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LE MOT DE PASCALE SOLANA

C’est un exercice auquel les Japonais se prétent dans les jardins, artistiques répliques
miniatures de paysages, mais pour le vivre, pas forcé de prendre un avion pour Kyoto !
Dailleurs, vous l'avez peut-&tre expérimenté pas loin de chez vous. A vos pieds, des
mousses et des lichens. Assez ordinaire. En observant de plus prés les formes, rases,
dodues, étagées, en pétales ou en cascades, or, céladon et autres verts qui ourlent

les pierres et les racines, un univers se dessine, avec d'étranges foréts végétales ou les
perles de rosée semblent des lacs entre de petites vallées rocheuses. La minuscule contrée fait écho
a celle plus vaste dans laquelle vous étes planté, immobile, tout en correspondances. Si l'odorat, 'ouie
et le toucher s'en mélent, alors c'est... vertige ! Il est ainsi des expériences grandioses a quelques
encablures de chez soi pour peu qu'on s'y aventure avec pour bagage l'imagination et la sensibilité.
C'est de cela dont il est question dans notre dossier. Avec la crise de la Covid-19, la « micro-aventure »
a fait des émules ! Un peu obligé, direz-vous. Le concept rejoint aussi des courants de pensée qui
invitent a s'attarder sur nos écosystemes les plus proches et au-dela a reconsidérer la société et

les territoires qui nous entourent.

Ce numeéro est donc sous le signe du local, du territoire. Avec une balade bio en terres vendéennes.
Avec aussi le sarrasin dont il faut relancer la culture en France pour ses atouts agronomiques,
écologiques et alimentaires. Biocoop s'y emploie, comme avec les produits locaux : plus de

7000 producteurs et une offre a 80 % francaise.

Territoire enfin avec « Les missions plus que locales » de trés nombreux magasins, ces initiatives
désintéressées qui ont un effet bénéfique sur I'écosystéme local, qu'il soit social, économique ou
environnemental. A découvrir dans nos pages, sur nos réseaux sociaux ou sur le terrain si cet été
vous avez décidé de « microaventurer » !
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en bref

ALEAS CLIMATIQUES

LE SOUTIEN DU COMMERCE EQUITABLE

La vague de froid et le gel historique d'avril
laissent des traces dans les campagnes.
Face aux aléas climatiques, le commmerce
équitable doit se généraliser.

Mi-avril, le froid et le gel ont causé de gros dégats
surtout en viticulture, arboriculture et grandes cultures
(betterave, colza...). L'automne permettra un
recensement exhaustif des dommmages, certaines
pertes pouvant aller jusqu'a presque 100 % des récoltes.
Les producteurs bio n'y ont pas échappé. « En
arboriculture, ils ont été trés touchés la ol la floraison
était précoce, commente Christelle Garnier,
administratrice Biocoop issue des groupements de
producteurs. Lorsque tout repose sur une seule culture
pérenne de plusieurs hectares, cerisier, poirier ou
pommier, I'impact est plus lourd que pour une ferme
diversifiée en maraichage avec un ou deux hectares de
fruitiers de variéetés différentes par exemple. »

Coté prairies, la sécheresse au début du printemps
puis le gel et le froid ont ralenti la pousse, avec des
conséquences sur le lait et les bétes. Quand elles
continuent a manger du foin au lieu de profiter du
paturage de printemps, et que les stocks sont quasi
épuisés, le manque d’herbe hypothéque I'hiver suivant.
« Le gel n'est que la partie visible de l'iceberg car les
aléas climatiques se répétent. » En 2020, Christelle
Garnier, céréaliere en Bourgogne, a dl détruire

25 hectares de lentilles suite a la sécheresse. « C'était la
premiere fois ! Chaque jour, je pensais qu'elles allaient
repartir, je ne voulais pas me résoudre a les détruire.
J'ai trop attendu, j'ai fini par les broyer et je n'ai pas pu
semer autre chose. Ce n'est qu'un exemple parmi
beaucoup d’autres. Avec Biocoop, on travaille a ce que
les producteurs puissent gagner leur vie, anticiper,
pallier les aléas. C'est hyper différenciant ! Les paysans
ne sont pas saignés pour avoir les prix les plus bas et
leur faire 'aumone en cas de pépins ! Les produits leur
sont payeés au juste prix pour leur permettre d'étre
autonomes. Quand le consommateur achéte ces
produits, avec le label Bio équitable en France
notamment, c'est ce qu'il permet. Il peut étre fier ! »
Biocoop a aussi assoupli les criteres de sélection et
accepte des fruits et des [égumes avec de petits
défauts d'apparence qui n'altérent en rien la qualité.

[o)]

MONDE

Inspirer des changements positifs,
échanger et progresser vers des solutions
durables, tel est I'objectif de ce 20°
congres qui rassemble le monde de

la bio, professionnels et chercheurs.

600 contributions sélectionnées parmi
plus de 800 : un programme aussi

riche et engageant que le mouvement
qu'il reflete. Du 6 au 10 septembre
virtuellement et a Rennes si les conditions
sanitaires le permettent.

- owc.ifoam.bio/2021/fr

MILLIARDS D€
La finance solidaire progresse
entre 2020 et 2019. Les Francais
sont de plus en plus nombreux
a souscrire des produits d'épargne solidaire pour
financer des organisations a forte utilité sociale et
environnementale. (Source : Finansol)

ENQUETE

Pailles, couverts, gobelets, boites de

la restauration rapide... sont interdits,
conformément a la loi en vigueur depuis
janvier qui tolérait leur écoulement
jusqu'au 1¢" juillet. Bonne nouvelle. Mais
ridicule pour enrayer I'invasion planétaire
du plastique, selon Dorothée Moisan. Sa
production mondiale va méme doubler
d’ici a 2040, affirme-t-elle. L'industrie va
muscler le recyclage et continuer
d'investir dans des usines de production
aux Etats-Unis ou en Europe. De I'histoire
de ce matériau magique devenu poison
aux stratégies des industriels pour
fabriguer du doute, cette enquéte au titre
évocateur dénonce : plastiquer, c'est
détruire un local a l'aide d'un explosif
plastique ; un plastiqueur est une
entreprise qui détruit I'environnement et
la santé publique a I'aide de matieres
plastiques.

- Les plastiqueurs, Dorothée Moisan, Ed. Kero
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POLITIQUE AGRICOLE COMMUNE

En juin, les producteurs bio, certains dans le plus
simple appareil, ont manifesté a Paris, en régions et
sur les réseaux sociaux (#LaBioAPoil) contre la PAC
(Politique agricole commune) de 2023 : elle les met
« a poil ». Selon la Fédération nationale d’agriculture
biologique, elle engendrerait une baisse de 66%
des aides avec la suppression de celles destinées

a rémunérer les services environnementaux
rendus par l'agriculture bio. Le gouvernement
préfere augmenter le budget pour l'orienter
essentiellement vers la conversion avec un objectif
de 18 % de surface agricole bio en 2027. Mais

« personne n’ira se convertir sans soutien durable »,
prévient Loic Madeline, secrétaire national de la
Fnab chargé de la PAC.

La filiere bio, dont Biocoop, déplore aussi que
I'agriculture bio et I'agriculture HVE (Haute valeur
environnementale) soient sur le méme niveau
pour l'obtention de I'éco-régime, subvention pour
le respect de mesures environnementales qui
remplacerait dans une moindre mesure les aides
précitées. Or, a ce jour aucune étude scientifique
ne démontre I'impact environnemental positif de la
HVE, autorisée par exemple a utiliser des pesticides
chimiques de synthése.

CAREFROIDIT

Voyage insolite au coeur des Alpes avec des
glaciologues et des artistes sonores qui nous font
entendre la voix des glaciers, crevasses, moraines...
S'y mélent le témoignage de spécialistes de

la montagne expliquant les transformations

du paysage liées au réchauffement climatique

et au retrait des glaciers.

- radioglaces.net/sons

BN

en bref

L'ETE AUJARDIN

Dans un style totalement différent, plusieurs
livres utiles au jardin...

- Une BD, poétique, pratique, théorique, qui
raconte le parcours de Luc Bienvenu, ancien
maraicher bio - il a longtemps approvisionné
le réseau Biocoop autour de Rennes © —,
professeur d'horticulture et coordinateur de
jardins pédagogiques preés de Rennes. Avis aux
débutants, il parait qu'a I'automne on se lance,
Vous avez tout |'été pour potasser.

- Le potager Rocambole, Laurent Houssin, Luc Bienvenu, Ed. Futuropolis

- Pour soigner en douceur avec des potions
maison plantes potageéres, fruitiéres, a fleurs,
arbres et méme plantes d'intérieur, un
classigue mis a jour et enrichi de nouvelles
recettes.

- Je prépare mes potions pour le jardin, Brigitte Lapouge-Déjean,
Serge Lapouge, Ed. Terre vivante

- Un guide illustré avec plus de 50
aménagements et actions concretes
pour attirer, préserver et mieux connaitre
les animaux sauvages au jardin.

- Agir pour la nature au jardin, David Melbeck, Sylvain Leparoux,
Ed. Salamandre

HORS NORME

Un ouvrage particulierement original qui
casse le mythe, car I'idée la plus répandue a
propos de I'accouchement est qu'il fait souffrir,
selon la phrase biblique « Tu accoucheras
dans la douleur ». Ce n'est pas une fatalité. On
peut mettre au monde dans la paix et la joie,
voire I'extase. L'auteure, médecin généraliste
acupunctrice, dévoile les pratiques qui lI'ont
aidée a préparer son accouchement et a le
vivre dans I'émerveillement. Ce n'est pas un
guide mais un témoignage intime et touchant
qui interroge. Il aborde médecine chinoise,
homéopathie, chant prénatal, haptonomie,
traditions... Une invitation a toutes les femmes
a se reconnecter profondément a elles-
mémes, corps et ame, lorsqu’elles accouchent.

- Tu accoucheras dans 'extase, Marie-Pierre Goumy, Ed. Mama
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ga fait causer

Yos questions ? Nos réponses !

Vous saisissez toutes les occasions

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

Un acte qui adu sens

« Je tiens a vous apporter tout mon soutien pour
ce que vous faites et je voudrais savoir s’il était
possible de prendre des parts dans la coopérative
Biocoop ? »

@ Yannis Richardt

Les possibilités de soutenir le projet Biocoop

ne manquent pas ! Si vous fréquentez un magasin
coopératif, vous pouvez acheter une part sociale pour
devenir adhérent. Vous pourrez assister a son assemblée
générale, donner votre avis, voter les orientations prises
par cette coopérative, elle-méme représentée dans la
coopérative Biocoop, voire bénéficier de réductions lors
de vos achats. Renseignez-vous auprés du magasin.
Vous pouvez adhérer a une association de
consommateurs sociétaires de Biocoop. Asso Conso
Biotope a Avignon (84), Echo Bio a Paimpol (22) et
Jojobasso a Forcalquier (04) sont adossées a des
magasins Biocoop. Bio Consom’'acteurs est nationale
avec des relais locaux.

Pourquoi ne pas rejoindre nos partenaires acteurs

de I'économie solidaire et de la protection de
'environnement ? Terre de liens, Energie partagée,

la NEF.., eux aussi participent a la transition écologique.
Liste compléte sur biocoop.fr/Partenaires.

Vous voulez aller plus loin et mettre en accord

Vos aspirations personnelles et vos activités
professionnelles ? Vous pourriez intéresser un magasin
du réseau en recherche de collaborateurs. Ou ouvrir
votre propre point de vente Biocoop ! Vous seriez
sociétaire de la coopérative, idéalement placé

pour participer au projet. Plus d'infos sur biocoop.fr,
rubrigues Biocoop/recrutement et carriéres, et
Magasins/créer mon magasin.

Enfin, vous savez que les produits a marque Biocoop
défendent toutes ses valeurs et priorités : agriculture bio
paysanne et de proximité, coopération, commmerce
équitable, alimentation saine... (voir le supplément

de notre n° 115 sur biocoop.fr, rubrique Culturesbio).

Les adopter, c'est devenir consom’acteur et faire un acte
quia dusens.

|00

Pour nous contacter :

. 00 Biocoop

* 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr

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

Alire

« Merci pour votre article sur
I'éco-anxiété (n° 115). Une lecture
souveraine sur ce théme est

le livre Ecopsychologie pratique
et rituels pour la terre, de la
militante américaine Joanna
Macy. Elle explique toutes les
étapes par lesquelles passer,
notamment le “deuil” vis-a-vis
des atteintes envers notre
planéte, avant de donner des
pistes d’action dynamiques.
Lecture qui fait du bien et aide
as’engager!»

7 —

(© Fabienne Desplanque

La 3¢ édition de cet ouvrage est
sortie au printemps aux éditions
Le Souffle d'or, avec une préface
de Pablo Servigne sur « ce
précieux cadeau » pour tous
ceux et celles qui s'interrogent
sur l'avenir.

Pour la soif

« Je ne bois jamais glacé,
est-ce grave ? »

@ Georges Mootz

C’est plutét une bonne idée. L'eau
trop froide géne la digestion et
I'hydratation. L'organisme doit
d'abord la réchauffer a 37 °C pour
pouvoir I'assimiler. Une dépense
d'énergie dont il peut se passer,
surtout s'il fait chaud !
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Avec la crise de Ia Covid-19, les micro-aventures — ces aventures qui
se vivent pres de chez soi — ont le vent en poupe. Par la force des choses.
Mais le concept rejoint des courants de pensée bien plus profonds qui nous invitent
areconsidérer la société, 'économie et les territoires qui nous entourent.

De 1a a envisager un monde plus résilient et grandeur nature, il n'ya qu’un pas. ..

