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Leger, leger

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Eté. Se sentir léger. Avec nous, dans les pas de Jean Giono, entre Manosque et
Sisteron, « dans la houle échevelée de collines a perte de vue », la ou « le ciel est
pareil a l'eau claire » et ou la bio pousse plutdt bien. Léger. Telle une bulle d’or
qui zigzague vers une fine mousse blanche a la surface d’une biere, fraiche,
pas trop glacée, pour en apprécier les saveurs (avec modération). Dégustant
la fameuse « premiere gorgée » et ces minuscules plaisirs de la vie (a fond). Dans un transat,
bouquinant, au hasard, ce CULTURE(S)BIO, plongé dans la culture biére, un monde en pleine
effervescence. Juste avant ou apres un repas bio, gourmand et facile a digérer. Léger, quoi !
Tout comme le site www.lacampagneresponsable.fr [Euh, le rapport ? Faudrait pas devenir
lourd la 11 La conception du site Internet de la derniére campagne de com’ de Biocoop a été
pensée autour de la réduction du poids informatique pour (al)léger au maximum I'empreinte
écologique. La consommation énergétique des infrastructures du Web, serveurs, data centers,
pourrait représenter en 2030 I'équivalent de la consommation énergétique mondiale de 2008.

Pas facile a avaler pour la planete ! Alors quoi ? Un été léger, beau et bio, on a dit !
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ACTUBIO
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LES PESTICIDES QUE 'ON INGERE VIA UALIMENTATION
PASSENT DANS 'ORGANISME. LA PREUVE PAR
LANALYSE D’URINE.

L'étude a fait le buzz. Menée par I'institut de recherche
suédois IVL début 2015, elle porte sur une famille de
cing personnes, les Palmber, qui s'est astreinte a manger
100 % bio pendant deux semaines. Les jours précédents,
on a retrouvé dans leurs urines des traces de pesticides.
Surprise ? Non. En 2010 déja, I'association Générations
Futures avait analysé des menus non bio, conformes aux
recommandations du Plan national nutrition santé (salade,
steak, riz, raisin, mUesli, saumon), et avait découvert qu’on
pouvait ingérer en une journée 128 résidus chimiques
(www.menustoxiques.fr).

Quand les Palmber passent a la bio, les traces de
pesticides se mettent a chuter. Surprise ? Toujours pas !
Pas d’angélisme non plus : ce n’est pas parce qu’il n'y a
presque plus de pesticides dans les urines que le corps
en est purgé. Si on avait cherché les mémes résidus dans
le sang ou les cheveux des Palmber, leurs traces auraient
srement diminué moins vite. De plus, on ne retrouve
que ce que I'on cherche : il y a probablement une kyrielle
d’autres substances ingérées, absorbées par contact,
respirées, qui résistent a une cure bio de 15 jours. Alors ?
'étude démontre I'impact a court terme de ce que I'on
avale. D’ou I'intérét de manger bio !

JYLLET-AOU 2015 CULTURE(@BIO N° 82

FAIRE LA PAIX AVEC LA TERRE

Réfléchir a notre relation a 'humanité, a la nature

et influer sur la conférence climat COP21 de Paris, tel
est I'objet de la manifestation du Val de Consolation (25)
du 12 au 18 juillet. Avec une vingtaine d’intervenants,
climatologues, penseurs, comme Pierre Rabhi,

Marc Stenger (évéque de Troyes), Cheikh Bentounes
(guide soufi)...

www.terre-du-ciel.org

T'AS LE BOURDON ?

En France, 24 % des especes de bourbons sont
menacées. Partenaire du Museum national d’histoire
naturelle (MNHN), le groupe associatif Estuaire propose
de participer au comptage de ces indispensables
pollinisateurs. On peut s’entrainer a les distinguer sur
Internet (on a testé : sympa !). Puis on observe 5 min
par mois, ou plus, dans son jardin, sur son balcon,
dans un espace public.

Chaque année, I'association transmet au MNHN

les relevés de 800 observateurs grand-public. On peut
mieux faire ! Observer les papillons, les vers luisants
ou les escargots, c'est aussi possible, la science
participative recrute.

www.observatoire-des-bourdons.fr
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L'exception bio

UN SECTEUR ECONOMIQUE A PART ENTIERE. ET PROMETTEUR.
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alimentaire francaise entre 2012 et 2013 (Insee), @ hifm fafaie
agroalimentaire (IAA) progressait de 2 %, quand il
consommation de bio de 9 % malgré la stagnation -
de 5 milliards d’euros), soit 2,86 milliards
a différents égards, comme une exception
Pourcentage derteprae bis
plus innovantes : en 2013, 42 % ont lancé

Si'emploi a reculé de 1 % dans l'industrie P .

il a progressé de 3 % dans l'aval de la filiere

bio (hors agriculteurs). Dans la méme période, = &

le chiffre d’affaires de I'ensemble de I'industrie \
F

grimpait de 14 % chez les bio (hors agriculteurs).

Cette performance, que met en lumiere I'étude

Asteres, est a rapprocher de la hausse de la

de celle des ménages (+ 0,3 %).

Si le chiffre d’affaires bio ne représente encore

que 2,3 % de I'l|AA (distinct du marché global,

d’euros, I'activité bio est pressentie comme

un secteur économique a part entiere tres

prometteur que I'auteur de I'étude considéere,

dans notre économie. Avec des entreprises

de transformation plus dynamiques que

leurs concurrentes conventionnelles, et

de nouveaux produits.

www.asteres.frietudes-publications/etude-asteres-la-

transformation-bio-face-au-defi-de-la-croissance

LE FEUILLETON CONTINUE

Aot 2010, 54 Faucheurs volontaires
d’OGM avaient arraché 70 ceps de
vignes transgéniques a I'lnra de Colmar.
Proces en 2011 : I'institut de recherche
obtient une indemnisation et des
amendes ou sursis contre les faucheurs,
lesquels font appel au pénal. Mai 2014,
contre toute attente, la cour d’appel les
relaxe. 5 mai 2015, la cour de cassation
casse cette relaxe, estimant que les
arguments sont insuffisamment justifiés.
Proces renvoyé a la cour d'appel de
Nancy...

NQUVELLE
DEFINITION

C'est dans le Larousse 2015 :
« Ensemble des troubles physiques
dus, selon la description des
personnes atteintes, a une sensibilité
excessive aux ondes et aux champs
électromagnétiques ambiants. »
De quel mot s’agit-il ?
2l|IgIsuss0.io9|9
: asuoday

VILLES CULTIVEES

A Lisbonne, les parcs deviennent des
potagers. La municipalité a attribué
des parcelles a 500 familles. Une facon
d’augmenter leurs revenus, tout en
améliorant la résilience de la ville, et
de répondre au changement climatique
(www.reporterre.net). L'agriculture
urbaine est aussi I'objet de réflexions
ou de colloques. Lire « L'agriculture
urbaine, une utopie ? » dans

Les 4 Saisons du Jardin bion® 212.

