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1- Formulés et testés pour minimiser les risques de réactions allergiques. *LEA NATURE, données calculées a partir, notamment, de données
issues des bases de données IQVIA Pharmatrend & Paratrend PharmaOne - en pharmacie et parapharmacie marché reconstitué a partir
dune liste de produits fournie par Léa Nature sur différents marchés d’hygiéne et cosmétique* - CMA Septembre 2018 en valeur et volume.
**Certifié Bio d'apres le label Cosmebio https:/www.cosmebio.org/fr/
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angements d’airs

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

« En mai, fais ce qu'il te plait », dit 'adage. Nous pensons qu’en juin et méme au-dela, le dicton
se duplique ! Alors quoi ? Vous plairait-il par exemple de changer d’air ? Un jour, deux jours
ou plus, aller renifler la campagne, découvrir, voire participer a la vie de la ferme — biberonner
les agneaux de Victorien en Bretagne, cueillir les baies de I'églantier avec Sylvie en Ardeche...
C’est ce que permet I'agritourisme. Il se renouvelle et rencontre de plus en plus de succes
aupres d’un public qui souhaite renouer avec le monde rural et les agriculteurs, se relier a la nature. Tant
mieux.

S'’il vous plaft plutét de changer d’air et d’apparence, de vouloir moins de formes, soit. Se demander quand
méme avant s'il faut vraiment maigrir ! ? Car le surpoids ne manque pas de poncifs pesants, chacun y allant
de son point de vue, donnant son régime ou sa solution miracle. Alors ici, juste quelques arguments de poids
pour se poser les bonnes questions d’abord.

Changement d’ere cette fois. Chez Biocoop, une page se tourne : aprés 15 ans a la gouvernance de la
coopérative, Claude Gruffat a démissionné de la présidence de son conseil d’administration afin de s'engager
en politique pour les élections européennes. Pierrick De Ronne, 37 ans, sociétaire Biocoop depuis 2009, lui
succede avec a ses cotés — illustration du collectif — Marc Morelle, vice-président également sociétaire. « Notre
combat quotidien pour soutenir le développement de la bio porte ses fruits et nous sommes trés fiers de
contribuer a faire évoluer les comportements de consommation, a déclaré Pierrick De Ronne. Aujourd’hui,
notre principal défi est d’accompagner ce formidable développement et de garantir la méme exigence.
Les fondamentaux de Biocoop sont plus que jamais d’actualité I Nous gardons I'dme historique du projet
0 combien copié mais bien loin d’étre égalé en dévoilant une énergie nouvelle, toujours collaborative. » Voila,
ca, C'est dit ! Continuons « la bio qui nous rassemble ».
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ACTUBIO

Quand les femmes
cultiventlahio

LES AGRICULTRICES SONT DE PLUS EN PLUS
NOMBREUSES, DANS LA BIO NOTAMMENT. MAIS
ELLES SONT ENCORE SOUVENT CANTONNEES A DES
ROLES QUI BRIDENT LEURS ASPIRATIONS.

Elles représentent 32 % des agriculteurs. En bio, elles sont
a peu pres autant (10 000 sur 36 665 producteurs fin
2017). 46 % sont cheffes d’exploitation (comme, ci-des-
sus, Linda Gauthier, éleveuse dans le Haut-Beaujolais),
34 % sont associées. « Ce sont des femmes tres coura-
geuses, écrit Stéphanie Pageot, secrétaire nationale de la
Fédération nationale d’agriculture biologique (Fnab), dans
le guide Devenir agricultrice bio, les clés pour s’installer.
Souvent, elles rencontrent des difficultés plus importantes
que leurs collégues masculins dans leur parcours profes-
sionnel et familial. »

La plupart sont issues du monde non agricole, selon une
étude Fnab/Agence bio. Elles ont été enseignantes, for-
matrices... ou ont exercé des métiers liés a I'activité agri-
cole ou a I'environnement. 40 % ont un niveau bac +3 et
plus. Elles ont fait le choix de la bio généralement pour
produire des aliments de qualité, dans le respect de la
santé et de I'environnement, entrainant avec elles mari,
associé... Ce sont elles également qui diversifient I'activité
de la ferme (vente sur place, marchés...). Elles ont a cceur
d’adhérer a des organisations de défense de I'agriculture
bio ou paysanne, voire de s’y investir. Mais elles manquent
de temps, notamment parce que, lorsqu’elles ne sont pas
seules sur I'exploitation, les taches administratives (et
ménageres !) leur incombent presque a tous les coups.
Alors qu’une étude américaine, publiée le 18 mars dans
la revue Nature Climate Change, conclut que la protection
de I'environnement est plus efficace et profite mieux a tous
quand les décisionnaires sont pour 50 % des femmes !

M.-P. C.
En savoir plus .
O L'étude Quelle est lo place des femmes dans
Pagriculture biologique 2 et le guide Devenir

agricuffrice bio, les clés pour sinstaller &
télécharger sur fnaborg
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Partout dans le monde, les marches pour le climat, en faveur
de mesures rapides pour limiter la hausse des températures
et I'effondrement de la biodiversité, se multiplient. Comme
ici (Marche du siécle, 16 mars 2019, 350 000 personnes

en France). Fait nouveau, les jeunes, les « sans voix »

se mobilisent et font la gréve du college ou du lycée :
prochaine « Gréve mondiale pour le climat » le 24 mai.

1D

de I'empreinte carbone des
ménages en France est lié
a l'alimentation.

(Ademe, L'empreinte énergétique
et carbone de 'alimentation en
France, 2019)

LYON NE VEUT PLUS TOUSSER

« Elus, bougez-vous ! Lyon suffoque. On veut respirer !
De l'air I » Le 24 mars, divers sites de la ville ont vu
fleurir graffs et banderole réclamant aux élus de réelles
mesures pour la qualité de l'air. Un tag géant était
dessiné a I'entrée du tunnel de la Croix-Rousse ou la
concentration de dioxyde d’azote est tres largement
supérieure au seulil légal, selon Greenpeace France,

a linitiative de I'action, pour qui ce polluant serait
responsable d’au moins 9 700 morts/an en France.
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ACTUBIO

Labioetlageneration Z

EN 2018, LES 18-24 ANS REPRESENTAIENT UN QUART DES
NOUVEAUX CONSOMMATEURS DE BIO. LES GENERATIONS
PRECEDENTES VIENNENT A LA BIO POUR RAISONS DE SANTE. EUX

PLEBISCITENT SES VALEURS ETHIQUES.

71 % de Francais mangent bio au
moins une fois par mois, indique
le barometre 2019 de I'Agence
bio. Si le prix reste en général un
frein important, les 18-24 ans
sont presque un sur deux a
trouver normal de payer plus cher
un produit bio et 27 % d’entre
eux déclarent avoir I'intention
d’augmenter leur consommation
d’ici les six prochains mois.
Quand leurs ainés viennent

a la bio principalement pour
préserver leur santé, cette
génération, née dans une société
sensibilisée au respect de
I'environnement et a I'écologie,
dit tenir a ce mode de production
pour des raisons éthiques et
sociales, et pour le bien-étre
animal. « Elle est plus attachée
au pouvoir de vivre au sens large
qu’'au pouvoir d'achat au sens
strict », analyse le barométre.

