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Ma detox bio!

Formulé selon les principes de la naturopathie et a base de 10 plantes BIO, SUPER DIET
vous propose le Protocole detox bio : un programme detox” se déroulant en 3 phases
successives de 10 jours.
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ELIMINATION par les REINS grace au Pissenlit !%‘

BEAUTE de la PEAU grace ala Bardane g

Demandez conseil a votre point de vente et retrouvez tous nos produits sur www.superdiet.fr

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER ENTRE LES REPAS WWW.MANGERBOUGER.FR
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EDITO

Pourrait s'entendre dans I'allée d’'un magasin Biocoop : « Allo ? Devine quoi ! Paul est passé
au flexitarisme ! » « Oh, la nouvelle boutique ? » « Non, Paul est flexitarien ! » « Ah, pas
étonnant, il réussit a toucher ses pieds jambes tendues... » Stop. Flexitarisme ? Rien a voir
avec la gym, un courant artistique ou autre isme du genre. Flexitarisme est un nouveau
vocable, un mot-valise qui désigne le fait de réduire sa consommation de protéines animales.
D’année en année en France, hormis la volaille, la consommation de viande diminue. Dans une enquéte
[fop-WWF d’octobre 2017, 67 % des Francais se disent préts a réduire la part de protéines animales dans
leur assiette au profit d’autres produits de qualité. On en parle.

Dans la série transition encore, CULTURE(S)BIO s'intéresse a I'effet sur le marché du travail de la croissance
de I'AB. La filiere représente plus de 118000 emplois directs, pas seulement dans I'agriculture. Apres
I'alimentation, I'environnement, la bio pourrait étre une chance pour I'emploi. Mais comment trouver les
professionnels, les recruter et surtout les former, c’est la question qui va se poser. Parce qu'il y a des
techniques a apprendre, des compétences a développer parfois pointues, singulieres, des savoir-faire perdus
a retrouver ou a adapter. La ou, dans un champ, un chai, une cuisine de cantine, il s'agissait d’assembler,
de reproduire, d’appliquer, il faut transformer, créer, tester...

Question renouveau, voila le printemps bientdt. Semences en tous genres jaillissent de terre, comme les
pesticides des buses des pulvérisateurs. Grand Roux Basque et son cousin d’Amérique de passage en France
pour la Semaine pour les alternatives aux pesticides nous accordent un entretien et font le point sur les
cultures bio, pas bio, transgéniques. Deux épis phénomeénes en exclusivité !
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ACTUBIO

LGS-peSticigIeS
dans le pif

REPERER LES PESTICIDES DANS LE VIN, AU NEZ,
AU GOUT : UNE EXPERIMENTATION SCIENTIFIQUE
ET SENSORIELLE UNIQUE ! ET QUE CHACUN PEUT
DESORMAIS TENTER DE REPRODUIRE. A LA VOTRE !

Et si cette note de bonbon a la fraise chimique dans ce
ballon de rouge c'était du C,,H ,C,NO,, du Fenhexamide,
un fongicide agricole ? L'idée vient d’'un chercheur expert
dans les pesticides, le Pr. Gilles-Eric Séralini, et d’un
cuisinier passionné de vin, Jérdbme Douzelet : ils se sont
demandé si les pesticides ont un go(t et s'ils
influenceraient celui du vin ? Personne n’avait encore
tenté de caractériser leur goQt. Pourtant les vins sont
I'objet de moult dégustations, en France et a travers
le monde. Et il existe de nombreux tests pour doser
les pesticides dans un produit. Quant a leur présence
dans les vins, rien de neuf ! On connait I'existence des
limites maximales résiduelles pour le vin qui, appliquées
a I'eau du robinet, rendraient cette derniere impropre
a la consommation. Or, fait troublant, les pesticides ont
une structure proche de celle des arbmes et peuvent
les mimer...
Bien sdr, de la vigne au chai, de nombreux facteurs
influent sur le goQit du breuvage. Les expérimentateurs se
sont alors fixé un protocole strict. Seize couples de vins
bio et non bio a caractéristiques comparables (terroirs,
cépages, millésimes), analysés (89 % des non bio étaient
contaminés par un a six pesticides) puis dégustés a
I'aveugle par des professionnels (77 % de préférence aux
bio). Ensuite chagque pesticide retrouvé a été dilué dans
de I'eau selon les doses détectées dans les vins non bio.
L'eau assaisonnée a été dégustée, et les impressions
croisées avec celles sur les vins. Le résultat est un
véritable outil pour organiser une dégustation et tenter
de reconnaitre au palais onze pesticides fichés. Un avant-
go(it ? Iprodione : fongicide peu irritant pour les humains
mais probablement cancérigéne et perturbateur
endocrinien... Utilisation pour les pommiers, poivrons,
fines herbes, vignes... Caractéristiques au nez etala
bouche dans I'eau : acidité, vieux plastique,
fumé, pneu br(lé, golt de bois, voire
de vanille...

P.S.

> le godt des pest/'cidgs dans le vin, Jérome Douzelet,
Gilles-Eric Séralini, Ed. Actes Sud, 14,80 €

L'abus d’alcool est dangereux pour la santé,
consommez avec modération.
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PITIE POUR LES ABEILLES

De la contrefacon aux importations de miel — Chine,
100 000 tonnes par an —, en passant par les pesticides
nocifs qui mettent en danger les populations d’abeilles,
I'apiculture européenne est dans une sale passe. C'est
I'objet d'un récent rapport parlementaire sur lequel
s'appuient des députés européens pour demander un
vaste plan de protection des abeilles, rappelant que

« 76 % de la production alimentaire en Europe dépend
de la pollinisation ». Certains parlementaires demandant
un soutien financier accru, notamment dans le cadre
de la PAC 2020 qui se discute déja.

POURQUOI
COOPERER ?

Il revient du college avec
de grands discours sur
la coopération, I'entraide
et la solidarité volontaire,
I'engagement et la
responsabilité collective,
le réve d’'une économie
humaniste privilégiant le
lien social. Ne cherchez
pas : c'est la 2¢ Semaine
de I'ESS a I'école, du 26
au 31 mars, avec

le soutien du ministere
de I'Education nationale
et du secrétariat d’Etat
en charge de I'Economie
sociale et solidaire (ESS).
Son établissement a
monté un projet sur

le theme. Ou alors il a eu
un cours... ou a suivi
une étude de cas sur

la coopérative Biocoop.
Ou les deux !

semaineessecole.coop

ASTUCE DOUCHE

Trois litres d’eau
maximum par douche,
possible ? Oui, avec

un seau qui s'ajuste
précisément a votre
crane. Remplissez-le
d’eau et enfilez-le comme
un chapeau. Un peu
mouillé, vous pouvez
vous savonner. Besoin
d’un peu plus d’eau ?
Soulevez légerement le
chapeau. Frottez partout
sans oublier les oreilles
et rincez en vidant peu a
peu votre seau/chapeau.
Démonstration (drole)
en vidéo sur :

C’est ce que représentait, en hectares, la bio en Europe
fin 2016, soit plus de 6,2 % de la surface agricole totale et
une progression de 7,6 % en un an. Les 2/3 sont répartis
dans six pays, I'Espagne d’abord puis I'ltalie, la France,
I’Allemagne, I'Autriche et la Suede. La part de surfaces en
conversion est élevée dans de nombreux Etats membres.
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C’est ce que représente

la bio en surface dans le
vignoble de France. En téte
I’Occitanie, puis Provence-
Alpes-Cote d’Azur et
Auvergne-Rhone-Alpes. En
sept ans, le chiffre d'affaires
de la viticulture bio a triplé
pour atteindre 1,2 milliard
d’euros. (Millésime Bio
2018)

MACHO ET PAS ECOLO

-

ACTUBIO

Plusdehio

OUIl, MAIS COMMENT CHANGER D’ECHELLE SANS PERDRE SON AME ?

Alors que s’est terminée en février la tres
impressionnante foire annuelle mondiale
bio de Nuremberg (plus de 2 500
exposants, deux fois plus que le Salon
de I'agriculture a Paris, et 51 000
visiteurs professionnels), le marché et le
changement d’échelle de I'AB
questionnent les observateurs
économiques. Ainsi la Coface
(Compagnie frangaise d’assurance pour
le commerce extérieur) qui a publié en
décembre dernier une analyse au titre
interrogatif : « Le secteur bio est-il
condamné a renier ses principes ? » Au
vu de la forte demande qui n’évolue pas
au méme rythme que l'offre, ses auteurs
attiraient I'attention sur quatre facteurs
clés de la mutation. D'abord, la taille des
exploitations bio (48 hectares),
inférieures a la moyenne européenne
conventionnelle. Puis I'innovation et la
technologie (sujet discuté chez les bio)

qui compenseraient les vulnérabilités
économiques du modele tels
I'interdiction des produits chimiques,

le surcroit de travail... 3¢ facteur, la
distribution, notamment l'intérét marqué
de la grande distribution a la force de
frappe considérable. Et enfin le
financement de I'AB. Autrement dit,
peut-elle passer du soutien de l'aide
publique (a la conversion, au
maintien...) a un financement par le
marché ? Et de conclure que si la filiere
n’est pas assez mature pour compenser
la perte des aides par une hausse de
rendement, le scénario probable serait la
hausse du prix des produits locaux et
I'importation de produits bio a moindre
codt. Un développement alors bien
€éloigné des principes originels. D’ou
I'importance de construire des filieres,
comme le fait Biocoop, méme si cela
prend plus de temps.

Pas assez virile, c’est ainsi que les hommes
percevraient I'écologie, selon une étude
publiée sur scientificamerican.com.
lls peuvent étre concernés par la
protection de I'environnement mais
passer a I'acte mettrait a mal
(male) leur masculinité. lls
jugent, par exemple, le sac de
courses en coton bien trop

féminin par rapport au sac
y plastique ! L'étude a été
réalisée avec 200 Américains
et Chinois. Et avec des Francais,
les résultats auraient donné quoi ?

TOUR ALTERNATIBA

Un tour a vélo dopé par la découverte
d’initiatives contre le déreglement
climatique et pour un changement
de société. Départ de Paris le 9 juin,
arrivée a Biarritz le 6 octobre.

On participe en pédalant un peu,
beaucoup ou passionnément,

en aidant a I'organisation d’une étape
ou encore en faisant un don.

tour.alternatiba.eu

URGENCE CLIMAT

« Nous ne pouvons pas rester sans agir. » =
Le collectif citoyen Climat 2020 appelle —#'-
I’'Union européenne a créer un impot sur

les bénéfices, de I'ordre de 5 %, OLLEC
permettant de dégager un vrai budget cl_l Mn‘r

pour la recherche et la lutte contre

le réchauffement climatique en Europe,
en Afrique et dans le pourtour
méditerranéen. Pour signer 'appel :

climat-2020.eu/l-appel/

C.Q.F.D.

A I'échelle mondiale, 1/3 de la
production de céréales sert a
nourrir les animaux d’élevage.

En réduisant notre consommation
de viande, on pourrait libérer

des terres pour I'alimentation
humaine. Et en faisant paturer
les animaux, on favoriserait

leurs conditions de vie et la
biodiversité alors qu’elle se réduit
séverement, comme le rappelle le
quiz sur impact de I'alimentation
sur la biodiversité de France
Nature Environnement.
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CA FAITCAUSER

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.
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L'astuce Biotonome < < (%

(( Utilisez vos épluchures pour faire un bouillon

de légumes. Il suffit de bien les nettoyer
avant de les éplucher. Ensuite, mettez les
épluchures dans de I'’eau avec un peu de sel,
voire des herbes fraiches. Laisser mijoter, le tour
est joué. »

@ Aurore

Merci Aurore pour cette astuce. C'est celle qui a été la
plus likée par les internautes. Vous aussi lecteurs, vous
avez une astuce pour consommer mieux ou moins ?
Alors proposez-la sur biotonome.fr, rubrique Astucez-
vous. Les plus « » pourront étre publiées dans
CULTURE(S)BIO. Chacun de nous peut étre un acteur
de la transition. 'homo-responsabilus est I'avenir et
le Biotonome d’aujourd’hui sera la norme du
consommateur de demain.

Matiére a déhatire

« En ce moment, il est beaucoup question du
mouvement Zéro Déchet, et on voit éclore toutes sortes
d'astuces que vous évoquez dans votre numéro de
Janvier : fabriquer du film alimentaire réutilisable ou se
passer de frigo en faisant sécher ses fruits. Pourquoi pas.
Ce qui m'interpelle, c’est que la plupart de ces pratiques
écologiques sont proposées et décrites par des femmes.
Les hommes semblent complétement absents de ces
ateliers, blogs et débats sur 'art de fabriquer ses produits
ménagers ou de recycler ses vétements.
Titiou Lecoq écrit dans Libérées, son récent essai : “On
ne peut pas exiger des femmes de viser le Zéro Déchet,
de cuisiner maison, de faire tourner moins de machines,
d'utiliser des couches lavables, de ne pas avoir de
seche-linge et de bosser en méme temps, si les taches
ne sont pas partagées. [...] On met déja sur elles une
énorme pression, c’est intenable.” Sachant que plus
une tache domestique est longue et
chiante, plus ce sont les femmes qui
S’en occupent, est-ce que ces
nouvelles pratiques
(ou corvées ?) pour tendre vers
le “100 % éco-irréprochable”
ne renforcent pas finalement le
modéle “Maman qui fait tout au
foyer”, tendance “Et en plus
elle prend soin de la planete,
méme au bord du burn-out” ? »

@ Suzie

MARS-AVRIL 2018 CULTURE(S)BIO N° 98

Du gluten dans le mais ?

et intolérances alimentaires, le gluten est

souvent pointé du doigt. Présent dans
beaucoup de
céréales, il est
formé par deux
fractions
protéiques :
les prolamines
et les glutélines.
Le mais
contient-il
du gluten ?
La question
circule sur la toile,
et suite a l'article
« Les céréales du p'tit
déj » du n° 96 de
CULTURE(S)BIO, une cliente du
magasin Biocoop La Gambille (22)
nous affirme : « Il y a du gluten dans
le mais ! » Nous avons interrogé I'Afdiag, -
Association frangaise des intolérants au gluten
(6 000 familles adhérentes). S'appuyant sur les
données des scientifiques de I'lnra de Nantes,
sa présidente Brigitte Jolivet nous précise que
certaines protéines de réserve des céréales,
comme les zéines du mais, I'avénine de I'avoine
ou l'orzénine du riz, appartiennent bien a la
famille des prolamines mais « ne contiennent
pas de séquences immunologiquement actives
dans la maladie cceliaque [intolérance au gluten,
NDLR]. Les seules céréales incriminées
aujourd’hui dans cette maladie sont fous les blés
(épeautre, petit épeautre, blé de khorasan ou
kamut, froment et blé dur), le seigle et I'orge ».
Conclusion : il y a du gluten dans le mais mais,
selon I'Afdiag, il n'est pas nocif pour la santé,
notamment pour les personnes atteintes de
la maladie cceliaque.
Pour autant, certains disent mal digérer le mais
ou témoignent d’'un mieux-étre suite a son
éviction... Le temps fera son ceuvre et nous
en apprendra sans doute plus sur ce sujet
complexe que sont, au-dela des allergies et
intolérances, les hypersensibilités alimentaires.
En attendant, une chose est sire, c’est dans
une alimentation diversifiée et de qualité (quand
c’est possible), et dans I'écoute de nos réels
besoins que nous (re)trouvons, en partie,
notre équilibre.