TR

OGM

En autorisant fin avril 'importation

en Europe de 19 nouvelles plantes
génétiquement modifiées, la Commission
européenne a porté a 70 le nombre
d’OGM autorisés a la vente sur son
territoire. En paralléle, un projet

de réglementation devrait permettre

& chaque Etat membre d'interdire au
cas par cas I'utilisation sur son sol

d’'un OGM, autorisé au niveau européen,
dans I'alimentation humaine ou animale.

Plus dinfos sur www.infogm.org
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CAFAIT CAUSER

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

( Bien siir, bio c’est mieux. Mais il faut
aussi parler de saisons et d’agriculture

familiale de proximité. Quand on a les trois

a la fois, on avale moins de cochonneries que

la moyenne, on contribue moins a la pollution

par les transports et on préserve le tissu social

rural qui nous entoure ! »

[ £] Francgoise Lechemindespeintres

BlO, LOCAL ET DE SAISON

Merci Francoise d'insister sur le fait qu’il est
essentiel de tenir compte de la saison et de faire
le choix du bio et du local. Parce que s'ils ne sont
pas bio, rien ne garantit que la tomate poussée
prés de chez soi n'a pas été traitée aux pesticides,
que l'agneau élevé par le voisin n'est pas bourré
d’antibiotiques, ou encore que les pratiques
agricoles du paysan du coin n'ont pas des effets
désastreux sur I'environnement.

On se réjouirait de la mode du «manger local »

si derriére ne se cachaient pas le meilleur et
aussi parfois le pire. Ce pire qui commence a
inquiéter les acteurs de la bio. Par exemple,
quand des collectivités territoriales recherchent
des fournisseurs bio ou locaux pour leur service
de restauration collective (cantines scolaires,
hopitaux...). Souvent, les produits locaux, étant a
priori moins chers ou parce qu'ils ne demandent
pas une adaptation de la part de ceux qui vont

les utiliser, gagnent le marché, au détriment des
produits bio. Et c’est fort dommage ! Non seulement
pour le développement de I’AB qui est ainsi freing,
mais aussi pour les consommateurs qui croient
systématiquement bien manger grace au local.
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EN VACANCES...

...on a le temps d’observer
les oiseaux, d’apprendre a
mieux les connaitre et donc
mieux les aimer. Une belle
occupation a faire en famille
et avec le site de Yann Le Meur, un lecteur de
Bretagne passionné par la nature. Il nous remercie
pour notre «revue tres bien faite » et pour notre
«alde a la protection des oiseaux ». Nous le félicitons
pour son beau travail, ses conseils, ses plans

pour fabriquer nourrissoirs, nids et nichoirs.

En savoir plus :
http://vivre-avec-les-oiseaux.pagesperso-orange.fr

[

il

(( Est-ce que Biocoop met aussi de
I’éthique dans ses relations avec ses

fournisseurs ou applique-t-il les mémes

méthodes que la grande distribution

classique 7 »
ﬁ Jocelyn

LES RELATIONS AVEC SES FOURNISSEURS
SONT UN DES ASPECTS PARTICULIERS DE
BIOCOOP.

Elles sont plus proches d’un partenariat durable
que de la relation classique fournisseur/
distributeur. Depuis une dizaine d’années,

par exemple, des groupements de producteurs
100 % bio sont sociétaires de la coopérative.
Représentés au conseil d’administration,

ils interviennent dans les décisions prises

par Biocoop.

Autre exemple, la marque Ensemble, Solidaires
avec les producteurs est du commerce équitable
Nord-Nord : les producteurs et Biocoop sont liés
sur la durée par contrat, les prix sont discutés
pour étre justes tant pour les producteurs,

les transformateurs, les distributeurs et les
consommateurs, etc.

Plus d’infos sur www.hiocoop.fr/producteurs
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AGITATEURS

Emily Loizeau

. LERETOUR

A LA TERR

Propos recueillis par Sarah Portnoi

EN 2013, EMILY LOIZEAU SE LANCAIT SUR LA ROUTE SANS UNE GOUTTE DE PETROLE : CONCERTS A LA
BOUGIE ET CHARRETTES A CHEVAUX POUR TRANSPORTER INSTRUMENTS ET MUSICIENS. LOIN DU SIMPLE COUP
MEDIATIQUE, CETTE TOURNEE 100 % ECOLO ETAIT LE CRI DU CCEUR D'UNE ARTISTE ANIMEE PAR UNE CONSCIENCE

AIGUE DE ’ETAT DE NOTRE PLANETE.
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Bio express

Née d’un pére francais et d’'une mére anglaise,
petite-fille de la comédienne anglaise Peggy Aschroft,
Emily Loizeau baigne dans I'art depuis qu’elle est
toute petite. Elle étudie le piano et le violon tout en
s'intéressant a la chanson et au théatre. Ses textes
mélent des influences allant de Georges Brassens

a Bob Dylan. Aprés un premier EP (mini-album), Folie
en Téte, elle sort son premier album L'autre bout du
Monde en 2006. Suivront Pays Sauvage, produit en
2009 dans son studio en Ardéche, et Mothers and
Tygersen 2012. En 2014, elle sort le disque Revisited
Piano Cello, qui revisite quelques-unes de ses plus
belles chansons au piano et au violoncelle, et crée
pour le festival Arte Temps d’Images, le spectacle
Run, Run, Run. Cet hommage a Lou Reed sera repris
al'espace culturel parisien Le Centquatre en octobre
prochain.

Son nouvel opus sortira en 2016, dans la foulée
d’une piéce de théatre musicale qu’elle prépare
actuellement, toujours au Centquatre.

Quel a été I'élément déclencheur de cette tournée sans
énergies fossiles ?

C’est une idée que javais en téte depuis un moment.
Un jour, j'ai entendu a la radio une interview de
Christophe de Margerie, I'ancien P.-D.G. de Total
[disparu en 2014, NDLR]. A 'époque, j'étais dans
les Cévennes, particulierement sensible a la lutte
contre les projets d’exploitation du gaz de schiste.
L'interview se terminait par une blague de I'ani-
mateur, suggérant a de Margerie de se mettre au
reggae, car le pétrole était has-been. Et celui-ci a
répondu que sans pétrole et sans électricité, il n'y
aurait plus de musique. Cela a été le déclic, je ne
pouvais pas le laisser dire ¢a. Cette mini-tournée,
c’était ma facon de rappeler que la musique avait
toujours existé et qu’on pouvait en faire sans pétrole
ni forages. En cing jours, nous avons donné trois
concerts dans les Cévennes, dans de petites cha-
pelles éclairées par des bougies en cire d’abeille ou
des leds a énergie solaire. Au-dela de la musique,
cela a aussi été I'occasion d’avoir de véritables
échanges avec les gens et de parler de tout ce que
I'on pouvait faire sans recourir aux énergies fossiles.