Y

Anloene 16 millions
2 76% d’hectares

C’est la surface agricole nécessaire

' a2 - g ~ 2 lalimentation des Francais. 80 %
M& ¥ h‘:_;'_ ; sont dédiés aux produits animaux.
* ——

EFFONDREMENT

En février, la FAO
(Organisation des Nations
unies pour l'alimentation

et I'agriculture) a publié un
rapport — le premier du genre
—sur |'état de la biodiversité
pour l'alimentation et
I'agriculture. Il montre que la
biodiversité qui sous-tend nos
systemes alimentaires est en
train de disparaitre de facon
trés inquiétante, menacant
gravement |'avenir de notre
alimentation, de nos moyens
de subsistance, de notre santé
et de notre environnement.
Une fois perdue, prévient

le rapport, cette biodiversité,
si cruciale, ne pourra plus étre
récupérée.

(Ademe, L'empreinte énergétique et carbone
de I'alimentation en France, 2019)

C’EST L'AFFAIRE DU SIECLE !

« LE PROGRES, C’EST ELLE,
LAGRICULTURE PAYSANNE »

70 % de I'alimentation mondiale

est produite par 'agriculture

paysanne. A l'inverse de I'agriculture
productiviste industrielle du type ferme
a 1000 vaches, elle fait vivre pres de
600 millions de familles dans le monde.
(association Agronomes et vétérinaires sans
frontiéres, narretonspasleprogres.org)

Le 14 mars, les quatre organisations de I'Affaire du
siecle (FNH, Greenpeace France, Notre affaire a Tous,
Oxfam France), fortes du soutien de plus de 2 millions
de personnes, ont engagé une procédure juridique
contre I'Etat devant le tribunal administratif de Paris,
pour « inaction climatique ». Des la fin 2018, le collectif
avait sollicité, en vain, le gouvernement afin qu'il tienne
ses promesses et s'engage a combler « ses carences en
matiére de lutte contre le réchauffement climatique ».
En attendant les résultats de la jurisprudence qui prendra
sans doute des années, transposer le débat dans le
domaine juridique devrait permettre de le dépassionner,
de créer une mobilisation et de chercher des solutions...
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CA FAIT CAUSER

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

Plus de serres ou
de transport routier ?

(( Dans larticle “Le sens des saisons”
(CULTURE(S)BIO n° 102), Jean-Francgois Augier,
arboriculteur et viticulteur, dit : “Des légumes cultivés
sous serre et/ou conservés en chambre froide, c'est
un codt supplémentaire pour nous et donc pour le
consommateur.” Vous ajoutez : “Ces produits sont
aussi moins savoureux et moins nutritifs.” C'est vrai
pour le colt et en effet, si les légumes sous serre sont
aussi bons gu’en plein champ, des mois de stockage
en chambre froide font srement perdre des
vitamines. Je suis maraichére bio en Isére sur 2 ha et
nous avons des serres (non chauffées), une chambre
froide (1 °C) et une piece “chaude” (12 °C) pour les
courges et patates douces. Sans ces équipements,
de décembre a avril nous n‘aurions que pomme de
terre, oignon, topinambour, carotte, navet, poireau,
épinard, chou et méache. Alors que la chambre froide
permet aussi de proposer chou rave et chinois,
betterave, céleri, radis noir... Sous serre, on a persil,
blette, salade, chicorée, fenouil et on peut avancer
au moins d'un mois la récolte de nombreux légumes
de printemps.

Je suis pour la saisonnalité mais pas pour le seul
plein champ. Sinon les clients vont se fournir dans
les régions pouvant cultiver I'hiver une gamme
étendue de légumes de plein champ. Cela génére
des camions sur les routes. Mieux vaut des serres

et une chambre froide pour une production locale. »

@ Isabelle Hibon, Les Jardins du coteau (38)
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« Les sirops d’agave et d’érahle sont-ils
interchangeables, avec un indice
glycémigue semblable 7 Lequel est le plus

¥ g 7 »
adapté a notre bonne santé ? e

Le pouvoir sucrant de 'un et de

l'autre est supérieur a celui du sucre

de table (saccharose). Si I'on regarde

du coté de I'index glycémique (IG),

qui mesure la capacité d’'un aliment a

augmenter la concentration de

glucose dans le sang (glycémie),

celui du sirop d’agave est bas (19),

alors que celui du sirop d’érable est

moyen (65). On pourrait donc se dire que le sirop
d’agave est préférable au sirop d’érable. Ce n’est
pas aussi simple ! L'lG bas du sirop d’'agave est
d( a sa forte teneur en fructose, un sucre qui
favoriserait notamment I'obésité. Comme le
saccharose (composé de glucose et de fructose)
qui lui est présent en grande quantité dans le sirop
d’érable. Alors, sucrer avec I'un ou l'autre ?

Tout est une question de dose ! Et il ne faut pas
oublier, justement pour notre bonne santé,

qu'il est conseillé de limiter les sucres ajoutés...

Sachez secher
Dans votre n° 102, vous présentez fort hien

(( le pruneau. J'en fais moi-méme a partir de prunes
d’ente que je fais sécher au four solaire, fonction
séchoir, qui ne consomme pas d’énergie autre que celle
du soleil. La conservation va de 3 mois pour les mi-secs
a 2 ans pour les secs. On peut aussi utiliser un séchoir
solaire mais il doit atteindre la température de 70 °C
minimum et étre bien ventilé. » ]

@ Eric (31)

Merci Eric pour ce retour d’expérience.

Pour sécher sous le soleil prunes et autres fruits d’été,
sur le Web on trouve de nombreux plans pour
fabriquer four et/ou séchoir solaire : espritcabane.com,
idcook.com, yonnelautre.fr, etc. Les éditions Terre
vivante proposent également des ouvrages sur le sujet.

0ea 90
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LES MERVEILLEUSES VERTUS
DU GINKGO BILOBA

Depuis 1983, CENTIFOLIA, la mar-
gue de cosméto-botanique bio
utilise les actifs des végétaux pour
vitaliser la peau.

Centifolia utilise dans ses formules

pour toute la famille un extrait de

feuilles de Ginkgo Biloba bio riche
en flavonoides, réputés pour leurs
tions apaisantes et antioxydantes.
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AGITATEURS

ERIE BONNETON
LE BONHEUR
DANS LA SOLIDARITE

Propos recueillis par Marie-Pierre Chavel

SAVOIR QU’UN ENFANT NE MANGE PAS A SA FAIM LA REND MALHEUREUSE. ALORS POUR FAIRE BOUGER
LES LIGNES, L'ACTRICE QUE L'ON A VU NOTAMMENT DANS UNE SERIE TELE LANCER UN TONITRUANT
« A TABLE » POUR RAMEUTER SA FAMILLE, A ACCEPTE D'ETRE MARRAINE DES PANIERS SOLIDAIRES COCAGNE,

UNE OPERATION PERMETTANT AUX PERSONNES EN SITUATION PRECAIRE D’AVOIR ACCES A DES LEGUMES BIO.
ET CA, CA LA REND HEUREUSE.
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Bio express

Trés tot pendant son enfance dans le Nord, Valérie
Bonneton se passionne pour le théatre. Aprés son
hac, elle s'installe a Paris pour suivre des cours,
notamment au Conservatoire national supérieur
d’art dramatique. Une période pendant laquelle elle
doit vivre de petits boulots. Elle enchaine les pieces
de théatre dés le début des années 1990, avant
d’apparaitre a la télé et au cinéma. Le grand public
la découvre dans la série Fais pas ci, fais pas ¢a
(2007-2017) et dans le film Les Petits Mouchoirs
(Guillaume Canet, 2011), dont la suite, toujours avec
elle, sort actuellement. Cet hiver, elle a joué au
théatre avec Dany Boon, complice de longue date,
Huit euros de I'heure, une comédie ot il est
question de solidarité. ..