1-\1!-"'“ 1"1:.\;“-.'- _"f

9 Juillet-aodt 2021 / Culturesbio n° 118



dossier| [0 micro-oventure

L'écrivain voyageur Sylvain Tesson
ne dit pas mieux pour expliquer qu'il
y a des expériences grandioses, des
sentiments puissants qui se révélent
a quelques encablures de chez soi
pour peu qu'on s’y aventure. En
d'autres termes, nul besoin de tra-
verser les océans ni de soulever des montagnes pour
vivre I'extraordinaire. C'est aussi en substance le mantra
de la micro-aventure.
Ce concept est né voici une dizaine d'années sous la
plume (et les chaussures) d'Alastair Humphreys. Aprés
une décennie a sillonner la planéte, ce Britannique
décide d'explorer son pays. En 2012, I'idée lui vaut le
titre d’aventurier de I'année du magazine National
Geographic. Pas moins. Dans la foulée, il publie un livre
manifeste dans lequel il liste une dizaine d'aventures de
proximité : sauter dans un train au hasard et rentrer a
vélo, dormir a la belle étoile un soir de semaine, cueillir
ses fruits et légumes chez un producteur... Son constat
est simple : « La plupart des gens aiment l'aventure,
mais ils n'ont pas le temps de faire le tour du monde a
vélo. » La solution ? La vivre prés de chez eux, en mode
micro.

DONNER DU SENS...

Plusieurs acteurs ont importé le concept en France
et I'ont décliné en sites Web, groupes Facebook et
guides papier. On y trouve des balades en ville, des
descentes en radeau sur la Loire, des escapades a vélo
vers I'océan... Tout ¢a sent le déja-vu. Apres tout, ce ne
sont jamais que des activités de plein air. Mais derriére
le coté réchauffé, il y a des motivations, comme l'ana-
lyse Amélie Deloffre, directrice de I'association L'Ecole
de la micro-aventure. « Beaucoup de citadins sont pris

dans une vie stressante et veulent se reconnecter a la
nature. A I'ére du digital, ils ont compris qu'il peut étre
plus exaltant de passer une nuit dans une cabane en
forét que de visiter le Machu Picchu a la queue leu leu. »
Si la micro-aventure est en plein essor, c'est aussi parce
gu'elle répond aux nouvelles préoccupations des voya-
geurs: I'écologie, bien slr, mais aussi le besoin de vivre
une expérience. « La micro-aventure nous sort de notre
zone de confort, renchérit Amélie Deloffre. Elle nous
confronte aux questions que nos ancétres de la préhis-
toire se posaient : ou vais-je dormir ce soir ? Comment
trouver a boire et a manger ? Méme proche de chez
Soi, on ressent ce petit frémissement qui est le début
de l'aventure et qui nous relie a 'essentiel. »
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= du global au local, I'étre humain n’est plus e ®
consommateur mais usager de son territoire. =

e ol i i Le respect s'insuffle dans les pratiques. e
«lg biorégionalisme. .~ - .
gst un mouvement . . s g3 &
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Mathias Rollot, enseignant-chercheur " -:.i % % ; t
a I'école d’architecture de Nancy (54) “ L \ - h __i1 ’. ]
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«flvoir Thumilita
de se rendre
compte auon ng
connait presaue rien
aux acosystémes
aue nous habitons. »

-) La micro-aventure nécessite peu, voire alc
moyen financier, juste un peu d'imagination et de
spontanéité. Avec des retombées aussi positives pour
la société : meilleure répartition du tourisme sur le
territoire — et ceci toute I'année —, liens directs avec
les acteurs locaux (guides, gites, artisans...), dévelop-
pement des transports doux (vélo, marche..). « Et en
plus, ca remet en forme », sourit Amélie Deloffre. Qui
dit mieux ?

... ETFRANCHIR D’AUTRES LIMITES

Bien que personnelle, la démarche rend également
palpable une proposition écologique qui se développe
en ces temps de Covid-19 et d'attrait pour le « local » :
la biorégion. Derriere ce terme un peu vague, il y a
I'idée forte que nos découpes administratives (régions,
départements...), trop artificielles, ne sont pas assez
déterminées par le vivant (faune, flore et humains), la
climatologie, la topographie ou les écosystémes.

Et voila ou ¢a coince pour de plus en plus de cher-
cheurs : ces délimitations contre-intuitives organisent
une société qui ne tient pas la route d’'un point de vue
environnemental. S'il fallait chercher des réponses a
la crise écologique actuelle, elles seraient alors a trou-
ver du coté de notre maniére d’habiter les territoires.

« Avant toute chose, on pourrait se poser ces questions:

ou est-ce que j'habite, d'oui vient I'eau qui coule de mon

robinet, quelles sont les slantes qui poussent a coté
de chez moi et & quelle saison... ? Le biorégionalisme
commence par I'humilité de se rendre compte qu'on ne
connait presque rien aux écosystémes que nous habi-
tons », explique Mathias Rollot, enseignant-chercheur
qui a contribué a diffuser ce concept en France.

Dés lors, réapprendre des lieux et des milieux qui nous
accueillent s’entend déja comme un acte militant. En
soi, il permet de mieux percevoir nos responsabilités et
nos obligations vis-a-vis d'eux. « D'une certaine facon,
la ville contemporaine est sous perfusion permanente :
elle est dépendante d’'une agriculture et de territoires
qui lui sont extérieurs et qu’elle exploite a son service »,
poursuit-il. Plutdt que de dépendre d'approvisionne-
ments alimentaires extérieurs, ne faudrait-il donc pas
reconstituer les ceintures maraichéres autour des
villes ? Avec la promesse d'une plus grande autono-
mie, a la fois alimentaire et matérielle, a rebours de
la mondialisation. C'est la premiere proposition du



La micro-aventure cherche moins
une destination qu’une expérience.

g o ealser des «la micro-aventure est un secteur
porteur de sens. | condition

de s'interrog_er collectivement

sur nos pratioues pour continuer
a réenchanter nos loisirs

et rester gquthentioue. »

Amélie Deloffre, directrice de I'association
L'Ecole de la micro-aventure

biorégionalisme : changer d'échelle, arréter de penser
global et réorganiser nos modes de vie (alimenta-
tion, production d'énergie, transports...). « A travers le
concept de biorégion, il s'agit de trouver une meilleure
symbiose avec son milieu et de trouver les moyens
de cohabiter avec d'autres vivants de facon juste et
équitable », précise Mathias Rollot.

Cette démarche engagée permet de combiner a
I'échelle d'un territoire un certain nombre d'alternatives
déja existantes : permaculture, agriculture biologique,
relocalisation des cultures — dont Biocoop est le princi-
pal acteur en France avec notamment le sarrasin (voir
p. 36), les légumes secs comme la lentille ou le lin, ou
encore avec I'implantation de filieres en lien avec les
producteurs locaux, comme celle du lait de chévre,
pour réduire les importations et 'empreinte écologique

« Lorsqu’on quitte un lieu de bivouac,
prendre soin de laisser deux choses.

Premigrement : rien. Deuxiémement : globale. Cet investissement collectif du local entraine
ses remerciements. » Sylvain Tesson, un nouveau rapport au monde, plus sensible.. Une
in Dans les foréts de Sibérie, Ed. Gallimard grande aventure humaine qui fait bouger les lignes. «

13 Juillet-ao(it 2021 / Culturesbio n°® 118



dossier| L0 micro-oventure

Interview

de Nancy (54)

Y a-t-il un rapport entre la démarche

du micro-aventurier et le concept

de hiorégion ?

Oui. Du moins, on peut toujours tenter
de construire des ponts entre ces
deux idées a partir de leurs points
communs. Dans les deux cas, il s'agit
de s'intéresser aux lieux qui nous
entourent, de porter de l'attention

aux écosystémes ordinaires et non
uniguement aux plus spectaculaires,
de retrouver les plaisirs simples

d'une présence aux choses qui nous
entourent, ou encore de nourrir

notre relation au « non humain »...
Cependant, le biorégionalisme est
une démarche plus engagée, plus
politique, plus radicale : c'est une
véritable contre-culture qui cherche

a résister autant aux destructions
écologiques qu'aux sociétés qui les
produisent. De ce point de vue, il ne
suffit malheureusement pas d'arpenter
le terrain pour entrer en résistance.

Il faut créer des échanges, transmettre
des savoirs et créer des communautés
de pensée ouvertes sur la diversité et la
valeur des modes de vie non humains.

La hiorégion a vocation a repenser

le territoire selon des notions plus
géographiques et physiques que
simplement administratives.

Peut-on définir son périmétre ?

Non, justement ! Il nexiste pas de
lignes toutes tracées. Les limites de
la biorégion sont floues, et c'est bien
comme ¢a. Parler de biorégion, c'est
se demander a la fois « oU » et « ce
gue » nous habitons. C'est I'idée que
nous N'habitons qu'un petit morceau
fini et limité de cette terre. Et que

MATHIAS ROLLOT

Enseignant-chercheur
al’école d’architecture

nous avons des responsabilités a son
égard. Le biorégionalisme rejoint
bien d'autres mouvements comme
I'écologie sociale, le commerce
équitable, I'écoféminisme* ou encore
I'agroécologie, mais surtout il permet
de les agréger dans un lieu, de les
réancrer quelque part, dans un «ici
et maintenant ».

Comment accélérer ce changement

que vous appelez de vos veeux ?

Avant tout, il faudrait réorganiser nos
échanges. L'idée n'est surtout pas de se
replier sur soi, mais de commmencer par
voir ce que I'on peut produire ici et ce
qui pousse mieux ailleurs. Pour prendre
un exemple pragmatique, il faut arréter
d’acheter de la menthe du Kenya en
France. Et si on veut a tout prix manger
des bananes, on les échange contre
des pommes. Voila un commerce
|égitime : on échange ce qu'on n'a pas.
Moteur dans la transition

écologique, I'agriculture bio pourrait
potentiellement redynamiser nos
territoires ; a condition d'échanger les
savoir-faire, former plus d'agriculteurs
et casser certains préjugés sur le
monde paysan. L'une des réponses

de la biorégion est justement de
revaloriser les métiers manuels —
pourquoi pas dés I'école primaire

—afin de faire germer les vocations.
Avec ma femme et mes enfants, on
aime vraiment se rendre dans les
fermes pédagogiques. On y rencontre
des gens passionnés par leur métier

et leur milieu. On n'est plus dans un
échange marchand. Ce sont des liens
qui se tissent. Et notre consommation
qui se modifie.
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Aller plus loin :

2 jours pour vivre,
Amélie Deloffre,
Ed. Gallimard

Micro-aventure :
week-end
immersion forét,
Alban Cambe,
Ed. Vagnon
Qu'est-ce qu’'une
biorégion ?,
Mathias Rollot,
Marin Schaffner,
Ed. Wildproject
Les territoires
du vivant.

Un manifeste
biorégionaliste,
Mathias Rollot,
Ed. Les Pérégrines

*Né dans les années 70,

ce concept invite a repenser
la politique pour lutter contre
la domination de la nature

et des femmes par le systeme
capitaliste jugé patriarcal.



‘n's> Nos véritables
S feuilles de riz
participent aussi
a la biodiversité

Au Vietnam,

300 paysans riziculteurs
pratiquent une culture
agroécologique

ou plants de riz et crevettes
se cOtoient. Cet élevage
fournit un compost riche
en nutriments qui nourrit
les jeunes pousses de riz.
La péche des crevettes
apporte aux cultivateurs
un complément de revenu
et une source de protéines.

La Compagnie du Riz - RCS Grenoble 451001853 - SARL 20 000 €

qinette. 05/21. Crédits photos : Shutterstock

Autour du Riz. Biologique depuis toujours.
Priorité au commerce équitable.

, Exclusivement en magasins bio.
AGROECOLOGIE

& BIODIVERSITE www.autourduriz.com E©

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

PROTOCOLE N m
Beaute Bio

votre allié beauté Hio!

L'Artichaut Bio®
participe a
la détox du foie.
Origine France.

1 2 = Al ’ H 10®
LaBardane Bio® : GEAUTEDELAPE L'Ortie Bio

est reconnue pour participer
alabeauté de la peau.

Origine EU.

est reconnue pour contribuer a
une peau nette.

Origine France.

G@ad =) Fabriqué en France dans nos ateliers

ﬂ Programme Beauté progressif

PHASE PROTOCOLE BEAUTE BIO de Superdiet est un
P programme de 30 jours a base de plantes bio se
déroulant en 3 PHASES successives de 10 jours
et formulé selon les principes de la naturopathie.

BEAUTE DE LA PEAU® |

PHASE

PEAUNETTE® |

Fabricant Frangais
Ingrédients UE /non UE

Demandez conseil a votre point de vente. Vendu en magasins bio.

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - WWW.MANGERBOUGER.FR



Du curry pour le jaune, du cacao pour le marron, du jus de
framboise pour le rouge ou de mure pour le violet..., nos placards
foisonnent de colorants naturels pour les créations des artistes en
herbe. lls sont parfaits pour ces recettes que les enfants adoreront

fabriquer puis utiliser.

Marie-Pierre Chavel
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Peindre
avec les doigts

Dans une assiette, diluer un

Dans une casserole,
colorant dans un peu d’eau.

mélanger 1 pot d’amidon
(fécule) de mais et 4 pots @
d’eau. A feu doux, mélanger

jusqu’a épaississement. PoTS
- —
& =
Ly
L4
- , | ©
== y : . Ajouter de l'argile. [ —
g g ' Mélanger pour obtenir
AT ., une pate. Ajouter un
peu d’'eau si nécessaire,
jusqu’a obtenir la
Répartir le mélange refroidi
dans des petits récipients
(bol, pot de yaourt...),
ajouter du colorant, un peu
pour des tons pastel, beaucoup
pour des couleurs vives, —
et bien mélanger. ~
[
e\l T
SRESE %+ bioc:op
= ®° LA BIO NOUS RASSEMBLE
pon—— A Onen mangelalt!
ecettes adaptées de L Y Au ra atisserie, préts &
2o dl . Ful yon patisserie, préts a
la Pgt/te bible de 53’":9 : 'emploi, des colorants bio roses,
cnvironnementale, Clémence . jaunes et verts, obtenus a partir
Pouclet, Auxgnne Maurille- PETITE mE (& de betterave, curcuma et
Biron, Ed. Thierry Souccard. )¢ sanTi ! poudre d'ortie.
Un guide pratique pour i
assainir sa maison de la cave s b i
au grenier, en passant par la . A[g“ﬂ ‘
chambre des enfants, et sans . A marque Biocoop, blanche ou
oublier nos amis a poils. } - }/erte, elle est 100 % naturelle et
rancaise.

r
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LELIN, FRELEETFORT

Véronique Bourfe-Riviere

Toutes les parties de la plante s'utilisent, dans le textile,
le batiment, au jardin ou en cuisine. Du champ a | assietie, >
lelina le vent en poupe.