Etait-ce une fagon de proposer une vision de la vie plus
conforme a votre éthique ?

l'idée n’était pas de dire « revenons au temps des
cavernes », mais plutét d’ouvrir des espaces de
débat et de montrer qu'il existe des solutions pour
continuer a faire les choses que I'on aime, mais
difféeremment. Le refus des énergies fossiles n’est
absolument pas une réflexion passéiste ou un rejet
de la modernité. Bien au contraire, c’est un projet
totalement avant-gardiste. Ce qui est dépassé,
c'est de s'imaginer que 'on va pouvoir continuer
éternellement comme on le fait aujourd’hui, en
consommant toujours plus de ressources et en
détruisant la planéte. A mon sens, cette réflexion

Q

LINVITE(E)
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devrait étre menée par nos dirigeants, et ce n'est
pas assez le cas. C'est d'ailleurs décourageant,
surtout quand on pense a nos enfants et a ce qui
les attend. Mais nous, en tant que citoyens, nous
pouvons aussi proposer des solutions, et celles-ci
peuvent étre joyeuses. Il ne s’agit pas de donner
des lecons et de culpabiliser les gens en leur disant
qgu’ils ne devraient pas vivre comme ils le font,
mais d’inventer des alternatives positives. Toutes
proportions gardées, cela peut se comparer au
bouleversement qu’est en train de vivre I'industrie
de la musique. L'ere du téléchargement marque
la fin d’un monde, et pour les artistes il y a de
quoi avoir peur. Mais on assiste en méme temps
a I'émergence de quelque chose de neuf, et c’est
a nous de trouver les moyens d’en faire un souffle
nouveau et pas une catastrophe.

Pensez-vous que ce soit le role des artistes de porter
un message ?

Je suis trés partagée. A mon sens, c’est le role de
n’importe quel citoyen de se sentir responsable de
I'état du monde, des lors qu’il vit sur cette terre et,
sans doute, encore plus s'il y fait des enfants. Je
ne pense pas qu’un artiste ait ce devoir plus qu’un
autre, mais comme il bénéficie de plus d’atten-
tion et d’éclairage, c’est naturel qu'il ait envie de
transmettre un message s'il le porte en lui. Ceci
dit, je respecte profondément ceux qui choisissent
de ne pas le faire. Personnellement, je suis d'une
nature assez sauvage et je me méfie des bannieres.
J'estime que certaines choses sont d’ordre privé

et je n'ai pas non plus envie de revendiquer tog

JUILLET-AOUT 2015 CULTURE(S)BIO N° 82
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LINVITE(E)

« NOS DIRIGEANTS DOIVENT

REALISER QU’IL FAUT VRAIMENT

FAIRE QUELQUE CHOSE. »

10

—7 mes engagements. Je trouve aussi un peu
dangereux de prendre la parole sur trop de sujets,
car a force on risque de perdre en crédibilité. Je
Suis aussi toujours tres partagée car j'ai conscience
que l'investissement pour une cause, s'il est trop
médiatisé, peut donner le sentiment que l'artiste
s’en sert pour promouvoir sa propre image. Pour
toutes ces raisons, je suis tres vigilante.

D’apreés vous, quelles sont les urgences ahsolues ?
Les sujets qu’on ne peut plus passer sous silence ?
Evidemment, la question du gaz de schiste me
touche particulierement, car elle impacte entre
autres les Cévennes, une région ou je vis et que
j’aime. Une région particulierement sauvage, belle
et protégée, qui risque d'étre irremédiablement défi-
gurée et polluée. Mais je trouve la pollution en ville
tout aussi alarmante. J'ai des amis a Paris dont les
enfants souffrent de pathologies directement liées
a la pollution ! Je me demande parfois jusqu’ou on
devra arriver pour que nos dirigeants réalisent enfin
qu'il faut vraiment faire quelque chose.

Je pense la méme chose des OGM. Pour moi, c’est
le mal absolu. Cela me met hors de moi quand je
vois I'Union européenne céder face au lobbying des
grandes entreprises qui les produisent. Maintenant,
chaque pays va décider unilatéralement s'il autorise
ou pas les OGM sur son territoire, autant dire que
c'est la porte ouverte a tous les abus. Des entre-
prises comme Monsanto vont pouvoir controler ce
que I'on mange, se prendre pour Dieu, et on ne
peut pas lutter ! Je trouve ¢ca désespérant, c’est une
forme de terrorisme ou de dictature.
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Au quotidien, quelle est votre démarche pour lutter
contre ces dérives ?

J'essaie de manger bio depuis longtemps, pour
préserver ma santé et, aujourd’hui plus que
jamais, celle de mes enfants. J'essaie aussi de
plus en plus de consommer local. Ca m’exaspere
toujours de voir, dans certains magasins, des
produits bio venant de I'autre bout de la planete.
Le bio bon marché de grande surface, cultivé
industriellement, importé par avion, emballé sous
plastique..., certes, il est bio mais absolument pas
écologique ! En ce moment, j'ai la chance de tra-
vailler au Centquatre (www.104.fr) a Paris, qui est
un lieu de production et de création artistique qui
accueille aussi régulierement un marché de pro-
ducteurs locaux. Faire ses courses dans ce genre
d’endroit ne codte finalement pas beaucoup plus
cher, et c’est une démarche de consommation qui
change tout. Je trie évidemment. Je réverais d’'un
systeme de compostage pour les grandes villes. Je
suis pres des Buttes-Chaumont et je me dis qu'il
y aurait quelque chose a inventer. J'essaye aussi
de consommer autant que possible par recyclage.
Mais j'ai encore beaucoup de progres a faire de ce
point de vue !

Quels sont vos projets ?

Je suis en train de monter une piece de théatre
adaptée d’'un roman que j'écris. Je vais aussi en
composer la musique qui sortira en 2016 sous
forme d’album. En fait, le spectacle sera une sorte
d’hybride entre musique et théatre, une facon de
revenir a mes racines tout en explorant quelque
chose de nouveau. J'ai monté un petit collectif avec
un scénographe et trois comédiens pour inventer
une maniere de mettre cela en scene.

Auriez-vous envie de refaire une mini-tournée écolo,
comme en 2013 7

Absolument. Dailleurs José-Manuel Gongalves,
le directeur du Centquatre, va organiser plusieurs
événements en rapport avec la COP21, la confé-
rence internationale sur le climat qui se tiendra a
Paris a la fin de cette année. Je ne sais pas encore
si je pourrai y participer vu mon planning mais je
I'espere. C'est aussi ce que japprécie dans ma
collaboration avec le Centquatre : le lieu est ouvert
sur le quartier, il tisse du lien, et les gens y sont
tout aussi engagés au niveau artistique que social.
J'aimerais beaucoup y réinventer le concept de ma
tournée écolo sous un angle urbain. On doit pouvoir
parler d'écologie sans chevaux ni roulottes !