Qu’est-ce qui vous a amenée au Réseau Cocagne ?

Julien Adda, le directeur, m’a proposé d'étre mar-
raine de I'opération « 30 000 Paniers Solidaires ».
Ca m’a beaucoup touchée parce que cette asso-
ciation qui apprend a cultiver ses légumes et aide
ceux qui ont un parcours difficile est géniale. J'ai
envie de faire avancer les choses. C’est insuppor-
table de penser que des enfants ne peuvent pas se
nourrir correctement. Alors des que je peux, je
parle du Réseau Cocagne, a la radio quand je fais
la promotion d’une piéce par exemple. Si les gens
sont touchés comme moi, ils auront envie de par-
ticiper, de donner, pour aider des familles a acheter
un panier de légumes bio. Une bonne alimentation,
c’est tellement important. Ca devrait étre obligatoire
pour tout le monde, comme la Sécurité sociale.
Chez moi, on n'avait pas beaucoup d’argent mais
on avait un jardin, mon grand-pére aussi. On a
toujours mangé que nos légumes ; ma mere faisait
des confitures et des conserves en bocaux pour
I'hiver, avec les péches, les haricots verts... Quand
j’ai commencé au théatre et que je ne gagnais pas
tres bien ma vie, je préférais toujours manger une
bonne tomate plutdt que d’acheter n'importe quoi.

Vous avez participé a un atelier cuisine avec

les salariés en insertion du Réseau Cocagne.

Qu’en avez-vous retenu ?

Je m'y suis tres bien sentie. Parce que c’était telle-
ment simple, naturel. Rien a voir avec les plateaux
de télé. J'y ai appris plein de choses. La personne
qui animait I'atelier m’a fait découvrir un gateau a
base de courgettes et de haricots rouges. J'y

Q

LINVITE

« UNE BONNE ALIMENTATION,
A DEVRAIT ETRE OBLIGATOIRE
OUR TOUT LE MONDE, COMME

LA SECURITE SOCIALE. »

croyais moyennement. Et je I'ai trouvé dément !
J'avais I'impression de manger un gateau au cho-
colat au beurre. Mais il n'y a pas de beurre dans la
recette. Ca m’a sciée. On peut faire des choses
extraordinaires avec la cuisine. C'est un art.
Comme dit ma mere : « Sl n'y a plus de cuisine,
iln’y a plus rien ! »

Vous-méme, vous cuisinez ?

Beaucoup ! Quand je nai pas le temps, parce que
je suis en répétition ou que je joue, je m'organise.
Le dimanche matin, je fais le marché bio. Ensuite,
je fais les menus de la semaine, pour ma famille.
On a un grand mur ardoise dans la cuisine ; je
marque ce qu’il me faut, ce qu’il manque, ¢a sim-
plifie les courses. Je cuisine le matin, je fais atten-
tion qu'’il y ait toujours des légumes, beaucoup de
fruits aussi. Je fais du poisson deux a trois fois par
semaine, trés peu de viande, des plats qui durent
deux ou trois jours, comme des couscous, des
supersoupes harira marocaines avec des pois
chiches, des lentilles, de la tomate, etc. Comme
¢a, il y a de tout. Et les jours ou je n'ai vraiment pas
eu le temps de préparer, on mange des pates,
comme tout le monde ! Avec du jambon bio.

Qu’est-ce que vous aimez cuisiner ?

Tout, et les herbes surtout, je ne fais rien sans elles.
Et je m’intéresse a toutes les cuisines du monde,
la japonaise, l'italienne, la libanaise que je viens de
découvrir. Elle est tellement fine, il y a beaucoup
de citron, de sésame, c’est trés bien équilibré d’'un
point de vue nutritionnel et c’est délicieux.

Je ne peux pas m'empécher d’acheter des bons
bouquins de cuisine de tous les pays. J'en ai aussi
sur la nutrition. J’adore ¢a. Il m’arrive de m’endor-
mir avec un livre de recettes, comme Le grand
cours de cuisine Ferrandi. J'aime tout essayer.
Mais au quotidien, je fais des choses simples. Je
déteste me mettre la pression, cuisiner doit rester
une joie. ¥
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LINVITE

- Yous mangez hio régulierement ?

Je n'ai jamais mangé autrement que bio ! Ou local.
A Paris, je mange bio. Quand je suis dans ma mai-
son en Normandie, je mange local. J'adore me
rendre chez les producteurs. Je suis capable d'aller
a trois quart d’heure de chez moi pour acheter mes
|égumes, chez un couple de maraichers, dans un
endroit absolument merveilleux qui donne sur la
mer. C'est magique. Il y a des oiseaux, des arbres,
le jardin. Pour moi, c’est le bonheur.

« LE MONDE MANQUE DE
SOLIDARITE AUJOURD’HUI,

ON A BESOIN DE FAIRE BOUGER
LES CHOSES ENSEMBLE. »

Quel rapport avez-vous avec la campagne ?

J'ai grandi dans une petite ville ou presque tout le
monde avait un jardin avec des arbres fruitiers. Ma
mere ne voulait pas qu’on salisse la maison, alors
hop, elle nous mettait dehors. J'y passais tout mon
temps, a vélo. Avec mon frére et ma sceur, on en
profitait pour manger un brin de ciboulette, une
carotte qu’on avait arrachée, des fraises, des myr-
tilles... J’en ai gardé le go(t de la nature. Je me
sens tres bien lorsque je suis a la campagne, avec
les arbres. Je ne peux pas I'expliquer, ca me rend
tres heureuse. C'est de l'or, quelque chose d’extré-
mement précieux, qu’il faut protéger. D’ailleurs
chacun peut faire quelgue chose, méme de
maniere tres simple.
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Quoi par exemple ?

On consomme trop ! Plus je vieillis, plus je m’en
rends compte. La consommation nous prend notre
vie ; c’est comme une addiction. L'essentiel, ce
n'est tellement pas ¢a. C'est plus important de se
battre pour la bio, I'environnement, la santé, I'édu-
cation... Mes enfants, la famille, c’est ma priorité.
Je leur enseigne le respect. Faire attention aux
autres, aux personnes plus fragiles, leur venir en
aide, ca c’est primordial.

Ce qui nous ramene a la solidarité...

Etre chacun dans son coin ne sert & rien, c’est
méme d’un désespoir trés profond. Quand on le
peut, il faut étre présent pour les autres. Et savoir
se souvenir de quand on a été aidé. J'ai eu la
chance de rencontrer des personnes qui m’ont
vraiment soutenue. Maintenant, j'ai envie de rendre
ce qu'elles m’ont apporté ; c’est naturel. Aider me
rend heureuse. Le monde manque de solidarité, on
a besoin de faire bouger les choses ensemble.

RESEAU COCAGNE

Cette association fédeére les Jardins de Cocagne,
des exploitations maraichéres bio dont la vocation
est la réinsertion sociale et professionnelle

de personnes en situation précaire.

Réseau Cocagne s’engage également contre
I'injustice alimentaire avec « 30000 Paniers
solidaires », une collecte de dons pour financer
des paniers bio a destination de familles

en difficulté.

Aller plus loin :
0 e reseaucocagne.asso.fr
e Chaine YouTube Réseau Cocagne, pour voir
I'atelier cuisine avec Valérie Bonneton
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DECRYPTAGE

LETHE

Christophe Polaszek

QUOI DE MIEUX QU’UN THE CHAUD ? UNE TASSE DE THE CHAUD BIO ! MAIS CONNAIT-ON VRAIMENT
LA DEUXIEME BOISSON LA PLUS CONSOMMEE AU MONDE APRES I'EAU ?

