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*végétarien

Tartex est une marque bio, végétarienne et gourmande qui propose plus d'une trentaine de spécialités veggies*
vendues uniguement en magasins biologiques.
Plus d’infos et de nombreuses idées recettes sur notre site internet www.tartex.fr.
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Vous I'avez remarqué, on tourne ! C'est reparti pour une nouvelle révolution de la planéte Terre
autour du Soleil. Salut 2016, bonjour 2017, et bonne année a toutes et tous. La bio qui a connu
un essor sans précédent en 2016 devrait elle aussi poursuivre sa révolution. Elle est devenue
un modele agricole reproductible et un secteur économique dynamique. En 2017, un nouveau
reglement bio européen est attendu. La révision du texte entamée en 2014 — processus normal
d’évolution — qui encadre les pratiques pour les cultures, I'élevage. .. était, fin 2016, I'objet de débats sur certains
points comme le contrble, la liaison des cultures avec le sol ou les seuils de contamination par pesticides
entrainant des déclassements. Attention, I'absence de pesticides ne saurait garantir a elle seule qu’un produit
est bio. Les fondamentaux de la bio la définissent d’abord par une obligation de moyens respectueux de la
nature et des hommes en amont du produit. D’ou les nombreux bénéfices qu’elle apporte a la société, mis en
valeur dans une étude récente (p. 4) justifiant son soutien par des politiques publiques. La bio, c’est une
démarche avant d’étre un marché de produits labellisés. L'heure est aux orientations stratégiques, comme le
soulignait le ministre de I’Agriculture lors des 9% Assises de la bio, encourageant la filiere a conserver ses
spécificités et son approche globale.

Le tournant, chez Biocoop, est un véritable changement d’échelle, selon ses dirigeants Claude Gruffat et
Gilles Piquet-Pellorce (cahier central). lls assurent que vous pouvez compter sur Biocoop. .. pour ne pas changer
de valeurs. Pour continuer de cultiver ce projet sociétal. Et la consommation responsable, dont vous étes les
acteurs de plus en plus nombreux, en est le... moteur. On tourne !

Q

AGITATEURS

04 ACTUBIO
Breves

06 CA FAIT CAUSER
Vos questions ? Nos réponses !

08 L'INVITE
Pénélope Bagieu
Croqueuse d’espoir

11 DECRYPTAGE
Petit lexique responsable

13 VU, LU, ENTENDU
Actu-culture bio

14 LE DOSSIER
Ma tribu mange bio

o

RESPONSABLES

19 SANTE
Le beau a la houche

o

- SR
i

A
Ui

22 C’EST DE SAISON
La noix de cajou

23 BONET BIO
Recettes et astuces

CAHIER CENTRAL

S Ve 0 Bo00cp *

28 BIEN-ETRE
Massage, c’est le pied !

32 MAISON
Marmite norvégienne

35 PRATIQUE
Baume a lévres maison

<f

©

ENGAGES

. 36 RENCONTRE
A Biocoop Bio Sadne
La bio a la patate !

39 TERROIR ET TERRITOIRE
Les Cévennes gardoises
Bienvenue en pays hio

43 COOPERACTIFS
De I'action dans I'air

44 EN COULISSES
Tribunal international Monsanto
&

Haute saison

50 RENDEZ-VOUS BloC0OOP

JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91



touthénéf’!

UNE ETUDE MET EN EVIDENCE LES NOMBREUX
BENEFICES DE L'AGRICULTURE BIOLOGIQUE POUR
LA SOCIETE, PERMETTANT DE JUSTIFIER UN SOUTIEN
FINANCIER.