4

décryptage

FIBRES ET GRAINS

Le lin est I'une des plus anciennes especes
cultivées, notamment par les Egyptiens il y
a plus de 3000 ans. Il était prisé pour ses
fibres, extrémement solides et trés légeres.
Aujourd’hui, on en fait des tissus pour les
vétements ou I'ameublement, mais aussi
des planches de surf, de ski ou des
raquettes ! Les pailles, appelées anas, sont
utilisées en écoconstruction ou au jardin.
Les graines de cet oléagineux produisent
une huile utilisée dans la fabrication de
peintures et vernis, d'encres, de
revétements de sol — le fameux linoléum...
Elles sont aussi consommeées telles
guelles, par les humains ou les animaux.

AU CHAMP _—

Avec sa jolie fleur bleue ou blanche, le lin
existe en diverses variétés. Certaines seront
préférées pour leurs fibres, d'autres pour
leurs graines. C'est une culture tres
écologique, parce que toute la plante peut
étre valorisée, il n'y a pas de déchets, et aussi
parce qu’elle ne nécessite pas d'irrigation, et
exige peu d'engrais et de pesticides. En bio,
elle est utile dans la rotation des cultures,
pour enrichir la terre entre deux céréales.

Le lin connait un véritable engouement

ces dernieres années et séduit les
consommateurs du monde entier. Les plus
gros producteurs sont le Canada,

le Kazakhstan et la Russie. En France, on
cultive traditionnellement le lin « fibres »

en Normandie et dans les Hauts-de-France,
tandis que les variétés pour les graines sont
plutét dans le Sud-Ouest.

/
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FORMES ET COULEURS

Les minuscules graines brunes ou dorées sont issues
de deux variétés différentes. Elles ont sensiblement
la méme composition, méme si les brunes sont plus
riches en fibres.

Le lin se vend aussi sous forme d’huile, ce qui permet
d'en assimiler plus facilement tous les bienfaits,

car cette petite graine tres dure résiste sous la dent.

Il est recommandé de I'écraser ou de la moudre

au dernier moment avant de la consommer,

avec un mortier ou un moulin a poivre.




POUR ET CONTRE

L'un des principaux atouts du lin, c'est sa richesse
en acides grasoméga 3:ily en a 53 % dans I'huile,
la championne toutes catégories ! Les oméga 3
sont nécessaires au développement et au
fonctionnement de la rétine, du cerveau et du
systéme nerveuy, et aident a prévenir les maladies
cardiovasculaires (anses.fr/fr/content/les-acides-
gras-oméga-3).

Le lin est aussi riche en fibres et certaines personnes
aux intestins paresseux le consomment a jeun,
trempé de la veille.

Mais sa consommation doit étre limitée, selon des
scientifiques de I'Efsa* et ne convient pas a tout le
monde. Femmes enceintes, allaitantes ou souffrant
de désordres hormonaux, personnes présentant

un syndrome du célon irritable ou des diverticules,
consultez votre médecin ou diététicien.

y
2

\/

< biocoop

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Frangais, bio et équitable

Depuis une dizaine d’années,

les graines de lin vendues dans
les magasins Biocoop sont 100 %
frangaises, issues des filieres
partenaires labellisées Avec nos
paysan.ne.s associé.e.s et Bio
Equitable en France. Ailleurs, il
est souvent originaire d'Europe

« EN CUISINE - de VEst.

Le lin a un petit goGt de noisette, une fois broyé. a4 maines et nu“e
Trempé, iI’forme un mucilage qui peut 'rempl.acer Les araines sont conditionnées
le blanc d'ceuf dans de nombreusgs préparations ou parlge e e A ol
donner une texture moins friable a une pate a tarte Biocoop Biocer, et vendues sous
sans gluten. Ses acides gras essentiels le rendent la marque Biocoop soit en vrac,
cependant tres oxydable, notamment a la chaleur. soit en sachets de 250 g.

‘ Mieux vaut donc I'utiliser cru, pour préserver ses Elles sont aussi distribuées sous

forme d'huile, transformée par

nutriments, par exemple saupoudré sur une salade it e vz

\ ’ ou dans un dessert.
Il est indispensable de conserver I'huile au
’ réfrigérateur, trois mois seulement, pour éviter
\ son rancissement qui la rend toxique. En France,
elle a d'ailleurs été interdite a la vente de 1908 a 2010
pour cette raison.

* Autorité européenne de sécurité des aliments :
efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2019.5662
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Marie-Pierre Chavel

ON COMPTE ENVIRON 2 500 NATUROPATHES EN FRANCE ET DE PLUS EN
PLUS DE PERSONNES LES CONSULTENT. QU’EST-CE QUE LA NATUROPATHIE
A ALEUR OFFRIR ? DES REMEDES NATURELS ? UN COMPLEMENT A LA
MEDECINE CONVENTIONNELLE ? ON FAIT LE POINT SUR CETTE PRATIQUE
QUI SE VEUT SURTOUT PREVENTIVE.

20



econnue par I'Organisation
mondiale de la Santé (OMS)
comme une médecine tradi-
tionnelle, la naturopathie est
«un ensemble de méthodes
de soins visant a renforcer les
défenses immunitaires de
l'organisme par des moyens
considérés comme naturels
et biologiques ». Son champ
d'action n'est pas la maladie
mais la santé dans sa globalité, physiologique,
mentale, psycho-émotionnelle. Le naturopathe
aide ses clients a la préserver par des techniques
naturelles : nutrition et micronutrition (complé-
ments alimentaires), exercices physiques, gestion
du stress, mais aussi phytothérapie, massages,
pratiques énergétiques, hydrologie (bains...), etc.
Il peut aussi accompagner un client dans une
pathologie suivie par un médecin.

MEDECINE INTEGRATIVE

Il faut remonter au moins a Hippocrate pour
retourner aux origines de la naturopathie. Pour
ce médecin de la Grece antique, dit « pére de la
médecine », la nature est guérisseuse et I'humain,
capable d'autoguérison. Au fil des siecles, de nom-
breuses personnalités continuent a développer les
médecines naturelles. La naturopathie moderne
se développe au XIXe siecle aux Etats-Unis. En
France, Pierre Valentin Marchesseau (1911-1994)
fait un travail de synthese des connaissances et
ouvre la premiére école

et d'éducation sanitaire), et de la Féna
(Fédération francgaise des écoles de natu-
ropathie — lafena.fr). « Les naturopathes
travaillent dans un cadre bien défini, dans
une démarche de “médecine intégrative”,
un partenariat dans lequel médecins et
naturopathes se respectent dans leurs
différences et compétences », explique
Daniel Kieffer, naturopathe, cofondateur
de la Féna et président de I'Union euro-
péenne de naturopathie. Les deux types de
praticiens s'échangent parfois des clients,
bien que la profession, reconnue dans de
nombreux pays européens (il y aurait 25000
naturopathes en Allemagne), ne le soit pas
encore en France.

POUR QUI ET POUR Quol

Tous les ages de la vie sont concernés par
la naturopathie. « La santé commence
deés l'origine de la vie, rappelle toutefois
Nina Bossard, naturopathe a Aix-en-
Provence (13). L'enfance, c'est la fondation
de notre structure psychique, émotionnelle,
immunitaire, digestive, etc. C'est le meilleur
moment pour apprendre les bons réflexes
et renforcer son potentiel génétique. »
Puisqu'il s'agit d'une pratique préventive,
on peut consulter pour faire le point sur sa
santé. En cas de symptdmes chroniques,
mieux vaut d'abord voir un médecin afin
de ne pas passer a coté d'une maladie.

A Sausheim (68), Véronique Beck constate
que ce qui lui amene le plus de clients
sont, chez les adultes, les problémes de
digestion, de peau, de fatigue et de stress,
d'inflammation et les maux spécifiqguement
féminins.

Lors de la premiere consultation, qui peut
durer jusqu’'a 2 heures, le praticien fait un
bilan de «vitalité » en questionnant longue-
ment le client sur ses antécédents fami-
liaux, les étapes de sa vie, son alimentation,
le contexte familial et professionnel, etc. A
partir de I3, il peut proposer une hygiéne

de naturopathie en 1935.
Ce travail est aujourd’hui
le socle commun a toutes
les écoles francgaises.

Dans les années 1980, le

Complé(te)ment nature !

métier se professionna-
lise avec la création du syndicat des naturopathes,
'Omnes (Organisation de la médecine naturelle
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bien-vivre |

-) de vie, un mode alimentaire adaptés. « Chaque
séance est différente, avec des conseils personnalisés.
Parfois, il suffit de pas grand-chose, comme d’arréter le
sucre, pour retrouver un équilibre », dit Véronique Beck.
«On cherche la cause a un probléeme et pas seulement
a soulager un symptéme », poursuit Nina Bossard.

LA SANTE DANS L'ASSIETTE

L'alimentation est I'un des principaux outils du naturo-
pathe. Pour le Dr Daniel Caroff, médecin et naturopathe
a Obernai (67), « une mauvaise alimentation va entrai-
ner des perturbations dans I'organisme. Elles seront
parmi les causes des futures maladies ». |l conseille de
manger bio pour « ne pas s'intoxiquer » avec les pes-
ticides. Si c'est compliqué pour des clients, Véronique
Beck leur suggére de « commencer par un seul aliment
et de cuisiner eux-mémes pour ne pas dépenser plus ».
Manger équilibré et varié est aussi primordial. Sans
oublier le plaisir, moteur du changement et source de
bien-étre, selon Nina Bossard, qui constate que « cer-
tains se rigidifient face a la nutrition, ce qui n'est pas
sain non plus ». ®

Aller plus loin :

Guide de la naturopathie,

Dr Daniel Caroff, Ed. Terre vivante
Mon guide naturo spécial enfant,
Nina Bossard, Ed. Jouvence

Mes potions naturo bien aimées

au quotidien, Véronique Beck,

Ed. Jouvence

Le blog de Daniel Kieffer : cenatho.fr/
category/blog-kieffer/

CHOISIR SON NATUROPATHE

Ou décider de donner sa
chance au praticien dont on ne sait
rien. « Un naturopathe installé,
c'est quelqu’un qui s'est formé
pour aider les autres », estime le
Dr Daniel Caroff. Un bon indicateur :
sa formation justement. Certaines
se font en 400 h en distanciel,
d'autres durent plus de 1200 h
en présentiel et délivrent une
certification (le dipléme n’existe
pas). Souvent reconnues par la
Féna, ces dernieres enseignent
'anatomie, la physiologie, la
physiopathologie, la diététique...

« Nous sommes passés dans la
cour des grands, avec des études
de niveau infirmier », dit Daniel
Kieffer, rappelant gu'un
naturopathe n'est pas un médecin
mais un « éducateur de santé »,
qu'il ne fait ni diagnostic ni
ordonnance, ne prétend pas guérir
ou soigner et ne conseille surtout
pas d'arréter un traitement
allopathique.



Pitas falafels et
sauce mouhamara

# 4 pers. ‘ (5 30 min ‘ (22) 30 min

QOSOOEOOEODHOOO OO OGO

Ingrédients : 1 paquet de Falafels Soy, 4 pains pita,

Y2 concombre, 1 oignon rouge, 2 poivrons, 50 g de noix,

1 gousse d’ail, 2 c. a s. d’huile d’olive, 1 c. a c. de cumin
en poudre, 1 c. a c. de piment doux en poudre, Y2 citron +
2c.as. dejus, 2 c. as. de tahin, sel.

® Sauce mouhamara : laver et couper
les poivrons en deux dans la hauteur.
Oter pépins et parties fibreuses. Les
déposer sur une plaque coté peau et enfourner 30 min
2180 °C. Laisser refroidir les poivrons avant de les peler,
de les couper en morceaux et de les mixer. Ajouter les
noix, le citron, I'nuile, I'ail et les épices. Mixer jusqu'a
obtenir une texture lisse. Réserver 30 min au frais.

® Sauce blanche : mélanger le tahinavec 4 c.as.

d'eau chaude et le jus de citron. Saler.

® Faire dorer les falafels a la poéle.

® Découper les pains pita en

deux, napper l'intérieur de sauce
mouhamara. Ajouter le concombre
en rondelles, puis l'oignon émincé
et les falafels. Terminer par la sauce
blanche.

OGO OO OO OO OO

Une recette de Marie-Laure Tombini (odelices.com/)
proposée par Soy

soy.fr

« Pour Soy, la fabrication de produits bio et végétaux rime
avec respect de I'environnement. Nous avons toujours favorisé
une démarche locale pour I'élaboration de nos produits et
I'approvisionnement de nos matiéres premieres. »

Rizmassala
ala srilankaise

i4pers. ‘ @10min ‘ @30min
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Ingrédients : 250 g de Pacha Rice et 3 c. a s. de Pate
de curry jaune Autour du Riz, 4 tomates fraiches
(ou 400 g de tomates en conserve), 1 oignon,

quelques feuilles de coriandre, 1 citron. ¢ du .

Riz

3
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® Cuire le riza 'eau 30 min (1 volume
pour 2,5 volumes d'eau bouillante salée).

® Pendant ce temps, faire chauffer un

wok avec 3 c. a s. de pate de curry jaune doux. Y mettre
un oignon émincé. Laisser cuire 1 min avant d'ajouter
les tomates tranchées.

® Lorsque les tomates sont cuites, saler,
poivrer, puis verser le riz cuit dans le wok.

® Laisser sur le feu 3 min en remuant
délicatement le mélange.

® Décorer de quelques
feuilles de coriandre et de
quartiers de citron vert

ou jaune.

QOO OO OO OO OO OO0
Recette proposée par Autour du Riz

autourduriz.com

« Les cuisines du monde nous rapprochent ! Petite entreprise
bienveillante fondée par une femme, nous parcourons les terroirs
secrets d’Asie a la découverte des micro-fermes paysannes et

des cuisines authentiques du monde. Venez nous voir a Grenoble ! »

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

achetons I'ESpOI’ISﬂDlE‘



Marie-Pierre Chavel
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Ces

Rafraichissantes, ces
boissons traditionnelles

fermentees plaisent pour
leur composition simple et
peu sucree. Faites maison
0U venues du commerce,

on les préfére bio, pour
encore plus de sens!