VERTUS

ORIGINE
Blancs, nairs, verts..., les thés proviennent tous d’'un méme En plus de la caféine, le thé contient deux autres
arbre, le Camellia sinensis ou théier, qui prend ses origines composants principaux. Tous présentent des vertus pour
principalement en Asie. Ses feuilles et plus rarement ses I'organisme. La théanine est un acide aminé essentiel
bourgeons sont récoltés puis séchés. Aujourd’hui, I'essentiel présent notamment dans le thé et les champignons ;
des thés est produit en Chine, en Inde et au Sri Lanka. antistress, elle favorise la relaxation. Les polyphénols sont,
b eux, des antioxydants qui pourraient aider a prévenir
\ les maladies cardiovasculaires, I'hypertension ou encore
~.| le diabéte. Les tanins présents dans le thé ont aussi une
i action reconnue pour favoriser la digestion. Par contre,
FABRICATION \.,\ ils lIimitentll’gbs_orption de fer par I'organisme. Mieux vagt
" boire le thé a distance des repas, une heure avant ou bien
C’est I'oxydation et la fermentation qui déterminent la couleur L] une heure apreés.
du thé et son godt plus ou moins puissant. Le thé vert %
s'obtient en chauffant les feuilles pour les faire sécher \'s. b
rapidement. On évite ainsi la fermentation, ce qui préserve “.\
notamment au maximum les vertus de ses antioxydants. Pour \'\ 5
s

le thé noir, en revanche, on fait oxyder les feuilles a 25°C
sous 95 % d’humidité pendant trois a cing heures, ce qui lui
donne sa couleur. Quant au thé blanc, seuls les bourgeons

sont récoltés puis directement mis a sécher a 'air libre pour

garder les arémes intacts.

-
S
* En vrag, on
Sviron) ou en jn
coop Propose
::flﬂnm de the, foys bio
'E'fo les theg 4y ] équitahle / .
Pas un P
I Pays dit dy,
o < ‘j‘ En les achetan;, CONVENTIONNEL VERSUS BIO  STIMULANT
les ¢ ; d'“ améliarer La culture du thé est le plus souvent Le thé contient de la caféine (parfois appelée
fl"mraﬂ des vie ef de intensive et associée a I'emploi de théine, mais la molécule reste la méme), c'est
it d:u""“fﬂla = ils produits chimiques. Les feuilles n’étant donc un stimulant. Mais moins que le café,
garant Prix MM jamais lavées apres récolte, elles infusent une tasse de thé en contenant deux a trois fois
antis e : 2 e
directement dans la tasse avec moins qu’un expresso. Pour limiter la teneur

ant
Mw une n‘jm';: les résidus potentiellement toxiques. en caféine, on conseille de faire infuser le thé
oL Nifafe, En bio, I'utilisation d’engrais et trois minutes, de jeter I'eau, puis de le laisser
23 thiés " de pesticides chimiques est interdite, infuser de nouveau quelques minutes.
= le désherbage est réalisé manuellement. A savoir : la caféine se libére d’autant plus vite
que les feuilles ont été broyées (en infusettes).
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Espritvert ©

QUAND TOUT POUSSE... A SEMER, PLANTER,
CULTIVER SON JARDIN, LES OUVRAGES FLEURISSENT.

Potager d'intérieur : mode ou émergence d’une culture ?
La question est posée par Léon-Hugo Bonte, auteur
d’un livre étrange et innovant qui détaille comment faire
pousser chez soi des plantes alimentaires, partant du
principe que nos intérieurs s'apparentent désormais aux
climats tropicaux ! lapproche est pointue, tres technique
(hydroponie avec tente de culture, éclairages LED,
brasseur d'air, apports d’engrais...) et hors sol. Il n’en
demeure pas moins que I'autoproduction et autres
expériences jardinieres urbaines ou collectives mobilisent
et les ouvrages fleurissent (voir p. 35).

Les amateurs ou professionnels qui veulent aller au bout
d’une approche autonome sans pétrole pourront soigner
plantes et arbres avec les huiles essentielles grace a cet
autre ouvrage d’expert signé Eric Petiot. On y apprend
par exemple que, versé sur le sol, un mélange I'huile
essentielle d’oranger (citrus sinensis — 10 ml), d’huile
végétale (10 ml), de savon noir (1 a 3 %) et d’eau,
contrarie les fourmis. Ou que le puceron et la cochenille
n‘aiment pas le géranium rosat (HE de pelargonium
asperum).

Si dans le potager, c’est I'érotisme qui vous branche...,
le livre de Xavier Mathias vous initiera a I'appétit sexuel
des tomates, a 'empressement des laitues, bref, a la
reproduction des plantes.

- Un potager bio dans la maison, Léon-Hugo Bonte, Ed. Mama, 39 €

> $oigner les plantes par les huiles essentielles et les huiles végetales,
Eric Petiot, Ed. Terran, 17 €

- La vie érotique de mon potager, Xavier Mathias, Ed. Terre vivante, 25 €

/

ok
"'?“E%:
T T

N

PAYSANS :

LES QUATRE SAISONS

Un état des lieux de la paysannerie en France

bculture aujourd’hui a travers les témoignages d’hommes

et de femmes de quatre générations. Plusieurs
familles de différents types d’exploitations agricoles viennent
croiser leurs souvenirs, impressions et vécus dans une série
documentaire sonore en 4 épisodes. A (ré)écouter en podcast.
- Paysans : les quatre saisons, Perrine Kervran et Julie Navarre, LSD, France Culture.

Ce trimestriel qui célebre les nouveaux paysans,

la vie animale, la bonne chere, les balades
en campagne féte sa premiére année.
- Regain, 7,50 €, en kiosque

Comme une madeleine de Proust mais au jardin
et avec les conseils de mise en pratique !

> F/gurs désueétes des jardins de grand-meres, Virginie Quéant,
Ed. Terre vivante, 14 €

JEUX D’ENFANTS

Dégustation de miels avec
les enfants, a la cuillere : garder
en bouche, rechercher I'ardbme,
wares sarn tenter de qualifier... Amer,
doux, sucré, floral, chimique

- ou végétal ? Et cette texture
sur la langue ? Liquide, solide,
crémeuse... C’est une des
activités de cet ouvrage pratique
et ludique pour découvrir avec les enfants l'univers de
I'abeille mellifere et méme construire une ruche et
récolter.
> La ruche et les abeilles a hauteur d’enfant, Fabrice Allier,

Ed. Rouergue, 15,80 €

JE DEVIENS ECOLO

Rouler moins vite et économiser
et b= 20 % de carburant, se
5 désabonner des newsletters
qu’on ne lit pas pour réduire
I’énorme consommation
énergétique des data centers...,
il existe de nombreux gestes écologiques tout simples.
D’autres demandent plus d’engagement. Expliqués
avec humour et arguments, ils deviennent
abordables.
- Petit Guide amusant pour écolos débutants, Sarah Bienaimé,
Ed. Terre vivante, 10 €

MAMAN, QU’EST-CE
(j ANTE QU’ON MANGE ?
et LA E-f Durant la grossesse, une
J - f\ﬂlimen\tation adapt\ée’ bénéficie
’ a la mére comme a I'enfant.
Un apport accru en calcium
par exemple prévient, entre
t:m autres, le rachitisme chez le bébg,
I'hypertension chez la maman
et le risque d’accouchement prématuré, selon la
naturopathe et nutrithérapeute auteure de ce guide
pratique et ses 60 recettes. Elle rappelle qu’on trouve
du calcium dans les amandes, les noix, les sardines,
les ceufs...