...:iﬂ"" Retrouvez I'intégralité de I'interview
sur www.achetons-responsable.fr
al



DECRYPTAGE

HUILES VEGETALES
POURQUOIBIO?

LES MATIERES GRASSES SONT INDISPEN-
SABLES A NOTRE CORPS. LES HUILES
VEGETALES BIO, PAR LEUR GRANDE VARIE-
TE ET LEUR QUALITE NUTRITIONNELLE,
PARTICIPENT A NOTRE BONNE SANTE.
OLIVE, TOURNESOL MAIS AUSSI AVOCAT,
BOURRACHE, CARTHAME, LIN, PEPINS DE
COURGE, SESAME, ETC., SANS COMPTER
LES MELANGES, SONT AUTANT DE SAVEURS
A DECOUVRIR.

PREMIERE PRESSION
A FROID

Les fruits ou les graines bio sont presque
toujours pressés en une seule fois sans
avoir été chauffés, afin d’en préserver les
arbmes, les acides gras et les vitamines.

En conventionnel, pour augmenter le
rendement, les fabricants peuvent chauffer
les graines, transformant les acides

gras insaturés qui sont alors moins bien
assimilés par l'organisme.

VIERGE

L’huile vierge est extraite uniqguement

a froid, avec des procédés mécaniques
(broyage ou pression), filtrée sans
traitements chimiques. Elle n’est pas
raffinée : la majorité des huiles bio
sont vierges, sauf celles qui ont été
désodorisées a la vapeur d’eau pour
atténuer un go(t trop prononcé.

INTERET NUTRITIONNEL

Les huiles végétales bio apportent

des vitamines et des acides gras dits
«essentiels », car le corps ne les produit
pas lui-méme. Les varier permet de
bénéficier de leurs différentes richesses:
oméga 3 (cameline, chanvre, noix...),
oméga 6 (carthame, soja, sésame),
vitamine E (tournesol, carthame,
noisette, etc.). Les mélanges tout

préts, tres pratiques, jouent sur

leur complémentarité.

Claire Chevrier

UTILISATION

Si les huiles d’arachide, de coco, d’olive

et de palme supportent bien la cuisson

a la poéle, d'autres (tournesol, arachide,
carthame, colza, sésame) sont a réserver

a l'assaisonnement ou a la cuisson douce.
Outre des huiles de base (olive, tournesol,
colza), on peut utiliser des huiles précieuses
ou gourmandes (argan, noisette...) pour
varier apports nutritionnels et plaisirs.

CONSERVATION

Fragiles, les huiles bio seront protégées de
la lumiere, de la chaleur et de I'humidité
pour garder toute leur valeur nutritionnelle.
Celles de noix, de chanvre, de colza et de
cameline devront étre conservées au frais
apres ouverture.

Hausse des prix en ltalie

Les récoltes d'olives 2014 ont été
tres médiocres chez nos voisins
transalpins. Les mauvaises conditions
climatiques ont favorisé I'apparition
d’un champignon sur les feuilles et
les fleurs, et le développement de

la mouche de I'olive dont les larves
mangent la pulpe des fruits. Biocoop
propose donc de s’orienter vers des
huiles d’autres origines (Espagne,
Grece). Certains magasins Biocoop
du sud-est de la France proposent
aussi des huiles locales.

(9 En savoir plus : Les huiles et

" vinaigres bio et le Tableau
d’utilisation des huiles, des publications
Biocoop sur www.hiocoop.fr
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Décounrez kes 2 nouvelles Soyciss' biovigétales au format X00:
plus grances, ples savoureuses, oiles vous donnent cmie de Vanez, aquilbrez |
revisiter le traditionnel saucisse-purde de fagon équilibrée | :
Golt cassigue ou au peprike doux, elles sont prétes en
quelgues minutes ssulement. . . Oul a ot que c'était compliqué
de se faire du bien au quotidien 7
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VU, LU, ENTENDU

Graines d’artistes

CURIEUX ET INVENTIFS, LES ENFANTS N'ONT PARFOIS
BESOIN QUE DE QUELQUES IDEES OU D’UN PEU D’ENCOU-

RAGEMENT POUR DEVELOPPER LEURS TALENTS.

Activites de

~Parents
o d'artistes

&0

Les enfants s’ennuient ? Emmenez-les dehors et tres vite
vous les verrez empiler des cailloux, tresser des herbes,
dessiner sur le sable. Ces gestes peuvent s'inscrire dans

le courant du /and art et donner de véritables ceuvres
artistiques naturelles, tels des damiers colorés, des monstres
en coquillages, des arbres habillés. Avec 40 Activités de land
art, la plasticienne Isabelle Aubry invite les enfants des

3 ans et les adultes a «poser un regard sensible sur
I’'environnement » pour réaliser ensemble ces tableaux
éphémeres, saison apres saison. Chacun a sa «fiche », tout
en belles photos, explications et infos pédagogiques variées.
Sensibiliser les plus jeunes a I'art est également I'objet de
Parents d’artistes. U'auteur, Jean Van't Hul, incite les parents
a encourager les enfants a créer, a explorer le potentiel

de leur environnement, de leur corps de facon artistique.
Avec des conseils pour aménager des espaces et 60 activités
pour les 1-8 ans, loin du coloriage « qui ne doit pas
dépasser »! (les deux livres : Ed. La Plage, 24,95 € I'un).
Utiliser ce qu’offre la nature pour en faire une fronde,

une poupée, un sifflet est aussi tout un art a (re)découvrir
dans le format poche (la bonne idée !) de Jouets de Plantes
(Christine Armengaud, Ed. Plume de Carotte, 17 €).

Une chouette réédition.

Pour une cuisine gourmande et

authentique, exotique et créative.
> Viét Nam, Anne-Laure et Céline Pham, Ed. La Plage, 12 €

Des techniques énergétiques, mentales,
respiratoires pour vivre mieux.
- Petit cahier d’exercices de stimulation des forces de guérison
par I'amour, Anne van Stappen et Marie-Claire Barsotti,
Ed. Jouvence, 6,90 €
Un roman dans I'industrie
pharmaceutique. Avec des clés pour
comprendre les jeux de pouvoirs.