Quantifier et chiffrer économiquement les colts et
les bénéfices non marchands induits par la production
et la consommation bio, tel est I'objet d'une analyse
bibliographique géante commandée par le ministre Le Foll
a I'ltab, Institut technique de la bio, en collaboration avec
I'Inra et publiée fin novembre. Les études existant déja,
cette méta-analyse confirme ce que I'on sait des bénéfices
de I'AB : ils sont nombreux !
Les auteurs ont comparé agriculture bio (AB) et agriculture
conventionnelle (AC) sous trois prismes : environnement
(sols, pesticides, eau...), santé et bien-étre animal, social
(emploi...). Puis ils ont établi des estimations chiffrées a
partir de données internationales. Exemples : rapportée a
I'hectare de grandes cultures, 'économie permise par I'AB,
qui n'utilise pas de pesticides de synthése et génére moins
de nitrate, se situe entre 20 et 46 €/an, voire plus dans
certaines régions (jusqu’a 309 €/an en lle-de-France).
Les sols bio souffrant moins d’érosion et offrant plus de
matieres organiques, I'nypothese bénéfice va jusqu’a
23 €/ha. En santé, les montants sont plus délicats a
mesurer du fait des causes multifactorielles des effets,
et ils s’envolent. L'antibiorésistance codterait 10 milliards
d’€/an, déces humains compris. Or I’AB utilise peu, voire
pas, d’antibiotiques. Les auteurs recommandent une lecture
globale de I'étude et précisent que la quantification
économique est perfectible, car les données peuvent
évoluer. Ainsi les pratiques de I'AC sont multiples, comme
en AB (biodynamie...). Demain I'’AC utilisera moins de
pesticides et I'AB pourrait &tre moins attentive a ses
fondamentaux. L'étude appelle donc des prolongements.
Il reste que les services rendus justifient le soutien a I'AB.
Fiscalité verte, aide a la conversion et au maintien, appui
aux filieres.. ., le rapport constitue un premier outil pour
arbitrer et élaborer des politiques publiques. Pour I'UE,
dont la PAC 2020 se prépare déja, ou pour les Etats et
les régions, inégales dans leur soutien. L'Auvergne-Rhone-
Alpes, qui projette la suppression de ses aides aux
promoteurs de la bio, en est une bonne illustration.

P. S.

0 Etude a retrouver sur www.itab.asso.fr
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NEGAWATT 2050 : 4 X MOINS

Réduire par 4 les émissions de gaz a effet de serre (GES)
et se défaire de notre dépendance aux énergies fossiles
et fissiles a I'horizon 2050, c’est I'exercice prospectif

du tres sérieux Scénario négaWatt 2050. Considérant
que la transition énergétique n’a toujours pas
commencé, l'association publie le 25 janvier un scénario
actualisé, négaWatt 2017, afin que les candidats aux
présidentielles s’en inspirent.

www.negawatt.org

4
ANTIBIOTIQUES

Dans la série ¢ca pourrait
s'arranger mais plus vite
encore svp : selon
I’Anses, agence sanitaire
nationale, les taux de
résistances aux
antibiotiques en santé
animale se stabilisent et
les ventes d’antibiotiques
continuent de diminuer
(- 20,1 % en 2015 sur les
quatre dernieres années).
Si vous avez raté un
épisode, on parle
d’antibiorésistance quand
des bactéries auparavant
sensibles a un antibiotique
lui résistent et continuent
de se développer chez
I'animal et 'hnomme.
C’est souvent suite

a une surutilisation,

et c’est préoccupant !

CANTINES BIO :
GUIDE PARENTS

Pour tout savoir sur la
restauration collective
et faire bouger sa
cantine ! Ce petit guide
extrémement bien fait est
pédago mais pas trop,
ludique, tres concret,
avec des témoignages
et des exemples...
Suffit de le télécharger,
il est gratuit.

www.unplusbio.org

VOICI L'iLE CICIA AUX FIDJI
Elle est 100 % bio.
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ACTUBIO

Planete bio

LES STATISTIQUES DE LA BIO DANS LE MONDE ONT ETE
PUBLIEES PAR LUAGENCE BIO, FIN 2016. SANS SURPRISE,
TOUS LES INDICATEURS PROGRESSENT.

Le marché mondial bio représente 82,6 Mds $.

En téte, les Etats—Unis (prés de 40 Mds $) ou LES PRINCIPAUX MARCHES BIU
la demande croit plus vite que la production.

83 % des ménages déclarent avoir acheté un produit
bio occasionnellement en 2015 (73 en 2014).