BOISSON VIVANTE

Le kéfir s’obtient

a partir de micro-
organismes vivants
(bactéries, levures...),
de lait ou d'eau
additionnée de

fruits, et de sucre.
Sous forme de grains
réutilisables, les micro-
organismes proliferent
et fabriquent les
enzymes qui dé
les sucres, produ
acides, vitamines, etc.
« La fermentation
augmente la qualité
nutritionnelle

des boissons en

leur apportant

des probiotiques
précieux pour la

flore intestinale »,
assure Marie-Claire
Frédéric, historienne
de I'alimentation,
spécialiste de la
fermentation.

;

KEFIR DE LAIT

Onctueux et nourrissant, plus digeste que

le lait car le lactose est déja transformé.

La recette maison: méme principe que pour
le kéfir de fruits mais avec 30 g de grains
pour kéfir de lait et 1L de lait. Recouvrir d'un
linge, laisser a température ambiante, remuer
régulierement. En 24 a 36 h, le lait coagule et
les grains montent a la surface : les récupérer
avec une petite passoire et le kéfir est prét.

|l se conserve 5 jours au frais dans une
bouteille fermée. Rincer les grains, les garder
dans du lait au frigo ou les congeler si on ne
les réutilise pas rapidement, ou les donner.

KEFIR DE FRUITS

Désaltérant, moins sucré qu’un soda

grace a l'action des ferments.

La recette maison: dans un bocal
de 1,5 L, mettre 30 g de grains pour

kéfir de fruits, 1L d'eau, 50 g de

sucre, un citron et 1 figue ou autre

fruit séché. La boisson =
est préte en 24 a

48 h quand la figue

est remontée a la

24

surface. Pour obtenir une boisson
plus pétillante et moins sucrée,

la laisser encore 24 h. Puis filtrer,
embouteiller et conserver a nouveau
2 ou 3 jours avant de mettre au frigo
encore 3 jours, en ouvrant de temps
en temps la bouteille pour laisser
s'échapper le gaz. Les grains se
conservent dans de l'eau sucrée
et/ou se partagent.

MABIE,-CI.AIRE
. FREDERIC
“I"MCS puteure de Boissons
' fermentées
- naturellgs,
Ed. Alternatives
« Dans le kéfir de fruits,
= la figue apporte plus
de nutriments que
d'autres fruits secs, les
grains grossissent plus.
On peut parfumer la recette
de base avec du melon, de
la péche... Dans un majito,
je remplace I'eau gazeuse
par du kéfir pour un cocktail
tres rafraichissant. »

«

\/
< bioc
LA BIO NOUS RASSEMBLEp

-, \ 7 .
Pretal emplol
Vache, chévre, brebis ou... soja,
les kéfirs de lait jouent la diversité
chez Biocoop.

Doux ou plus relevés, les kéfirs de
fruits renouvellent leurs saveurs.

\ - - -
Afaire so-meme
Composez le kéfir tel que vous

I'aimez avec les sachets de
ferments appropriés.



Verrines kefir de lait
et fruits rouges et
leurs meringues

Ulrike Skadow

€£< 4 PERS.

5% 1h30 # 4h

250 g de fruits rouges
(framboises, myrtilles,
groseilles, cassis)

170 g de sucre

3 feuilles de gélatine

125 ml de creme
liquide bien froide

2 blancs d'ceuf bien

de canne blond frais a température

1citron ambiante

250 ml de kéfir de lait

Verser le kéfir dans un saladier. Couper le citron
en deux et presser 1c. a s. de jus. Ajouter le

jus de citron et 50 g de sucre au kéfir et bien
mélanger. Faire tremper la gélatine dans un bol
rempli d'eau froide.

Réserver quelques beaux fruits pour la
décoration. Placer le reste dans une petite
casserole avec 8 c. a s. d’eau et faire cuire 2 min.
Passer le tout au tamis en écrasant bien les
fruits. Chauffer le coulis obtenu sans le laisser
bouillir et y ajouter une a une les feuilles de
gélatine essorées en mélangeant bien.

Incorporer le coulis de fruits au kéfir et placer
au frais environ 30 min. Battre la creme liquide
en chantilly et I'incorporer délicatement au kéfir
dés qu'il commence a prendre. Mettre au frais
au moins 3 h.

Ajouter 2 gouttes de jus de citron dans les
blancs d'ceuf et les battre en neige ferme.
Ajouter ensuite progressivement le sucre
restant en continuant de battre le mélange
jusgu’'a obtenir une neige trés ferme et brillante.
Préchauffer le four a 120 °C.

A l'aide de 2 petites cuilléres, déposer des petits
tas de neige en les espacgant sur la plaque

du four couverte de papier cuisson. Faire cuire
20 min, puis baisser le four a 60 °C et laisser
cuire encore 1 h. Laisser refroidir les meringues
sur une grille.

Servir les verrines décorées des fruits rouges
réservés et accompagnées de meringues.

Astuce
Vous pouvez préparer votre propre kéfir de lait (recette ci-contre).




bon etbio

Veloute de concombre

Nettoyer les légumes et les herbes. Couper
les concombres avec la peau.

Mettre tous les ingrédients dans un mix_eur, .
ajouter un peu d'eau si besoin et mixer jusqua
obtenir un velouté onctueux. |l se conserve

3 jours au frais.

- Extrait de Cuisine b/enyei//ante,
Laurence Dessimoulie, Ed. Sud Ouest

« Tout se déguste dans une plante bien

élevée », nous dit I'auteure en proposant ses
« 100 recettes pour se nourrir sainement dans
le respect du cycle du vivant ». Elle cuisine les
plantes de la racine a la fleur, qu’elles soient
cultivées ou sauvages. Comme la menthe qui
ici, associée au concombre, accompagnera

de sa douceur estivale des plats au godt plus
prononcé telle la tarte au sarrasin ci-contre.

CUISINE

BIENVEILLANTE |

Réve d'Orient

Dans un bol, mélanger la purée d'amande
et 3 c. as. desirop d'agave.

Dans une casserole, mélanger le lait, 200 ml
d'eau et I'agar-agar. Porter a ébullition et
laisser frémir pendant 30 secondes. Ajouter
trés progressivement a la purée d’amande,
en délayant bien. Verser dans 4 ramequins.
Laisser refroidir, puis placer au réfrigérateur
pour 1 h environ.

Au moment de servir, mélanger 2 c. a s. de sirop
d’agave avec I'eau de fleur d'oranger. Démouler
les cremes d’amande et servir chacune d'elles
avec 1c. de coulis a la fleur d'oranger.

- Extrait de Agar-agar, I'algue minceur,
Clea, Ed. La Plage
Selon I'auteure, le sirop d’agave, extrait d’une
plante grasse mexicaine, est riche en fructose
mais avec un indice glycémique bas. Son goit
est subtil. Grace a son pouvoir sucrant élevé,
on en met beaucoup moins qu'un sucre
classique. Idéal pour préparer des crémes
glacées, nappages et entremets légers.




€5E 8 PERS. 10 min % 7 + 20 min
L& L |
"¢ = 4 lorecette dlsabelle Margueron

( a_"'r" " Gérante du magasin Biocoop L'esprit vert
U . " 3 Modane (73)

L

- 175 g de flocons de sarrasin
- 10 ml d’huile

- 5 tomates

- 1 poivron

- 50 g de ricotta

- 2 ceufs

- 1 L de boisson au soja

-2 c. as. de moutarde

-1 c. a s. de vinaigre
balsamique

- Herbes de Provence
- Sel, poivre

Pourquoi certains aliments
causent-ils des ballonnements ?

Les légumineuses, les choux,

les plantes de la famille des allium

(ail, oignon, poireau...) et d'une maniéere
générale les aliments riches en sucres
fermentent facilement et peuvent ainsi
provoquer un gonflement de I'estomac,
en produisant des gaz lorsqu'ils sont

en contact avec la flore intestinale.

Le sucre du lait (lactose) a le méme
effet chez les personnes quiy sont
intolérantes.

Les céréales complétes, les fruits séchés
ou trés mars, les crudités fermentent
aussi dans notre systéeme digestif qui
tente ainsi d'en éliminer les fibres.
Lorsque les céréales ont été trempées
plusieurs heures — ah le bon pain au
levain ! - ou que les fruits et les légumes
ont été cuits, ils se digérent mieux.

Ce sont des questions de sensibilité
trés individuelles.

Chez certaines personnes, les aliments
gras, lourds a digérer, peuvent aussi
entrainer des ballonnements en restant
plus longtemps dans l'estomac.

bonne fuestion
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achetons responsable

Banana bread
vegan

45 min

QOSOOEOOSOOEODO OO OO OGO

i 6/8 pers. ‘ (5 15 min

Ingrédients : 250 g de Ya Coco Nature gourmande, 4 a

5 bananes miires, 250 g de farine de blé T65, 802 90 g
de sucre de canne, 10 g de poudre a lever, 1 c. a s. de
vinaigre de cidre, 1 pincée de sel, 1 belle poignée de
noix, 50 g de pépites de chocolat noir (facultatif).

N

® Dans un bol, écraser les bananes et le sucre
pour former une purée lisse. Incorporer le Ya Coco
Nature gourmande.

® Préchauffer le four a 180 °C.

Dans un grand saladier, mélanger la
farine et le sel, puis ajouter la poudre
alever.

® Verser la purée de banane dans

la farine et mélanger jusqu'a - \(‘ 'lf :!
obtention d'une pate homogéne. I\ p
Ajouter les noix et les pépites de = V 2
chocolat. E A"‘J
® Huiler un moule rectangulaire J: -jl
ou a cake ety verser la préparation. &, \
Enfourner pour 40 a 50 min selon Y00
votre four. m

QOSOOEOOSOOEODO OO OO OGO

Recette proposée par Ya
@ya.desserts

« Une recette incontournable pour un résultat moelleux
et onctueux. La texture généreuse du Ya Coco Gourmand
se substitue parfaitement au lait ou a la créme en pétisserie. »

Yaourts
alaverveine

B n.-;...' R

Fermentation

10a12h

QOBOOBOOBOOECOOEOOEOOSOOOOOOOOOOOOO OO

i 8 yaourts ‘ (5 20 min

Ingrédients : 1 sachet 2 doses de ferments Lait brassé

Nat’Ali, 1 L de lait, 30 feuilles de verveine séche ou

3 sachets d’infusion de verveine, 1 dose de colorant

naturel et bio vert en poudre (facultatif), une yaourtiére.
Nat#

® Faire bouillir le lait avec les feuilles u'l

de verveine et laisser infuser 10 min

minimum jusgu'a ce que le mélange soit odorant.
Retirer la verveine et laisser refroidir.

® Ajouter les 2 doses de ferments pour yaourt brassé
et la dose de colorant vert. Bien mélanger puis
répartir dans les pots de yaourts vides.

® Mettre dans une yaourtiére entre 10 et 12 h.

® Une fois la fermentation
terminée, fermer les pots et
mettre au frais. Les yaourts
se conservent une semaine.
On peut les décorer avec
des fruits.

DOBOOEOOEOOEOOO OO OO OO OGO

Recette proposée par Nat'Ali
nature-aliments.com

« Revisiter un grand classique du dessert, en proposant
un yaourt a la saveur originale ! »

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



épices et plantes, éthique et bio depuis 1990

~ Nouvelle gamme “grands formats”
En route vers la réduction du plastique

film
papier/PE Evoh
40 Jm d’épaisseur
recyclable dans la
filiere papier

-50% i :
0 de plastique par rapport a
notre ancien emballage grand format.

Nous poursuivons nos recherches pour
trouver un emballage sans plastique, léger
et suffisamment résistant aux épices.

Plus d’infos sur notre démarche d’amélioration de nos emballages : arcadie.fr / {3 arcadie.bio

Cook, une marque 3% ARCADIE - £-30340 Méjannes-las-Ales / 04 66 56 99 33
Arcadie - Société Anonyme au capital de 1473 685 € - SIRET : 393 025 697 000 37 - RCS 393025697 Ales
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plus que locales

et bien plus que
la vente de produits bio, méme locaux.

C’est une multitude d'initiatives qui ancrent

les magasins dans des écosystémes ou ils
sont souvent reconnus comme des acteurs
de la transition sociétale.

est lié a sa conception du commerce a taille

humaine : chez Biocoop, chaque magasin pos-

séde une aura locale et méne des actions et

initiatives désintéressées qui ont un effet béné-

fique sur I'écosystéme local, qu'il soit social,
économigue ou environnemental. Ce sont les Missions
plus que locales que nous vous présentons a travers
quelques exemples sur cette carte. Des missions ou
I'on aide ici un producteur a reconstruire son exploi-
tation aprés une intempérie, la un autre a démarrer,
ou I'on facilite I'organisation de rassemblements pour
lutter contre les pesticides... Et bien plus encore car
Biocoop s'implique avec des collectivités et des collec-
tifs d'agriculteurs pour sensibiliser et proposer plus de
produits bio dans les cantines, finance la conversion a
la bio de petits producteurs locaux, crée du lien social,
conférences, débats, dégustations, dans ses magasins
et autour.

* Economie sociale et solidaire

- Solidarité : collectes (épicerie
sociale...) et dons récurrents pour une
association (La Ruche ressourcerie

du pays de Falaise en 2021)

- Partenariat avec des structures
de 'ESS* impliquant des personnes
en handicap

- Accompagnement d’une filiere locale
de champignons

- Lancement d’un produit militant :
une part de la vente versée a une
association pour I'écologie ou
I'inclusion sociale.

. BIOCOOP FALAISE

- Lutte contre la précarité avec

les « Paniers suspendus » de quatre
associations de quartiers au nord de
Toulouse. Un présentoir est installé
devant le magasin, les clients et les
habitants du quartier y déposent des
denrées alimentaires et des produits
d’hygiene, celui qui en a besoin se sert.

BIOCOOP LES MINIMES
Toulouse

- Préservation de la biodiversité avec la mise en
place du « Local Friday » (en opposition au Black
Friday). La démarche consiste a soutenir la LPO
(Ligue pour la protection des oiseaux) grace a la
vente des produits locaux. Les magasins reversent
I'intégralité de leur marge issue de cette vente.

