeanherve.fr

:Sct
éro.
Chil, 186 "
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NUITS SEREINES

UNE TISANE AU TOP

Pour vous aider a accéder a un sommeil de qualité,
I'infusion Bonne Nuit associe 5 plantes aux bienfaits
complémentaires et reconnus : verveine, anis vert,
marjolaine, aubépine et passiflore. Grace a sa formule
unique, elle s’est hissée au premier rang des infusions
plébiscitées par les consommateurs. Elle permet
d’instaurer un rituel qui favorise la détente et le lacher
prise nécessaires a l'accueil
du sommeil. Fabriquée en
Vendée, fabriquée avec
ceeur.

PETITS POTS

NATURE ET BIO

Prémibio a développé toute une
gamme de petits pots pour votre bébé.

L] Trois saveurs sont disponibles dans
Bonne "“lt votre biocoop : agneau de France-petits
i pois, carottes-poulet fermier, haricots
verts-pommes de terre. Cuits a la
vapeur, ces produits sont sans gluten,
sans sel ajouté, sans lait et sans ceufs.
Pour le bien-étre de votre bébé...

Infusion Bonne Nuit,
Bioconseils, 20 sachets
Laboratoire Yves Ponroy

Petits pots Prémibio, & partir
de 4 ou 6 mois, 200 g
MAISON Finestra sul Cielo:

PURE AMBIANCE o alimentationbio.com

Aux huiles essentielles de

pin et d’eucalyptus, pures et
naturelles, de culture biologique,
Arcyvert Désodorisant parfume
agréablement I'atmosphere de
votre environnement : chambre, SOIN DES MAINS

cuisine, voiture, sanitaires... 4

Un vrai parfum de nature, AMANDE ET KARITE BI 0
vif et corsé. Existe aussi en

3 autres versions : Agrumes,

5 Plantes et Lavande-Romarin.
Produit dangereux, respecter les
précautions d’emploi.

La Creme pour les mains basis sensitiv de
lavera, a I'huile d’amande douce bio et au
beurre de karité bio, hydrate* et protege
les mains sensibilisées par les agressions
extérieures. Les extraits actifs de camomille

Arcyvert Désodorisant Pin bio ont un effet apaisant et nourrissant.

et Eucalyptus Votre peau est sensiblement plus douce et
D’Arcy International : paraft bien soignée. Produit certifié Natrue,
www.arcy-vert.fr labellisé Vegan.

Créme pour les mains, 75 ml
lavera : www.lavera.fr
* Hydratation des couches supérieures de I'épiderme.

Prise tous les jours, la Vitamine D3++ Huile, issue de la lanoline, assure

une bonne santé générale. Sans colorant, sans gluten ni conservateur, elle
convient a toute la famille. La vitamine D est indispensable a nos différentes
fonctions physiologiques. Elle est bonne pour les os, les muscles, les dents,
immunité. En automne et en hiver, une exposition au soleil ne permet pas

a l'organisme de la fabriquer alors qu’elle reste nécessaire a une bonne santé.

Vitamine D3++ Huile, 30 ml
Laboratoire D.Plantes, expert en vitamines D3 : www.dplantes.com

ELETTEL 1

Vilamze
En SOLEIL D’HIVER
S | VITAMINE D3
%

n-l
fpra

o
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MANDORLA COCONUT \f__\i ..... JLA.
ALMOND COCO) HAZELNUT
AMANDE PR NOISETTE
AN DIEL HASELMLISS

S SANS GLUTEN
BOISSONS VEGETALES SANS LACTOSE

BIOLOG IOLJE S e
'FABRIQUEES EN ITALIE LO biocoopw

'WWW.ISOLABIO.COM
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ALIMENTER
LE DEBAT

Dans le cadre du festival
Alimenterre, a Magnanville
(78), projection de Nourrir
les villes, un enjeu pour
demain, coorganisée

par l'association

de consommateurs

de Biocoop Epbne,

Les Biocoopains,

et ’Amap du Mantois.
Intervention de I'agronome
Marc Dufumier.

Le 15 novembre,

salle Le Colombier.

Et & La Roche-sur-Yon,
Les petits gars de la
campagne suivi d'un débat
en présence du réalisateur,
avec une sélection de
produits bio a grignoter,
apportée par la biocoop
Crog'Bio. Le 27 novembre,
20 h, cinéma Le Concorde.