- Mon alimentation santé facile, spécial grossesse,
Céline Touati, Ed. Jouvence, 5,90 €
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LES FRANCAIS SONT DE PLUS E PLUS MBﬂEUX A SEJOURNER UNE OU PLUSIEURS
JOURNEE(S) CHEZ D@D TEURS DANS LEURS FERMES. C’'EST CE QU'ON APPELLE
1L

DE RENOUER AVEC LA TERRE, LES SAVEURS ET LES
MONDE PAYSAN.

LAGRITOURISME. U
TRADITIONS D’ACCUE
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ci, on accompagne un berger, la on apprend a faire son
pain ou a musarder sur les sentiers... L'agritourisme
gagne du terrain ces derniéres années. Il s’étend sur
tout le territoire. « En 2017, 10 % des voyageurs Airbnb
se sont rendus dans les campagnes francaises, contre 2 %
en 2012, indique le site de locations saisonnieres présent
au salon de I’Agriculture pour la premiere fois en 2018. £t
plus de 10 % de nos hébergements en milieu rural sont
des fermes. » |l touche désormais toutes les couches de
la population, jeunes comme retraités, urbains comme
ruraux. Et propose des prix souvent tres abordables.
Les raisons de ce succes ? D’'un c6té, des vacanciers en
quéte d’authenticité (retour aux sources, relations désin-
téressées...) et de transparence quant au circuit de leur
alimentation. De 'autre, des producteurs en recherche de
diversification professionnelle et de reconnaissance aupres
des consommateurs. Une tendance qui répond donc aux
attentes des uns et des autres. « Les Frangais sont aussi
conscients des difficultés que connaissent les produc-
teurs. Et par leurs choix de destination, ils ont compris
qu'ils pouvaient peser et défendre les emplois dans les
campagnes », précise Mathilde Gautier de la cellule
Innovation chez Biocoop, chargée notamment de déve-
lopper la bio en dehors du réseau.

Quelles sont les offres ?

Il existe actuellement une grande diversité dans I'offre de
I'agritourisme : visite de la ferme, activités diverses, héber-
gement, restauration et ventes de produits locaux... Mais
la qualité des échanges est au cceur de la rencontre. « Je
ne me voyais pas juste remettre les clés et donner
qguelques instructions, explique Sylvie Raunicher de la
ferme de Mazairas pres de Valence (26). Autour d’un
verre, en faisant le tour du verger, en mettant la main a la
péte, des liens se créent. Les enfants arrosent et récoltent
les légumes du jardin, nourrissent la basse-cour... C’est
par la pratique que la rencontre s'opére réellement. »
Fabricante de confitures qu’elle distribue dans une dizaine
de magasins Biocoop de la région et de Paris, Sylvie
Raunicher fait partie de la fédération nationale Accueil
Paysan, créée a l'origine en soutien aux petites exploita-
tions de montagne. « Nous avons le sentiment d’accomplir
une mission pédagogique, et ce qui n’était au départ
qu’une question de survie pour certains producteurs est
devenu un véritable engagement », précise-t-elle.

Tourné vers la bio

Certes, ces pratiques ne datent pas d’hier, mais Internet
leur a donné un coup d’accélérateur. Les ventes se déve-
loppent via des plateformes en particulier. Autre tendance,
de plus en plus de producteurs pratiquant I'agritourisme
font de I'agriculture biologique (les chiffres précis
manquent encore ; en 2017, Accueil Paysan revendiquait
la moitié de ses 900 adhérents en bio). « Ce sont le -z
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Photo du haut : & Chanteloup (35), Victorien Guillaume présente
les animaux de sa ferme (lepredelariviere.fr). Ci-dessus :

Sylvie Raunicher, de la ferme de Mazairas a Saint-Sylvestre (07)
en pleine cueillette de groseilles (mazairas.jimdo.com).

-2 plus souvent de petites exploitations assez diversifiées,
qui font de la vente directe et passent par des circuits
courts, souligne Clara Béniac, fondatrice de la startup Oh
la Vache !, qui propose des séjours en immersion a la
ferme. Elles sont engagées et fournissent souvent des
magasins Biocoop. Le lien entre bio et agritourisme ? Peut-
étre tout simplement I'envie de protéger I'’humain, une
volonté de construire des choses naturelles et non
artificielles. »

Victorien Guillaume, producteur bio pres de Rennes (35),
fait partie de ce réseau. Sa ferme, il I'a créée de toute
piéce, voici trois ans, en y réintroduisant I'élevage de races
rustiques bretonnes comme le porc blanc de I'Ouest ou
I'agneau des landes de Bretagne, deux espéces en voie
de disparition. « Aprés avoir godté nos produits et s'étre
confrontés a la réalité de notre métier, les visiteurs se
mettent naturellement a partager nos valeurs et s’en-
tendent sur les critéres de ce qu’est un “bon aliment”. »

MAI-JUIN 2019 CULTURE(S)BIO N° 105

AGRVTOURISNE,

QUESACO

L'agritourisme (ou agrotourisme) désigne ces pratiques qui
mettent en relation directe les touristes et les producteurs
dans leurs exploitations. Mais le terme reste assez flou.

En Italie, il peut s’agir en effet uniquement d’une location
en milieu rural. Pour autant, des réseaux comme Bienvenue
a la ferme ou Accueil Paysan tentent de le codifier en
mettant en avant la découverte et le partage des activités
de la ferme, des savoir-faire et des saveurs. Le premier
propose diverses solutions d’hébergement (chambres
d’hotes, gites, campings, séjours verts pour les enfants).
Chez le second, I'accueil se veut plus touristique et
pédagogique, mais aussi social. Pour rejoindre le réseau
les agriculteurs doivent signer une charte éthique.

hienvenue-a-la-ferme.com
accueil-paysan.com

Le défi pour I'agritourisme est donc de taille : valoriser
I'identité et la diversité des territoires auprés des consom-
mateurs pour pousser le secteur agro-alimentaire tout
entier a évoluer. Le réseau Biocoop s’est engagé dés son
origine a développer I'agriculture biologique. Il le fait a
travers ses magasins, mais aussi par d’autres biais.
« Notre partenariat avec Oh la Vache ! a démontré que les
clients sont intéressés par cette offre touristique et mili-
tante, constate Mathilde Gautier. L’idéal serait de proposer
des séjours chez nos producteurs issus de nos 20 grou-
pements agricoles partenaires. A leur contact, les voya-
geurs pourraient mieux connaitre leur travail, découvrir les
bénéfices environnementaux et santé, sans compter
le plaisir de godter des produits de saison. » Un systeme
gagnant-gagnant.
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Anne-Raphaéle Aubard

Parisienne, elle a séjourné avec Manon, sa fille de 3 ans,
chez des éleveurs de chévres en Normandie.

|_- r
Y e

« LES PRODUCTEURS ONT CLAIREMENT ENVIE DE PARTAGER. »

« Je suis un pur produit de la ville. Du coup, les biberons aux chevreaux ; a 37 ans, j'ai fait
Je me suis posée beaucoup de questions sur ma premiére traite. L'élevage est bio — laisser
I’éducation de ma fille et son rapport a la une petite fille gambader dans des champs
nature. Je voulais qu’elle comprenne non traités, quel bonheur ! Au fil des
comment les aliments arrivaient dans son échanges, j'ai compris beaucoup de choses.

assiette. Nous sommes parties un week-end a  En ville, mon magasin Biocoop me permet
la campagne chez Lucile et Nicolas. On a tout  de refaire le lien avec ce monde. »
de suite chaussé nos bottes. Manon a donné

Victorien Guillaume
Producteur hio a la ferme
Le Pré de la Riviére,

Chanteloup (35).
La toute jeune startup Oh La Vache ! propose des séjours

y V4 V4 .II
« ICI; c EST I-E PRE CARRE en immersion a la ferme. Chez Stéphanie, on apprend
DES GOURMANDS. » " faire son fromage de brebis bio de Normandie.