. LES SIX MAGASINS BIOCOOP



TOUR DE FRANCE DES MAGASINS BIOCOOP

- Lutte contre la précarité : collectes
de produits alimentaires et d’hygiene,
de jouets et livres (Secours Populaire,
épiceries sociales et solidaires)

- Ateliers culinaires dans les centres
sociaux

- Animation d’'un blog de cuisine
économique et de saison

- Réductions pour les étudiants (10 %)

- Engagement pour le climat, la bio,
I'alimentation, I'énergie aupres

des scolaires avec I'association
Vagabond.e.s de I'Energie : dons
d’ingrédients pour faire des cookies
100 % bio dans un four solaire

- Mécénat Terre de liens Normandie
- Soutien d’'une galerie d’art (expos
abeilles, insectes...) en QPV, Quartiers
prioritaires de la politique de la Ville,
a Evreux

- Soutien au projet d’épicerie sociale
a Louviers

- Engagement tous azimuts pour l'abeille :

Vente de tout le miel bio d'un apiculteur
de I'Essonne et point relais du miel de
ses ruches du Parc Montsouris. Le but ?
Lui libérer du temps et de la logistique
de la vente pour qu'il puisse développer
des ateliers pédagogiques avec les écoles
de Paris

Dons de graines melliferes Kokopelli
mises sous plis par un Esat
(établissement et services d’aide
par le travail)

- Visites guidées des magasins
(sociétaires, scolaires...) pour
« Consommer bio a petit prix ».

. BIOCOOP LE FENOUIL
Allonnes, Le Mans, Sargé

- Adhésion au réseau #MIEUH !
pour une consommation responsable

- Accueil Association des paralysés
de France-semaine du Handicap.

< BIOCOOP NYMPHEA
Evreux, Louviers, Saint-Marcel

Retrouvez encore plus d'initiatives remarquables
sur biocoop.fr, les réseaux sociaux et dans
votre magasin.

31

Coopération avec un brasseur et
un apiculteur locaux pour la création
de la biere au miel Bee Nouzz

- Partenariat avec le collectif Enokitchen
(dons de produits) pour des diners
réflexion et expérimentation de pratiques
agricoles et culinaires.

. BIOCOOP LA RUCHE
Paris Alésia, Glaciére, Mouffetard,
Tolbiac

- Aide a l'insertion professionnelle : accueil
de salariés en insertion, en collaboration avec
la Mission locale et I'association Trisomie 21

- Sensibilisation des jeunes a la bio,
a I'environnement, aux principes de la Scop,
a travers des stages, visites du magasin...

BIOCOOP LES ARTISONS
Firminy

- Préservation de I'environnement et
développement de la filiere bio via un budget
annuel de 30000 euros qui permet a la CAPP
(Commission d'appel a projet permanent)
composée de sociétaires de la coopérative
Aquarius de soutenir des entreprises locales
dans leurs projets en lien avec ces thématiques.

. BIOCOOP AQUARIUS
Annecy, La Roche-sur-Foron, Pringy

Juillet-aodit 2021 / Culturesbio n® 118



nos coulisses |

Interview

chez Biocoop

PATRICK MARGUERIE

Directeur de la communication

Retour sur la philosophie des Missions plus que locales et
de la vocation intrinséque de Biocoop a s’inscrire dans toutes
les dimensions d’un maillage territorial.

Propos recueillis par Albano Saldanha

Les Missions plus que locales :

coup de pub ou coup de main ?
Coup de projecteur plutét ! On

a juste voulu rappeler ce que

I'on fait, depuis toujours puisque
nos premiers magasins ont été
fondés par des consommateurs
gqui avaient pour objectif de
mettre en relation producteurs
et consommateurs d'une

méme région. Puis sont venus

se greffer des associations,

des transformateurs et des
collectivités locales. Donc, c'est bel
et bien dans notre ADN. Le projet
Biocoop, au-dela d'étre une
enseigne, est un projet de société
s'appuyant sur le développement
local.

Avec ces initiatives, les magasins
servent le projet et répondent a
une attente de plus en plus claire
des consommateurs.

Ces initiatives sont-elles spontanées
ou est-ce dans le cahier des charges
des magasins ?

Elles sont spontanées mais

les sociétaires ambitionnent
d'intégrer le principe au cahier
des charges. C'est toujours ainsi
gue I'on a procédé pour avancer.
Les sociétaires sont force de
proposition mais aussi, et c'est

tout l'intérét de ces initiatives,
les salariés, les clients, les
partenaires, les élus, etc.

Notre but est de dynamiser

un territoire pour faciliter la
transition qui s'impose a notre
société pour faire face aux défis
écologiques, économiques et
politiques auxquels nous sommes
confrontés, et la bonne échelle
pour avancer plus vite, c'est

le local.

Comment se sont-elles diversifiées
au fil des années ?

Elles sont trés variées et relevent
aussi bien de I'écologie, de la

bio que de I'économie sociale et
solidaire. On peut par exemple
citer I'épicerie pédagogique en
partenariat avec un lycée et le
magasin Biocoop du Mantois,
en région parisienne, ou la
valorisation de la langue bretonne
dans celui de Carhaix, dans le
Finistéere.

Plus le magasin se développe,
plus il s'integre dans le territoire,
en élargissant son réseau de
producteurs locaux, en se
rapprochant des associations...
Ainsi les projets et les
opportunités se présentent et se
structurent souvent sur le long

32

terme. Ce que nous avons appelé
les Missions plus que locales sont
en réalité bien plus nombreuses
que celles répertoriées sur la carte
de France. C'est une dynamique
vivante en perpétuelle évolution.

Solidarité, bienveillance, authenticité,
écologie. .., quels autres termes vous
viennent a I'esprit quand vous pensez
Missions plus que locales ?
Coopération, codéveloppement,
proximité sont tout aussi adaptés
car nous considérons que plus

on est proches, plus on est justes.
Justes pour la planéte, avec moins
d'émissions de gaz a effet de

serre notamment, justes pour les
hommes et les femmes, parce
gu'on dynamise I'économie

et les emplois locaux qui font
vivre le magasin dans le respect
de critéres sociaux cohérents.

Au fond, le réseau Biocoop
recherche la note juste !
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lls proposent
aujourd’hui un univers de marques
expertes, bio et engagées, au service
du bien-étre de tous.

Entreprise 100% francgaise et 100% libre, Thera Sana
est présente depuis 2013 dans les rayons des maga-
sins Biocoop, avec ses marques emblématiques
comme Dietaroma, expert en Phytothérapie créeily
a presque 1siecle ou Gourmet Spiruline. Fiére de son
ancrage local, Thera Sana emploie une cinquantaine
de collaborateurs sur plusieurs sites de la région
lyonnaise, au cceur des bassins de vie et d'emploi.
«La proximité fait partie de nos valeurs fondatrices,
au méme titre que l'écoresponsabilité, 'autonomie,
I'engagement, la cohésion de nos équipes, souligne
Jonathan Moulin, chef de produit Dietaroma et
Gourmet Spiruline. Thera Sana a également choisi
d'aller au-dela des exigences du label AB dans ses
formulations et ses emballages.» Cet engagement
s'incarne dans de nombreuses innovations, comme
la Propolis ultra bio, en comprimés a croquer sans
excipients de synthése et présentés dans un embal-
lage recyclable, ou la Spiruline Paillettes bio, préte a
étre saupoudrée sur toutes les recettes du quotidien
dans son pot en carton 100 % recyclé et recyclable.

Le choix de filieres responsables

Fabriqués par des partenaires choisis pour leur
savoir-faire et leur adéquation avec les valeurs
de Thera Sana, les produits Dietaroma sont élaborés
a partir d'ingrédients soigneusement sélectionnés:
«Les compléments alimentaires Dietaroma sont
composés de plantes 100 % bio, issues de filieres
maitrisées, privilégiant une origine francaise, précise
Jonathan Moulin. Si une plante n'est pas disponible

Les fondateurs de Thera Sana, Vincent Laniez et Arnaud
de Saint-Trivier

en France, nous nous tournons vers des filieres inter-
nationales éthiques, responsables et équitables. »
La marque Dietaroma est ainsi engagée dans le
programme de certification commerce équitable
Fair For Life et a déja initié de nombreuses actions
dans ce cadre, avec ses fournisseurs de curcuma
en Inde, de ginseng au Brésil ou d’harpagophy-
tum en Namibie. Chaque partenariat contribue a
la préservation de la biodiversité, a 'amélioration
des ressources financiéres des producteurs et au
respect des écosystémes locaux. Prochaine étape :
Dietaroma ambitionne maintenant de développer
des produits équitables francais.

therasana.com

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMBLE

HARPAGOPHYTUM

PROPOLIS ULTRA BIO
BIO & EQUITABLE

A CROQUER

SPIRULINE
PAILLETTES BIO
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Alareconquéte

Pascale Solana

er la culture du sarrasin en France.
ocalisation aux enjeux agronomique,
e et alimentaire qui a déja commencé chez

U le sarrasin est un produit emblématique.
istoire qui rassemble.
il
’ ‘.




est une culture d'été. Mais
pas sUr que vous aperceviez
ses petites fleurs blanches
en bouquets sur leur tige,
ni leurs graines de bronze
a trois angles, parce qu’'en
France, aprés ses heures de
gloire, jusqu'a la Seconde
Guerre mondiale, le sarrasin
est sorti des paysages au
profit du blé, entre autres
céréales. Aujourd’hui, celui
gu'on appelait aussi blé
noir est majoritairement importé des pays de
I'Est. Notamment de Pologne — surtout la graine
mondée - ou sa consommation est traditionnelle, le
climat favorable, et les équipements de décorticage
performants.

Pourtant, le sarrasin est une culture aux nom-
breuses qualités, agronomiques, environnemen-
tales et nutritionnelles, que Biocoop a commencé
a relocaliser en espérant contribuer a un vrai mou-
vement. « La force de nos magasins, c'est de pouvoir
entrainer a la fois des producteurs et des consom-
mateurs sur des choix ou des positions de ce type,
comme on l'a fait, par exemple, avec la relocalisation
de la lentille : celle que I'on vend aujourd’hui est
100 % francaise », explique Patrick Colin, directeur
de 'Amont chez Biocoop, convaincu de l'intérét de
ces reterritorialisations pour tous.

L'AKENE* RESILIENT

Le sarrasin se contente de terres pauvres et grani-
tigues, et ses tiges plantées serrées font de lui un
nettoyeur de sols car elles génent le développement
des mauvaises herbes. « Il a le cycle d’'une plante
d’ete comme le tournesol ou le mais. Semé en mai-
juin, il se récolte a partir de fin aolt tandis qu'un
ble, semé en novembre, se récolte en juillet, ajoute
Camille Moreau, directeur de Corab, coopérative
sociétaire de Biocoop qui regroupe 190 agriculteurs
bio de Poitou-Charentes. On peut le semer tardive-
ment, ce qui permet a un producteur qui a raté sa
culture ou subi un aléa climatique de se rattraper.»
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DU RAYON A LA CUISINE

Offre

Emblématiques de I'alimentation bio,

les produits a base de sarrasin, dont ceux
a marque propre, sont nombreux chez
Biocoop :

e Farines, pétales, tartines, biscuits...

e En vrac ou conditionné

e La majorité des produits a marque
Biocoop avec du sarrasin a été relocalisée
ou est en cours de relocalisation, le sarrasin
étant cultivé par nos Paysans associés.

Usages

e Farines : pur pour les crépes, la patisserie.
Sans gluten, le sarrasin a souvent besoin
d’autres farines pour lui apporter de

la structure.

e Graines : cuisson a I'eau (10 min) ou
poélées puis cuites par ajout d’eau fagon
risotto ou pilaf. Cuites, les graines sont la
base de purées utilisables en I'état ou dans
des quiches, soupes, de salades, seules ou
mélangées avec du riz ou d’autres graines,
de farces ou de galettes diverses.

Si le godt est trop fort, augmenter la part
d’autres farines ou céréales pour s’habituer.

- Besoin d'une idée de recette avec du sarrasin ?
Rendez-vous p. 27.

Il nécessite peu d'interventions, pas de ferti-
lisation, ni d'irrigation et résiste a la chaleur.
Un atout au regard de la raréfaction globale
de l'eau, car avec le déreglement climatique,
« nous aurons a faire des choix : irriguer
pour des plantes destinées au bétail ou aux
humains », prédit Camille Moreau, inquiet
des caprices de la pluviométrie dans sa
région. Certes les rendements du carabin,
bucail ou blé de barbarie, ses autres noms,
sont tres modestes, sa floraison étagée com-
plexifie la récolte et les prix de revente sur le
marché ne sont pas assez incitatifs, selon lui.
« Le sarrasin fait partie de ces cultures dites
mineures ou auxiliaires mais il faut encou-
rager son développement », insiste Patrick
Colin. Et d'ajouter gu'il est trés mellifere, 9
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«les pollinisateurs adorent le butiner ». Tant mieux : il est
entomogame, c'est-a-dire que sa fécondation est assu-
rée par les pollinisateurs. C'est pourquoi on installe des
ruches en lisiere de champs. Les abeilles en produisent
un miel au goQt tres particulier.

En agriculture, le sarrasin est utile dans la diversité de
I'assolement (répartition des plantations) et les rotations.
« Pour un paysan, c’est important d’avoir une mosaique
de cultures dans le temps et I'espace pour régénérer ses
sols », précise Patrick Colin. A I'échelle de la planéte, il
faut aussi encourager la multiplicité car sur la quantité
de variétés disponibles, elles ne sont que quelques-unes,
toujours les mémes, les plus rentables, les plus gour-
mandes, a occuper l'essentiel des surfaces cultivées. Le
lien avec I'alimentation est direct : «Agir sur la diversité
de cultures dans les champs et sur le marché, c'est
permettre la variété dans l'assiette. C'est aussi ce que
recherche Biocoop », s'exclame Patrick Colin.

BOUFFEURS DE GRAINES !

De la famille des polygonacées comme l'oseille ou la
rhubarbe, Fagopyrum esculentum, nom botanique du
sarrasin, n'est pas une céréale. Il est donc naturellement
sans gluten, ce qui le rend difficile a utiliser pur en pani-
fication (pain noir). « S'il s'est développé dans les rayons
bio et chez Biocoop il y a plusieurs décennies, c'est parce
que les premiers consommateurs bio souhaitaient
moins de viande, voire pas du tout, et recherchaient
un équilibre et une diversité nutritionnelle a travers les
“graines” », se souvient Patrick Colin. Source de protéines
végétales, contenant des fibres, le sarrasin regroupe les
huit acides aminés essentiels qui permettent I'assimila-
tion des nutriments par 'organisme.