A u regard de I'augmentation des allergies
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AGITATEURS

ENCONIRE AVEC
DEUX EPIS PHENOMENES

A L'OCCASION DE LA SEMAINE POUR LES ALTERNATIVES AUX PESTICIDES, NOTRE REPORTER A RENCONTRE
DEUX MAIS. 'UN NOUS ARRIVE EN DIRECT DES ETATS-UNIS, C'EST LE NK603 DE MONSANTO, UN MAIS
TRANSGENIQUE CONGCU POUR TOLERER LE GLYPHOSATE, MATIERE ACTIVE DE 'HERBICIDE TOTAL ROUNDUP.
LUAUTRE, RECULTIVE DEPUIS QUELQUES ANNEES, EST LE GRAND ROUX BASQUE. INTERVIEW CROISEE...
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Merci a Frédéric Prat

Frédeéric Prat, d'Inf'0GM, a su se glisser dans
I'enveloppe de ces deux épis ! Depuis 1999,
I'association Inf 0GM enquéte et informe

ses lecteurs sur les organismes
génétiquement modifiés (0GM) et, plus
récemment, sur les semences. Au cours

de ces années, Inf'0GM a dressé plusieurs
constats : les procédures d’évaluation sont
incompleétes et incompatibles avec la rigueur
scientifique ; la contamination par des 0GM
est techniquement inévitable s'ils sont
disséminés a grande échelle ; les
organismes génétiquement modifiés

sont commercialisés contre I'avis des
populations ; enfin, les plantes issues des
nouvelles biotechnologies sont des 0GM.

Si je vous dis « pesticides », vous pensez a quoi ?
NK603 : En cette Semaine pour les alternatives aux
pesticides [voir p. 43, NDLR], je m'interroge : on dit
que les pesticides sont mauvais, on le sait, mais pas
tous. Moi par exemple, je suis né d’aieuls modifiés
en laboratoire et mes concepteurs m'ont permis de
tolérer des applications d’herbicide, du glyphosate,
sans mourir. Toutes les autres herbes meurent
autour de moi, mais pas moi. Et ¢a, grace a un géne
qui me protege... C'est bien que la molécule n’est
pas dangereuse, non ?

GRB (Grand Roux Basque) : Je ne connais pas person-
nellement les pesticides synthétiques, juste ce que
des voisins m'en ont dit. Ca sent mauvais, mais il
parait que c’est assez efficace pour tuer certains
insectes ou certaines autres plantes. Et parfois, ¢a
tue méme nos auxiliaires qui nous débarrassent
naturellement de ceux qui nous mangent. Pas ter-
rible, hein ? Moi je sais que si on m’arrose de glypho-
sate, je meurs, et plus rien ne pousse autour de moi.
C’est bien que ce produit est dangereux, non ?

Vous sentez-vous des points communs ?

NK603 : On est pareil, hein Grand Roux ? Tous les
deux du mais, on sert & nourrir les animaux. Bon,
bien s(r, je suis le plus évolué de nous deux, mais
c’est normal car je suis aussi beaucoup plus jeune
et j’ai bénéficié d'une technigue que mes concep-
teurs nomment « transgenese » : ils ont pris un bout
du chromosome, un géne appelé EPSPS, et ils me
I'ont introduit. La, honnétement, j'en ai bavé, parce
gu’ils m’ont bombardé avec un canon a genes,
t'aurais vu, les genes se sont insérés n'importe ou et

Q

LES INVITES |

« JE SUIS TELLEMENT BON
QUE JE SERS NON SEULEMENT

A NOURRIR LE BETAIL,

MAIS AUSSI LES HOMMES. »

beaucoup de mes potes sont mort-nés. Mais on est
(presque) pareil !

GRB : Mouais, faut I'dire vite. C’est s(rr, on est tous les
deux des mais. Enfin, ne te vexe pas, moi plus que
toi je pense ! Ben oui, je n'ai pas de genes de bac-
téries ou d'autres choses dans mon corps, moi. Et
puis, je suis tellement bon que je sers non seule-
ment a nourrir le bétail, mais aussi les hommes ! Et
on se remet a me cultiver car, tu penses, depuis que
j'existe, vers 1800, je me suis bien adapté a mon
environnement !

Vous avez aussi des aieuls en commun, que leur
dites-vous quand vous les rencontrez ?

NK603 : Moi, je rigole. Je les respecte, mes aieuls,
mais je rigole. Vous avez vu notre ancétre, la téo-
sinte ? Une multitude de petits épis minuscules, des
grains qui tombent au sol au moment de la récolte,
plein de petites tiges... Non, franchement, on se
demande comment ils pouvaient se nourrir avec ¢a !

GRB : Nos aieuls, c’est quand méme grace a eux
qu’on est la aujourd’hui. Bien sdr, NK603, tu as —»

Grand Roux Basque

MARS-AVRIL 2018 CULTURE(S)BIO N° 98 9
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LES INVITES

—r d’autres parents, et ca ne t'a pas rendu tres
indulgent on dirait. Mais ces aieuls nous ont montré
la voie, et grace a la sélection des hommes qui
observaient la nature, nous échangeaient, nous
vénéraient aussi (certains, comme les Mexicains,
disent que I'homme est issu du mais), on en est la
aujourd’hui, avec une seule tige, un épi plus gros,
des grains qui ne tombent pas...

Quel regard portez-vous sur les plantes bio ?

NK603 : Indulgent. (Tu vois, Grand Roux, que je peux
étre indulgent). Les plantes bio ne recoivent aucun
pesticide de synthese. C'est dur pour elles, il faut
gu’elles se défendent seules contre les prédateurs
et les mauvaises herbes. Pour moi, c’est plus simple,
je pousse sans concurrence puisque toutes les
autres plantes alentour ont été tuées. J'ai pitié des
plantes en AB, et je leur tends la main : « Demain,
la bio sera avec OGM ou ne sera pas ! »

GRB : J’en fais partie des plantes bio, et je les aime
bien. Les paysans qui s'occupent de nous, ils nous
bichonnent et on se débrouille bien ensuite. Des
engrais verts, du compost, des bonnes rotations, des
associations de cultures (un cousin mexicain m’a
raconté qu’on le cultivait souvent avec des haricots et
des pasteques), bref, on est capables avec tout ¢ca de
pousser sans probleme et de donner des épis sains.

Vous sentez-vous concernés par la santé humaine
et 'environnement ?

NK603 : Absolument ! Au point que je suis prét a
m’effacer au profit des nouveaux OGM qui arrivent,
encore plus sdrs pour la santé et I'environnement
puisqu’on arrive, gene par géne, a tout contréler
(c’est en tout cas ce qu'ils m'ont dit...). En plus,
avec les OGM de premiere génération, il y a un tas
d’agences de sécurité qui nous évaluent (surtout
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« LES P'TITS NOUVEAUX
TRANSGENIQUES, [....] ILS
RESSEMBLERONT A DES
PLANTES NATURELLES,

ILS NE SERONT MEME, PAS
EVALUES NI ETIQUETES ! »

NK603

chez vous, en Europe, parce que chez nous, c’est
quand méme plus facile d’étre mis sur le marché).
Avec les p’tits nouveaux transgéniques, ¢a sera
encore plus simple, méme chez vous, puisque
comme ils ressembleront a des plantes naturelles,
ils ne seront méme pas évalués, ni étiquetés !

GRB : Ah, NK603, tu t'es encore laissé bourrer I'épi !
Tout contrdler ? T'y crois vraiment ? Tu as dit toi-
méme qu’avec la transgenése, tu avais plein de
copains qui mouraient des la naissance. Et avec les
nouveaux OGM, c’est pareil, il y a plein de transfor-
mations non désirées qui chamboulent toute la
plante. Alors, coté effets sur la santé humaine, mys-
tere ! ll y a des chercheurs qui ont dit que tu provo-
quais des tumeurs et des problemes hépatiques...
Et pour I'environnement, la biodiversité ? Un seul
patron, pas une téte qui dépasse dans vos rangs,
vous étes tous pareils et vous vous appelez
« variété » ! Laissez-moi rire ! Nous, on est tous dif-
férents, et on s’adapte tres bien aux nombreux
changements qui arrivent en ce moment, dont ce
climat qui se réchauffe et ces pluies qui n‘arrivent
plus au bon moment...

Comment voyez-vous votre avenir individuel ?
NK603 : Entre nous, je sais que ma durée de vie est
courte. Courte en tant que variété (c’est rare qu’on
dure plus de 5 a 10 ans grand maximum). Courte
sur la propriété : les brevets de nos proprios ne sont
pas éternels (20 ans maxi). Bref, on est des voitures
de course : on va vite mais pas bien loin ! C’est notre
nature d’étre en dehors de la Nature.

GRB : Ben dis, NK603, c’est pas bien gai d’étre un
OGM ! Moi, je me vois grand-pére et méme arriere-
arriere-grand-pere d'un tas de rejetons différents,
adaptés a des terroirs, servant a cuisiner des plats
succulents comme de la polenta ou la faloa, tu sais,
cette délicieuse galette de mais basque...

piocoop- 41} Retrouvez I'interview sur biocoop.fr,
w8 } rybrique Actualités
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DECRYPTAGE

ETSIVOUS VOUS FAISIEZ
UNECOULEUR?

Marie-Pierre Chavel

COIFFURE. POUR CHANGER DE TETE SANS SE PRENDRE LA TETE, TOUT CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR LES

TECHNIQUES DE COLORATION.

PRINCIPE PRECAUTIONS CHIMIQUE

La coloration agit principalement sur Méme avec des ingrédients végétaux, une La coloration classique permanente
la partie visible du cheveu. Sa couche allergie est toujours possible. Avant une agit par oxydation. Elle écarte les
externe, la cuticule, protege le cortex premiere utilisation, faire un test sur une écailles qui constituent la cuticule,
et la moelle ol loge la mélanine, \ meéche. Selon le résultat 24 h plus tard, faire pénetre le cortex, décolore la
responsable de la couleur naturelle une teinture compléte... ou s'abstenir ! mélanine et la recolore avec

du poil. Selon la technologie et \ ses pigments de synthese.

les produits utilisés, le changement La coloration ton sur ton est moins
de couleur intervient sur la cuticule agressive, car elle reste a la surface
ou a l'intérieur du cheveu. du cortex. De plus en plus de
marques sont attentives a la
composition de leurs produits,
mais on y trouve encore beaucoup
d'ingrédients non biodégradables,
irritants, allergisants, voire

TEMPORAIRE

Pour redonner un coup d’éclat a
sa chevelure, pour des reflets plus

. SR L
couleur, la formule « ton sur ton » . SNa( 3 ] L

ou « semi-permanente » est la bonne. (;0|orat|0ll equ[valenf[, peroxyde d'hydrogene,
La teinture s'estompe au fil p rtale toluéne-diamine, PPD

des shampooings, limitant I'effet Vege (paraphénylénediamine), PEG

(polyéthylene glycol), résorcinol. ..

_—— P
/VEGETALE
La coloration végétale est composée
de henné et d’extraits d’autres plantes
tinctoriales (indigo, camomille,

betterave rouge, etc.). Les pigments
sont déposeés sur le cheveu, pas a
I'intérieur. Les écailles ne sont pas
écartées, le cheveu est renforcé par
I'action gainante de la teinture qui
peut aussi faire office de soin, selon
les plantes utilisées. Elle peut couvrir
les cheveux blancs, tenir plusieurs
mois et limite I'effet racines. Mais elle
ne permet ni d'éclaircir ni les couleurs
flashy ou tres différentes de

la naturelle, puisqu’elle n'altere pas
la mélanine. Seuls les labels Ecocert,
Cosmébio, BDIH ou Natrue
garantissent des produits 100 %
naturels et végétaux.

« racines » a la repousse.

DURABLE —

La coloration permanente

est idéale pour une couleur inédite,
éventuellement beaucoup plus claire
ou plus foncée que l'originale.

Elle est résistante aux shampooings
et la plus tenace ne disparait que
sous les coups de ciseaux.

RESULTATS

Pour une bonne adhérence de

Cet arbuste épineux de la famille des la teinture vegetale, surtout sur des
Lythracées donne une poudre qui colore cheveux habitués aux produits non
les cheveux dans des tons allant du jaune bio, il est conseillé au préalable de
au rouge. S'utilise seul ou avec d’'autres faire un shampooing bio aux orties
pigments naturels pour changer la couleur, ou un masque a l'argile pour éliminer
et aprés avoir vérifié qu'il ne contient pas les résidus chimiques. Apres la

de produits chimiques dont certains peuvent coloration, attendre 24 h avant un
étre problématiques et perturber la couleur. éventuel lavage.

MARS-AVRIL 2018 CULTURE(S)BIO N° 98 H



onibiol\]/s

laboratoire

Préserve efﬁcacement la santé des animaux
- S > 7
1‘? = 43 J
:_'" m

W

i -_'.'5"':
'-ﬂég“ﬁﬁifﬂﬁﬁﬁfi

Pipettes antiparasitaires

Nouvelle formule

e Contient un actif insectifuge reconnu :
le géraniol.
Principal constituant de la citronnelle,
le géraniol est un alcool naturellement
présent dans certaines plantes.

tles =8
Oettes "' SITAIRES E:ITEIPE

PARASITAIRES  moocre

e Ne trouble pas l'odorat de l'animal

e Formulé sous contréle vétérinaire
e Durée d'action : 1 mois par pipette. ey

2 pipettes par boite.