-> Aqtopsie d’une manipulation, Fabien Rodhain,
Ed. Jouvence, 16,60 €

- HORS DE SA COQUILLE
e - = —'--,.: Pratique, sain, bon marché,
-ﬂl‘ I'ceuf a tout pour plaire. Trop

classique ? Tout faux, Coco !
Testez-le a la mode chinoise,
italienne, indienne, iranienne, en
omelettes, en crépes, en gateaux,
en soupe, en neige, en gelée, de
caille, d'oie, de cane... Méme
votre cholestérol appréciera !
- Je cuisine les ceufs, Amandine Geers et
Olivier Degorce, Ed. Terre vivante, 12 €

VEGAN

- P Du vegan en veux-tu en voila
chez La Plage, avec 3 titres
déja, presqu’une collec’.
Des recettes 100 % végétales,
sans viande ni ceufs ou produits
laitiers, originales et joliment
photographiées (voir p. 24).
Des cupcakes tout mimi aux
noix de pecan, du mille-feuille
aux framboises, des cannelés
alarose...
- 25 assiettes Vegan, 25 desserts Vegan
et 25 glaces Vegan, Marie Laforét,
Ed. La Plage, 9,95 €

REVOLUTIONNAIRE
iy L] Ce n’est pas la surpopulation
RO BTN qui est responsable de
s AT la crise écologique actuelle,
THOE PUURLIET

expliquent deux journalistes
australiens, mais le systeme
économique et social, gaspilleur
et inéquitable. Dans cet ouvrage
trés argumentg, ils esquissent
les pistes d’une révolution

#==x ®  incontournable.

- Une planéte trop peuplée 7, 1an Angus
et Simon Butler, Ed. Ecosociété, 20 €
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Culture hiére

LE RETOUR !
MOUSSE ~~
~ COSTA (

Pascale Solana
L]

1

INDUSTRIELLE ET PLANETAIRE PENDANT LA
SECONDE MOITIE DU XX¢ SIECLE, LA BIERE
_hRENOUE AVEC SA TRADITION. ELLE REDEVIENT
LOCALE, ARTISANALE ET PARFOIS MEME BIO,
POUR LE PLUS GRAND PLAISIR DES AMATEURS.

|'y en a qui réussissent a brasser avec un lave-linge

bidouillé ! C’est ce qu’expliquent sur la Toile de joyeux
bricolo-recycleurs passionnés de bonne bibine mai-
son, inventeurs d’'un «biéromatique »*. Dans le Berry,
I’association des brasseurs amateurs ABAB assure sur

son site que faire sa biere «est un passe-temps agréable,
fascinant et, en plus, bon marché ». A Montreuil dans le
93, Jérdbme Martinez qui produit une biere urbaine et bio,
la Montreuilloise, accueille chague semaine un public de
tout 4ge, hommes, femmes, venu écouter le maitre bras-
seur: l'eau, I'orge maltée, avec le sucre que les levures
vont transformer en alcool, et enfin le houblon qui, telle
I'épice, donne la touche d'amertume. La méme base ou
presque depuis pres de 10000 ans. Ensuite, les stagiaires
passent a I'action. lls infusent, touillent, chauffent, refroi-
dissent, rincent, transvasent et re-touillent. Et reviennent
tout fiers, 15 jours plus tard, récupérer leur mini-brassin.
Les uns renouvelleront la magie de I'aventure dans leur
cuisine, quitte & annexer la baignoire ! D’autres comme



Matthieu Breton
e Patron de la brasserie finistérienne Cor.
Née en 1985, dans la reconquéte des
artisanales, elle fait figure de doyenn

« G’EST UN PRODUIT VIVANT »

Quelle évolution percevez-vous autour
de la biére ?
Les Francais deviennent plus exigeants. Autrefois,
on soutenait le produit parce qu'il était bio, local, par
solidarité, notamment dans les fest-noz. Aujourd’hui,
le droit a I'erreur n'est plus possible. Le choix ne cesse
de s'élargir. Tant mieux. Le plus complexe, c’est la
stabilité et la régularité de la recette. Car une biere
est une recette. Et avant tout un produit vivant.

II'n’y a que la nature qui vous dit quand il est prét.

Y a-t-il assez d’orge bio en France ?

La France a toujours été le poumon européen de l'orge
brassicole. En Bretagne, nous avons créé une filiere
d'orge, De la Terre a la Biere, qui associe brasseurs

et paysans bio. 7 ou 8 brasseries nous ont rejoints.
Pour la malterie, c'est plus difficile, car elle a disparu
avec les brasseries apres la Seconde Guerre mondiale.

Avec quoi aimez-vous la biére ?

Avec de bons copains ! Parce qu’elle est une boisson

de partage et de convivialité ! [rires] J'aime associer

une ambrée avec une viande ou des plats mijotés a

la biere brune par exemple. Ce n'est pas qu’une boisson
pour la soif ! On peut échanger les perceptions.

Est-elle houblonnée, caramélisée... ? Comme le vin,
c'estun produit de plaisir et de dégustation.

\

Sabrina, de Menton (06), qui s’est essayée sur une biere
citronnée avec les fruits bio de ses arbres, songent a en
faire leur métier, peut-étre, et pensent changement de
vie. Dans la famille des brasseurs pros, on trouve beau-
coup d’anciens amateurs mais aussi des ingénieurs, des
entrepreneurs, des paysans... A coté des stages, cing a
six centres, dont les universités de La Rochelle, Cergy-
Pontoise ou Nancy, proposent des formations : « Tous
affichent des listes d’attente !», remarque Robert Dutin
qui publie chaque printemps Le Guide des brasseurs et
des bieres de France**. Jérbme Martinez confirme : ses
sessions pour amateurs sont completes sur six mais.

Effervescence tous azimuts

Ces exemples témoignent de I'engouement croissant
des Francais pour la biere et du renouveau de la
brasserie artisanale. Méme si le mouvement est fort et
rapide, Robert Dutin, qui I'observe depuis une dizaine
d’années, préfere parler «d’évolution plutét que —

15 CULTURE(S)BIO N° 82
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BIEROLOGUE ET ZITHOLOGUE
La biérologie est a la biére zythologue (I'autre mot
ce que I'eenologie est au vin.  savant pour biérologue) sur
Jusqu’a présent, les deux son blog www. lafilledelorge.
disciplines s’ignoraient. com/le-blog. «Que de

Mais, signe de mutation, on plaisirs, de découvertes [...]
voit aujourd’hui des experts dans ces accords », poursuit-
en vin s'intéresser a la biére.  elle, mariant sans vergogne
Des chefs commencent a des chocolats crémeux
l'inclure dans les recettes ou  avec des bieres ameres,
leurs cartes. Desbars a biere houblonnées, du chévre

ou «bistronomiques » se avec des biéres blanches,
spécialisent (La Fine Mousse  des pates persillées sur des
a Paris...). Et le breuvage de  brunes... Il est conseillé

plus en plus diversifié ose alors de commencer par N
flirter avec toutes sortes de la gorgée de biere pour LA B I ERE U N M 0 N D E
mets. Méme du fromage ! sentir son profil sensoriel. 4

e e e Bt e DE PASSIONNES, PROS ET

biéres, propose d’étonnantes  de fin d’apres-midi, a;péro AMATEURS, OU SE COTUIENT
ations. «Bié b , le choix de I.