Pour étre consommeée, la graine au goUt subtil de noi-
sette doit étre moulue et tamisée en farine, transformée
en pate (la soba japonaise) ou alors décortiquée de son
akéne, voire grillée (le kasha, sorte de bouillie russe), ce
qui demande des équipements ou des variétés spéci-
fiques jusgu'alors quasi inexistants en France. « Jusqu’a
notre rencontre avec des acteurs spécialistes, comme
Atelier sarrasin, et a des programmations de cultures

avec les producteurs des groupements sociétaires de
Biocoop, nos Paysans associés », précise Patrick Colin.
Des agriculteurs, des transformateurs, des commer-
cants, des consommateurs, « une bio qui rassemble »...
et la recette est préte a servir. ®

* Fruit sec qui contient la graine en forme de trigone.



VIRUCIDE

ON L'A DANS LA PEAU

LA COSMETO

La coco et le monoi, on aime
ou on adore. Alors quand on les
integre a des cosmétiques pour le corps, c’est juste a
tomber ! Les compositions sont de qualité et clean :

100 % naturelles, labellisées Cosmos Organic et

0 conservateur de synthese. Des produits efficaces qui
aident a lutter contre la peau de croco, grace aux vertus
adoucissantes et nourrissantes de I'huile de coco bio.

- OPERATION

= j = Gréce a sa formule 100 % naturelle et sans
‘ﬁ,- alcool, la mousse désinfectante pour les
mains Hygios élimine 99,99 % des bactéries
et virus enveloppés (celui de la Covid-19
inclus) tout en laissant la peau hydratée.
Fabriquée en France, sa formule est 100 %
végétale et minérale, 100 % biodégradable,
sans pétrochimie et sans odeur.

Craquez pour leurs textures fondantes aux douces de 3 mois. Elu Meilleur produit Eco 2021.
notes de monoi et offrez-vous un moment d’évasion L . .
et de bien-étre. Mousse désinfectante mains, 50 ml

Hygios : hygios.com
Gamme corps a I’huile de coco bio e ve

Ylae : ylae.fr

FLEURS DE BACH PEAUX ET CHEVEUX

HYGIOS

s

Elle est non collante, hydratante et testée o
dermatologiquement. Utilisable dés I'age

TRANQUILLE, LE ROMARIN

Restez serein avec le complexe Secours Obtenue par distillation & la vapeur
composé de cing essences florales
élaborées dans le respect de la méthode
~wwws  originale du Dr Bach, avec une dilution
Seroury au 1/240¢ et du cognac bio Demeter.

Le complexe Secours apaise et aide

a gérer plus sereinement les moments
de panique, de stress et de confusion.
Existe en compte-gouttes, granules,
pastilles, spray et en version Nuit.

Fleurs de Bach Secours, spray 20 ml
Biofloral : biofloral.fr

les pores, régule la sécrétion du
sébum et favorise la circulation
capillaire sanguine. Par son action

quotidien idéal pour les cheveux et
les peaux grasses.

200 ml

d’eau, I'eau florale de romarin resserre

purifiante et astringente, c’est un soin

Eau florale de romarin a verbénone,

De Saint Hilaire : de-sainthilaire.com

achetons I'ESIJOI’IS&D|E|

BOISSONS CHIC ET CHOC BEBE BIO L!

-
Cette gamme haute en couleurs vous - E lE GGUT ' . ".-_.L,l E" \ |
offre un panel de saveurs pétillantes - | Sienna et Friends contribue o [
pour booster votre été. Leur secret ? [ | a I'¢ducation nutritionnelle et .E A
Un mélange de purs jus, de fines bulles, | | au développement du palais =
d’extraits de plantes et d’'une touche de | dgs pej{ts. Sans sel, sans sucre " __a.-
sucre équitable, et tout cela, sans ajout " n!,ad.d't'f ou gluten: cemix
d’arébmes ni d’acide citrique. Faites votre d epices est adgpte aux papilles .
choix entre une boisson gazeuse gustatives sen5|ble§ des plus petits. Il donne une ,
au Tonic, au Ginger ale, au Spritz, a la tquch.e d’ayenture a chaque soupe, compote, lpomdge,
Menthe glaciale ou au Cola Gingembre. blscu[t.v.. Si les enfants apprenr)ent tot que sain
Ou bien, adoptez directerment toute et délicieux peuvent aller de pair, plus tard
la collection ! ils conltinueront é choisir I'option saine.
Select Tonic et Select Ginger Ale, 33 cl A partir de 6 mols.

My Very 1%t Spicemix, 37 g

Vitamont : vitamont.com . > ’ .
Sienna et Friends : siennafriends.com

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé - mangerbouger.fr
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Terre de vacances, terre de labeur. A coté du
tourisme, I'agriculture tient une place importante
dans I'économie de ce département sur
I'Atlantique, refuge pour de nombreux oiseaux.
La bio s’y est développée via I'élevage mais
aujourd’hui le maraichage représente 50 %
des projets d'installation. Chose rare : les fermes
a reprendre, les terres libres. Mais y accéder
est une gageure. A moins d’un coup

de pouce...

40 km de plages, forcément ca attire !
Les amateurs de courses a la voile et
surtout les touristes en quéte de soleil
et de sable chaud. L'été, le département
aux 700000 habitants voit sa population
multipliée par trois ou quatre. La Cote de
Lumiére, de Noirmoutier a L'Aiguillon-sur-
Mer, a souvent la préférence de cet afflux.
Pourtant, la Vendée coté terre mérite aussi
d'étre découverte, pour le marais breton au nord-ouest,
paradis des hérons, vanneaux huppés ou encore che-
valiers gambette, pour le marais poitevin au sud et,
entre les deux, le bocage, autre réserve de biodiver-
sité. Des agriculteurs de bonne volonté préservent
tant que possible ces espaces dédiés majoritairement
a I'élevage. Parmi eux, beaucoup de bio. De plus en
plus nombreuy, ils pourraient assurer I'avenir des par-
celles des exploitants en conventionnel qui prennent
leur retraite. Mais la structure des fermes ne le per-
met que rarement. « On commence a voir des terres
inexploitées. Mais beaucoup de fermes sont tellement
grosses qu’elles trouvent difficilement un repreneur »,
confirme Sylvain Besson, éleveur administrateur du
Groupement des agriculteurs bio locaux (CAB 85). C'est
rageant. Pour une fois qu'on entendait parler des terres
a reprendre...

C’ETAIT PAS MIEUX AVANT !

« La terre, ¢a a toujours eté un probleme ! », racontent
Yves et Iréne Fourny, éleveurs laitiers a Aizenay. lls se
sont installés en 1982 sur 27 hectares. Ils consomment
alors déja bio. Par cohérence, ils convertissent la ferme
en 1996. « J'ai toujours eu cette fibre, militante. J'ai fait
ma premiére manif en 72/73, précise fierement Yves.
On serait passés en bio plus tét si on avait eu plus
de surfaces. » Mais dans les années 1990, suite p. 449
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Corentin Barbier est saunier a La Barre-
de-Monts. «A Guérande, on dit paludier,
prévient-il. Tout le vocabulaire du sel
change avec la région. » Son métier :
faire rentrer la mer dansles 11 «ceillets »
de son marais salant au coeur du marais
breton et, de mi-mai a septembre,

en retirer le sel. Il explique: «llya

30 grammes de sel par litre d’eau de
mer. En passant de bassin en bassin,
I'eau s’évapore, le sel cristallise. On le
récolte quand il y en a 300 grammes
par litre d’eau. C’est un produit presque
0 carbone parce qu'il n’y a que la mer,
le soleil et le vent qui travaillent. » Le sel
ne peut pas étre certifié bio car il n’est
pas issu de I'agriculture. Mais celui de
Corentin, en vente dans les magasins
Biocoop de Challans et Saint-Hilaire-
de-Riez, répond au cahier des charges
Nature et Progrés qui prend en compte
I'ensemble de I'exploitation, avec des
critéres sociaux et environnementaux.
Naturaliste de formation, proche de

la LPO* le saunier a la compagnie
réguliére des barges a queue noire,
avocettes élégantes et autres oiseaux
des vasiéres. « Nous sommes dans

un endroit exceptionnel, 1¢ site de
nidification pour certaines espéces.
Notre responsabilité est importante,
dit-il, citant aussi les plantes propres
au marais, carex divisa, tréfle maritime,
renoncule a feuilles d’'ophioglosse...

Je jouis de permettre a la biodiversité
de s’exprimer la ou je travaille. »

* Ligue pour la protection des oiseaux

« Le métier des
paysans, c’est
produire. Notre role est
de leur apporter notre
expertise de commercants.
C’est de la coopération. »

EMILIE ROGER

Directrice générale de Ia coopérative
Croq’'Bio, 3 magasins Biocoop a Aizenay
et La Roche-sur-Yon

/
Partager
la terie

De jeunes éleveurs, souvent en
bio, font revivre la race locale
maraichine, telle Eva Guéret
(voir p. 45).

N
L]
<= biocoop

Magasins

13 en Vendée. A Aizenay, Boufféré,
Brem-sur-Mer, Challans, Chateau-
d'Olonne, Fontenay-le-Comte,

La Guériniére, La Roche-sur-Yon,
Les Herbiers, Lugcon, Montaigu,
Saint-Hilaire-de-Riez.

Paysans associés

Présents dans le département,
Biolait, Volailles bio de 'Ouest

et, dans une moindre mesure,
Chévres bio de France, sont des
groupements de producteurs
sociétaires de Biocoop. lls
permettent notamment d'élaborer
les produits a marque Biocoop,
sous label Bio équitable en France.

42




Les normandes et holstein d'Yves et Iréne Fourny sont nourries
essentiellement a I'herbe. Le lait est vendu dans les magasins
Biocoop voisins en bouteilles consignées. Une pratique partagée
par plus de 30 magasins Biocoop du Grand-Ouest, en partenariat
avec I'acteur local du réemploi, Bout’ a Bout'.

e - T |

L'AGRICULTURE
ENNE (MOYENNE
AlE:8,5%)

IBENE ET YVES FOURNY
Eleveurs laitiers a Aizenay

« C’est plus facile de s’installer que de
s‘arréter!»'heure de la retraite a sonné. Mais
Iréne et Yves ne sont pas encore préts a laisser
ce métier-passion. Pourtant... Jeune, Yves est
bon éléve a I'école, alors ses parents ne le
veulent pas dans la ferme familiale. Il fera une
fac de sciences. Iréne a une image trés négative
de I'agriculture, pas question d'en étre. Mais

la passion pour la terre et les vaches d'Yves est
la plus forte et le voila agriculteur. Non sans
difficultés. « Quand on a commencé, on n‘avait
rien que notre détermination », se souvient
Iréne. A partir des années 90, ils pratiquent une
agriculture de moins en moins intensive,
jusqgu’a passer en bio en 96. L'entourage les
regarde avec méfiance. « Devant nos probléemes
financiers, la banque nous déconseille de
passer en bio. On a changé de banque !,
poursuit Yves. On a participé a la création de
Biolait*, pour collecter et valoriser le lait bio.

On nous a mis des batons dans les roues... »

lIs perséverent et fagonnent leurs outils comme
ils 'entendent. « On ne veut pas d’une bio qui
rentre dans des cases. Chaque exploitation est
différente, chaque paysan doit trouver son
équilibre. » Yves s'occupe plutdt du troupeau,
30 laitieres « benaises** », nourries
essentiellement a I'herbe, et de la
transformation, tomme, creme fraiche, etc.
Iréne a créé un magasin a la ferme ou trois fois
la semaine elle vend leurs produits et ceux des
voisins. Ils livrent en lait les magasins Biocoop
Croq'Bio d'Aizenay et La Roche-sur-Yon, ne vont
pas plus loin car limiter les kilomeétres, c'est
respecter 'environnement. lls ne cherchent pas
la productivité. «A vouloir toujours plus, quel
sens donne-t-on a sa vie » s'interroge Irene ?
D'ici a quelques années, ils finiront par
transmettre leur ferme, en bio, obligatoirement,
a quelqu’un qui aura compris son état d'esprit.
« Plus qu’une ferme, c’est un projet de vie. »
Une vie heureuse !

* Groupement d’éleveurs organisant la collecte de lait bio sur tout
le territoire, sociétaire de Biocoop
** Bien a leur aise, heureuses, en patois vendéen

Juillet-aodt 2021 / Culturesbio n° 118



terroirs

& teritoires ‘V@ﬂd@@

Suite de la p. 41 —) les parcelles a peine libérées sont imme-
diatement préemptées pour I'agrandissement des
fermes en conventionnel.

Cette pratique se tasse, selon Yves Fourny, mais la bio
continue d'en subir les conséquences. « Il y a beaucoup
d’installations en maraichage, explique Sylvain Besson ;
des gens souvent en reconversion professionnelle
qui ont besoin de petites surfaces, avec peu d’inves-
tissement. » Jérémie Séveno est de ceux-la. Quand il
cherche ou s'installer en 2018, il ne se voit proposer que
des grosses fermes a reprendre. De quoi étre décou-
ragé. Et puis, en 2019, « la chance frappe a ma porte»,
dit-il : 1,2 hectare se libere sur I'exploitation ou il a fait
un stage, le Village de la Vergne a La Roche-sur-Yon.

VIVE LA POLITIQUE!

Cette société coopérative d'intérét collectif (Scic) s'est
battue pendant deux ans pour racheter des terres
en bio que convoitait un producteur conventionnel.
Apres négociations avec la Safer* qui se soldent par
une victoire, d'aprés Claudie Boileau, cofondatrice et
administratrice, aprés que les politiques locaux ont
compris l'intérét du collectif par rapport a I'entreprise
individuelle. Le Village de la Vergne accueille actuel-
lement, entre autres, trois maraichers. La coopérative
Croq'Bio, qui gére les magasins Biocoop de la Roche et
d'Aizenay et qui est membre de la Scic, lui a apporté un
soutien financier via Défibio, le fonds d'investissement
de Biocoop. « Développer la bio, c’est notre mission.
Et nous avons besoin de ces producteurs. C'est un
partenariat gagnant-gagnant », commente Yannick
Bécanne, président du directoire et responsable des
magasins Crog'Bio qui essayent au maximum de s'ap-
provisionner en légumes dans un rayon de 10/15 km.