[—
]

Fabrication francaise i B
Disponibles en magasins biologiques

Comptoir des lys : Z.A. Les Douets Jaunes - 49360 Somloire - Tél : 02 41 55 66 65
Découvrez toute la gamme sur : www.anibiolys.fr
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Ecoute lanature

-

ENTENDU

Opuscule sur cette « boisson sacrée »
qui revient sur le devant de la scéne.
- La séve de bouleau, France Guillain, Ed. du Rocher, 6,50 €

DEPUIS LE TEMPS QU’ELLE EST LA, AVEC TOUT CE

QU’ELLE ENDURE, ELLE EN A A NOUS ENSEIGNER !

Et ca fait du bien !

C’est rigolo a faire en famille, a partir de 3 ans.

- Le yoga en s’amusant, Michael Chissick, Ed. Dangles, 15 €

@[ MONGEAL

\ UEcosoPHIE

'DELANATURE

A OULA SAGESSE

Remis en lumiére par la
la sagesse de la nature, de
I'éditeur québécois Serge

norvégien, Arne Neess. Il

tous les étres vivants,

réédition de L'écosophie ou

Mongeau, le concept a été initié
en 1960 par un philosophe

['écosophie serait-elle une voie a
suivre pour construire demain ?

huiles -
essentielles

L )
ad £

) ¥

s'inscrit dans le mouvement de
I'écologie profonde qui défend

indépendamment de leur utilité
pour 'homme. Serge Mongeau
a été médecin. Expérience plus

ou moins heureuse qui 'améne a penser que les maladies
arrivent souvent parce que nous vivons mal, dans un
environnement artificiel. Plus tard, il fait le choix de

« ['évolution lente », en opposition a la marche forcée de la
société. Il s'inspire notamment de son jardin ou il observe

I'intelligence de la nature, la coexistence pacifique,
I'entraide... auteur nous invite alors a revoir notre rapport
a la nature et a nous inclure dans cette symbiose
indispensable a la survie pour retrouver le « plein
épanouissement de la vie ». Lentreprise ne serait pas hors ~
de portée, selon lui. Encourageant. ,
- L'écosophie ou la sagesse de la nature, suivi de La Belle Vie, Serge Mongeau,

Ed. Ecosociété, 16 €

AROMATHERAPIE

La voie cutanée est la plus
simple et la plus sGre pour
administrer les huiles
essentielles. L'inhalation a
une action plus rapide et
la voie orale, souvent plus
lente. Dans tous les cas,
I'aromathérapie, puissante,
demande un certain savair,
et les conseils de ce gros
livre (1000 HE, 500
synergies, pour la santé,

la cuisine, les animaux...)
sont les bienvenus.

- Guide Terre vivante des huiles

essentielles, Dr Frangoise Couic
Marinier, Dr Anthony Touboul, 29 €

PERMACULTURE

".":."-._1':’-.»__

CULTURE DE LA PERMANENCE

Un livre de définition, d’exemples concrets

et d'illustrations explicatives sur la
permaculture, véritable philosophie
applicable a de nombreux domaines,
jardinage, habitat, mais aussi santé,

SEXES FLEURS

Des mandalas qui n'attendent
que des couleurs pour mieux
faire connaitre 'anatomie
intime de la femme de fagon
ludique et poétique. |l fallait
oser ce regard esthétique sur
le sexe féminin caché par
nature, a l'intérieur du corps.
Un autre regard, voici le début
du changement.
- Fleur de Femme, Héléne Goninet,

Fd. La Plage, 6,95 €

éducation... Ou il est question de mettre

en ceuvre des systemes qui imitent le
fonctionnement de la nature.

- La permaculture, en route pour la transition écologique,

Gregory Derville, Ed. Terre vivante, 25 €

LES PLUS RICHES

Un abécédaire sous forme de fiches
qui détaillent saison, santé, histoire,
recettes..., des aliments aux qualités
nutritionnelles remarquables tels I'ail,
le curcuma, le cacao, le lin, le chia,

le persil, les sardines... On en apprend

toujours !

B CAOURPONIE
i

> Mes 50 super aliments, Caroline Balma-Chaminadour,

Ed. Jouvence, 16,90 €

A QUOI BON
LAQUAPONIE ?

L'aquaponie est la culture
de plantes en symbiose
avec I'élevage de poissons
dont les déjections servent
d’engrais. Lauteur, un
ingénieur qui parvient
a nourrir ainsi sa famille,
propose des pistes
techniques pour s'essayer
a la création de ces
écosystemes. Il partage aussi
sur aquaponie.net
- Guide pratique de I'aquaponie,
Grégory Biton, Ed. de Terran, 18 €
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UNE CHANCE POURIGENIRIOI 2

Bcale Solana

EN FRA LAIREMENT UN EFFET SUR L'EMPLOI : LA BIO AT
5. POUR ANCRER LA DYNAMIQUE DANS LES TERRITOIRES
N DOIT DESORMAIS VITE PRENDRE LE RELAIS.
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DOSSIER

« e vais travailler dans I’bio ! » Décidément, I'annonce
de votre ainée lycéenne coincide avec celle de votre
collégue qui réve, lui, d’une reconversion. A la pre-
miere, on peut répondre « Passe fon bac ! », bien

qu’il ne soit pas une condition. Au second : « Prépare
ton projet ! » Aux deux : « Bonne idée, formez-vous ! »

La bio attire. La bio recrute. Et sa progression en
France a un effet sur le marché du travail :
+ 38 % d’emplois de 2012 a 2016, selon
I’Agence bio, soit une progression annuelle
de 8,4 %. Réjouissant dans un pays habitué

a la hausse des chiffres... du chémage !

« Ce sont des emplois présents dans tous

les départements, tres ancrés dans les

territoires, peu délocalisables, observe

Florent Guhl, directeur de I’Agence bio.
Cela casse I'a priori d’une bio d’impor-
tation I »

Des métiers agricoles,
mais pas que...

Les filieres bio totalisent plus de
118 000 emplois directs dans de
nombreux secteurs. D’abord I'agri-
culture, qui en comptabilise plus de
77 750 en équivalents temps plein
dans les fermes, soit 10,8 % des
emplois agricoles. Selon les études,
les fermes bio créent plus d’emplois
que les non bio, la quantité de travail
y est plus intense. Une exploitation
viticole bio, c’est en moyenne 1,5 fois
plus d’emplois, plus stables et plus
qualifiés, qu’une non bio (Inra-
Supagro Montpellier-Millésime bio
2017). Autre exemple, une ferme bour-
guignonne compte 2,7 unités de travail
annuel en bio contre 1,7 en convention-
nel (Agreste n°® 35-2016). Ou encore :
« Quand mes agneaux ne peuvent sortir au
pré, au lieu d’aliments concentrés en acces
permanent, je prépare de vrais repas de
céréales et de protéagineux, deux fois par
Jour, explique Jean-Francois Vincent, éleveur
dans le Cher. Parce que le caillebotis est interdit
en bio, je dois souvent changer la paille des
porcs, curer, racler. » Moins de standardisation,
plus de présence et de travaux saisonniers, plus de
contractualisation et une meilleure répartition de la

Gilles Parcoret
Responsable de formations AB
Ineopole Midi-Pyrénées (81)

%

SE FORMER, S’INFORMER

Depuis 2016, la bio apparait dans les
référentiels des métiers de bouche et du
tourisme (diplémes niveaux 1V et V, de type CAP,
Bac pro). Elle doit aussi apparaitre dans
I’'enseignement agricole. Mais pour une
spécialisation, en formation initiale, « c’est
aprés le bac qu’on trouve le plus de possibilités,
explique Gilles Parcoret, responsable de
formations AB a I'Ineopole Midi-Pyrénées de
Brens (81). Des parcours diplémants de type
Brevet ou Licence pro ABCD qui forment des
cadres polyvalents spécialistes des questions
bio, de I'activité en magasin spécialisé au
contréle ou a I'animation de groupements. C’est
un besoin spécifique a la bio, en pleine phase
d’organisation et de création de filiéres. En
formation continue, I'offre est plus riche et plus
ciblée avec des modules courts ou des parcours
longs — élevage, petits fruits, plantes
médicinales... — selon les régions et les
établissements ». Son conseil ? « Aller sur le
terrain, surtout les adultes qui changent de cap,
pour visualiser le métier et clarifier son projet. »

Aller plus loin :
0 Le site reseau-formabio.educagri.fr
répertorie les formations bio dans

I'enseignement agricole.

valeur ajoutée entre les opérateurs, plus de rentabilité,
donc plus d’emplois.

La pratique bio n'est pas la seule explication. Beaucoup
de fermes diversifient leurs productions et leurs activités
a travers la fabrication de fromages, confitures, jus..., ou
la vente directe. Ensuite, la transformation et surtout la
distribution, qui enregistre la plus forte croissance d’em-
plois des cing dernieres années, totalisent plus de 38 200
emplois. Auxquels s’ajoutent les pres de 2 000 dans les
activités de service : conseil, recherche, formation ou
contrble spécifique en bio, etc. -

MARS-AVRIL 2018 CULTURE(S)BIO N° 98
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— Technicité et polyvalence

A Iinstar d’une conversion qui au plan agronomique et
économique ne s’'improvise pas, beaucoup de métiers bio
sont techniques, parfois pointus, exigeants. Certains
demandent une polyvalence la ou on est devenu hyper-
spécialisé. « Les entreprises de transformation bio veulent
souvent des moutons a cing pattes, des gens capables
par exemple de gérer une chaine de transformation de
PME couplée a de la logistique avec volet informatique
poussé », observe Florent Guhl.

Des savoir-faire sont aussi a réinventer. « La biodiversité,
c’est hypertechnique, car tout est interconnecté »,
explique Sébastien Blache, en agrobioforesterie pres de
Valence (26). Cet ex-ornithologue comprend le chant des
oiseaux, le bal des chauves-souris et sait traduire I'arrivée
d’herbes folles. Mais « bon nombre d’agriculteurs sont
démunis et vont devoir réapprendre I'écologie fonction-
nelle sur leur ferme », dit-il. Et d’ajouter que, faute de
références, parfois il doit chercher du cété du Maghreb
ou ont perduré des systemes de polyculture-élevage
autonomes.

Nouvelles compétences

Pour Florent Leroy du Fournil Bio, boulangerie attenante
au magasin Biocoop Saveurs et Saisons (59), « recruter
un bon boulanger localement, c’est compliqué ! ». Il ne
cherche pas des exécutants mais des professionnels bien
formés qui racontent une histoire a travers leur métier.
Production de qualité et qualité d’emploi caractérisent
selon lui I'offre bio*.

De nouveaux métiers sont-ils en train de germer ? Plut6t
de nouvelles fagons d’exercer, notamment dans la vente.
’émergence de magasins de producteurs, par exemple,
suppose d’'apprendre a les animer. Le retour des rayons
traiteur (découpe, pain...), comme dans les commerces
bio, nécessite une connaissance du produit. Lassé d’une
consommation impersonnelle, de I'opacité des circuits de

118000

emplois directs
dans les filieres bio

AN




vente, de la mondialisation et de ses scandales, le
consommateur souhaite rétablir des liens plus directs avec
le professionnel, analyse Florent Guhl, d’ou le plébiscite
de la bio. Quant au développement du numérique
dans la vente, il y voit un outil logistique d’avenir tres
complémentaire.

Former et connecter : un enjeu

Pour intensifier et pérenniser les conversions, il faudra
former plus d’agriculteurs. Et plus de formateurs. A moins
que paysans et techniciens apprennent ensemble, comme
cela se voit déja, ouvrant ainsi une horizontalité inédite
d’échange de savoirs dans le monde agricole.

Moteur dans la transition écologique, la bio pourrait
répondre au chémage et redynamiser les territoires, a
condition de faire émerger les compétences. Comment

12800
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Jill

Aller plus loin :

trouver les professionnels de demain dans les territoires ?
Et surtout comment former ? C'est tout I'enjeu. « Mettre
ces nouveaux profils en face de gens en situation de
recherche d’emploi de longue durée dans des territoires
dévitalisés nécessite de renforcer la formation », confirme
Florent Guhl. Les régions qui ont en charge ces dossiers
sont attendues. Il faudra aussi créer des connections entre
les diverses demandes d’emplois, d’employés, de pro-
duits, de porteurs de projet... C'est le role de I'animation
territoriale, métier d’avenir lui aussi !

* Assises de la Bio 2017 — Les défis de I'emploi dans les métiers de la bio.
(agencebio.org/les-assises-de-la-bio)

Lire I'article Ouvrir un magasin Biocoop et créer
de I'emploi, p. 46

emplois dans les entreprises
de tronsformation
et de conditionnement.

7
T 25400
S—> 2000 g;mnh:

o sorvice, consell 23800 commerces de détail
recherche, formation
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CitvoPlus’

EXTRAIT DE PEPINS DE PAMPLEMOUSSE
contribue 3 la fonction normale du systéme immunitaire

CitroPlus® extrait de pépins de pamplemousse est un complément alimentaire
avec des bioflavonoides de pamplemousse. CitroPlus® est produit a partir de fruits
issus de |'agriculture biologique. Les ingrédients principaux sont les flavonoides
tels que la naringine, I'isonaringine, la néohespéridine et d’autres dissoutes

dans de la glycérine végétale biologique.

Vitamines et minéraux issus de la nature
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fer & acide au cheveux et i Icium
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L'extraction de micronutriments a partir de plantes est Les vitamines et les minéraux synthétiques n'ont rien a
un concept totalement nouveau et innovant, car jusqu'a voir avec le bio et sont souvent difficiles a digérer pour
aujourd'hui, pratiquement toutes les vitamines et les |'organisme humain et pour cette raison GSE Vertrieb
minéraux utilisés dans les compléments alimentaires n’utilise que de vitamines et minéraux a base de plantes
étaient fabriqués par des processus chimiques complexes.  pour sa nouvelle gamme ,Phyto Vitamins".

Cela fait longtemps que tous ces micronutriments sont  Chaque produit est vegan, sans gluten ni lactose, sans

présents dans la nature, mais ce n'est qu'aujourd'hui que  conservateurs ni additifs. Le flacon en verre brun permet
I'on parvient a les extraire des plantes. de conserver les précieux composants.

GSE Vertrieb GmbH | Biihler StraBe 32 | 66130 Saarbriicken
tel: 0681 [ 95 45 70 | fax: 0681 | 95 45 729 | info@gse-vertrieb.de | www.gse-vertrieb.de
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C’ESTQUOICEBINZ?