Thocolats: deux de mes  biere varira DES MOUSSES URBAINES,

mots préférés!», écrit la CAMPAG NARDES OU BIU

T |-| i

—> de révolution parce que nous ne partons pas de
zéro. La France a une longue tradition brassicole ». Au
XIXe siecle, la révolution industrielle a favorisé le déve-
loppement des brasseries (4 000 en 1900, I'apogée).
«Jusqu’a la Seconde Guerre mondiale, il y en avait par-
fout. » Puis, en 30 ans, les petites et moyennes unités
vieillissantes disparaissent dans un jeu de fusion-ab-
sorption. Progressivement dans I'Hexagone, c’est d'un
coté le désert brassicole, de I'autre, la concentration,
dans le Nord et I'Est, chapeautée par des géants
mondiaux de l'agroalimentaire. La boisson populaire
s’internationalise, s’industrialise et se standardise a tous
niveaux.

Pic d’ouvertures

Le coup d’envoi de la renaissance des brasseries part
de Bretagne avec deux créations au milieu des années
1980. Elle va s’intensifier jusqu’au pic d’ouvertures
de ces derniéres années : 88 en 2013, 92 en 2014,
releve Robert Dutin. «Ef ce n'est pas terminé !'ll y a
actuellement 700 brasseries, dont pres de 220 artisa-
nales. Sans que l'on en comprenne encore la raison,
c’est Rhéne-Alpes qui en compte le plus. » Aujourd’hui
pas une région sans sa biere | Méme Paris et I'lle-de-
France dont le festival de brasserie artisanale créé en
2014, la Beer Week, fait cotoyer des campagnardes,
des urbaines, des mousses de pros ou d’amateurs, et
encore des bio.

Bien s(r, les biéres bio restent un marché de niche.
« Une cinquantaine d’établissements en proposent »,
estime Robert Dutin. Mais elles ont leur place dés les
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Jérome Martinez
Microbrasseur hio sous
mention Nature et Progrés

« La différence entre une
biere bio et une non bio porte
moins sur le got que sur le
choix des matiéres premiéres
certifiées et sur I'approche
générale. Exemple, le grain
et I’écorce de I'orge, dont on
fait le malt, le houblon, qui
est une fleur, peuvent étre
directement impactés par les
intrants chimiques. La qualité
des ingrédients a autant
d’importance que le produit
fini. Aujourd’hui, la principale
difficulté des microbrasseurs
bio est de trouver des
micromalteries bio en France
et de proximité. Les circuits
sont a recréer. »

A Latelier de Jérome Martinez a Montreuil (93).

Pico ou micro?

< E)(:_I;tl::tlsa %eeg:ﬁ:?:‘r;m 4, Pico brasserie Microbrasserie

festival de la biére artisanale <300 hlian <1000 hlian

d'lle-de-France.

origines de ce mouvement créatif parce que ceux qui
les brassent pensent proximité, circuits courts, qualité,
caractere, voire terroir lorsqu’elles sont fabriquées avec
de l'orge bio et des spécialités régionales (chataigne...).
Les bieres artisanales sont des boissons tres typées en
go(t, en couleur, en texture... et c’est ce qui plait. Brasserie industrielle

Cet été, selon ot vous allez buller, vous croiserez >I0 000 hl/an
peut-étre une brasserie. Beaucoup se visitent. « Les Certains géants de Iindustrie
brasseurs sont des passionnés, toujours heureux de peuvent produire 6,5 millions hl/an

, . , . . . Brasserie artisanale
faire découvrir ce qui les anime », assure Robert Dutin. <10 000 bl
Le tourisme brassicole a de l'avenir. an

* http://laparisbeerweek.com/2014/programme/participant/I-express-

de-lyon/
** www.interfacebrasserie.com | _ ¥
| |
o La suite de I'article sur !
‘g www.achetons-responsable.fr /i
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Boisson au chanvre Lait d'amande Lait d'amande Lait de coco
SANS SUCres Sans sucres sans sucres calcium SaNns sucres
Bio 1L Bio 1L Bio 1L

Sans sucres 3"’ 5o,
Sans édulcorants '3
Sans lactose et sans gluten Tpapn®

("teneur en THC (tétrahydrocannabinol) inférieure a 0,20% conformeément au réglement (CEE)} n" 1164-89).

Ces boissons bénéficient des allégations « sans sucres » car elles contiennent moins de 0.5 g
de sucres totaux pour 100 g ou 100 ml ; et « sans edulcorants » car elles ne contiennent pas
d'ingrédients utilisés pour leur propriétés édulcorantes (Selon le reglement (CE) n® 1924/ 2006),
Cependant, elles contiennent des sucres naturellement présents a hauteur de 0,1 g pour 100 g ou 100 mL
Promotions et ol achetéer sur whamssecoamil cam )/
Imparte en France par www.europlabo.com
Dispoenible en magasins bio-diététiques



RESPONSABLES

[ETE |
JEMANGE LEGER

ETJAIME!

Christine Angiolini

BIEN-ETRE. AVEC LES BEAUX JOURS, ON A TOUS ENVIE D’UNE CUISINE LEGERE ET SAVOUREUSE.
ENCORE FAUT-IL SAVOIR CE QUI SE CACHE DERRIERE CETTE APPELLATION, ET QUELS SONT LES
BONS GESTES ET ASTUCES POUR MANGER LEGER. ON VOUS DIT TOUT !
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Le bon équilibre alimentaire
Quelle que soit la saison, il est essentiel d’apporter chaque
jour a notre corps des protéines, des lipides et des glucides.
Et de faire la part belle aux fruits et légumes a chaque
repas. Pour composer une assiette équilibrée, on associe
par exemple légumes crus ou cuits + viande, poisson, fro-
mage, ceuf ou tofu + céréales et/ou légumineuses + sauce
a base d’huiles de premiere pression a froid* (colza, olive,
noix, camaline...) + jus de citron. «On veillera a ne pas
abuser des crudités, qui sont souvent difficiles a digérer et
peuvent provoquer des ballonnements », conseille
SARDINES la diététicienne.