La coopérative Crog'Bio, avec trois magasins
Biocoop, existe depuis 30 ans. « On connait bien
les producteurs, on coopére. Je crois aux brassages
d'idées. .. Tout peut surgir », dit le responsable
Yannick Bécanne (a gauche).

« Les élus commencent a prendre peur de la dispari-
tion des agriculteurs, analyse aussi Marion Moulineau,
agricultrice a Dompierre. Installer des producteurs
est un enjeu politique. » Le risque de voir le village
transformé en cité-dortoir n'est pas exclu quand les
paysans préferent vendre leurs parcelles en terrain a
batir plutdét qu’a des producteurs. Les prix ne sont pas
les mémes ! Heureusement, tous n'ont pas cette tenta-
tion. Marion a repris 'activité d'un pionnier bio retraité.
« 1l m'a tout donné, I'historique de la comptabilité, le
circuit de commercialisation... » Il lui a également prété
une parcelle déja en bio le temps qu’elle convertisse
celles cédées par son peére. Elle y produit des légumes
secs — dont la mogette, une spécialité locale — et four-
nit plusieurs magasins Biocoop, jusqu’a Nantes. « J'ai
pu m'installer grdce a mon réseau », reconnait cette
ancienne peintre en batiment. Faire partie du milieu
agricole est un atout : étre (re)connue par ses pairs
et sur place pour se tenir a I'affGt de ce qui se trame
ouvre des portes qui restent plus solidement fermées
pour les nouveaux dans le paysage - les « hors cadre »
dans le jargon.

Pourtant des nouveauy, il en faut encore. Dans les
plaines céréalieres du sud du département, « parent
pauvre de la bio », dixit Mathieu Bousseau du maga-
sin Biocoop de Lugon. Sur I'lle de Noirmoutier ou la
pomme de terre conventionnelle regne en maitre. Et
partout ailleurs pour accompagner la demande de
bio locale des consommateurs et des collectivités qui
sollicitent de plus en plus le GAB 85. Qui leur donnera
un coup de pouce ? ®

* Société d'aménagement foncier et d’établissement rural, chargée
de réorganiser les exploitations agricoles

Rl 1A

« En creusant,

en regardant
comment ¢a pousse,
en essayant de
comprendre le sol,
pas besoin de labo
pour I'analyser. »
Marion Moulineau,
productrice de
légumes secs,
courges et mais a
Dompierre-sur-Yon.



Eleveuse de diversité

EVA GUERET
Eleveuse de vaches maraichines, ferme Le petit moineau, Falleron

« La maraichine est une race locale, rustique,

qui a failli disparaitre. Comme elle n'a pas été
sélectionnée, il n'y a pas de standard. Mon
troupeau est de taille moyenne, avec 26 vaches
allaitantes. Je les aime trapues, avec une grosse
panse, des grosses mamelles, un dos bien droit.
On garde les veaux jusqu’a 7 ou 8 mois, quand
le lien affectif avec la mére est moins fort. J'éléve
aussi des volailles qui permettent un revenu
plus régulier et participent a I'écosystéme de la
ferme. Apres avoir été aide-soignante, j'ai choisi
ce métier pour défendre la nature, la biodiversité
domestique et sauvage, de l'intérieur. C'est

un métier-passion qui me nourrit. On fait des
choses qui vont nous survivre : on replante des
haies et des arbres pour conserver le bocage

et faire de 'ombre, on crée des mares, un pré
verger avec des pommiers, des poiriers qui
servira de parcours pour les volailles. Entretenir
le paysage, la nature, c'est une des fonctions de
I'éleveur. Je fais partie du groupement Volailles
bio de I'Ouest : ca m’a plu qu'il soit coopérateur
de Biocoop, avec un cahier des charges plus
exigeant que celui de I'Union européenne.

Chez Biocoop, il y a un dialogue. Je n'avais pas la
culture du collectif. Maintenant, c'est un moteur
pour moi. Les éleveurs et éleveuses —ily a
beaucoup de femmes dans la maraichine - et les
bouchers se réunissent au magasin Biocoop de
Challans pour organiser les approvisionnements.
On n’a pas qu’une relation client-vendeur, ¢a va
plus loin : on essaye de béatir ensemble quelque
chose de spécifique autour de la maraichine et
de la biodiversité. »

« Au-dela du commerce »

STEPHANIE YARDIN
Coresponsable du magasin Biocoop Maraichine, Challans

Il'y a deux ans, le magasin, dont I'équipe motivée
revendique son statut de Scop*, a ouvert un

rayon boucherie. L'avantage d'étre dans une
région d'élevage. « On n'a pas de probléme pour
s'approvisionner en local, bien qu’il y ait peu
d’agneau, détaille Stéphanie Yardin. On valorise la
race maraichine, et pas que dans nos rayons : en
partenariat avec les éleveurs, la LPO et 'association
de sauvegarde de la maraichine, on est en train de
créer une microfiliére avec un cahier des charges
axé sur la biodiversité et les spécificités de notre
territoire. Lors de la visite des fermes, on regarde
ce que chacune a de caractéristique, ce qu’elle fait
déja et comment elle pourrait progresser. Etre un
magasin Biocoop, c'est une assise qui permet des
actions dont l'objectif va au-dela du commerce. »
La biodiversité, c'est le dada de Stéphanie, arrivée
dans le réseau Biocoop non pas par « la bosse

du commerce » mais par militantisme, fatiguée
de batailler avec ses interlocuteurs lorsqu’elle

était chargée de mission Natura 2000, censée
travailler a la préservation des espaces naturels.

« Défendre et développer la bio, c'est une facon
concréte de préserver la biodiversité », plaide-t-elle.
La microfiliere pourrait s'élargir aux maraichers.
Certains sont déja engagés avec la LPO, tres
active sur le département. « On manque encore
de maraichers alors que ¢a s'installe a tour de
bras, de toutes petites structures qui font peu de
volumes, et sont tiraillées entre la vente directe et
nous. On doit multiplier les fournisseurs. Au moins,
pour la diversité, c'est top ! On est sur un territoire
qui bouge. On s’approvisionne a 20/30 km,

50 maximum. Plus c’est pres, plus c'est simple
pour tout le monde. »

* Société coopérative de production
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AROMATHERAPIE - COSMETIQUES - BIEN-ETRE

BROLOGIOUE
Depuis plus de 30 ans, nous tissons des liens avec les producteurs et
cueilleurs de notre territoire, au coeur de l'Auvergne, et sommes fiers de
donner naissance a des produits de bien-étre uniques.

HELPAC - 43390 SAINT-HILAIRE - 04 71 76 13 81 - www.de-sainthilaire.com
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~MONDE

ne histoire

Sarah Taylor

dont les cultures avaient été ravagées par les

inondations, I'association Artisans du Monde
a donné naissance a une fédération puis a

La coopérative Norandino produit du café et du cacao
depuis 2005 au Pérou.

I'entreprise Solidar’'Monde, aujourd’hui pilier

du commerce équitable en France.

Fruit d'un véritable réseau militant, la marque
Artisans du Monde promeut un commerce
équitable transparent et exigeant. « Derriere
chaque produit se trouve le travail des équipes de
Solidar’Monde, souligne Alain Hohwiller, président
du directoire. Elles se rendent sur le terrain, aux
cotés des producteurs, pour vérifier le bon fonction-
nement des filieres équitables. Elles déploient aussi
des projets sur le long terme, en partenariat avec les
acteurs locaux. » Au Pérou par exemple, le juste prix
payé aux caféiculteurs a permis d'améliorer leurs
conditions de travail ainsi que le quotidien de leurs
familles, avec notamment l'installation de sani-
taires, 'acces aux études pour les enfants ou encore
un programme de santé. En Colombie, la filiere
Fruandes, créée a l'initiative de femmmes veuves
pour vendre leur production de fruits séchés, ras-
semble aujourd’hui 14 associations de cultivateurs
des Andes colombiennes, tous victimes directes ou
indirectes du conflit avec les Farc (Forces armées
révolutionnaires de Colombie) qui a ravagé le pays
pendant des années.

Chaine de solidarité

« Solidar’'Monde est bien plus qu'un fournisseur
de produits équitables, note Alain Hohwiller. Notre
action comporte un important volet de plaidoyer
et de sensibilisation aux enjeux d’'un commerce
éthique. Nous avons ainsi noué un partenariat
avec Biocoop des 2009, afin de tisser une véri-
table chaine de solidarité entre producteurs et

consomm’acteurs. Ce lien s’est encore renforcé
en 2017 avec l'entrée de Biocoop au conseil de
surveillance de Solidar’'Monde et sa participation
active a nos décisions structurantes. » En 2021,
Solidar'Monde poursuit sa mission avec le déve-
loppement d'une filiere de jus bio a Madagascar,
deux nouvelles références de café sous la marque
Biocoop, et aussi des projets a vocation écores-
ponsable, comme la création des capsules de café
Home Compost, c'est-a-dire entierement compos-
tables chez soi, dans un composteur individuel ou
au jardin.

artisansdumonde.org

'ﬁ' bi;/c p

LA BIO NOUS RASSEMBLE
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CAFE HONDURAS CAFE PEROU CAFE DECAFEINE MEXIQUE
10 CAPSULES 10 CAPSULES 10 CAPSULES
COMPOSTABLES COMPOSTABLES COMPOSTABLES
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La part du local
biocnop

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Chez Biocoop,
c'est un principe fondateur, les magasins se fournissent, quand ils le peuvent et
selon les spécificités de leur région, dans un rayon qui ne dépasse pas 150 km.
Certaines catégories de produits locaux sont ainsi trés bien représentées sur leurs
étalages. Et si ce n'est pas local, c’est le plus souvent francais !

Tous produits et magasins confondus, Biocoop fait vivre des savoir-
Biocoop travaille avec faire artisanaux localement.
Au total, les magasins travaillent
localement avec

boulangers
B
-
g— producteurs
= de fromages
[ -
producteurs

de fruits et légumes

La part du local dans
°I le chiffre d’affaires de
® la coopérative Biocoop

Détails par catégorie de produits Sucre
et produits
sucrants’
. Cave
. Fruits et
Boissons légumes 18 20 °l
Farines et aides %l :
patisserie 170/° l?olo

15 "
* Aujourd’hui, la majorité des
sucres bio ne peuvent pas étre
locaux (canne, coco, érable, etc.).




ﬂ 0 Ol Part du transport
@ aérien

Boulangerie
(8-.
des produits de la marque J =

Biocoop sont fabriqués

en France

Producteurs et transformateurs
sont sélectionnés pour leurs
savoir-faire

groupement de producteurs
es Paysans associés) participent a la marque, soit

fermes

Biere
I I & cidre
de l'offre globale de
Biocoop est francaise %,

(marque Biocoop et autres
fournisseurs)

Boucherie

40-

Desserts
de fruits

Produits 23 %

de la mer

®




Créatif, gourmand & végétal

Nous sommes une SCOP artisanale installée en milieu rural et 100% Bio.

fr Crédit Photos : Lionel Moulet, Christophe Grilhe.

ion graphique : j

Nous avons fait depuis nos origines, en 1990, le choix du végétal
comme alternative aux protéines animales.

us vou ibuer ¢ illeu i i

Nous voulons contribuer & une meilleure alimentation ,-.\

‘ qui préserve notre environnement et favorise e )
d’autres modéles économiques. ¢S4

RCS Manosque B 379 512 163 Siret Siret n° 37951216300039. Cor

Dis maintonap
e f RetRouves Une équipe de
PRodvitg dang Votre salariés-patrons
Wagasin Bio prifies | au service d’une
£t toutes Mg’::&;: i alimentation alternative
CRéatiy Joel, fondateur depuis 1990
& SONL SUR tossolin fr

Suprémes de Tofu grillé * Tofus natures et parfumés * Galettes végétales * Steaks et hachés végétaux

N N s L VOO
FABRIQUE EN www.tossolia.fr 0 ®

\_PEO—XEE/ SCOP Tossolia - Le Quarri - 04 150 Revest-du-Bion - France

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE- WWWMANGERBOUGER FR



CHIPS QUI POPPE

LA FIN DES

Céliane fait craquer I'apéritif sain avec de nouvelles
chips de lentilles corail. Certifiées bio et sans gluten,
sans aréme, elles contiennent 80 % de matieres grasses
en moins que les chips classiques grace au poppage,
un procédé de cuisson sans friture. Elles se déclinent
en deux saveurs : le savoureux Ail des ours et I'épatant
Citron Poivre. Une nouveauté qui devrait ravir les
gourmands qui souhaitent allier plaisir et nutrition.

Chips de lentilles Citron Poivre, 50 g
Céliane : celianeglutenfree.com

LE COTON BIOLOGIQUE

L'INTIME

Les protege-slips en coton
Natracare sont fabriqués
exclusivement a base de matériaux
naturels et biologiques, concus
pour étre respirants, doux

pour la peau et biodégradables.
Natracare utilise au centre de ses
serviettes de la cellulose végétale
issue de productions durables.

Elle absorbe mieux que le coton

et répond aux normes élevées de
la marque en matiére de durabilité.
Panty liners, 30 protége-slips
Natracare : natracare.com/fr

SOIN A 99 % NATUREL

APAISART

La creme réparatrice apaisante +Cica,

a la texture fraiche et non collante, restaure
et régénere I'épiderme fragilisé ou irrité grace G
a son brevet exclusif Cicathermale alliant
I'eau thermale de Jonzac régénérante et
apaisante a I'extrait de Centella asiatica bio
réparateur. Elle dépose sur la peau un film

protecteur qui accélere la réparation et T

renforce la barriére cutanée tout en réduisant
I'apparence des marques et des cicatrices.
Sans parfum, sans alcool, sans silicone,

ni huile minérale. Certifié bio et haute tolérance.