En Europe (33,9 Mds $), le marché allemand reste Rutres pays
n°1(9,3 Mds $). La France progresse de 10 % 14 %
(5,7 Mds $) avec plus de six Frangais sur 10 qui Suéde 2 %
consomment bio au moins une fois par mois.

Modeste, le marché russe connait une croissance

rapide. A Moscou et Saint-Pétersbourg, les magasins

o R
) Suisse 3 %
‘ Royaume-Uni 4 %
spécialisés et les restaurants se développent. oo
Le marché asiatique a connu une forte progression ‘ lalie 4 %

ces derniéres années (7,5 Mds $ en 2014), mais %

I'absence de législation dans certains pays freine
France chine 5 %

la consommation. La Chine domine (4,5 Mds §$,

4¢ au rang mondial) suivie du Japon, du Kazakhstan,
de la Corée du Sud et de I'Inde, ces deux derniers
pays, avec le Japon, étant tres dépendants des
importations.

www.agencebio.orglla-bio-en-europe-et-dans-le-monde
Source : Agence Bio
(chiffres 2014)

ANIMAL COMBIEN ?
POLITIQUE
Calculez votre empreinte

C’est le manifeste écologique sur www.wwf.ch,

publié par un collectif rubriques Agir et Vivre mieux,

de 26 organisations en six minutes pour un calcul

de protection animale, global et trois minutes, juste ,’

faisant 30 propositions pour le volet alimentaire. Fd

pour mettre la condition —— EID

animale au cceur des +

enjeux politiques. \\
b

'I"—- '.‘-
EN FLAG L 5
. PLUS D’EMPLOIS

Entre 2015 et 2016, EDF a été 1

rappelée quatre fois a 'ordre : En moyenne, une exploitation viticole bio crée 1,5 fois

par le Jury de la déontologie . plus d’emplois qu’une non bio. lls sont plus stables et

publicitaire. En octobre plus qualifiés. Le Top 3 des métiers recherchés sont

dernier, il a considéré que ceux de la cave (cenologue, caviste...), devant ceux

le visuel de sa pub pour + de la vigne (ouvrier...) ou de la vente (commercial...),

I’énergie nucléaire, une 'amont et I'aval de la filiere connaissant méme

cascade en forme de tour des difficultés de recrutement. Paca et Corse, puis

de refroidissement, pouvait Occitanie et Nouvelle Aquitaine sont les régions viticoles

« induire en erreur en ce qui qui embauchent le plus en bio. Ces données ressortent

concerne les propriétés environnementales de I'analyse d’Inra-Supagro Montpellier de 3 615

du produit ». Fin novembre, c’est Greenpeace exploitations francaises, soit 70 % du total, réalisée

qui a porté plainte contre le Groupe et son P.-D. G. pour Sudvinbio a I'occasion de Millésime bio 2017.

pour délits boursiers, bilan inexact et informations C’est le plus grand salon professionnel du vin bio

trompeuses. Et si on passait a Enercoop, fournisseur au monde (900 exposants). Il se tient du 30 janvier

d'énergie renouvelable ? au 1° février a Marseille. Avis aux pros.
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CA FAIT CAUSER

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

( La consommation de viande et
de produits animaux est nocive
pour notre planéte et les animaux.
Pourtant Biocoop continue de vendre
de la viande. Quelle est sa stratégie
concernant le véganisme ? »

@ Paul

Si étre végétarien ou vegan

est légitime, nous ne
saurions exclure ou priver

nos clients qui ne le sont pas.

Biocoop les encourage a manger

moins de viande et a prioriser le local, avec
une alimentation animale 100 % bio produite
au maximum sur I'exploitation (au moins 50 %
pour le porc, 80 % pour le beeuf...). Ce qui
réduit considérablement la pollution par rapport
a I'élevage intensif en conventionnel, et permet la
maitrise de la chaine de production de I'alimentation
destinée aux animaux. Sans compter que I'élevage
est I'une des composantes de I'équilibre agronomique
recherché en AB (production de compost par
exemple). Manger moins de viande ou pas de viande,
ne plus élever d'animaux pour les manger reléve d’un
changement sociétal profond qui nécessite ouverture,
pédagogie et bienveillance.