Avec Guillaume, on cueille les plantes sauvages dans
le Marais poitevin ou on se pique a jouer les apiculteurs
avec Chloé dans le Périgord. « Notre ambition, ¢’est
d’assurer un complément de revenu significatif aux

« De plus en plus de gens ont envie d’un retour

a la nature. Sur une journée ou deux, nous leur
proposons de nous suivre et de participer aux taches
quotidiennes qui varient en fonction des saisons.

Nous nourrissons les animaux, ramassons les ceufs producteurs. Un tiers d’entre eux gagne moins de 350 €

et les légumes pour préparer le marché du dimanche par mois », rappelle sa fondatrice Clara Béniac, d'apres

matin... Rien n’est obligatoire. Lors des repas, I'étude publiée par la Mutualité sociale agricole en 2017.
ils viennent parfois nous aider en cuisine, cela crée Cet hiver, des box cadeaux étaient proposées dans

une vraie convivialité. Pour nous aussi, ce sont p|usieurs magasins Biocoop_

des moments privilégiés, c’est presque comme si on
recevait des amis ! Pas question pour autant de rogner
sur nos travaux des champs. De mi-avril a mi-mai,
nous n'accueillons personne car nous n’avons tout
simplement pas le temps. Nous sommes avant

tout des agriculteurs et notre premiére activité doit
rester I'agriculture. »

ohlavache.org
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Tiphaine Kervaop

SANTE. LES EFFETS DES
DESEQUILIBRES ALIMENTAIRES ET
DU MANQUE D’ACTIVITE SE LISENT
SUR LES BALANCES FRANCAISES.
EVITER LE SURPOIDS, C’EST UNE
QUESTION DE SANTE. QUAND EST-ON
EN SURPOIDS ? LA MINCEUR DOIT-
ELLE ETRE L'OBJECTIF ?
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0US ne sommes pas égaux sur la balance. Les

prédispositions génétiques, la pression sociétale,

les troubles psychologiques et physiologiques

entrainent parfois du surpoids et de 'obésité. Méme
si I’hérédité fixe les tendances innées, le patrimoine géné-
tigue n’est pas pour autant une fatalité. Le surpoids, a
prédispositions similaires, « n‘apparait pas lorsque l'acti-
vité physique est soutenue et 'alimentation convenable »,
indique le Dr Jean-Michel Lecerf!, médecin nutritionniste.
[l en va de méme pour I'obésité, qui « n’est pas une
maladie nutritionnelle mais une maladie dans laquelle la
nutrition joue un réle au méme titre que de trés nombreux
autres facteurs ».

Et dans I'assiette ?

Selon 'OMS, le surpoids et 'obésité se définissent par une
accumulation excessive de masse grasse, due a un désé-
quilibre entre calories absorbées et dépensées, entrainant
des effets néfastes sur la santé. De fait, la nutrition en
elle-méme n’est qu’une cause parmi d’autres du surpoids,
mais, dans la mesure ou les autres perturbent les choix
alimentaires de l'individu, elle reste, avec I'activité spor-
tive, le principal biais pour agir sur le poids. C'est pourquoi
il est préférable, dans le cadre d’une perte de poids enca-
drée, d’associer suivi diététique et psychologique.

Alors que la « réussite » s'incarnerait aujourd’hui dans des
corps sveltes et athlétiques, I'étude Inca 32, menée par
I’Anses, dévoile le lien entre faibles revenus et pietre qua-
lité nutritionnelle. « I/ n'y a pas si longtemps, I'obésité était
l'apanage des classes aisées, rappelle le Dr Lecerf. Cette
maladie est non contagieuse, mais transmissible culturel-
lement ». Ainsi, se nourrir sainement colterait en
moyenne trois fois plus cher que de se nourrir a base de
produits hypertransformés®. A moins d’apprendre a
décrypter et de s’investir en cuisine.

Maigrir a tout prix... fait grossir

En France, 67 % des femmes et 39 % des hommes ont
déja suivi au moins un régime*. Pour Serge Hercberg,
médecin épidémiologiste spécialiste de la nutrition, « la
pression sociale autour de cet idéal de la minceur touche
aussi des gens qui n‘ont aucune raison de maigrir ». Or
les régimes a répétition déreglent les organismes.
« 15 études a long terme montrent que les personnes
suivant des régimes ont plus de risques de devenir obéses
que celles qui n’en font pas, explique la chercheuse
Sandra Aamodt. Une étude® menée sur 4 000 jumeaux
montre qu’une seule cure d’amaigrissement multiplie
entre deux et trois fois les risques de prise de poids. »

Faux amis et vrais alliés

En contrdle quotidien, la balance est I'ennemi n°® 1. Une
personne ayant adopté une pratique sportive peut s'affiner
sans perdre de poids avant longtemps. La masse muscu-
laire pese quatre fois plus lourd que la graisse !

Autre ennemi, les régimes en vogue. « Il n'existe aucun
produit miracle. Aucune des méthodes généralement
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Etre en forme(s)

Un Francais sur deux est en surpoids et
I'obésité touche 15 % de la population
(Inserm). Une situation préoccupante, mais
qui peut étre améliorée, selon le Dr Lecerf.
Ainsi les apports en acides gras saturés
restent trop élevés, mais la consommation
de fruits et Iégumes progresse.

Le poids santé dépend de la taille, de I'age,
de I'activité physique... Comment savoir

si I'on doit en perdre ? L'indice de masse
corporelle (IMC) est un indicateur utilisé
par I'OMS, situant le poids de forme entre
18,5 et 25, le surpoids entre 25 et 29,9, et
I'obésité au-dessus de 30. Calculer son IMC
(Poids x Taille ) est utile pour se situer.

proposées ne peut se vanter d’'obtenir un amaigrissement
significatif et surtout durable », alerte I’Agence nationale
de sécurité du médicament.

Vigilance aussi face aux réseaux d’entraide. Faustine,
34 ans, a repris le contréle de son poids avec I'aide d'un
médecin nutritionniste, apres deux ans passés a enchai-
ner des cures avec des « copines » de

régime rencontrées sur Internet.

« Les objectifs étaient fous,

mais on se défiait, confie-t-

elle. Sauf que, quelques

Jours sans résultats et je
désespérais, durcis-
sais mes objectifs,
jusqu’a craquer, puis
reprendre le poids
perdu. »

Perdre du poids sai-
nement et durable-
ment demande de la

®
4%
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patience. Les régimes promettant une perte de poids
importante en peu de temps ne précisent pas que les kilos
perdus résultent essentiellement de la déshydratation et
de la fonte musculaire, et que les carences générées
provoquent fatigue, baisse des performances a tous
niveaux, etc. Mieux vaut donc étre suivi par un médecin.
La famille est un autre pilier, elle éloigne des écrans qui
empéchent souvent de réaliser les quantités ingérées. « Le
repas partagé a la francaise est un bon régulateur »,
assure le Dr Lecerf.