Véronique Bourfe-Riviére

SANTE. LE PHENOMENE TOUCHERAIT TOUS LES AGES ET MEME DES FAMILLES
ENTIERES. SERAIT-CE CONTAGIEUX, BON POUR LA SANTE, BON POUR LA PLANETE ?

LEVONS LE MYSTERE...
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SANTE

ncore un mot en isme. Un de plus. Un néologisme

qui désigne un mouvement né aux Etats-Unis, pays

ou I'on consomme beaucoup de viande, notamment
rouge : le flexitarisme. Et flexitarien ? Flexi se rapporte

a la souplesse, tarien sont les deux dernieres syllabes de

végétarien : le flexitarien est un quasi végétarien mangeant FLE”‘HEFLEXES
juste un peu de chair animale. Les premiers flexitariens I~ c‘ﬂﬂsnmm des Ig
sont apparus il y a environ 20 ans. « /s portaient des 2- Mungw des cérg Jumes secs
valeurs altermondialistes et défendaient la cause animale, 3 o~ "’“i“-ﬂmpf&f::;“ complétes
explique Karen Montag‘ne, socio-historienne attachée a "ﬁ‘:*ﬂnr aux oléagin
I'université de Tours. A I'époque, il n'était pas encore 4- ND“" amande._) Wises
question de flexitarisme. lls se sont revendiqués ainsi plus g: r::: blier fos graines
tard. » La notion a évolué avec les scand_ales a||me_nta|res 5 « Foire a _
comme la vache folle, les vidéos d’abattoirs et les prises de & ﬂér_ﬁ“mm IVEC los algyes
conscience écologiques, combinés au développement des s f‘un;, 50ja soys foutes
réseaux sociaux. « En France, quand on devient flexitarien 7- Sap i
comme pour la consommation de bio on invoque d’abord P’ME’:?::?J; seitan, da la
la préservation de sa santé, puis des raisons éthiques et 8- Alfterner I nfion, gluten)
environnementales, plus polémiques méme si elles sont orufs, Wﬂ;’?ﬂ' AV Poissosn
au centre de la démarche, assure Karen Montagne. I/ y a 9-Dac ir des fomages._ "
parfois aussi des raisons économiques. » des Tecettes, dog s ®Xperfs,
i ® son flexXitarigme
. bbcaap fr e BI':M:’m‘l"‘
FLEXI-MENUS ) © do fabriquer
Nutriments essentiels  la vie, les prﬁtelnsrs]e[;er;ez;t;r;sy ety Diminuer la viande ?
muscles, 0s, peau, organes et auzsult Ogr:imau;( et végétaux. En manger trop aurait des incidences négatives sur la
Ol les trouve-t-on ? Dans Iees prodults santé humaine (lire ci-contre les explications du
Variations sur une semane. Pr. Mariotti). Agence nationale de sécurité sanitaire
(Anses) recommande de ne pas dépasser 500 g par
SUNer Diner semaine.
s m‘:::i:j [ait g:ilnoa et Entremet végetal Pour ce qui est de I'impact écologique, il est surtout
Lundi d’amande haricots rouges ~ aux noisettes li¢ a I'élevage industriel, responsable de I'émission de
Teurcoque . Tartare d'algues, Galgtt_e d? e 18 % des gaza effgt de serre, 70\% de la déforesta-
Mardi et mouillettes graines de sarrasin, fromag tion mondiale, et nécessite une tres grande consom-
beurrées tournesol mation d’eau et d’espaces pour faire pousser les
— PonssonW céréales nécessaires a I'alimentation des animaux.
Mercredl - e et %;aégetsoufnesm Précisons que ces problématiques sont fortement
purée d’amande grillées, yaourt diminuées lorsque I'élevage se fait a petite échelle,
T que les herbivores paturent, etc.
= Pah et fromage  Lentiles etriz \;Vflt(ofﬁ e Le troisieme argument est bien s(r celui du bien-étre
Jeudi B TR oL animal, des conditions de vie et d’abattage des
FoTSBrouilés  Galeiie vegetdle f‘)anfg di-satiiio bétes. « Le systéeme alimentaire qu’on a mis en place
Vendredi . avec l'urbanisation n'est pas durable, commente
VTuesIt et COUSCOUS POIS W Francois Mariotti. On a dérivé d'un élevage tradition-
Samed  fomage blanc  chiches Eﬁg%l&gnons nel en prairie & de véritables productions animales
e comme en usines, qui apparaissent de plus en plus
————————"TT8pes5 Viande Gratin de inacceptables. » Rappelons qu’en bio, I'élevage des
Dimanche légumes verts, . . , ige
béchamel au animaux repose sur un certain nombre de principes
fromage

réglementés : alimentation bio, cadre de vie et loge-
ment adaptés aux besoins physiologiques et com-
portementaux (litieres végétales, batiments aérés,

Teneur en protéines pour une portion de 100 g lumineux, densité limitée, acces a I'extérieur...).

L delDetl5g del5et 20 g »104g
N : Parcours de vie

6 ; 2 3 2.2 g/k/j pour un adulte de moins dg GQ ans ' . /
Apport recommandé selon |‘Ar11§%s ' dgu?’ﬁﬁeapze'rsfnné ge §0 kg. Attention, il s'agit bien La consommation flexitarienne se développe, sous
en bonne santé, soﬂ,.de 5%33 anmgeﬁts pas du poids d'aliment a consommer. des formes tre; variées. Karen Montagne fait part
Bl te"el(lif p p‘mttem;i gede protéines de ses observations depuis plus de 15ans : « I/ n’y
Ex. 100 g de poulet = .
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SANTE

a pas de régle. Des flexitariens se revendiquent comme
tels, d’autres pas. Dans certaines familles, on ne mange
que de petites quantités de viande et une a deux fois par
semaine. Dans d’autres, on en achete juste pour les
enfants, ou bien on est quasi végétarien mais on se régale
de temps en temps d’une belle entrecéte dont on connait
la provenance. Certains s'approvisionnent en magasins
bio, ou ils approfondissent leurs connaissances, alors que
d'autres pas du tout... » Néanmoins, la caverne d’Ali Baba
des flexitariens attentifs, ce sont les magasins bio, notam-
ment ceux du réseau Biocoop qui proposent depuis les
origines une grande diversité des protéines (en l'occur-
rence végétales) qui leur sont nécessaires, et insistent sur
la nécessité sanitaire et écologique de mieux équilibrer
son assiette en termes de protéines animales. « Ce n'est
pas une attitude figée, c’est un parcours de vie alimen-
taire, insiste la sociologue. A partir de la transmission
familiale, divers facteurs nous font évoluer plus ou moins
loin en fonction des influences que I'on regoit, des experts
auxquels on se référe... »

Budget allégé

Ce sont des problemes de santé qui ont fait changer l'ali-
mentation de Yann Debroucke, 40 ans, consommateur du
magasin Biocoop de I’Audomarois a Longuenesse (62), il
y a quatre ans. Toute la famille a adopté une nouvelle
facon de manger. « On mange beaucoup de légumes,
céréales... et plus de viande le soir. On alterne soupe,
tarte ou pizza maison, céréales et légumes, péates, légu-
mineuses, de temps en temps un peu de fromage. Le
midi, c’est parfois ceuf, poisson, un peu de volaille. De la
viande rouge juste une fois par semaine pendant les
vacances pour les enfants. Notre budget alimentaire men-
suel pour cing personnes est passé de 1 000 € au super-
marché a 700 € en 100 % bio. » Ses enfants de 10, 11
et 14 ans ont pris le pli. Le secret ? « De l'anticipation...
et du temps passé aux fourneaux ! »

Variété et qualité
La démarche entre aussi dans les habitudes par le biais
des cantines, ot diminuer la viande permet d’accéder a
plus de produits bio de qualité. Lionel Senpau, respon-
sable de la restauration collective de Manduel (30),
raconte comment il a diversifié ses recettes. « Quand
on a commencé en 2013, les enfants ne connais-
salent pas, c'était difficile. Aujourd’hui, ils adorent.
On leur propose du couscous sans viande, des
fajitas sans poulet, des tomates farcies au boul-
gour et au chévre, des galettes de céréales et
légumineuses... Et lorsqu’il y a de 'agneau au
menu, il ne finit plus a la poubelle ! »

Bien mené, le flexitarisme, c’est donc une ali-
mentation tres diversifiée, avec un peu de proté-

ines d’origine animale, des aliments peu raffinés

et une large place faite aux végétaux — fruits et
|[égumes, céréales, oléagineuses, légumineuses.
Rien de bien nouveau finalement : c’est ainsi que

I'on pratiquait au début du siecle dernier, avant I'in-
dustrialisation de notre alimentation !

~ =1  Francois Mariotti
 Professeur de nutrition

Al
“—W‘ 2 Agroparis Tech

MOINS, MOINS...

Vous voulez diminuer la part carnée

de votre assiette et vous vous demandez
s’il y a un risque pour votre santé ?
Réponse : non, mais il faut alors étre
vigilant sur I’équilibre de ses apports

de protéines.

Pour le Pr. Francois Mariotti, professeur de
nutrition a Agroparis Tech : « En mangeant
moins de viande, on limite les risques de
cancer colorectal et la possibilité de
survenance des maladies cardiovasculaires
ou du diabete. Mais tout dépend par quoi on
la remplace ! Si c’est pour revenir a plus de
végétal, comme le régime méditerranéen,
c'est plutot favorable. Si c’est juste enlever

la viande mais consommer des produits
industriels, surtout dont on ne connaitrait pas
la provenance, alors non ! » Flexi, pas 100 %
veggie ni vegan, vous voulez conserver un
peu de viande ou de volaille ? « On peut n'en
manger qu’une fois par semaine. C'est
largement sulffisant si on consomme aussi
du poisson, des ceufs et des produits laitiers,
avec beaucoup de végétaux dont les
légumineuses, reprend le professeur. // faut
raisonner son alimentation de fond en
comble, pour déterminer ses sources de
protéines et ses apports en nutriments,
notamment le fer, le zinc. On doit faire ses
courses en conséquence, savoir cuisiner.

Et ne surtout pas se rabattre sur le “tout prét”
en remplacement ! »
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C’EST DE SAISON

O

Le yaourt de chévre

Lise Dominguez .

CE PRODUIT LAITIER EST SI DELICAT A PRODUIRE QU’IL A FALLU ATTENDRE LES ANNEES 2000 POUR
LE VOIR APPARAITRE AUSSI BIEN EN BIO QU’EN AGRICULTURE CONVENTIONNELLE. CELA EST DU A LA
CREATION DE GRANDS TROUPEAUX DE CHEVRES ET A UN SAVOIR-FAIRE TECHNIQUE PERMETTANT DE LE VOIR
PRENDRE PLACE SUR NOS TABLES EN GUISE DE DESSERT OU SALE, DANS SA VERSION CULINAIRE.

CAPRICE CAPRIN

Figurez-vous, les biquettes donnent du bon

lait mais pas toute I’année, car en hiver leur
production tourne au ralenti. La quantité
produite et la qualité dépendent des conditions
météorologiques et des saisons.

Trop de sécheresse ou trop d’humidité et

le taux de protéine du lait chute, contrariant

SUCRE SALE

1 Le goiit de ce yaourt est légérement
| acidulé, tres parfumé et typé. Godt

et texture sont équilibrés, sans
ajout mais grace a des procédés
mécaniques d'utilisation de

la creme de lait, pour obtenir

un yaourt standard tout au long de

I'année. Il se consomme en dessert
mais « entre également dans la
composition de sauces apéritives
aux fines herbes, ou remplace
avantageusement la créme fraiche
i ou le fromage blanc dans
P la préparation d’une quiche »,
¥ ok suggere Brigitte Fichaux qui
= apprécie également sa touche
' acidulée dans les flammekiieches
(tarte flambée alsacienne) et dans
de nombreux plats d’origine slave.

I'association protéine + ferment lactique
a la.base de tout yaourt ferme et onctueux.

S ¥

SAVOIR-FAIRE ;

S'il'y a autant de fromages

de chevre différents qu'il y a

de troupeaux, produire a grande
échelle toute I'année durant un
yaourt de chevre est une autre
paire de manches. Sa recette 2 .
nécessite un lait au taux de ' i ; il

protéines constant et sa

présence continue sur nos o,

tables, une production laitiére :

suffisante et réguliere. La laiterie

« La Lémance » en Vendée

par exemple, grace au lait frais

de la collecte, mattrise la R ] 57
fabrication d’un yaourt bio g

a la texture ferme ou brassée. Depyis 1o tréaf
TloH

Un produit permanent en : . 10C00p e 3011 PO
complément des yaourts de lait de chiy, o ‘f;:e filidrea
saisonniers des petits ﬂ‘;‘:”’* * En s.e.-..,b;, »
producteurs locaux. ontier "2‘
3 ‘I N‘ P':'Sf‘é'wrs.g- Evre
heh
Pﬂ'i' -d “rf f!:rl'ure {E“hﬂ'

DIGESTE -~ * fe brasss pey,

« Les taux de protéines, de vitamines, de fer, de * le brassg 5q et et

potassium et de calcium-du lait de-chévre sont 1 Veur vanile

quasiment équivalents a ceux du lait de vache,
indique la diététicienne Brigitte Fichaux. Le /ait de
chévre est plus riche en lipides que le Tait de vache,
mais un peu moins que celui de la brebis. »

Nouveg,

€N ray,
”'-‘::S-hdaw.{_ e #r umdés le
Ad évre ,pp, pot d ‘J'i' hfﬂn:
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QUICHE AU YAOURT

DE CHEVRE

ET AUX LEGUMES PRIME
€€€ 4 PERS. ® 20 min ,, 35 min

12X
L

4311

Frotter les carottes et navets avec une brosse sous
un filet d’eau (inutile d’éplucher les légumes
primeurs, surtout quand ils sont bio), supprimer
les feuilles extérieures et la queue des artichauts
pour ne garder que les feuilles tendres et le cceur,
nettoyer les oignons et couper la base des
asperges. Couper tous les Iégumes en morceaux.

Dans une cocotte, faire revenir les carottes,

les navets et les artichauts avec 1 c. a s. d’huile
d'olive pendant 3 min. Verser 2 c. a s. d'eau et
laisser mijoter 10 min en couvrant. Ajouter ensuite
les oignons et les asperges et laisser cuire encore
environ 5 min, les légumes doivent garder un peu
de croquant.