BOUGEZ
AVEC
LA POSTE

et pour six

mois (ou plus

si I'expérience
est concluante),
les clients de

la biocoop

Le Monde Allant

Depuis septembre

o

RENDEZ-VOUS BIOCOOP

Vert de Villefranche-sur-
Sabne (69) peuvent faire
leurs courses en magasin
ou par téléphone puis

se les faire porter... par
le facteur ! La livraison
se fait lors de la
distribution du courrier,
par voiture électrique.
Un partenariat utile pour
La Poste qui optimise

la tournée des facteurs,
pour la biocoop qui
gagne du temps sur

les livraisons et pour

les clients, notamment
quand ils habitent loin
du magasin.

CUISINE
DIETETIQUE

A la biocoop Casabio de
Chambéry (73), cours
de cuisine diététique
avec d'abord la théorie
(bases de I'équilibre
alimentaire, les aliments
énergétiques de I'hiver
et les sucres naturels)
puis la confection et

le partage du repas.

Les 14 novembre

et 12 décembre, de
17h45a 21 h 45.
Renseignements et
inscriptions en magasin
ou par mail a
bourcierlydie@yahoo.fr

ARGILE

Découvrez tous ses
bienfaits avec Cécile
Baudet, auteur du livre
En forme gréce a l'argile
(Ed. Terre vivante).

Venez la rencontrer et voir
ses démonstrations dans
les biocoops Caba (49):

le 19 novembre a Angers,
le 21 & Mars-Erigné,

le 26 & Avrillé; de 15 h
al8h.

Enforme
e largile!
faad

- 3

i Tt

NOUVEAU

En septembre, deux
nouveaux magasins
ont rejoint le réseau:
Biocoop Panier du
Béarn, a Billere (64),
et Biocoop Bouliac,
a Floirac (33). Vo

Les adresses et Bm

toutes les animations LUGIQU
des biocoops sur
www.biocoop fr,
rubrique Magasins.

Z

d'équité
EN PARTENARIAT avec les
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des textes et illustrations est autorisée avec accord écrit de

groupements de producteurs, nous

créons des filieres équitables fondées
sur le respect de criteres sociaux
et écologiques exigeants.

NOUS NOUS ENGAGEONS sur la
transparence de nos activités et la
tracabilité de nos approvisionnements.

PRESENTS dans les instances
professionnelles, nous veillons a la
qualité de I'agriculture biologique.

d'organisation interne, d’animations ou encore de référencement quant aux produits ou opérations présentés dans Culture(s)Bio.

www.hiocoop.fr — Ligne consommateurs : 0 800 807

N° vert, appel gratuit depuis un poste fixe.
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Coffret découverte

huiles d’oli ]

111 ES 0 lve- fé BioPLaneTE
Faites plaisir avec _— '
une idée cadeau inédite !

FONDEE EN 1984 (,

HUILERILE MOOCG

Pour voltre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www-|Jiu[+];-turl:1:-r.u:|:||.



L'Ortie-Silice Biofloral
La seule Silice :
- 100 % organique
- 100 % Bio et naturelle
- 100 % biodisponible

- sans molécules de synthese

- certifiée Demeter

LOrtie-Siice Bicfloeal centifiée Demeter est un progult authentique et biclogique qui
vouls offre une quadité inégalie, ULt oo ciorcg, issee- de cultures biodynamiques, et
transformie dans matre propee laboratoire par un procéde de Tabeication innovant
et 100 % natundl : une dynamitation rythmique & Neaw de source volcanique sur des
Cristany- de quartz et des amethystes qui sous Taction des distoméss, augmente
encone Upfficacitd et Vénsrgie de I'Ortie-Silice.

Consedice par bes plas grands ihérapeutes pour s2 haste qualite Woralowe, sa coneniration
iddale et son fort pouvolr d'sssimilation, [DOrte-Silice Bsofloral vous apporie tous les
bsenfaivs & une silice anganicrue, 100 % naturelie, certifiée Bio ot Demater,

Agricuture biologique dexcellence, agrcuiture biogynamique sepee s oycles
naturels, bkes rpthmesd cosmigues et salsonnders adnsi que Mnteraction endre hommes,
BRETIUN L plantes

Biofloral, avec som Ortie-Silice certifide Demeter, plate be vivan 3u corur de 2 démanche,

o —,

NATURELLEMSENT RICHE EM SILICRUM

Désporible en solution bovabie #00ml e
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