Créme réparatrice apaisante +Cica, 100 ml
Eau Thermale Jonzac : eauthermalejonzac.com

e

said humaiai i
JOMZAC

TOUT BIO

Pour compléter sa gamme douche, Je Suis Bio propose
trois formats de déodorants : un roll-on, sa recharge et
un stick en carton. Tous d’une efficacité 24 h prouvée
grace a la combinaison d’actifs 100 % naturels.
Des parfums originaux et exclusifs,
s des packagings 100 % recyclables,
BI 1 rechargeables, le tout fabriqué

en France pour des déodorants sans

alcool ni sels d’aluminium, doux et
responsables. Pas de doute,

vous trouverez enfin LE déodorant
bio qui vous convient !

ok

B0
B

ou stick 50 g
Je Suis Bio : jesuis-bio.fr

LIQUIDE VAISSELLE

LE SAIN

Safe, une gamme de produits d’entretien -
qui ne fait aucun compromis pour

la santé. Ses ingrédients sont a 100 %
d’origine naturelle et biodégradables. ¥ (1
Ses formules sont adaptées aux peaux —-—
sensibles, sans huiles essentielles, sans SAFE
colorant ni conservateur, sans résidus it
toxiques. Certifiés Ecocert et labellisés
Safelife, les produits Safe sans parfum
excluent plus de 180 allergenes et

120 perturbateurs endocriniens de leurs
formules. Elu meilleur produit Eco 2021.

Liquide vaisselle sans parfum, 500 ml
Safe : safe-entretien.com

BOISSON FERMENTEE

GA CHANGE

Envie de nouveauté ? L'été est arrivé
avec dans ses bagages la boisson
Kombucha de Voelkel. Légérement
pétillante, agréablement acidulée et
faible en calories, cette spécialité a base
de thé fermenté est 'alternative parfaite
a la limonade. Fabriquée selon la recette
originale de Voelkel, elle désaltere et
redonne de I'énergie. A conserver

au frais apres ouverture et consommer
dans un délai de 5 jours.

Kombucha original, 750 ml
Voelkel : voelkeljuice.de/fr

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

=
&F gy vicoom
- - Déodorant soin 24 h, roll-on 50 ml

achetons lESpOI’ISﬂDlE‘
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NOUS SOUTENONS
L'AVENIR D€ LA PLAM&TG‘
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De 2013 & 2020, le groupe Lucart
a produit pluSieurs tonnes de papier Fiberpack®
et a contribué a :

J
Rec:,cler Sauver Eviter
Plus de €.500,000.000 Plus de 2.800.000 Plus de 130000 tonnes de COa
briques ahmentaires“ arbres’ 2mises dans Patrmosphére”
@ \1 / @ %% ‘
soit une distance pareille soit la suberficie de plus ce qui ¢quivaut aux emissions
a 33 fois le tour de la terre’, de 9,600 stades de foot. en CO, de 1.314.900 trajets

en Voiture Paris-Bordeaux.

&) poa )

Lucart S.p.A. - Entreprise Unipersonnelle
Via Ciarpi, 77 - 55016 Porcari (LU) - Italie
Code TVA 00145780466 - Capital social
€40.000.000,00 - C.C.L.A.A. Lucca 40701

Ecologique a lintérieur comme d I'extérieur.

Grazie Natural est le papier 100% écologique, sans colorant ni agent
de blanchiment, obtenu grace au recyclage des briques alimentaires.

1) En tenant compte des briques alimentaires de 1 litre - 2) En considérant les briques alimentaires disposés les uns aprés les autres.
3) Programme des Nations Unies pour I'environnement, Rapport 2011: Vers une économie verte.

4) Base de données européenne de référence sur le cycle de vie (ELCD) ”am!

I.’i YU“ Pour les besoins de la planéte.
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Invite

X ESPEI’&HGE devie
comme horizon economique

Propos recueillis par Gaia Mugler

Eloi Laurent est économiste et I'auteur de Et si /a santé guidait
le monde. 11y propose que les politiques publiques soient menées

non plus par le produit intérieur brut (PIB) et I'idée de croissance, mais
par la pleine santé. Pour ce spécialiste du développement soutenable,
le temps de I'économie de la coopération est venu.
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«La pleine santé
permettrait de passer
d’une économie de
I'individualisme, de la
domination, a une
economie de la solidarite,
de la coopération. »

La sante, ¢’est quoi pour vous ?

C'est la pleine santé, dans toutes ses dimensions :
biologique, mentale et écologique. On I'a vu
avec la pandémie : pas de santé humaine sans
santé des écosystémes. Et la santé écologique
ne se congoit pas sans santé sociale. Des études
montrent que la meilleure espérance de vie se
trouve chez ceux qui ont les meilleures relations
sociales: au-dela de la reproduction, I'amour nous
maintient en vie. Notre santé dépend de celle de
tous les autres et inversement. Et de la santé des
écosystémes dépend la nétre. Nous sommes des
étres de nature, des écosystemes : on ne peut
digérer sans les centaines de milliers de bactéries
gu'on abrite. Mais aujourd’hui, la nature est quasi
entierement humaine, sous notre domination et
donc notre responsabilité.

Pourquoi la santé primerait sur d’autres critéres ?
C'est plus intuitif. Il faut des criteres compréhen-
sibles, appropriables facilement par les citoyens,
parce qu’'on est dans l'urgence ! La vraie oppo-
sition se fait avec le plein-emploi, qui n'entraine
pas la pleine santé. Celle-ci comporte aussi une
dimension spirituelle qui rejoint la notion de
bonheur national brut' ou des philosophies de
sociétés dites indigenes. Un rapport de la FAO?
montre gqu'elles sont les meilleures gardiennes
de la biodiversité. La pleine santé permettrait
de passer d'une économie de I'individualisme, de
la domination, a une économie de la solidarité,
de la coopération. Coopération entre humains,
sociale, mais aussi avec les écosystemes.

54

Pourquoi n'arrive-t-on pas a sortir du modele

de la croissance ?

A cause des trois i : idées, institutions, intéréts.
Les idées, c'est étre convaincu, au-dela de toute
rationalité, qu'une chose est bonne ou non. La
croissance est un imaginaire, et comme Cyril
Dion le dit (voir Culturesbio n®116, NDLR), il y a un
vrai combat des récits a mener, qui avance ! Reste
a faire bouger les institutions. Ainsi, M. Macron
parait jeune mais est vieux dans sa téte et échoue
a évoluer dans sa vision de I'économie, du monde.
C'est vrai aussi des économistes, qui sont la plus
grande force d'inertie. Mais des institutions, tels
le FMI3, TOCDE?, la Banque mondiale, la Banque
centrale européenne, qui revendigue mainte-
nant de lutter contre le changement climatique,
changent. Enfin, il y a les intéréts et ceux qui ont
intérét a ce que rien ne change, comme dans
Le Guépard®. C'est ce qui donne le greenwashing
de Total | Mais les intéréts des XIX® et XX® siecles
sont farouchement combattus et on leur oppose
des intéréts nouveaux, qui sont d'intérét général.

L'Etat social-écologique que vous proposez fera-t-il
des perdants ?

L'économiste américain James Boyce dit que la
raison pour laquelle il y a des dégradations envi-
ronnementales, c'est qu’elles font des gagnants,
et si elles importent, c'est qu'elles font des per-
dants. Aujourd’hui, le colt de la non-transition
est supporté par les plus modestes. Il faut faire
supporter le colt de la transition par les plus for-
tunés. Préserver la biosphere étant dans l'intérét
de tous, il n'y aura en réalité pas de perdants.

La pression démographique ne nous en empéchera-
t-elle pas ?

Nous sommes 7,5 milliards d’habitants sur Terre.
En 2050, nous serons peut-étre jusqu’a 11 mil-
liards. C'est un vrai probleme. Faut-il le régler
comme Malthus le suggérait en 1798 en éliminant



« Au-dela de la
reproduction,
I'amour nous
maintient en vie. »

les plus pauvres ? Commme la Chine, en institution-
nalisant I'infanticide ? Non. Le secret de ceux qui
ont réussi la transition démographique, c'est I'ac-
cés des femmes a I'éducation, et par conséquent
'’éducation des hommes au savoir des femmes.
La clé de la soutenabilité réside donc dans une
politique d'égalité et de justice.

Vous étes confiant ?

On a dix ans pour changer le monde, mais nous
sommes capables d'aller vite, la Covid-19 I'a
montré. J'ai une confiance immense en l'avenir
de I'hnumanité autant par conviction que par
expérience.

1. Le BNB, mis en place au Bhoutan en 1972, comporte neuf
dimensions du bien-étre.

2. Organisation des Nations unies pour I'alimentation et I'agriculture :
www.fao.org/publications/highlights-detail/fr/c/1397601

3. Fonds monétaire international

4. Organisation de coopération et de développement économique

5. Roman de Tomasi di Lampedusa, adapté au cinéma par Visconti

$ivous etiez...
Autre chose qu'un économiste

Jaurais essayé d’inventer
des jouets pour enfants.

Un objet du quotidien

Un bon oreiller. Doux,
accueillant, mais pas trop mou,
pour que les gens puissent
vraiment se reposer.

Unvégetal

Un cerisier du Japon des
Buttes-Chaumont a Paris. C'est
un parc ou je passe beaucoup
de temps avec mes enfants et
ou les arbres notamment sont
extraordinaires.

Un héros de Ia mythologie

Ulysse, parce que c’est
quelqu’un qui revient chez lui.

Une ualité humaine

Le pardon. C’est une qualité
tres difficile a acquérir et
pourtant la plus utile pour
maintenir les liens sociaux.
Le pardon, c’est la clé pour
construire I'avenir.

BIO EXPRESS

e Eloi Laurent est économiste a 'Observatoire
frangais des conjonctures économiques (OFCE).
Il enseigne a Sciences Po, Ponts ParisTech
et a I'université de Stanford.

Il a également enseigné a l'université

de Harvard, apres avoir été attaché
parlementaire a I'Assemblée nationale

et avoir travaillé au cabinet du Premier
ministre Lionel Jospin (2000-2002).

e || est notamment l'auteur aux éditions
Les Liens qui Libérent de Nos mythologies
économiques (2016), Sortir de la
croissance, réédité en poche avec une
nouvelle préface du climatologue Jean
Jouzel (2021) et de Et si la santé guidait

le monde 7 (2020).
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BIO 5-HTP

Griffonia
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BIO 5-HTP Griffonia en comprimés

Le premier §-HTP au monde en qualité biologique

Le haricot noir africain pousse a I'abri des influences néfastes de I'environnement
dans la forét vierge africaine et répond aux exigences strictes de la
reglementation biologique. Apres une récolte minutieuse, ses graines sont

soigneusement traitées. Le 5-HTP (5-Hydroxytryptophane) est converti
dans le corps en sérotonine, connue comme « I'hormone du bonheur ».

Biotine Compact
Pour de beaux cheveux et une pean taine

La Biotine, issue de poudre de feuilles de basilic biologique et de graines de
tournesol biologique - connue aussi sous le nom vitamine B7 ou plus rarement
vitamine H - appartient au groupe des vitamines hydrosolubles. Elle participe

a de nombreux processus métaboliques dans le corps, comme par exemple a la
transformation des acides gras, des glucides et des protéines. « La vitamine de
la beauté » est appréciée surtout pour sa contribution au maintien de cheveux
normaux et d'une peau normale.

Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et [égumes par jour.
www.mangerbouger.fr

GSE Vertrieb GmbH | Biihler StraBe 32 | 66130 Saarbriicken

tel: 0681 [ 95 45 70 | fax: 0681 [ 95 45 729 | info@gse-vertrieb.de | www.gse-vertrieb.de
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80% de plastique en moins*

pour moins de déchets
*par rapport au flacon 500 ml

Plus
économique

Un flacon spray réutilisable
plusieurs fois

Tellement
pratique

Plus petlt. moins encombr.an_t ) RECHARGE .
pour un bilan carbone optimisé pour flacon spray 500 ml

www.etaminedulys.fr




rendez-vous Biocoop

MAGASINS
Nouveaux
dans le réseau :

Biocoop Le Chéne

et le Roseau a
Saint-Satur (18),
Biocoop O Doubs bio
a Pontarlier (25),
Biocoop Biocéliande
a Bréal-sous-Montfort
(35) I, Biocoop
Scarabée Le Triangle
a Rennes (35),
Biocoop Saint-Clair

a Saint-Clair-du-
Rhone (38), Biocoop
La Vallée a Saint-
Claude (39) A,
Biocoop Croix de Fer
a Cahors (46) H,
Biocoop Ostwald (67),
Biocoop Orange (84)
[ 4 ]

Toutes les
adresses

des magasins
sur biocoop.fr
rubrique
Magasins.
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Creez
votre magasin

VOUS SOUHAITEZ VOUS ENGAGER DANS LA PRATIQUE
D’UN COMMERCE RESPONSABLE ? VOUS DEFENDEZ
UNE AGRICULTURE BIOLOGIQUE PAYSANNE
ET DE PROXIMITE ? REJOIGNEZ-NOUS.

biocnop

LA BIO NOUS RASSEMBLE

www.hiocoop.fr




D'EXPERIENCE EN
MATIERE DE

Le marché végétarien connait actuellement une crois-
sance fulgurante et nos capacités de production ne nous
permettent pas de suivre ce rythme. Nous vous remer-
cions donc d'autant plus de votre compréhension lorsque
certains produits sont en rupture de stock temporaire.
Malgré toutes les incertitudes, vous pouvez toujours vous
fier a la qualité de nos produits de tofu.

Taifun est leader en matiére de qualité. Nous savons exac-
tement quand une graine de soja permet de fabriquer du
tofu de premiére qualité et a quelle température notre
méthode de fumage doux révele au mieux les arbmes de
nos produits. Nous ceuvrons au quotidien avec assurance
et doigté afin de créer des spécialités de tofu au goat
inégalable.
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Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et IéEgumes par jour * www.mangerbouger.fr
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PROTECTIONS & SOINS SOLAIRES

FOR THE
SEANER

Haute protection prouvée
contre les UVA et UVB.

Filtre minéral 100% d’origine naturelle,
sans pénétration cutanée.

Routine solaire optimale
et compléte pour toute la famille. iﬂ

Formules respectueuses
des océans et des coraux.
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LA TOUTE PREMIERE
RECHARGE SOLAIRE

1% de notre Chiffre d’affaires sur la gamme solaire est reversé a Surfrider
Foundation Europe pour la protection des océans et des récifs coralliens.