Préchauffer le four & 180 °C. Ecraser le fromage
de chévre et le mélanger avec les yaourts.
Incorporer les ceufs battus en omelette, la farine
tamisée, du sel, du poivre et |a ciboulette ciselée.
Répartir les légumes dans un plat a tarte
|égerement huilée et les couvrir du mélange au
chevre. Faire cuire environ 35 min a four chaud.
Déguster chaud ou froid.

d ulic Do
pg nt])fnuen:?edt:ns une casserofe Aj ter 1 grosse
o Tates pe! 15 Ués, couvrez d'eay 3 a hauteyr

o » la creme min. M'Xez et serve; arec de-
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BONET BIO

TARTARE DE CAKE A LA CANNELLE
LENTILLES DU PUY SANS CLUTEN

€€€ 4 PERS. 15 min 11 35 min

€€€ 2 A 4 PERS. (PLAT OU ENTREE)
15 min 1% 20 min Trempage : 1 nuit
e

it
R

100
A Ficen

e blond
z
Bog
LT
!E D de farine de

I as de riz complet ou
b o Douies demi-complet

& =

3 oeufs Ic.ag._.d..w‘

de farine

I Préchauffer le four & 180 °C (th 6).

i ! X/ﬁETeersll?creariﬁ?:ﬂne : te' pérature ambiante
; : , Incorporer les ceufs un 3 i
I J un, a
é ) les farines, la poudre a lever et Ia cannelle. L

Verser la pate dans un m 2 i
4 ouleac 3
3 au four 35 min en baissant 2 158kt%h(l#]|6533téplacer

es du Puy 1 hetteraves cuites 5 gros cornichons
mi-cuisson.

12 petits)
'(a
i | feuille de laurier
R =

100 g de graines leas d-l capres - Petit conée'
. . : il
de tournesol P A ok e ol Valérie Cupiiiarg o,
¢. & 5. dbhuile d'olive gateau énerggi qu'on ne
dorganisatig B IR

o

& 1casdemoutarde &S5

I ¢ & s de flocons
davoine 12 ¢, & «. de poivre noir en poudre
4 de c. & ¢. de sel marin

La veille, faire tremper les lentilles dans un grand
volume d’eau.

Le jour méme, les faire cuire 20 min dans une > Extrait de 50 petits dejeuners sans
grande casserole d'eau bouillante avec une feuille &luten, Valérie Cupillard, Ed. La Plage
de laurier. Les égoutter et réserver. :

Tailler les betteraves en tres petits dés. Couper
les cornichons en deux, puis en fines lamelles.

Dans un saladier, mélanger les betteraves avec
les lentilles, les lamelles de cornichon, les capres,
les graines de tournesol et les flocons d’avoine.
Dans un petit bol, mélanger la moutarde, I’huile
d'olive, le poivre et le sel, verser dans le saladier,
puis mélanger.

Au moment de servir, tasser fermement

5 la préparation dans deux grands (ou quatre petits)
ramequins avant de les retourner sur une assiette
pour les démouler. Garnir de persil, d’oignon frais,
de graines de tournesol ou de capres.

sabxtrait de Vive fes lentilles,

Hélene Schernberg, Louise Broawaeys,




LES BISCUITS
DE LA JOIE

.——-—-

€€€ ENVIRON 40 BISCUITS
15 min ¥ 30 a 60 min i 15 min

QECETTE DE
HAITE LHUISSIER

du magasin Biocoop Vesonbhio

'zhr a Besancon (25)

« Mon papa est cuisinier ; il ne m'a pas appris a c,uji§iner
mais il doit y avoir quelque chose darlzts Ietsdg,;zrﬁss (.]uea;e o
; p B e
développé mon golt dela cuisine S _ =
Soétari 1 les recettes, maintenant,
végétarienne. Avant, je sulvais i L
i I { le d’inventer. Je fals
me fais confiance. C'est agréab e ot
fs par de la banane ou e 1a 4
pour remplacer les ceu - ; Y
es, ou des graine
de pomme dans les rece‘ttes‘sucre , 0u des oy
ja. Jai a joie d’Hildegarae
ou de chia. J'aime les biscuits dg {
i igli = t-gardiste, parce
n. une religieuse du Xlle sigcle avan o
glunﬁg sont peu sucrés ! IIs mettent en joie parce qu ils sont
hons et que leurs épices chaudes apportent des notes

agréables en bouche. »

b ]
8 g de muscade
poudre

Faire fondre au bain-marie le beurre, le sucre
et le miel.

Dans un saladier, mélanger la farine, les épices
et le sel. Ajouter les ceufs puis la préparation au
beurre. Former une boule avec la pate et laisser
reposer 30 a 60 min au réfrigérateur.

Préchauffer le four a 180 °C.

Sur un papier cuisson, abaisser la pate au rouleau
a patisserie sur 1 cm d’épaisseur environ. Puis la
placer, avec le papier, sur une plaque allant au four
et la découper en carrés de 3 cm de coté.

Enfourner pour 15 minutes.

o

BONET BIO

LES BONNES QUESTIONS

QUEL EST LINTERET
DU BOULEAU ?

La seve de bouleau est une boisson aux propriétés
diurétique et dépurative. En cure de détox de quelques
semaines a la fin de I'hiver, elle aide l'organisme a se
débarrasser de ses toxines et a recharger ses batteries
grace a sa richesse en minéraux et oligoéléments
(magnésium, silicium, Eéfa'ssium, calcium et vitamine C),
surtout lorsqu’elle est fraiche. Semblable a I'eau,

le liquide translucide directement prélevé dans le tronc
de I'arbre au printemps a une saveur légerement sucrée.
Le jus de bouleau vendu en flacon est une sorte de
décoction de feuilles, moins riche mais disponible

toute I'année.

COMMENT UTILISER UNE HUILE
ESSENTIELLE DANS UNE RECETTE
SUCREE ?

D’abord s’assurer que I'huile essentielle (HE) est
consommable et bio, pour éviter les résidus de pesticides.
Puis bien mélanger I'HE avec un peu de miel ou du
sucre, du-sirop d’agave, du beurre, du rhum, etc. avant
de I'ineorporer a la préparation, si possible en fin de
cuisson pour conserver I'arome. Ne jamais mettre plus
de gouttes que prévu par la recette. Et sans recette ni
habitude, commencer par en mettre une seule. Les HE
d’agrumes, de menthe verte, verveine, cannelle de
Ceylan, lavande officinale... relevent les desserts aux
fruits (compote, salade), les gateaux, les crémes, etc.
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7/8 min
par pancake

Ingrédients : 2 steaks de seitan Tamari, 50 g de comté,
2 c. a s. de farine de sarrasin, 2 c. a s. de farine de hlé
ou d’épeautre, 8 c. a s. de chapelure, huile d’olive extra-
vierge, des herbes de Provence.

@ Prendre un steak de seitan et bien le sécher. Placer
dessus une tranche de fromage. Recouvrir avec
le deuxieme steak de seitan.

THINE DRGANIC

@ Préparer une pate en mélangeant les farines avec 15 cl
d’eau. Mettre la chapelure dans une assiette.

@ Paner les tranches de seitan en les passant d’abord
dans la pate puis dans la chapelure.

@ Faire chauffer de I'huile d’olive a haute température
dans une poéle et faire cuire le cordon-bleu des deux
cbtés, jusqu’a ce qu’il prenne une belle couleur dorée.

Ingrédients : 120 g de farine de blé compléte, 1 c. a s.

de sucre de canne, 100 ml de bhoisson soja, riz, amande,
avoine ou noisette, 80 ml de jus d’orange, 1 c. a s. d’huile
végétale, 1 c. a s. de cacao non sucré, 1 c. a c. de cannelle
en poudre, 1 orange, 1 c. a s. de poudre a lever, 1 c. a c. de
Chocobella, amandes effilées.

Astuce vegan : remplacer le fromage par une créme
de panais.

R e T I e e e S o e e D e ot S S S Dot e ST D e D D e O D e e

@ Dans un bol, mélanger la farine, le cacao, le sucre,
la poudre a lever et la cannelle.

& Ajouter la boisson végétale, le jus d’orange, le zeste
d’orange rapé et I'huile. Fouetter pour obtenir une pate
lisse et dense.

» Faire chauffer une poéle qui n’attache pas. Verser

une louche de pate en lui donnant une forme arrondie.

@ Laisser cuire 4-5 min. Lorsqu'apparaissent des bulles,
faire cuire le pancake de I'autre coté.

@ Servir les pancakes encore chauds, empilés les uns

sur les autres. Les décorer avec une c. a c. de Chocobella,
des amandes et des quartiers d’orange pelée.

e e e e e S e et e e

e i e e i e e e S e e

Recette proposée par Bertyn
bertyn.fr

« Pour découvrir plus de recettes avec du seitan, consultez notre livre
Heureux et en bonne santé avec les protéines sur notre blog sur
bertyn.eu/fr. »

Recette_ proposée par _Dam_iano
damianorganic.it

« Notre pate a tartiner Chocobella est produite avec les meilleures
noisettes siciliennes, du cacao et du sucre du commerce équitable.
Elle est délicieuse au petit déjeuner ou au godter. »

1 T e i e
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ACHETONS
RESPONSABLE

PUBLI-REDACTIONNEL
e

Le curcuma Cook est récolté et séché 3 Madagascar.

ARCADIE ,
LE CHOIX DE LA RESPONSABILITE
ETDE L'INNOVATION

Magali Gloire-Savalle

LENTREPRISE FAMILIALE ARCADIE PROPOSE SOUS LES MARQUES COOK ET 'HERBIER DE FRANCE UNE
SAVOUREUSE GAMME D’EPICES, ET DE PLANTES AROMATIQUES ET MEDICINALES EXCLUSIVEMENT ISSUES
DE UAGRICULTURE BIOLOGIQUE ET VENDUES EN MAGASINS BIO. POUR ELLE, CLIENTS, FOURNISSEURS ET

SALARIES MERITENT TOUS LE MEME RESPECT.

'histoire d’Arcadie est d’abord celle d’'une envie pro-

fonde : celle d'un couple de citadins de reprendre

contact avec la terre et la nature. En 1978,

Dominique et Bernard Kimmel, des amoureux de la
botanique, s’installent dans la campagne ariégeoise pour
cultiver des plantes aromatiques. Epices, champignons
séchés..., plusieurs déménagements et quarante ans plus
tard, I'aventure continue prés d’Ales (30) avec une gamme
considérablement élargie. La méme motivation porte la
jeune génération qui a repris la main : prendre soin des
hommes et de la planéte.

Filieres responsables

Dans les assiettes ou les tasses, les produits d’Arcadie
sont sains, golteux et éthiques. Autant que possible,
I'entreprise s’approvisionne au plus proche. Elle posséde
sa propre ferme expérimentale & Saint-Etienne-de-I"Olm
(30) et anime une filiére locale de plantes aromatiques qui
s’étend aujourd’hui a toute I'Occitanie. Partout dans le
monde, elle privilégie les partenariats directs avec les
producteurs et cueilleurs. Pour renforcer cette démarche,
elle s’est affiliée a celle de Biopartenaire. Une cinquan-
taine de produits en portent le logo, garantie de relations
équitables, solidaires et durables. Mais que le safran
vienne d’lran, le tilleul de la Drdme ou le framboisier du
Cantal, un travail pointu d’analyses pesticides et micro-
biologiques, qui s'ajoute aux exigences de la certification
bio, est réalisé sur chaque lot de matiéres premieres afin
de s'assurer de sa qualité sanitaire et organoleptique. Un

exemple ? Récolté, nettoyé, coupé et séché a Madagascar,
le curcuma est mis de c6té a son arrivée. Ce n'est qu’'une
fois le résultat des analyses connues qu'il est réduit en
poudre ou morceaux, avant d’étre proposé seul ou dans
de délicieux mélanges.

Gaieté et plaisir des papilles
'entreprise d’une centaine de salariés a abandonné I'an
dernier son organisation pyramidale et opté

pour I'holacratie, un mode de gouvernance

basé sur la mise en ceuvre formalisée de

I'intelligence collective. Plus auto-
nomes et responsables, les collabo-
rateurs n'ont plus de fonction

définie, mais des rdles qu’ils

oS 8

exercent de fagon souveraine. Un ‘C;ng‘“"'“"rm

vent de nouveauté souffle aussi (8 i
sur les logos et les visuels des dire)
emballages, qui prennent de la enay o

cquleur et d_e Iay ronc.jeuyr pour 4 v Ctimg dpice e
mieux traduire I'esprit d’Arca- A qd“qcu;ﬂ Con
die : la gaieté, le dynamisme hr k

et le plaisir des papilles, dans
le respect de la terre et de
ceux quiy travaillent.

0 Arcadie : arcadie.fr =) ¢ &g
“:r r Cius de

irofe ;.
Mﬂdn:g';lpx‘r' de
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BIEN-ETRE

" Mgy,

CIGARETTE

LADERPES D

Eugénie Rieme

ARRETER DE FUMER ! UN CHALLENGE. ET POURQUOI PAS AUSSI UNE BELLE AVENTURE DONT ON EST LE
HEROS VICTORIEUX. OU UNE OCCASION DE SE REAPPROPRIER SA SANTE, DE S'OCCUPER DE SOI ET DE DECOU-
VRIR D’AUTRES CHOSES. C’EST CE QUE PROPOSE ANNIE FOURNIER, COAUTEUR DES MEILLEURES METHODES

NATURELLES POUR ARRETER DE FUMER.

Qu’est-ce qui est dangereux

dans la cigarette ?

La nicotine ! C'est « le » produit nocif,
responsable de I'addiction au tabac.
Il procure une sensation de bien-étre
apparent en mettant en route notre cir-
cuit du plaisir. Il y a aussi les additifs, les métaux lourds
et pres de 4 000 substances issues de la combustion.

Quelles méthodes proposez-vous pour arréter de fumer ?

Claudine Luu et moi travaillons au quotidien avec les
plantes médicinales. La phytothérapie comprend dif-
férents domaines, notamment I'aromathérapie (huiles
essentielles, HE), I'herboristerie (tisanes) et la gemmo-
thérapie (extraits de bourgeons). De nombreuses plantes
agissent sur la dépendance, le dégolt du tabac (la
valériane par exemple) et les nombreux effets pouvant
apparaitre a I'arrét du tabac (anxiété, déprime, toux...).

Quelle est la premiére étape indispensable pour réussir
son sevrage tabagique ?

Prendre la décision de stopper la cigarette s’organise.
Pour s’y préparer au mieux, il est recommandé de se
« programmer » mentalement en posant
une date d’arrét. Sensibiliser son entou-
rage a cette étape, mettre en place
de nouvelles habitudes — sport,
relaxation... — permettra de
faciliter le changement de vie.
Nous conseillons d’avoir des
« trucs » qui se substituent

bt

L'alimentation a-t-elle un réle a jouer ?