MARINEES AU Autre astuce : méler les féculents aux légumes.
CITRON 5T A LA «Ce duo permet de diminuer la part de fécu-
CIBOULETTE lents dans l'assiette, de bénéficier de I'apport
’ été, on vit sur un autre rythme. Le soleil des fibres des légumes et d'abaisser I'index gly-
brille, le mercure grimpe. Le corps se dénude cémique de votre repas », ajoute-t-elle. Ainsi, on a

peu ou prou. On lézarde volontiers sur la plage. plus d'énergie et moins de fringales dans la journée !
On fait du sport en plein air. Le soir, familles et Quant aux viandes et poissons, ils se marient aux
amis s'attardent en terrasse, se délectant & la pensée légumes. Les premiers sont des aliments acidi-
d’une assiette pleine de saveurs et de couleurs. fiants et les seconds, des aliments alcalinisants.
Et de repas tout & la fois gourmands et légers. L'eéquilibre acide-base est treés important pour
Au fait, qu’est-ce qu’une cuisine légere ? S'il n'y notre santé et contribue a nous préserver d’'une
a pas de définition officielle, ce n’est pas en kyrielle de troubles : fatigue, douleurs muscu-

tout cas, une cuisine « light » ol I'on égréne- laires et articulaires, baisse de I'immunité...

rait nerveusement les calories de son assiette. Recette Enfin, I'été est aussi la période des légumes
Rien & voir non plus avec une cuisine qui d’Angflign.fe_ Houlbert, gorgés de caroténoides, de précieux
traquerait toute trace de gras. Mais alors, de d'e:e.:!"e“.“:' antioxydants. On les trouve dans les
quoi s'agit-il ? Pour Brigitte Mercier-Fichaux, PSR légumes rouges et orange (tomate, abri-
diététicienne et coauteure de La Cuisine de Pour 4 personnes cot, pasteque, etc.) et les légumes vert
la minceur durable (Ed. Terre vivante), 2 douzaines de flets foncé. On n'oublie pas d'ajouter un
«cela signifie surtout “miser” sur de sardine peu de gras (filet d’huile de pre-
des aliments faciles a digérer ». Le jus de 2 citrons miere pression a froid) avant de les
Qui dit cuisine légeére dit aussi 4 c. & s. dbuile dolive consommer, afin que les caroté-

cuisine santé. En clair : inviter & sa de premiére pression noides soient mieux assimilés.

. T a froid e
table un maximum d’aliments non e ] Les végétariens penseront

transformés, riches en micronutri- coupées en deux aux associations céréales et
ments. Ciboulette

Puisqu'il fait chaud, on est instinctive-

ment attirés par les aliments rafraichis- Dans un bol, faire infuser

sants, comme les légumes et les fruits qui les gousses d'ail avec

I’huile d’olive et le jus de

contiennent de I'eau mais aussi des vitamines, o nIoer Gar o0 i

des antioxydants, des fibres... « On peut '

d’ailleurs faire une monodiéte de trois jours Laver les filets de

avec des jus de légumes si I'on se sent un sardines et les sécter.

peu fatigué ou si 'on est un peu serrée Les mettre dans

dans son bikini », ajoute la diététicienne. un plat et recouvrir

Avec un quart de carottes, un quart de de la marinade

aprés avoir

betteraves, un quart de tomates et un aled B

quart de céleri-branche (3 kg en tout). gousse d’ail.

On passe ce mélange a I'extracteur de :

: ; . ) . Ajouter la

jus. Et I'on boit ce breuvage d’un litre et I ——

demi au cours de la journée. ciselée.

Il est toutefois déconseillé de faire > :
diete sans préparation et si LD

une monoc Sans pre : 1h au moins avant

I'on est tres fatigué, voire de santé de déguster.

fragile (lire Le grand ménage du

corps, CULTURES(S)BIO n® 80 sur

www.biocoop.fr). Pour la diététicienne Brigitte Mercier-

Fichaux, la cuisine Iégere privilégie
les aliments faciles a digérer.
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SANTE

[égumineuses. Car les
céréales (orge, millet,
riz, blé...) sont pauvres
en lysine et les légu-
mineuses (lentilles,
pois chiches, haricots
secs...) en méthionine.
Ces acides aminés
sont dits «essentiels »
parce que n'étant pas
produits par le corps
ils doivent absolu-
ment étre apportés
par I'alimentation. Le
fait de les associer
offre des protéines
végétales de bonne

qualité.

Au rythme des trois
repas

Coté petit-déjeuner, privilégiez les protéines (viande,
ceuf, poisson, produits laitiers) et les sucres lents (pain
complet, céréales completes) avec un bon gras (beurre
bio cru, purée d’amande). « Le petit-déjeuner reste un
pilier de I'équilibre alimentaire. Car si I'on supprime les
protéines et les lipides du matin, on risque de commettre
un exces alimentaire sur le coup de 18/19 h », dit Brigitte
Mercier-Fichaux. Bien sdr, si 'on a dansé toute la nuit
et gu’'on se réveille vers 11 h, on zappe sans culpabilité
le petit-déjeuner, que I'on remplace par un brunch avec
par exemple une source de protéine végétale ou animale
(tofu, houmous, ceuf, fromage frais, poisson...), un fruit
de saison et un laitage non sucré. Le déjeuner idéal ? Le
trio protéines/féculents/légumes verts! L'apres-midi, un
golter n'est pas interdit. « On choisit plutot une collation
sucrée, type fruit frais, voire quelques fruits secs, apres une
activité physique », ajoute Brigitte Mercier-Fichaux. Cela
permettra de ne pas grignoter n'importe quoi juste avant le
diner! Le diner, justement : ceux qui ont paressé toute la
journée dans un transat pourront se contenter de légumes
(ratatouille, salade composée, gaspacho...). Les coura-
geux qui ont crapahuté, nagé ou couru pourront convier

a leur table le trio Iégumes verts/céréales/légumineuses.

*Voirp. 11

- Lacuisine de la [ninceur durable,
Ed. Terre vivante,
Marie Chioca et Brigitte Fichaux, 22 €

Plus d’informations sur
www.achetons-responsable.fr

Diététicienne-nutritionniste
et directrice de I'ouvrage

La Meilleure fagon de manger
(Ed. Thierry Souccar)

«MANGER LEGER RIME
AVEC ALIMENTATION
EQUILIBREE »

Quels sont les besoins de notre corps

durant I'été ?

Lorsqu'il fait chaud, on n'a pas besoin d'autant de
calories que lorsqu'il fait froid. Mais nous devons aussi
composer avec l'activité physique effectuée pendant les
vacances. Si on fait une longue randonnée en montagne,
si on enchaine les longueurs dans une piscine, on brile
des calories et notre corps a besoin de faire le plein de
nutriments. Par ailleurs, I'été, les besoins en antioxydants
sont supérieurs puisque la peau est exposée au soleil.

Ils sont surtout présents dans les fruits et Iégumes riches
en caroténoides : tomate, carotte, abricot, patate douce,
légumes verts... Les végétaux riches en polyphénols
(framboises, fraises, myrtilles, mdres, groseilles...)
protegent quant a eux les capillaires sanguins et aident

a une meilleure circulation veineuse. Intéressant I'été,
période ou I'on a souvent les jambes lourdes et qui
gonflent. Enfin, pour éviter la déshydratation, il faut boire
beaucoup. L'eau et les tisanes, mais aussi les légumes

et les fruits comblent nos besoins.

Tout le monde peut-il manger léger ?