(( Est-ce que Biocoop pratique
le déverdissage ? »

@ Charlotte, Paris (75)

CHEZ BIOCOOP, VOUS TROUVEZ DES CITRONS
ENCORE VERTS MAIS POURTANT BIEN MORS !
Alors que généralement, ailleurs, les citrons et
autres agrumes sont jaunes en toute saison.

lls subissent un traitement a I'éthylene afin
d’induire leur coloration : c’est le déverdissage.
Cette pratique n'améliore pas les qualités
nutritionnelles des fruits, mais .
permet de les vendre plus tot
dans la saison aux clients qui &
boudent ceux ayant une
coloration verte. Biocoop
s'est positionné depuis
longtemps pour l'interdire
a tous ses fournisseurs,
afin que les agrumes se
colorent sans artifices.

(( Dans votre article Je fais mon compost (CULTURE(S)BIO n° 89), vous préconisez le carton
comme matiére d’apport. Est-ce une bonne chose, sachant qu’il est souvent imprimé avec des
encres chimiques et que le carton ondulé est constitué de couches encollées, avec de la colle qui

utilise également la chimie. »

2 M. Fievez

Le compost est un excellent fertilisant naturel qui permet de recycler et réduire ses déchets ménagers. Rappelons
que la recette de base, c’est deux parts de matiére verte recouvertes d’une part de matiére brune ou séche.

La premiere, riche en azote, est constituée de déchets tendres, fruits, Iégumes, céréales... La seconde, riche en
carbone, se compose de feuilles, paille, bois broyé, sciure, papiers... et cartons. Il est en effet préférable d’utiliser

sur base végétale ne sont pas encore généralisées (au passage, sachez que CULTURE(S)BIO est imprimé avec

des boites a ceufs, rouleaux de papier hygiénique, emballages alimentaires cartonnés, non imprimés, car les encres x

des encres a base végétale et sur du papier recyclé, comme les sacs Biocoop © ), et certains contenants non
alimentaires peuvent étre assemblés ou imprimés avec des colles et des encres a base chimique. En ville, ceux qui
veulent valoriser leurs déchets de cuisine mais n'ont pas de jardin se heurtent parfois a un déficit de matiere seche
structurante. Treés motivés (bravo !), ils déversent leurs déchets de cuisine dans le composteur qui se remplit vite de
déchets mous et humides, riches en azote et sucres fermentescibles (aie, ¢a coince !), mais pauvres en matieres
fibreuses. Résultat : amas compact, gluant, voire nauséabond, avec moucherons en prime. Lapport d’'un peu de
carton déchiqueté, moins rare que le foin et la paille en ville, peut alors aider a rééquilibrer I'affaire.

Aller plus loin : Compost et paillis, Denis Pépin, 320 p., Ed. Terre vivante ‘

JANVIER-FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91
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 Fhance

depuis 30 ans au coeur de la nature

Lenfursion 1R10)

DIGESTION

une gamme c.ompléte
dinfusions

io tisanes savoureuses élaborées a partir de
PLANTES DE PREMIER CHOIX non réduites
en poudre et SANS AJOUT D’AROMES.

Le sachet mousseline assure une parfaite
diffusion des essences de plantes qu'il contient.

L'Herbier de France, c’est également

73 REFERENCES de plantes aromatiques

N 7 et médicinales en sachet kraft dont 20
e TS5 ) ABELLISEES BIOPARTENAIRE.

Sicaskatiy
i

ACTRUS S

EPICER

Giorcadiebio PRODUITS DISPONIBLES DANS VOTRE BIOCOOP ET SUR ARCADIE.FR

@ blogarcadiefr  L'Herbier de France est une marque d’Arcadie - Produits issus de 'Agriculture Biologique controlés par Ecocert Environnement



AGITATEURS

Pénélope Bagieu

GROWUEDS
D’ESPOIR

Propos recueillis par Albano Saldanha

C’EST UN REGARD AFFUTE ET CRITIQUE QUE PENELOPE BAGIEU PROMENE SUR NOTRE EPOQUE, SANS
SURFER SUR LAIR DU TEMPS, CELUI DU CYNISME ET DE LA DERISION. APRES NOUS AVOIR FAIT PARTAGER
A SES DEBUTS LE « QUOTIDIEN TOUT A FAIT FASCINANT » DE SON HETERONYME, LA DESSINATRICE
S’ATTACHE AVEC HUMOUR ET BIENVEILLANCE A DENONCER LES OUTRAGES FAITS A LA PLANETE OU A
POURSUIVRE LE COMBAT FEMINISTE EN NOUS FAISANT DECOUVRIR DES CULOTTEES QUI NOUS INSPIRENT.

JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91



Bio express

Née en 1982 a Paris, Pénélope Bagieu fait
ses déhuts aux Arts Déco de Paris avant

-

LINVITE

daller a la Central Saint Martins a
Londres. En 2007, elle crée un blog

N0\ CE QUELLE CONSTRYTT:

dessiné appelé Ma vie est tout a fait
fascinante o elle raconte avec humour
et simplicité sa vie quotidienne.

Sa carriére de dessinatrice est lancée !
Le succes se prolonge en librairie, elle
imagine les aventures de Joséphine,
dessine pour la presse et la publicité,
collabore avec Boulet et Joann Sfar.

Elle signe en 2010 un premier long récit,
Cadavre exquis, puis California Dreamin’.
Dans son dernier ouvrage, Culottées
(Ed. Gallimard, tome 1), Pénélope dresse
le portrait de quinze femmes hors
normes. Le prochain rendez-vous ?

La sortie du tome Il des Culottées,

le 26 janvier prochain, également

a retrouver sur le blog
lesculottees.blog.lemonde.fr

Giorgina Reid (1908-2001), la « gardienne de phare » dont Pénélope Bagieu fait le portrait dans Culottées
(tome 1), dédia toute sa vie a protéger la cote de I'fle de Long Island de I'érosion, notamment grace a une

technique japonaise de roseaux et sacs de sables.

Vous avez participé en septembre 2016 a une
rencontre au théatre des Bouffes du Nord

(Paris X¢) avec les auteurs de BD Etienne Davodeau

et Lisa Mandel sur le théme des « héros reporteurs ».
Dessiner, est-ce informer ?

C’est tres difficile de cloisonner son dessin et ses
préoccupations. C’est un peu comme si on devait
faire abstraction de toutes ses pensées, dix heures
par jour, le temps de travailler. Et, coup de chance,
la bande-dessinée est le meilleur moyen de raconter
les choses : pas de limites techniques, la possibilité
de jouer sur les ellipses, la symbolique, le silence, le
texte seul... C'est vraiment le couteau-suisse de la
narration. Alors c’est vrai que tant qu’a faire, autant
s’en servir pour transmettre ce qu’on a envie de
raconter au plus grand nombre.

En 2013, vous dessiniez une planche destinée a
alerter I'opinion publique sur une méthode de péche
qui ruine les fonds marins. Aujourd’hui cette pratique
est interdite en Europe. Pourquoi aviez-vous fait

ce choix ?

Parce que javais rencontré Claire Nouvian, la fon-
datrice de 'ONG Bloom, qui dédie sa vie a combattre
cette pratique abominable. Alors je lui ai proposé de
mettre au service de son message ce que je pouvais
apporter, moi, comme pierre a I'édifice. En I'occur-
rence, une vulgarisation pédagogique tres facile a
partager sur les réseaux sociaux. Bloom n’a pas
encore gagné la guerre, mais effectivement remporté
une belle bataille. Je suis vraiment tres contente
d’avoir pu y participer.

« MANGER BIO,
ON VOIT DE MOINS

EN MOINS CELA COMME
UNE COQUETTERIE. »

Quel combat vous tient a ceeur aujourd’hui ?

Je trouve que le climat de haine en France est de
plus en plus préoccupant : la division a vraiment le
vent en poupe, on essaie par tous les moyens de
dresser les gens les uns contre les autres. La parole
raciste, homophobe et misogyne s'est completement
libérée, et aujourd’hui on la considére comme une
« opinion » comme une autre, qui a tout autant le
droit que les autres d’étre partagée. On donne la
parole dans les médias a des gens qui ne devraient
pas l'avoir. Tout ¢a fait le bonheur des partis poli-
tiques qui ne vivent que de cette haine, ca me fait
trés peur.