Absolument. Selon nous, le sevrage tabagique passe
par une alimentation plus saine, qui sera d’autant plus
appréciée que le corps va retrouver petit a petit des capa-
cités perdues, comme celle d’apprécier des saveurs et
des parfums. En se départant de substances toxiques,
I'organisme bénéficie mieux des antioxydants contenus
dans les végétaux.

Le choix du bio est-il important dans ce type de sevrage ?
Pour moi, se détoxiner du tabac va de pair avec une ali-
mentation biologique. Utiliser des produits exempts de
pesticides et de produits chimiques de synthese tombe
donc sous le sens...

Avez-vous des astuces pour éviter les « kilos

postcigarette » ?

'arrét du tabac provoque une augmentation de I'appétit
et diminue les dépenses énergétiques, il est ainsi assez
courant de prendre un peu de poids. L'HE de géranium
peut aider a refréner I'envie obsessionnelle de manger.

Et en cas de rechute ?

En finir avec la cigarette est difficile. Alors, ne culpabi-
lisez pas ! Idem pour vos proches. Dites-leur de vous
encourager et félicitez-vous a chacun de vos succes. Ce
livre s'inscrit dans une démarche globale, rien ne vous
empéche de vous faire accompagner par un spécialiste.

$rie

Aller plus loin :
O Les meilleures méthodes naturelles
pour arréter de fumer, Claudine Luu

a la gestuelle du fumeur (HE
d’orange a respirer, baton de
réglisse a macher) et de boire
une tisane drainante-relaxante
le plus tot possible.

et Annie Fournier, Ed. Terre vivante

« Tisane relaxante :
Verveine odorante
L'Herbler de France
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SUBLIME
JEUNESSE®

Le palmier dattier s’épanouit dans le désert

‘ ‘ et peut vivre 3 ans sans recevoir d’eau ! Les

chercheurs du laboratoire Centifolia ont isolé

les actifs a 'oeuvre dans ce mécanisme d’adaptation afin

de créer un soin anti-dge d‘exception. Cet extrait huileux

contient 7 composants particuliérement efficaces sur les

peaux matures. Il stimule la production de collagéne et
redonne souplesse et fermeté a la peau !

|SOUPLESSE,
FERMETE,

=il B Mhecde DISPONIBLE EN MAGASINS BIO
BIO,
}‘,#J in France WWW.CENTIFOLIABIO.FR

NTIFOLIA

LA COSMETO-BOTANIQUE
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ACHETONS
PUBLI-ACHAT RESPONSABLE

L'ASIE, LA VRAIE

PATES A LA THAILANDAISE

Impossible de préparer un pho vietnamien,

une soupe chinoise ou un pad thai sans ces
délicieuses tagliatelles de riz. Aprés trempage,
elles cuisent en 5 minutes chrono pour parfaire
les plats asiatiques et offrir une réelle alternative
zéro gluten. Autour du Riz a demandé a la
fabrique familiale thailandaise, avec laquelle elle
travaille de longue date, de réaliser cette version
tres attendue de tagliatelles thaies au riz
demi-complet, nutritionnellement avantageux.

PROTEINES VEGETALES Tagliatelles thaies de riz, 400 g

TOUT DANS LA BOULE‘I‘I‘E Autour du Riz : autourduriz.com

Marre du soja et de la fausse viande ? Le Boucher
Verta la solutlpn ! Decouvrez ses qu|C|euses LA LEVURE SECHE
boulettes de légumineuses francaises.

sons a0 e contiennent 50 % de Kguminéuses. ELLE EST GONFLEE !

On se régale méme en regardant la composition : Sans gluten, la levure seche active bio Bioreal est fabriquée
des ingredients bio, que des choses simples que avec des céréales bio, une eau de source pure et sans aucun
F'on trouve dans nos placards et aucun additif additif chimique, contrairement & la levure conventionnelle.
bizarre ! Génial non ? Ouvrez I'ceil, elles sont au De longue conservation et facile a utiliser

rayon surgele. (on la mélange directement avec la farine

Boulettes de lentilles vertes, Boulettes de pois et les autres ingrédients de la recette),

chiches ou Boulettes haricots flugeolets, 15x20 g elle se préte parfaitement & la réalisation

Le Boucher Vert : facebook.com/LeBoucherVert de pains, pizzas et autres pates a longue

fermentation. Vegan. En pack économique. |

Levure boulangére bio 5x9 g
Bioreal : bioreal.de

HUILE D'OLIVE ECOLO

BIEN EMBALLEE TOILETTE INTIME

Une huile bio en emballage éco-congu

avec un nouveau bouchon stop-goutte ! -y RESPECT

Quintesens innove et choisit un packaging

carton Tetra Prisma pour conditionner son ; POUR I_A FLURE

huile d’olive vierge extra bio. Recyclable et =) i L )

12 fois plus léger qu’une bouteille en verre, | i Le gel toilette intime Coslys contient des

il émet 3 fois moins de gaz & effet de serre. ——— | EAUX florales de reine-des-prés et de

Opaque et hermétique, il préserve plus | i it | rose reconnues pour Ieurs.proprletes

longtemps les qualités de cette huile issue o apaisantes. En usage quot}c{hen_ etavec

des variétés chetoui et chemlali. Bouchon K= un pH de 5,5, il respecte I'équilibre

anti-goutte avec régulateur de débit pour e naturel c!es mugqueuses. Sans savon,

un confort d'utilisation optimal. o= sans an,tlseptlgue, sa formule douc.elz?
e . . L été testée gynécologiquement. Certifié

Huile dolive vierge extra bio, I L & . par Ecocert Greenlife, labellisé

Quintesens : quintesens-bio.com Cosmébio et One Voice.

Fraicheur intime, 250 ml et 500 ml
Coslys : coslys.fr

CRACKERS BIO SANS GLUTEN

UN APERO REUSSI

Découvrez deux saveurs de crackers pour un apéritif haut

en couleur. Ces biscuits sont déclinés en deux recettes aussi
croustillantes I'une que l'autre. L'une est composée de tomates
et de fromage de chevre agrémenté de basilic. La seconde allie
le parmesan au cumin et aux graines de lin. Fabriqués en
France, ils sont préts a servir dans leurs boites éco-congues.

Crackers salés, tomate chévre ou cumin parmesan, 90 g
Nature et Cie : nature-et-cie.fr

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

RECREATIF

FIN D’HIVER. LES ACTIVITES D'INTERIEUR ONT TOUJOURS LA COTE. DANS LA SERIE LAISSEZ CREER LES P'TITS
PAPIERS, OU QUAND LES LECTEURS DE CULTURE(S)BIO RECYCLENT AVEC TALENT, C'EST UN POISSON D’AVRIL !

leur, mobile, rosace..., I'origami est une activité de
pliage en papier dans laquelle les Japonais sont pas-
sés maitres. Au-dela de son cbété artistique, cette
pratique peut répondre a un principe écologique :
recycler le papier en détournant son usage d’origine pour
un autre, a vocation décorative.
Récemment, Anne-Cécile Bois-Fourey (facebook.com/
recreations27), créatrice d'objets-en papier et cliente du
magasin Biocoop de Louviers (27), nous a écrit qu'elle
apprécie CULTURE(S)BIO pour ses contenus... et pour
la qualité du papier, la maquette, les couleurs, etc. Une
fois qu’elle I'a’lu, elle transforme ses pages en créations
poétiques, tableaux et bijoux. Pour féter I'arrivée du

Choisir une page de CULTURE(S)BIO

s W,
DN » e
W ,
N r
¥

Laisser sécher. Pendant ce
temps, décalquer le poisson.

TR

Mame principe pour faire
" les nageoires. Puis pincer
une extrémité.

MARS-AVRIL 2018 CULTURE(S)BIO N° 98
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Y découper des bandes de
1,5 cm de large.

Faire le contour du dessin avec
des bandes collées bout a bout.
Fixer avec des aiguilles.

Laissez secher et retirer
délicatement les aiguilles.

printemps, nous partageons avec toute la communauté
Biocoop son modele « poisson ». Facile a réaliser, méme
avec des enfants.

Matériel

e Un ancien CULTURE(S)BIO

e Un support mou.(liege, carton)

e Une paire de ciseaux

e Du papier-calgue ou cuisson et un crayon a papier pour
reproduire un modele de poisson

¢ De la colle liquide extra-forte

e Des aiguilles, une épingle a nourrice

® Une feuille de papier pour-dessiner le poisson

Encoller le coté qui ne sera pas visible.
Plier chaque bande en portefeuille
(en 3, dans la longueur) pour obtenir
une largeur de 0,5 cm.

(r: v
T

Tourner une bande sur elle-méme
en serrant pour faire I'eil.

Coller le poisson sur le support
ou épingler juste son contour
dans le dos de... qui vous voulez. Poisson d’avril !
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J aime la galette, saves-vous comment ?
Avec des pocs et duw ssleil dedans !

quarelles : S. Gardinier - Suggestions de présentation.
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? 4 Jours
& 20-25°C

19

Couvrir avec un \

torchon pour laisser
passer |'air.

Laisser reposer

4 jours, a 20-25°C.

S

o=

Mélanger avec une
cuilléere en bois,
dans un récipient
en verre ou en terre,
1 tasse de farine et
1 tasse d’eau tiede.
La pate doit étre
assez épaisse.

4 La bz,
© 900 g de far;

® 150 g de lev;?ﬁ e

* 10 g de se|

*4¢.3s. dhuile g
350 migreqy @ OIVe

€s ingrédients

nsem| U'a obtenjr
p:;e hien Souple. L3 place[rme
S Un saladjer Couvert d’yp

n%ichon. Laigser reposer ay
n t?tsdz’é';. f‘etrir a nouveay
oo U Blaler et de gapn:
d lfngredlents au chog( o
dn ourner upe quinzaiﬁe
€ minutes 3 22p °C

-

PRATIQUE

Ajouter 1 tasse de farine et

> tasse d’eau pour obtenir

la consistance d’une pate a pain.
Mélanger. Laisser a nouveau
reposer 1 jour au chaud.

A

VOUS FAITES VOTRE PAIN, VOS PIZZAS, VOS
BRIOCHES ? CHAPEAU!! ENTREZ PLUS ENCORE
DANS LA DEMARCHE DIY (DO IT YOURSELF,
FAIRE SOI-MEME) EN REALISANT AUSSI VOTRE
LEVAIN. DES INGRED‘IENTS NATURELS, BIO, DE
LA PATIENCE, ET VOILA DE QUOI FAIRE DE BELLES
PATES, ET SUSCITER ADMIRATION ET APPETIT.

D &)

Prélever la quantité
de levain nécessaire
a votre recette.

Conserver le reste

au frigo en le

« rafraichissant »
(ajouter un peu

de farine et d’eau)
tous les 3-4 jours.
Le sortir la veille pour
une nouvelle recette.
Ou le congeler et

le rafraichir avant
utilisation.

EZVOUS? |

—
LE SAVIEZ-VOUS ?

Le levain est un produit vivant, |
né de la fermentation spontance
| du mélange eau-farine. Sia un
moment ou un autre il dégage une |
mauvaise odeur : poubelle!
| Pour une fermentation plus rapide,
utiliser une farine T65 minimum,
| voire compléte. La farine de seigle
accélere la fermentation, comme |
une petite quantité de miel dans
| le mélange initial. .
Pour personnaliser son Ievalq,
| choisir la ou les farines que I'on
aime, avec ou sans gluten. J
|
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« Contrairement a ce que je faisais en conventionnel,
je travaille en direct avec les producteurs locaux.
Connaitre leurs contraintes permet de faire de
la pédagogie aupres de clients parfois surpris
de ne pas trouver certains produits en rayon. »

Caroline Joulin

« Pour moi, le poisson est un
produit noble par le godit. Grace
a une formation, j'ai appris a le
travailler et a mieux le connaitre.
Tres utile pour renseigner et
inviter a tester les espéces

les moins connues. »

Sonia Rohin

| |

BIOCOOP SALUT TERRE

SROIDS

D U LO CA L I“ERE PISCICOLE
Pour ¢ enrichjr son etal

Christophe Fertg

ol AR T LT

ans la ¢ > €St lanceg
Eugénie Rieme Piscicole E,';ZZT . une filigre
Sai jr’égs (carpg, pueicheepoissons
en cours Udng er’[ificazy‘ion est
INDRE-ET-LOIRE. CREE A TOURS, IL Y A 12 ANS, LE MAGASIN SALUT 9 Tale ayapcg, [21Che permey
TERRE SE DISTINGUE PAR SON FORT ATTACHEMENT AU LOCAL. UN uction joc cale. Oetla
» PARTI PRIS QUI A DONNE NAISSANCE A 66 PARTENARIATS AVEC DES

PRODUCTEURS TOURANGEAUX. ET UNE AVENTURE HUMAINE QUI
N’EST PAS PRES DE S'ARRETER.
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©
RENCONTRE

Vincent Coquelle

Aurélie Battaglia

Tom Boudier

—

'est pour ses valeurs militantes que Christophe
Ferté, gérant du magasin Biocoop Salut Terre,
rejoint la coopérative Biocoop en 2005. Son cheval
de bataille : soutenir les produits bio et locaux. Ce
travail de longue haleine se construit grace au bouche-
a-oreille et a une relation équilibrée entre le magasin et
ses fournisseurs. Ce sont les producteurs locaux qui éta-
blissent leurs prix, se félicite Christophe Ferté.
Si le poids du local est aussi prégnant en magasin, c’est
aussi et surtout parce qu’« un nouveau fournisseur ne
vient jamais en déduction d’'un autre déja en place »,
insiste-t-il. Des efforts qui paient : « Les clients fran-
chissent le seuil de la porte du magasin d’abord pour la
qualité et la diversité des fruits et légumes. » lIs viennent
ensuite pour les rayons traditionnels — fromage, bou-
cherie et poissonnerie. Puis le vrac. Dans cet espace de
vente, « quatre personnes se relaient pour 'alimenter,

« Au rayon vrac, je fais découvrir aux
consommateurs notre éventail de produits,
propose des idées de recettes, garde
I'espace propre et convivial
achetent en vrac pour le coté écolo. Le but
est de donner envie de revenir. »

.. La plupart

pour conseiller et accompagner les consommateurs dans
leurs achats en libre-service ». Shampooing, vin, lessive,
miel..., le vrac se décline en plus de 250 références.
Apres des travaux d’'agrandissement, le magasin propose
depuis sa réouverture en septembre dernier un stand
poissonnerie. « On y trouve des poissons sauvages issus
de péche durable, comme le cabillaud, et des espéces
d’élevage, certifiées AB, a l'instar du saumon », détaille
Christophe Ferté. Un nouveau rayon qui vient compléter
une offre déja trés étoffée.