Oui, a condition que manger léger rime toujours avec
alimentation équilibrée ! Ensuite, a chacun de gérer les
quantités, notamment celles de glucides, selon son age,
sa morphologie et ses activités physiques. Les enfants
et adolescents peuvent manger léger, mais ils ont

des besoins spécifiques, car ils sont en pleine croissance.
Bien sdr, il leur faut des glucides (pain au levain, pates
semi-complétes), mais aussi de bons gras et de bonnes
protéines pour leur cerveau. Cette regle est valable pour
tout un chacun : il ne faut pas restreindre nos apports
en gras, mais privilégier les bons gras : huile de lin,

de noix, de cameline, petits poissons gras, olives...

Et penser aux oléagineux (noisettes, noix, amandes...).
Les seniors peuvent eux aussi adopter ce type
d‘alimentation. Les personnes de plus de 80 ans ont
moins d'appétence pour les aliments et ont tendance

a consommer beaucoup de sucre et de sel, car ce

sont des exhausteurs de godt. Il est donc tres important
d’agrémenter leurs plats d’herbes aromatiques

et d'épices pour les rendre savoureux.
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C’EST DE SAISON

La courgette

ISSUE DE LA GRANDE FAMILLE DES CUCURBITACEES, COMME LA CITROUILLE ET LE CONCOMBRE,
SES COUSINS, LA COURGETTE EST L'UNE DES STARS DE LA TRES SAINE CUISINE MEDITERRANEENNE.

MAIS PAS QUE !
LES GOOTS ET LES COULEURS
L La courgette peut étre ronde ou tout
LECERE en longueur. La couleur de sa peau,

Gorgée d’eau et riche
en fibres, c’est I'alliée
de la ligne et d’une
bonne digestion.

Une courgette

généralement plus foncée que celle
de la chair, varie du vert foncé

au vert tres pale, en passant

par le jaune. Elle égaie I'assiette.

de 250 g n’apporte
qu’une cinquantaine
de calories. Ses fibres
sont d’autant plus
douces pour I'intestin
que la courgette

est jeune.

22 JUILLET-AOUT 2015 CULTURE(S)BIO N° 82

HISTOIRE

Les courges sauvages,
ancétres de la courgette,
étaient consommées pour
leurs graines par les
nomades cueilleurs
d’Amérique centrale

10000 ans avant J.-C.

Les conquistadores les
rapportent en Europe au
XVIe siecle mais la courgette,
alors appelée « courge
d'ltalie », n'arrive en France
qu’au début du XX siécle,
via les pays méditerranéens
ot on la trouve depuis deux
siecles déja.

Se consommer.

v
La fleur aussi, qui peut également | e o J.-
. L3

QUE CALOR !
Envie de fraicheur ?
La courgette peut se
manger crue, rapée
ou en tagliatelles,
avec une pointe de
menthe pour une
salade craquante

et originale.

SANTE

“La courgette contient de
la rutine, qui agirait dans
les mécanismes de régulation
du cholestérol, et des
caroténoides, dont la lutéine,
un puissant antioxydant.
Les caroténoides se trouvent
surtout dans la peau : ne
pas hésiter a la manger
quand le légume est bio
(en conventionnel, c’est |a
que logent les résidus de
pesticides). La courgette est
également source de cuivre et
de vitamines B9, des soutiens
du systeme immunitaire.

£COLO

de I’environnement !

La courgette se contente de peu de chaleur
pour pousser. Résultat, elle se porte a merveille
en plein champ ou en serre non chauffée.

Idéal pour une culture bio respectueuse
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BONET BIO

SOUPE

[ )
PETILLANTE DE FRUITS
A LA BIERE

€ &

CURRY

o
DE LECUMES DETE ET DHAL
DE LENTILLES CORAIL

4 PERS. © 30 min ! 20 min

€

URRY
m @ = 2cacde
s famari

I poivron I oighon 2cacde
curcuma moulu
lcac de
@ coriandre moulue
I aubergine | gousse d'ail lcacde lait de coco
cumin moulu
12 ¢. a c. de gk
sel, cardamome moulue lcas.
poivre de feuilles
Cas. lc ac de de coriandre
d'huile dolive  fenugrec moulu ciselées

2 échalotes lcas. sel,
lerﬁﬁﬂfﬁau d'huile d'olive poivre

= °

I

|

" 4

o T

]
®

OO b

1c s de I melon 2 péches 200 g

créme de riz  bouillon de légumes  coulis de tomate B icaiitet

A

i Emincer I'oignon et Iail et couper les légumes @ W
en morceaux de taille moyenne. Faire sauter avec
I'nuile d'olive a feu vif quelques minutes, ajouter I barquette jus 250 g de fraises
les épices puis cuire a feu moyen environ 5 min. de framboises dorange
Ajouter le tamari puis le lait de coco et cuire a
feu doux jusqu’a ce que les aubergines soient e %
fontdantes.tgssalsonner et ajouter la coriandre Ferat oo Y | baton
RS ErEm el Sl de canne de biére de vanille
Dans une casserole, faire revenir les lentilles
avec les échalotes dans I'huile d'olive a feu vif . :
quelques minutes. R'HCQF les fr\u@s._ Couper le melon en 2 et vider

. . : o les pépins. A I'aide d'une cuillére adaptée
Ajouter le bouillon et cuire 15 min a feu moyen. prélever des billes de melon oS Ip b
Ajouter la créme et le coulis et cuire encore en lamelles. - Jouper les péches
5 min.
Mélanger tous les fruit i
. - C s dans un saladier,
Assaisonner et servir. Arroser du jus d orange, de [ biere.
Saupoudrer de sucre.

>
RO L l-:_enc,ire la gousse de vanille en 2 et racler
Marie Laforét, Ed. La Plage | llmterl,eur a l'aide d'une pointe de couteay pour
récuperer les grains. Les diluer dans |a salade
Ajouter la gousse de vanille. :

Mélanger délicatement |3 salad
au réfrigérateur 2 h. = 2 placex

| Servir cette soupe pétillante bien fraich
. des mouillettes de bri IEoSE Hepuse
: 3 rioches grillée

- avec un verre de biére. ‘ gLt

s
f ,_? - - Recette proposée par
# /



PETITS FARCIS

L=
DETE

€€€ 2 PERS. ©® 20 min 3 20 min

A RECETTE DE
&A‘QTINE FAYOLLE

Chef 2 Biocoop Welcome Bio Cuisine
S 2 Paris (11°)

« Je suis curieuse de tout, de ,tautes /e/s cuisines

du monde, je suis pour les mélanges ! Belau?O{;p
d’échanges se font autour de la table. Celz?h a;] -
30 ans que je cuisine bio, par respect‘de . ur

et de Ia planéte. Mes recet_tes sqnt saines : =
beaucoup de légumes, cuisson a |a vapeur, pa de
friture, sauces légeres, avec ou sans g,lut'en,lp?é
un peu de viande ou poisson. Je ne prévois rier
I’avance, jinvente tous les jours. »

IR
2 tomates ananas

| I