Vous « présidente », vous feriez quoi immédiatement,
13, tout de suite ?

Je mettrais des moyens décents pour accueillir les
réfugiés. Qu'ils ne végetent plus dans des conditions
ignobles sous le métro aérien ou dans des campe-
ments insalubres. Pour que |'on puisse
de nouveau se féliciter d'étre une Terre d’asile.

JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91
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LINVITE

« LA BD, C’EST VRAIMENT
LE COUTEAU-SUISSE
DE LA NARRATION. »

Vous avez publié sur votre blog du journal
Le Monde une galerie de portraits intitulée Culottées,
aujourd’hui rassemblé en un album. Comment et
pourquoi avoir choisi ces femmes ?
Des lectures, des conversations, des documentaires
qui m’ont inspirée... Pour peu qu’on tende loreille,
il'y en a plein — mais vraiment plein — des femmes
extraordinaires, qui font la petite et la grande
Histoire. On nous parle toujours des deux-trois
mémes, comme s'il y avait pénurie. J'avais envie
que, pour une fois, les femmes ne représentent pas
un quota au milieu d’une longue liste d’hommes
héroiques. J’avais envie qu’on se sente inspiré par
toutes ces personnalités qui ont surmonté toutes les
formes d’adversité. Moi, elles m'inspirent.

JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91

Une d’entre elles qui vous touche particulierement ?
Toutes ! J'ai un lien treés fort avec chacune, c'était
d’ailleurs ma seule grille de sélection. Leur facon de
mener leur carriere, leur vie personnelle, leur enga-
gement, leurs révoltes.

Mangez-vous hio ?

Oui, sauf quand je ne peux pas faire autrement.
Aujourd’hui, nous avons tous eu vent des dizaines
de pulvérisations successives de poison que se
prennent les fruits, les poules sans bec et sans
pattes qui ne voient jamais la lumiere du jour...

On ne peut pas vraiment faire comme si on ne
savait pas.

Selon vous, la bio est-elle une alternative

a la malbouffe ou plutdt un projet de société ?

Eh bien, les deux, dans l'idéal. Cela fait partie des
occasions qu’on a de faire d'une pierre deux coups.
Petit a petit, on voit de moins en moins cela comme
une coquetterie.

Mange-t-on mieux a New-York, et plus
particulierement a Brooklyn oil vous vivez,

qu'en France ?

Depuis que j'y habite, ma fagon de faire les courses
a completement changé : je fais partie d'une food
coop, donc une coopérative d’achat. De I'extérieur,
c’est un supermarché normal — enfin, il est quand
méme bien plus fourni en termes de diversité de
beaux produits, de fruits, de Iégumes, d’épices
gu’ailleurs — dans lequel on trouve absolument tout.
Mais il n’y a qu’'une dizaine d’employés. Le reste,
c’est nous, les membres, qui nous en occupons.
Trois heures par mois, on met en rayon, tient la
caisse, coupe le fromage, balaie, porte des caisses,
etc. Et en échange, on bénéficie d'un acces a cette
coop et a ses produits bio, issus d’une agriculture
locale, équitable et sans aucun intermédiaire de
grande distribution. Et surtout & environ la moitié du
prix des grandes surfaces ! J'ai bien retourné la
question dans tous les sens : ¢a n’a aucun inconvé-
nient. Pour moi, c’est le modéle parfait et j'espére
vraiment qu'’il se développera de plus en plus.

Quels sont vos projets pour 2017 7
Le tome Il des Culottées, en janvier !