Q

BIOCOOP SALUT TERRE
15, RUE ARTHUR-RIMBAUD
37100 TOURS

TEL.: 0247519576
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Vos petits basiques bio.

Mariloy

BIO

B

apﬂgﬂ Retrouvez trois gammes de soins bio

aux textures sensorielles ultra-douces,
fabriquées en France, pour prendre soin
de toutes les peaux, de la téte aux pieds !

_ ﬂ\ 3

Gﬂmmage ‘uheﬁge
Eeefoliant En”"}j"g o e

(ERTIFIED DRGANIC FACE SCRUA
SR DABANIC ANTI-WRIHILECE¥

Mariloy

www.mariloubio.com f @

Sonett excelle

PUREMENT ECOLOG

Les savons Sonett sont des savons tés pour se laver les mains, mais aussi le
végétaux purs, qui prennent admirable- visage et le corps. L'huile dolive bio et des
ment soin de la peau. lls sont de la plus huiles essentielles pures, issues a 100 %
grande pureté et qualité biologique. Ces de I'agriculture biologique, sont au cceur
savons basiques sont parfaitement adap- de ces merveilleuses recettes. Les savons

@ sonett

OEQLOGISCH KONSEQUENT

@s=o0e

Il Q U E

Sonett ne contiennent aucuns tensioactifs
pétrochimiques, parfums colorants ou
conservateurs de synthése. Ils sont dispo-
nibles en flacons poussoirs de 300 ml et
enrechargesde 1L.  www.sonett.eu



Marie-Pierre Chavel
i “wgmyr W7

2 — - =
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DANS CE PAYS DE GRANDES CULTURES, SUR L'AXE PARIS-BORDEAUX, LA BIO
A DEUX VISAGES. CELUL'D’UNE AGRICULTURE-PRESQUE INTENSIVE PRATI-
QUEE PAR DES CEREALIERS POUR-QUI IL EST PARFOIS DIFFICILE DE METTRE
LES DEUX PIEDS DANS LA BIO. ET CELUI DESSINE PAR DE PLUS PETITS PRO-
DUCTEURS QUI N’ONT PAS HESITE A ENVOYER VALSER LES HABITUDES DU
CONVENTIONNEL.
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TERROIR ET TERRITOIRE

Pierre-Jean Clerc
Eleveur a Lussac-les-Chateaux

e n'est pas I'entrainante Valse a mille temps de
Jacques Brel. Mais qui sait si la bio viennoise ne
se transformera pas, un jour, en un joyeux
tourbillon emmenant avec lui tous les
agriculteurs ? Les bio du 86, de plus en plus nombreux
a entrer dans la danse, sont parfois des modeles. « Au
début, les autres céréaliers attendaient que je me casse
la figure, raconte Eric Givelet, céréalier aux Ormes, en
| bio depuis 2002. Aujourd’hui, on vient me demander
des conseils. » En septembre 2017, on comptait 356
fermes bio sur 25 000 hectares, surface qui a doublé en
trois ans et qui classe la Vienne en téte de la Nouvelle
Aquitaine. Mais elle ne représente encore que 5 %
du total des terres agricoles de ce département rural,
tres attaché a ses pratiques et schémas traditionnels.

Un pas en avant, un pas en arriére
C’est particulierement vrai dans les grandes cultures.
Principale production, elles couvrent les grandes plaines
du nord et du centre du département, et le sud-ouest,
du coté de la Charente. Les exploitations peuvent
dépasser les 600 hectares. Certaines sont venues a la
bio des les années 70. Mais la plupart des conversions

f sont récentes. « La premiere motivation est économique,

constate Eric Givelet, fournisseur de céréales et farines

des magasins Biocoop Le Pois Tout Vert. Le marché bio

est devenu plus porteur que le conventionnel, et il y a

f les aides a la conversion. » Cependant, lorsqu’ils

| passent en bio, tous les céréaliers ne vont pas au bout

| de la démarche. « S’ils n'ont pas déja la main-d’ceuvre,

| s’ils ne se posent pas les bonnes questions, c’est

difficile, dit Claire Vanhée du groupement de
producteurs bio Vienne Agrobio, évoquant notamment
les grosses fermes. De nombreuses exploitations restent
mixtes. »
De son c6té, Pascal Biteau, président de la Corab,
coopérative céréaliere bio sociétaire de Biocoop, déplore
gue méme en bio perdure la logique conventionnelle
volume/prix, contraignant a produire toujours plus.
Une politique divergente de celle de la Corab qui défend
« un projet cohérent, axé sur la bio pour tous et
valorisant les producteurs ». Du coup, seule une
vingtaine de céréaliers viennois, 100 % bio et adhérents
de la coopérative, y apportent toutes leur production.
Car la Vienne, c'est aussi, et tant mieux, des céréaliers
convaincus par la bio, par ses bénéfices pour
I'environnement et la santé, voire par le défi

Les brebis ont toujours été présentes chez les Clerc. Alors qu’elles disparaissent peu a peu
de la région.

] e ¥, |

Pierre-Jean Clerc
Ferme de la Fayaudrie a Lussac-les-Chateaux

Sa stature et sa barbe fournie pourraient le faire
passer pour un Viking ou un blcheron canadien.
Mais Pierre-Jean est bien d'ici, du sud-est de
Poitiers. Et bien ici. Sa famille s'est installée dans
la ferme en 1907. Ses parents 'ont passée en
bio a la fin des années 90 ; il s’est associé

avec eux et sa femme Marie en 2007. Précis et
avec un débit soutenu qui témoigne de ses
convictions, il raconte : « Tout ce que nous
produisons est transformé sur place et vendu

en circuit court, dans notre boutique, dans

des magasins comme Biocoop, des colleges,
des lycées, des restaurants. On reste dans la
Vienne ot 'on connait bien nos clients, leurs
problématiques, ce qui permet de les résoudre.
Mes parents et grands-parents faisaient des
volailles et des moutons. Depuis qu’on est
installés, on a aussi des vaches laitieres et on fait
des yaourts, du fromage... Au départ, on n'a pas
agrandi la ferme, on est resté sur 78 hectares.
On peut s'en sortir sans avoir obligatoirement
des grandes surfaces. Il faut laisser de la terre
aux autres et multiplier les fermes pour éviter

la linéarité des godts. Aujourd’hui, on a

110 hectares, dont une partie en location.

Dans la culture paysanne, on est attaché au
travail de la terre, pas a la propriété. »

0 ferme-de-la-fayaudrie.com
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Hervé Lery
Biocoop Le Pois Tout Vert

A Migné-Auxances, Sylvain Quet et Antoine
Lecointre cultivent et cueillent 60 plantes pour
en faire des tisanes, des aromatiques et, apres
macération (a droite), des cosmétiques.

technologique qu’elle
représente pour remplacer
la chimie de synthese.

La ronde des légumes
Et a part les céréales ? Les

légumes. Certains céréaliers
non bio en cultivent en AB, pour la grande distribution.
Mais on trouve aussi une cinquantaine de petits
maraichers, vendant quasi exclusivement en circuits
courts, y compris a la restauration collective. Il continue
de s’en installer, « des trentenaires motivés et pro »,
se réjouit Hervé Lery, de Biocoop Le Pois Tout Vert,
toujours en recherche de légumes locaux : « A force
de dire aux producteurs qu’on veut contractualiser nos
relations, quelque chose commence a s’enclencher. »
Mais il reste a inventer des outils logistiques. « Chacun
fait ses propres livraisons, parfois avec des vieux
camions, ce n'est pas écolo, reprend-il. Il faut organiser
une ramasse entre producteurs pour les magasins
spécialisés. On est a un moment crucial. On doit leur
donner des gages, qu’ils ne se laissent pas séduire
par la GMS™ dont les valeurs ne sont pas celles
de la bio... »
Coté productions animales, petite frustration pour
les amateurs de fromage de brebis, inexistant dans
la Vienne. En bio et en conventionnel. Ici, la brebis est
allaitante : on I'éleve pour ses agneaux. Mais selon

En bio depuis 16 ans, Eric Givelet transforme une variété
ancienne de blé, le rouge de Bordeaux, en farine.

La TPE** Broutilles de Florence Morisot fait le
bonheur des amateurs de graines germées, jeunes
pousses et fleurs comestibles.

Pierre-Jean Clerc, le cheptel est en voie de disparition :
« Il y a trente ans, la région comptait un million de
brebis. Il n‘en reste plus que 150 000, a cause des
importations de Nouvelle-Zélande », regrette cet éleveur
bio de Lussac-les-Chateaux (voir ci-contre). Fromages
de vache et de chevre sont en revanche disponibles en
bio, ainsi que toutes les viandes, les volailles, les ceufs,
un peu de fruits, du pain, des pates, de la biere...

Du classique. Et du moins, que I'on trouve dans

les magasins Biocoop de la région, comme les vins
Ampelidae qui conjuguent science et tradition,

les plantes médicinales et aromatiques, et les
cosmétiques d’Antoine Lecointre et Sylvain Quet, deux
anciens étudiants en biologie, qui ont été les premiers
producteurs de ce type dans le département, ou les
fleurs comestibles et les graines germées de Florence
Morisot, ex-architecte-paysagiste et photographe dont

la minuscule exploitation agricole (35 ares !) est au cceur
de Poitiers. « On est dans une bonne dynamique de
développement de la bio, constate Claire Vanhée.

Pour aller plus loin, tous les acteurs de la filiere doivent
travailler ensemble. » Alors, préts a entrer dans la valse ?
1,2,3,1,2,3...

* Grandes et moyennes surfaces. ** Trés petite entreprise.

hiﬂ;ﬁ-“ Suite du voyage dans la Vienne sur hiocoop.fr,
£ pemaitds rubriques Actualités
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Quel est le petit malin
N = quia mis du Q.

croustillant

CAUFRES
Caramel 537

dep

- Nutrition & Nature 323 753 558 RCS Toulouse - Crédits photos : H.
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Gaufres
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charga,

Chez Valpibio, nous sélectionnons des ingrédients de qualité, naturellement
sans gluten, pour des recettes gourmandes et bio. Découvrez le croustillant
du biscuit associé au fondant d’un délicieux fourrage au caramel.

Retrouvez nos produits en exclusivité au rayon sans gluten de votre magasin bio.

Plus d’informations sur www.valpiform.com ;'.:'Emf.:."gL.Tg"'; Ei
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SANS PEUR ET
SANS REPROCHE

Propos recueillis par Christophe Polaszek

LOBBYING... GROS MOT. INTERDIT ! PAS FORCEMENT : PLUTOT QUE DE LAISSER AUX INDUSTRIES AGROALI-
MENTAIRES ET CHIMIQUES LE CHAMP LIBRE, DES ASSOCIATIONS ONT CHOISI D’EXERCER LEUR INFLUENCE
POUR PESER ELLES AUSSI SUR LES DECISIONS SOCIETALES. FRANGOIS VEILLERETTE DE GENERATIONS
FUTURES, UNE ASSOCIATION PARTENAIRE DE BIOCOOP, QUI MILITE DEPUIS 20 ANS POUR LES ALTERNATIVES

AUX PESTICIDES, NOUS APPORTE SON ECLAIRAGE.

Le réle d’une association est-il de faire

du lobhying direct ?

Nous préférons parler de plaidoyer. Nos
revendications sont d’intérét général. Sur
le dossier des pesticides, nous agissons
pour concrétiser les attentes du public de mieux en mieux
informé. Et oui, cela consiste aussi a faire valoir nos points
de vue aupres des pouvoirs publics. Ne pas le faire serait
dramatique. Car, croyez-moi, les industriels ne se privent
pas pour exercer leur influence.

Pourquoi s’opposer aux lobbies ?

Les lobbies qui défendent des intéréts privés n'ont pas
pour objectif de penser la meilleure décision politique
possible pour les citoyens. Des voix se font régulierement
entendre pour en révéler les abus (légalisation de certains
pesticides controversés, ralentissement des actions contre
le changement climatique, etc.). Notre objectif est socié-
tal : une agriculture plus saine et écologique.

S'agit-il d’une évolution dans le militantisme ?

Oui, c’est un nouvel état d’esprit. La pratique du lobbying
est depuis toujours dans le sillon de nos institutions.
Comment jouer a armes égales quand les investissements
des grands groupes sont sans commune mesure avec Nos
moyens ? Par exemple, I'interdiction des pesticides dans
les espaces publics, le retrait des néonicotinoides tueurs
d’abeilles, la prolongation de I'autorisation d’utilisation du
glyphosate de 3 ans au lieu des 15 ans initialement prévus
font partie de nos victoires. Elles sont en partie le fruit des

actions menées par Générations Futures qui a décidé de
pratiquer un contre-lobbying citoyen aupres des décideurs
en organisant des réunions avec des collaborateurs des
cabinets ministériels, en envoyant des lettres aux parle-
mentaires, en langant des pétitions...

Comment relayez-vous vos actions sur le terrain ?

En informant toujours davantage ! Cette année, notre
Semaine pour les alternatives aux pesticides met I'accent
sur le théme de I'alimentation. L'occasion de rappeler que
le contenu de notre assiette est un enjeu en termes de
santé publique. De plus en plus d’études font le lien entre
cancers et pesticides contenus dans les aliments. Et les
produits bio en comportent bien moins que les non bio,
c’est prouvé !

@ générations
FUTVRES

13° SEMAINE POUR LES ALTERNATIVES |
AUX PESTICIDES

Du 20 au 30 mars, c'est la Semaine pour les
alternatives aux pesticides : des centaines
de manifestations dans toute la France et a
I'étranger (rencontres, projections-débats,
actions pour des cantines bio...).
Mobilisez-vous et informez-vous sur
semaine-sans-pesticides.fr

T M .
hm mnﬁéﬁ M5 mnm-p.ﬁ

DU 20 AU 30 MARS 2018

e q L |
[ - ¥ semaine. -sans-

-pestici
ﬂ
- + '_\-_‘

L]
T S
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d’approvisionnement de Biocoop.

o

EN COULISSES

BIOCOOP ET SA LOGISTIQUE
ATTENTION TRAVAUX'!