Retrouver I'équilibre

« Le régime n’est jamais la solution, poursuit-il.
Spontanément, notre comportement alimentaire fonc-
tionne tres bien. » Les problemes, ce sont les entraves a
ce comportement naturel : ennui et ennuis, cycles de
repas et de sommeil irréguliers, etc. La clé pour une perte
de poids durable : le stabiliser puis éliminer pas a pas ces
perturbateurs. Une perte de poids associant équilibre
nutritionnel et activité physique est plus lente qu’un
régime restrictif, mais plus assurée de se maintenir sur le
long terme. Fournir a I'organisme ce dont il a besoin au
quotidien, c’est lui permettre, notamment par 'activité
physique, d’aller piocher progressivement dans les
réserves superflues.

Addicts ?

Gare a la diabolisation. Le sucre et le sel, si décriés, sont
utiles. « On parle a tort d’addiction. Les addictions
impliquent un manque physique et un sevrage, que ne
provoque pas la diminution des apports en sel et en
sucre », explique le Dr Lecerf. Plutot que de les fuir, il est
possible de se déshabituer pour les apprécier... a moindre
dose. De méme, pas de chasse au gras (voir CULTURE(S)
BIO n°® 90) ! Il est essentiel et aide a moins stocker.
L'équilibre alimentaire repose sur la diversité, la modéra-
tion et la qualité des aliments. Le souci n’est pas I'aliment
mais comment il est mangé. On doit retrouver le plaisir
pour savoir s'arréter quand il est atteint. « C'est une vraie
rééducation que d’apprendre a manger une pate a tarti-
ner », souligne le Dr Lecerf. De plus I'activité physique
n’est pas une punition. La aussi, plaisir et modération !
Pas question de se torturer. Une demi-heure de marche
par jour suffit a entretenir sa forme. En paralléle, un sport
doux, quelques heures par semaine, est bon pour le moral
et la santé.

Aller plus loin :
O o SMDA (Santé et minceur durable
dans I'assiette) : reseau-smda.com
e [a cuisine de la minceur durable,

Brigitte Mercier-Fichaux,
Marie Chioca, Ed. Terre vivante.

Brigitte
Mercier-Fichaux

Diététicienne diplomée,

: auteure de nombreux
ouvrages d’éducation alimentaire,

fondatrice de I'école SMDA (Santé et minceur
durables dans I'assiette) qui forme des
éducateurs alimentaires, diététiciens, etc...,
a sa méthode de prise en charge du surpoids.

Le surpoids est-il synonyme de mauvaise
santé ?

Si l'on parle de quelques kilos en trop,
pas du tout. Mais, a partir d’un certain
surpoids, il y a toujours une
problématique santé, des problemes
psychologiques a déceler. C’est pourquoi
l'aide d’un professionnel est préférable,
pour déterminer les causes du surpoids
et mieux le traiter.

Faut-il fuir le sucre et le gras ?

Il faut avant tout réduire les sucres
rapides, qui générent une production
élevée d’insuline, entrainant le
stockage du gras associé au sucre
(les triglycérides) puis une hypoglycémie
entrainant des envies compulsives.

I ne faut pas se priver de gras,

qui assure entre autres le bon
fonctionnement du cerveau. Associer
sucres lents, matieres grasses et
protéines a chaque repas garantit
une journée sans fringales.

Le bio est-il un allié minceur ?

Les aliments ultratransformes sont
traitres, trop riches mais carenceés.

Il'y en a moins en bio qu’en
conventionnel. L'alimentation bio est
plus qualitative et rassasiante. Avec des
aliments peu transformés, elle permet
d’eviter les perturbateurs endocriniens,
émulsifiants et additifs ayant un impact
sur la flore intestinale et sur le poids.

1//-\uteur de Le surpoids, ¢'est dans la téte ou dans I'assiette 7
Ed. Quae.

2 anses.fr/fr/content/inca-3-evolution-des-habitudes-et-modes-
de-consommation-de-nouveaux-enjeux-en-matiére-de

3 Etude de I'université de Cambridge, dans The Telegraph, 2018.
“Enquéte de I'lnserm, aupres de 105 771 internautes, via le site
Nutrinet-santé.

5 Risks of Myocardial Infarction, Death, and Diabetes in Identical
Twin Pairs With Different Body Mass Indexes, collectif. Université
d’Umea, 2016.
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C'EST DE SAISON

Le pois chiche

Magali Gloire-Savalle

UN TEMPS TOMBE EN DESUETUDE, LE POIS CHICHE FAIT UN RETOUR REMARQUE CES DERNIERES ANNEES.
ESSENTIEL EN AGROECOLOGIE, BON MARCHE, RICHE EN PROTEINES ET EN LIPIDES, IL PEUT ETRE UNE

ALTERNATIVE AUX PRODUITS CARNES.

POIS CORNU

Originaire du Proche-Orient,

cultivé depuis I'Antiquité,

le pois chiche aurait été

apporté en Europe par

les Croisés sous le nom

de « pois cornu ». Si les

deux tiers de la production

proviennent aujourd’hui

d'Inde, il est aussi cultive

en.Australie, au Canada o
et.dans tout le bassin b S
méditerranéen, notamment 4
dans le sud de la France
jusqu’au Poitou.

e S
5

CYCLE CULTURAL
Fruit d'une plante herbacée
annuelle, le pois chiche peut
se contenter de sols pauvres
et caillouteux. Il n’aime pas
I'exces d’humidité mais exige
de I'espace. Généralement
semé a la fin de I'hiver et au
printemps, il se récolte I'été,
a pleine maturité, lorsque

EN BIO

C’est une culture écologique par excellence.
Peu gourmand en eau, le pois chiche est aussi
un fertilisant naturel. Il est parfait en rotation

avec des céréales a paille par exemple,

qui profitent des résidus azotés qu'il laisse

dans le sol. Parce qu'il est souvent
économiquement moins intéressant que

le

blé, a fortiori dans une culture conventionnelle
qui utitise des produits fertilisants, il est
importantde-I'intégrer dans des programmes
de cultures sur plusieurs années, avec des
contractualisations avec les producteurs.

. cw
o focon 0!

LE
BIchO',':

rac, en faring

en m”‘“ﬂge_ "ﬂﬂf& &R P&f‘-lt,,'
.

les graines, bien séches, oRiG QCE EQurr

« sonnent dans les gousses », *E *ﬂf?_""ci 5 . b e

selon I'expression consacrée. ﬁ;’" chiches, “"::F" & Biocog ?“‘

- U, sonf s 4 Précuity o
7 done ot e f e
/.- les priy et los W;:;ﬂh"*’ P OFmds
o s ¥ Pements de r 95 avec gy

EN CUISINE 7 i s fransf, mgf:dm urs

Entier en salade ou en accompagnement, d,“"'““* Lin eng ,;“

en soupe, en purée, en tartinade, en ASTUCES * M"’}:‘i terme M‘E,“Tr h

farine pour faire de délicieuses panisses, Houmous express. Mixer pois chiches 5 ‘.}g""*ﬂalren de "CE mp

il'y a mille et une facons de déguster le cuits, ail, filet de jus de citron et U prix M,:re mundrgs w2082

pois chiche ! Riche en lipides, en un peu de sésame (purée, graines £ ' &

glucides assimilables et en protéines moulues ou huile). Plus une touche de Privilégig v C "

végétales, c’est I'aliment idéal pour les sel, de poivre et I'épice de votre choix : 3::; d‘-‘ifh! fr.;u-:;-hqu'ﬂlmf le

vegans et les flexitariens. Avec des pois un régal ! Ao } nr;..:“ & défayy,

secs, comptez 12 h de trempage et 1 h & Aqua quoi ? Ne jetez pas I'eau de ot f,;:_‘u‘"!; les orig i gﬂﬂf

1 h 30 de cuisson avant de le préparer. cuisson des pois chiches : une fois nis, anad,

Trop long ? Cuisez de grandes quantités,  _ refroidie, bien épaisse, « I'aquafaba »

utilisez ce dont vous avez besoin et se substitue au blanc d’ceuf. Essayez -

glissez le surplus au congélateur ! les meringues vegan !
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POIS CHICHES
CROUSTILLANTS

POUR LAPERO

€€€ POUR 4 PERS. @ 15 min
it 1 h 30 + 40 min

La veille, mettre les pois chiches dans un saladier,
recouvrir d’eau froide et laisser tremper toute la nuit.