O Aller plus loin :

e La BD qui a fait décoller la pétition de Bloom
en 2013 contre le chalutage profond :
www.penelope-jolicoeur.com

o Association Bloom : www.bloomassociation.org
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DECRYPTAGE

PETITLEXIQUE
RESPONSABLE

Marie-Pierre Chavel

COMMENT EVITER LES PIEGES DU GREENWHASHING, CE « VERDISSAGE » DONT SE PARENT PARFOIS LES
EMBALLAGES, LA PUBLICITE, LES DISCOURS POUR PARAITRE PLUS ECOLOGIQUES ? EN SACHANT CE QUE
RECOUVRENT LES ALLEGATIONS ENVIRONNEMENTALES. CERTAINES SONT DEFINIES PAR LE CONSEIL NATIONAL
DE LA CONSOMMATION DONT NOUS NOUS INSPIRONS POUR CE DECRYPTAGE.

ECOLOGIQUE

Concerne un produit dans
sa globalité et est seulement
utilisable dans le cadre
d’'une réduction importante
des principaux impacts
environnementaux durant
tout son cycle de vie. Idem
pour « vert », « respectueux
de I'environnement », « bon
pour la planete », etc.

BIO —_—

Renvoie a un mode de
production respectueux de
I’environnement réglementé
et controlé par les pouvoirs
publics. Certification et logo
feuille européen obligatoires
(sur emballage, cageot,
affiche...).

e

NATUREL

Ne devrait étre utilisé que pour

un produit peu transformé, proche
de son état d’origine, contenant
au moins 95 % de composants
naturels. A défaut, les composants
naturels et leur pourcentage
doivent étre indiqués.

DURABLE ——

Implique un engagement dans

le développement durable d'une
structure qui agit concretement
pour la préservation de
I'environnement, le progres social
et le développement économique.
Des explications sur la démarche
sont nécessaires.

SANS SUBSTANCE X /

Ne doit pas étre employé si la substance
(phosphate, mercure...) est interdite par
une réglementation, si elle n'a jamais
concerné ou n'est plus jamais présente
dans la famille de produits concernés.

BIODEGRADABLE

Se dit d'un objet qui en fin de vie génere

un déchet pouvant se dégrader dans
I'environnement. Il peut se revendiquer

« biodégradable » s'il respecte des normes

en vigueur (notamment NF EN 13 432 : 2000)
garantissant qu'il va se décomposer sous l'action
d’organismes vivants, et ce sans effets
dommageables sur le milieu naturel.

RESPONSABLE

Exprime un engagement de

la part d'une structure (n'est
donc pas utilisé pour un produit)
qui adopte un comportement
éthique et transparent,
contribuant au développement
durable, a la santé...

COMPOSTABLE

Concerne un produit d’origine
végétale ou animale qui sera
transformé en compost par des
micro-organismes. Les autres
produits dits compostables
(gobelets, sacs poubelle...)
doivent étre conformes

a des normes (notamment

NF EN 13 432 : 2000).

1V VY YQ
088086 &
1R QYR Y Q
CeBEEE S
)V Y YVYQ

@ _— = o5 Composte (embsliogs,

F‘g produit ou composants)
- et si compostage industriel
'_"[_r?.?' ou domestique.
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)0 QWYY
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)8 Y QA Y
N
) QR Y Qe

RECYCLABLE

Doit permettre de savoir si on
peut évacuer dans une poubelle
de recyclage ou vers un centre
de tri sélectif. Ce qui est
recyclable (emballage, produit
ou proportion de matériel) doit
étre signalé.

ECO-CONCU

Se définit par I'intégration

des caractéristiques
environnementales dans

la conception du produit en vue
d’en améliorer la performance
environnementale tout au long
du cycle de vie.

A noter : le préfixe « éco » utilisé
seul, sans précisions sur son
sens est plus source de
confusion que d'information.

RENOUVELABLE

Concerne une ressource qui, par
opposition a une ressource épuisable,
peut se renouveler continuellement.
Exemple : I'énergie du soleil.

JANVIER - FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91 !