Marie-Pierre Chavel

LA DEMANDE DE BIO CONTINUE SA PROGRESSION. POUR S’ADAPTER, BIOCOOP CONSTRUIT DE NOUVELLES
PLATEFORMES DE DISTRIBUTION ET DOUBLE SA SURFACE D’ENTREPOTS. NOTAMMENT SUR LE SITE D'UNE

ANCIENNE BRIQUETERIE PRES DE PARIS.

iocoop se met en quatre. Au propre et au figuré.

La coopérative compte en effet quatre plateformes

d’approvisionnement, pour étre proche des

magasins. Cette année, en réponse a la demande
croissante de bio, elle les abandonne pour des sites
plus grands et performants qu’elle fait construire. Celui
d’Ollainville (91), qui servira les magasins de la région
Centre-Nord-Est (CNE), réhabilite une friche industrielle,
au sud-ouest de Paris, une briqueterie depuis longtemps
a I'abandon. Triste fin ? Non, puisqu’elle offre a Biocoop la
possibilité de matérialiser son engagement pour I'environ-
nement en construisant a la place 30 000 m2 de bureaux
et d’entrepdts, sans prendre un pouce de terre. « Une
véritable opportunité, comme il y en a peu », se réjouit
Alain Carini, directeur Approvisionnement et Logistique
de Biocoop.

Recyclage et biodiversité

Pour réduire le bilan carbone, plus de 40 000 tonnes de
matériaux de déconstruction sont réutilisées, de diffé-
rentes maniéres, soit une économie de 150 tonnes équi-
valent CO,. Cerise sur le gateau : « La brique en touche
architecturale sera le témoin de I'histoire du lieu », selon
Julie Barlatier-Prieuret, directrice générale de Barjane,
I'aménageur du site. Entre autres certifications environ-
nementales, la plateforme CNE vise le label BiodiverCity,
sous le contrdle d’un cabinet d’ex-
perts. « Il nous engage a ne pas
dégrader la biodiversité,
reprend Alain Carini.
On espére
méme 'amé-
liorer, par
l'aména-
gement
des zones
humides, la planta-
tion d’essences locales,
de 'écopéturage... »

Les quatre plateformes

A4 \prs-AVRIL 2018 CULTURE(S)BIO N° 98

Livraison de la plateforme I'hiver pro-
chain, aprés celle du Sud-Ouest, a
Damazan (47), ce printemps, et celle
du Sud-Est a Noves (13) a I'automne.
La plateforme Grand
Quest a Tinténiac
(35) ouvrira au prin-
temps 2019.

3 questions & Alain Carini

Directeur Approvisionnement et Logistique

Pourquoi ces travaux aujourd’hui ?

Avec I'augmentation des volumes a traiter, chaque année
supérieure a 10 %, du nombre de magasins, de références, on
a progressivement saturé nos sites. Il n'y a plus de place pour
stocker, pour étoffer les gammes de produits, pour expédier.
On a parfois atteint un taux de saturation de 150 % !

Quelle surface vont représenter les quatre sites ?

90 000 m? (hors bureaux et locaux techniques), le double des
surfaces actuelles. 24 000 m?2 pour trois entrep6ts, 18 000 m?
pour celui du Sud-Ouest. C’est un franchissement de cap
prudent et réaliste. Il va permettre aux clients d’avoir acces

a une offre de plus en plus riche. Les salariés verront leurs
conditions de travail s'améliorer. Chacun devrait se sentir pris
en considération.

Comment concilier ces chantiers avec I'écologie ?

Les plateformes auront toutes la norme I1SO 14001
appliquée aux systemes de management environnemental.
Elles seront certifiées Haute Qualité environnementale (HQE),
niveau Excellent. La certification concerne, des le début
des travaux, tous les aspects des batiments, les matériaux,
au maximum frangais, le confort de travail, la consommation
d’énergie... A terme, il devrait y avoir un important volume
de panneaux photovoltaiques, sur tous les entrepots et les
parkings — plusieurs centaines de places par site. Et pour

le futur, on réfléchit a comment continuer a évoluer sans

s'agrandir encore, en limitant notre empreinte écologique.
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EN COULISSES

OUVRIR UN MAGASIN BIOCOOP
ET CREER DE LEMPLOI

Pascale Solana

VOUS PENSEZ QU’EN OUVRANT UN MAGASIN
VOUS POUVEZ CREER VOTRE EMPLOI. MIEUX,
VOUS CREEZ DES EMPLOIS BIO. AFFIRMATIF !
LE CAS BIOCOOP, PRECURSEUR DU COMMERCE
SPECIALISE BIO, QUI VIENT D’OUVRIR SON
500° MAGASIN A PARIS.

omment trouver un emploi bio sur

mesure ? En le fabriquant de toutes pieces.

En ouvrant un magasin Biocoop, on crée

son emploi, on embauche et on développe
la filiere. Faut-il des diplémes, une formation ?
Pas systématiquement. Pas obligé non plus de
connaitre la bio depuis le Cours aux agriculteurs
(1924) de Rudolf Steiner, pere de la biodynamie, ni
I'histoire de Biocoop depuis la fin des années 70. Ce qui
compte d’abord, c’est étre MO-TI-VE pour la bio et les
valeurs de Biocoop, avoir le goQt d’entreprendre, la capa-
cité a manager et un apport financier. Les étapes aprés la
candidature sur biocoop.fr sont présélection, premieres
rencontres, puis présentation par le candidat de son projet
devant des représentants de magasins lors de la commis-
sion admission. Suivent alors des formations en gestion,
ressources humaines, communication, recherche immobi-
liere, merchandising, pilotage d’'un projet, et évidemment
sur I'univers de la bio et Biocoop en particulier. « Pas
de profil type, confirme Alice Beaurain de la Direction
développement et services magasins. Parmi les créateurs
nous rencontrons des ex-chauffeurs de taxi, banquiers. ..
Des chémeurs, de jeunes diplobmés ou encore des cadres
en crise de la quarantaine qui veulent changer de métier
et donner un autre sens a leur vie. Certains sont motivés
par l'idée de se rendre “utile a la société” et de créer de
l'emploi. »

Onze temps plein

Chaque point de vente recrute directement ses respon-
sables de rayons, directeurs adjoints et autres profils
variables, généralement polyvalents. On compte 11 postes
équivalent temps plein par magasin. C'est une moyenne
car ce nombre dépend de la surface de vente — 100 a
800 m? -, du chiffre d’affaires, de I'implantation et de la
fréquentation. La convention sociale suivie par les maga-
sins vise un équilibre entre le chiffre d’affaires et la masse
salariale. Un des objectifs étant que les commerces soient
des lieux de vie avec la présence de vendeurs experts, a
la différence des allées déshumanisées des surfaces de
vente qui suivent, dans un but d’extréme rentabilité, le
modele GMS. Comme en agriculture bio, plus de présence
plus de temps de travail, plus d’emplois... (lire p. 14-17).
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En 2017, 63 magasins Biocoop ont vu le jour. Cette année
70 ouvriront, Sarl ou coopératives, tel Biocoop Lancry a
Paris X¢, le 500° ! « Aux nouveaux emplois liés aux ouver-
tures, s‘ajoutent ceux que générent les agrandissements
de magasins », compléte Alice Beaurain.

Evidemment, cette dynamique se répercute positivement
sur I'ensemble des services de la coopérative Biocoop,
voire sur les groupements agricoles, sociétaires ou pas de
Biocoop, (animation, communication, coordination...), sur
les entreprises de transformation, anciennes ou toutes
jeunes... Et plus largement sur toute la filiere bio
hexagonale.

M Aller plus loin :
* Projet de magasin : biocoop.fr/magasins-hio/

creer-mon-magasin-Biocoop
o Recrutement (hors magasin) : biocoop.fr/Biocoop/
recrutement/nos-offres-d-emplois

TOUS METIERS CONFONDUS

Pour accompagner les magasins, Biocoop SA Coop rassemble
des profils et des métiers variés qui recouvrent la logistique
et le transport (réception, stockage, approvisionnement

des magasins), 'amont des produits (recherche, tracabilité,
construction de filieres...), I'offre (accompagnement des
magasins dans leurs dispositifs commerciaux pour un service
client optimal), le développement du réseau (création,
agrandissement...), la communication, la finance et la gestion,
I'informatique, les ressources humaines... Soit 1 152 salariés
fin 2017 contre 715 en 2010 (318 magasins), 222 en 2002
(212 magasins). Aujourd’hui, I'ensemble du réseau Biocoop
totalise plus de 6 000 emplois directs.
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Nalracare

EN TOUTE CONFIANCE

Sarah Taylor

FONDEE EN 1989 PAR SUSIE HEWSON, DESIGNER ET PROF DE FITNESS, AFIN D’'OFFRIR UNE ALTERNATIVE
SAINE ET ECOLOGIQUE AUX PRODUITS D’HYGIENE FEMININE CONVENTIONNELS, LA MARQUE ANGLAISE
NATRACARE S’ILLUSTRE PAR SA TRANSPARENCE. A 'HEURE OU REGNE LE FLOU SUR LA COMPOSITION

DE CES PRODUITS, NATRACARE VOUS DIT TOUT.

Lauren Tookey
Responsable Marketing et Ventes

n trouve de drbles de choses dans les tampons et

serviettes conventionnels : du chlore, des résidus de

pesticides, des parfums et dérivés pétrochimiques

ou encore des phtalates. Allergisants, potentielle-
ment cancérigenes ou cancérigenes avérés, tous ces pro-
duits sont toxiques a divers degrés. Qui voudrait de cela au
plus proche de son intimité ? Est-ce la raison pour laguelle
beaucoup de marques de protections féminines refusent
obstinément de dévoiler leurs secrets de fabrication ?
Chez Natracare en tout cas, c’est clair : « Pour nous, la
transparence est essentielle. Les produits alimentaires
sont obligés de déclarer les ingrédients qui les composent,
pourquoi un tampon ne le serait-il pas ?, souligne Lauren
Tookey, responsable Marketing et Ventes. Nous publions
la liste complete des composants de nos produits sur les
emballages, ainsi que sur notre site Web. »

Une composition exemplaire

Si Natracare est aussi a I'aise avec cette transparence,
c’est parce que ses matiéres premieres et ses process de
fabrication font I'objet de choix rigoureux. Les tampons de
la gamme sont composés a 100 % de coton certifié bio
par Soil Association*. Les serviettes et protege-slips com-
binent une couche de coton bio et un cceur en pulpe de
bois, un matériau a la fois plus absorbant et plus respec-
tueux de I'environnement en raison de sa provenance de
foréts durables.

Le processus de blanchiment des serviettes et tampons
est lui aussi sQr.
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« Nos produits sont totalement dépourvus de chlore, pré-
cise Lauren Tookey. Nous refusons le blanchiment EFC**,
Natracare applique un processus a I'oxygéne, a base de
peroxyde d’hydrogéne***. Il ne libére aucune toxine et
permet de détruire les bactéries dans le coton et la pate
de bois. »

Bon pour les femmes et pour la planéte
Dépourvus aussi de matieres plastiques, de
polyacrylates superabsorbants, d’ingré-
dients synthétiques, de latex et de
parfums, les produits Natracare

limitent les risques d'irritations.
Entierement biodégradables

et certifiés vegan, ils prennent

- . . L
également soin de la santé ﬂ;£5 +
de Mere Nature... el v

* Soil Association est un label g Tom

de I'agriculture biologique au End-anpm h
Royaume-Uni. Regulg,  dique,

** Elemental Chlorine Free.
***H,0,, aussi connu sous
le nom d’eau oxygénée.

O www.natracare.com
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RENDEZ-VOUS BIOCOOP

MAGASINS

Nouveaux dans le réseau : Biocoop Célony a Aix-en-Provence
(13), Kerbio Siam & Brest (29) I, Biocoop Plaisance a
Plaisance-du-Touch (31), Scarabée Paris-Metz a Rennes (35),
Biocoop du Grandvaux a Saint-Laurent-en-Grandvaux (39) 2
Boulangerie-patisserie Biocoop Le Millegrain a Boé (47),
Biocoop Molinel a Lille (59), Biocoop Valmy & Lyon (69)
Biocoop du Val d’Azergues a Civrieux-d’Azergues (69)

Le Fenouil Atlantides au Mans (72), Biocoop Lancry a Paris
(75010) E Biocoop La Chouette a Montesson (78), Le Champ
Bio a Chantonnay (85).

Toutes les adresses sur biocoop.fr rubrique Magasing.

A SAVOURER

Cours de cuisine avec Pascale
Gourdon au magasin Biocoop
Traou An Douar (22), pour
découvrir des recettes simples
et saines. Renseignements en
magasin ou sur

entrepreneurscorllcoopl
Ateliers-de-cuisine, himl

PROMOS SOLIDAIRES

Tous dans
'Méme
Bateau, un
festival écolo
(spectacles,
films, S
débats...) Les magasins Biocoop de Lyon
avec et région (Bourg-en-Bresse,
Biocoop des Olonnes. Bron, Champagne-au-Mont-
Du 28 au 30 avril. d’Or, Civrieux-d'Azergues,
tousdondememetatemsr Meximieux, Rive-de-Gier,
Tassin-la-Demi-Lune,
Villefranche, Villeurbanne)
fétent le printemps avec la
marque Biocoop « Ensemble,

solidaires du producteur au
consommateur » : 1 produit
acheté = 1 % de réduction sur
tout le panier. 2 produits =

2 %, etc. jusqu’a 10 % de
réduction maximum. Abonnés
a la newsletter de ces
magasins, faites découvrir

la marque Ensemble et
remportez un cadeau.

Du 24 au 31 mars. RN . i

: / ®)
TRANSITION oo z 1
BRETONNE =

La coopérative
Les 7 Epis

(5 magasins
Biocoop) organise
Les Assises de la transition

alimentaire et agricole. « La F
sécurité alimentaire peut étre )
assurée par une agriculture
tres majoritairement biologique r '
en 2050, si les criteres d’une

limentation saine s'im n
alimentation saine s'imposent Yous

aux modes de production, si la ol smle Vous

consommation de protéines mum% ? s LT BRATI
animales diminue au profit P Hx‘w N depiey
des protéines végétales et ,!' E_JI i 3 DE

si on réduit les gaspillages », Iy JI T i _,' _J'.' fre p b -
dit Lylian Le Goff, médecin nm‘a“ﬂnﬂh o :
environnementaliste ’ﬂmnp,fr

cofondateur de la coop. Parmi
les invités, Claude Gruffat,
président de Biocoop SA.

Le 14 avril a Lorient.

Renseignements : ega-
bretogne@lesTepis.bzh
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