Le lendemain, égoutter et rincer les pois chiches.
Les placer dans une marmite, couvrir d’eau fraiche
et amener a ébullition. Faire cuire ensuite 1 h 30 &
tout petit feu. Egoutter les pois chiches et les verser
sur un torchon propre pour qu'ils sechent. Laisser
refroidir.

Préchauffer le four a 200 °C. Dans un saladier,
mélanger les aromates, les épices et I'huile d'olive.
On peut varier les épices selon ses envies : curry,
piment, ras-el-hanout... Ajouter les pois chiches
en remuant pour bien les enrober.

Verser les pois chiches en une seule couche sur

la plaque du four recouverte de papier cuisson.
Faire cuire environ 40 min, jusqu’a ce qu'ils soient
dorés et croustillants. Remuer a mi-cuisson.
Deéguster tiede ou froid. S'il en reste, conserver
dans un bocal hermétique.

EdRecette de Ulrike Skadow, créatrice culinaire

l/J\ccord parfait
Ne mousse fraiche
e mo Che pour accom
pois chiches ?BC est la Féte de Iapgigéllgrd(;enss
10Coop, du 4 juip 5y 7 juillet,

est dangereyy b
a consommer avec modératiunpuur fa santg,

le
i 'oignon en 'g.emou
L nca E’égglgudre dail

250 qld'e pois chiches secs
neac de paprike é

1 ac Vo ac
de‘cum'm moulu | rase de sl
1

i huile dolive
2 & ak 1cas dhuile

de coriandre moulu
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BON ET BIO

CROQUE-MISO BONBONS
A LA BETTERAVE VRAIMENT BONS !

€€€ 2 PERS. © 25 min

€€€ 1 PETIT PAQUET 10 min
14 2 min Repos 3 h

> Extrait de anlépicer/'e maison, plus de
50 rece{tes saines, faciles et gaurmandes.
pour faire tous les basigues du placard,

Louise Browaeys et Helene Schernberg,

Ed. Alge.[natives, 1495 €

| betterave crue cihoulette

& i ¢ & s de miso brun
S {pate de soja)
| échalote =

r &
|

3 ¢ @ 5. de tahin @
! (purée de sésame) oy
| & & 5 dhuile 4 tranches
dolive de pain de
mie complet

l Peler et raper la betterave. Peler et émincer

finement 'échalote. Faire revenir le tout dans I'huile I Verser le jus (ou Ia

dans une casserolepuree) de fiits et I'agar-agar

o . Ajouter évent ;
. . les Ui : uellement le miel
2 Mélanger le tahin avec le miso et délayer epices et I'huile essentielle. /

avec 3 c. a s. d’eau. Ajouter la ciboulette ciselée. 2 Porter & ébullition sans cesser d

frémir pond é e remuer et laisser
3 Toaster |égérement le pain de mie. Tartiner Oter d pf S
les quatre tranches de pate au miso. cr au feu et répartir dans des moules 2
3 grlt?:ilgglgmﬁnt,h_umidifiés. Les rempli?séarﬁé?ggn
, 'un récipient 3 ' :
d’une cuillére 3 sgupe.a bec verseur ol bien

d’olive pendant 10 min.

Recouvrir deux tranches du mélange betterave-
échalote.

m— Placer au frais penda i
o) nt 3 h puis démouler
jerelcs Jles de chevre frais a lintérieur 4 délicatement. Se

conserve 1 semai i
'aiouter des rondelles de CNEVIE = dans ne au frais
:h:: L?ﬁé’&gpﬁﬁfsdefé légerement réchauffé a la poéle avant d'étre servi. un bocal en verre,

Ou un ceuf au plat déposer sur chague croque au moment de Servir.

isine o, expligue-t-elle, =
;eh‘\‘t]::rr;’;o;lor:lahle de la cuisine j am?“de'é's't un A savoir
,C
Avec le tempeh et le toit galem lanne“ement.
aliment lactofermenttta (lire pée ioiimem !
ur consacre cet ouvra lu C
:lt‘!zr‘:landes pour les intégrer dans la cuisiné quotidienne.
gourmandes pour &> s

des fruits rouges).




CRILLADE DE PORC
DANS SA MARINADE

€€€ 1 PERS. % 48 h i quelques min

ETTE
bﬂﬁ m MOURAT

Moniteur-houcher chez Biocoop SA
‘ z : .
« Boucher—charcutier-traiteur, ] ‘accompagne les magasins
du Centre-Nord-Est qui souhaitent ouvrir un rayzn s
bhoucherie a la coupe. Comme,mes homologues e:”s
régions, je leur explique le métier, donne deslcons_de
sur ’aménagement, le Jabo, les frigos... Je Ies al o
également dans ] recherchg du tpe{rjz(igrszzil lZz;rtlsb guger ¢
j randir et apprenare, tu ‘ 0Uger,
Tfloﬁj (;i%gez(rfntes fagons de travailler. Je suis to;nbe djrns
I bio en arrivant chez Biocoop“en 2(,)’1 6. Ces ut,']cé)des
bonheur. En bio, 1a viande est “pure’, sans pez Irolaiée
0GM, etc. J'aime travailler Ia limousine et la cha i :
Mais chez Biocoop, on a toqtes Ieg races. Et avl?% ——
trois groupements partenaires qui rassemblen. e
d’éleveurs, toutes nos bouchengs peuveng avglrd =
de |a viande régionale, issue d’animaux éleves aa

les champs. »

@ Piment
dEspelette
| c&te ou cdte échine (Facultatif)

de porc

I citron

Préparer la marinade en mélangeant I'huile d'olive,
le jus de citron et, si on souhaite un godt
Iégerement relevé, un peu de piment d’Espelette.

Badigeonner les deux c6tés de la cote de porc
avec ce mélange.

Laisser mariner 48 h au frigo.

Faire cuire a la plancha ou au barbecue.
Servir avec une salade de saison, des haricots, etc.

a

BON ET BIO

LES BONNES QUESTIONS

QUE FAIRE AVEC DE LA FARINE
DE RIZ?

C'est la plus utilisée de toutes les farines sans gluten,
gu’on soit intolérant ou pas. Son godt neutre se substitue
bien a celui du blé. Riche en amidon, elle est parfaite
pour epaissir les sauces, faire des crépes et des cremes,
des panures légeres. En.revanche, pour les gateaux,

elle donne un résultat friable ; mieux vaut alors rajouter
1/4 d’amidon (fécule de mais ou de pomme de terre).

On peut aussi ajouter une autre farine savoureuse comme
la chataigne ou le sarrasin (1/3 riz, 1/3 autre, 1/3 fécule,

~ par exemp