Elixir Suédois
véritable formule

aux 59 plantes biologiques,
selon la formule originale de Maria Treben

Depuratif
Tonique - Digestif

Dépuratif - Tonique - Digestif SUEDOIS 17° '

# Stimule les fonctions digestives
# Favorise I'élimination des toxines

® Soutient les défenses naturelles de l'organisme {f:? W
et contribue a lutter contre la fatigue générale =1
@ Véritable panacée depuis des siecles

@ En version Baume, favorise la souplesse

et la mobilité des articulations 3! P

® Excellent préventif et digestif lors de repas copieux

o
(8ic)

s = =9 alaPropolis Bio.

o Certiriel [remcamon]  Existe en Elixirs 17° ou 40°, infusion,
. 4108 A | ARTISANALE | baume, ainsi qu'en spray et gommes

Le Suédois a la Propolis Bio en spray et gommes

® Favorise la désinfection ® Améliore I'hygiéne buccale
# Protége la bouche # Purifie 'haleine
@ Facilite la respiration # Booste l'organisme

_________________________________________________________________________________________________________ X

D Je désire recevoir gratuitement le catalogue BIOFLORAL et des échantillons disponibles

Nom : Prénom : -
Adresse :
CP: Ville : Email : Tél. :

Notre force est dans ba Nature —

BIOFLORAL - le Crouzet - 43260 Saint-Pierre-Eynac - Tél. 04 71 03 09 49 - info@biofloral.fr - www.biofloral.fr



VU, LU, ENTENDU

Alors, heureux?

CHACUN TROUVE SON BONHEUR OU IL PEUT,
OU IL VEUT...

Constipation
e 0T

AR
o ECOUTER [ ure

[E—— by

%
9

Début d’'année. On se souhaite tout le bonheur du monde
pour les 365 prochains jours. Mais les meilleurs voeux
aussi sinceres soient-ils ne suffisent pas toujours a rendre
heureux, et les Editions Jouvence sont utiles avec leurs
nombreux ouvrages coups de pouce. Parmi eux,

la collection Petit Cahier d’exercices, ludique avec

ses quiz, coloriages et astuces. A retenir, trois titres qui
aident a faire le point sur ce qui nous rendrait heureusx,
donnent des clés concréetes pour attirer a soi le meilleur,
pour réaliser ses réves et méme pour trouver le bonheur
a deux sous la couette.

Il'y a mille autres fagons d’avancer sur la route de

la zénitude. 'art de I'écoute, une attitude trop rare
avouons-le, en est une, tant pour I'écouté que pour
I'écoutant. Autre voie plus matérielle : s'interroger sur

CUISINE NOUVELLE

Vapeur, poéle a bois, marmite
norvégienne, eau chaude ou
méme citron, Sarah Bienaimé
inventorie les modes de cuisson
douce et les pratique avec des
recettes véganes sans gluten.
Petites betteraves en crodte de sel
a la coriandre et pulpe de
mandarine cuites a la diable,
tentant non ?
- Cuissons alternatives, Sarah Bienaimé,
Ed. Alternatives, 14,90 €

A LA SOUPE !

Pour se réchauffer et profiter des
bienfaits des Iégumes ! Ces 200
potages appétissants classés par
ingrédients ou types (soupe a
partager, crue, bouillon...)
réconcilient avec la soupe,

si besoin était. En prime, des
conseils et des recettes pour les
accompagner (pains, gressins...).

- Des soupes qui nous font du bien, Clea et
Clémence Catz, Ed. La Plage, 24,95 €

les problémes de constipation et les régler... par I'écriture. TR CE PAIN MECONNU

Ce dysfonctionnement physiologique parmi les plus Timde (| Enquéte sur les secrets d’un
répandus en France ne relgve pas toujours de blocages - ';‘s aliment essentiel mais néglige.
physiques ou de comportements alimentaires, démontre LE De la boulangerie a la semence,
I'auteur, spécialiste des thérapies par I'écriture et \ B | cr passant par la i
convaincu des rapports entre le corps et I'esprit. B oo Jff | CC 8 farine, e dosaSEIIERSIBICHR

[ & [ n t T I itifs, I'industrialisation
(<] ) WL LS MO es add , tion,
Il p”OvaS”e (Ijes exe'CK:es. Son ouv age est, on se do (=5 2 | | e i

alternatifs... Un panorama
- Petit Cahier d’exercices pour attirer a soi bonheur et réussite, Christine Michaud ;
Pour oser réaliser ses réves, Hervé Magnin ; Des Couples épanouis sous la couette,
Yvon Dallaire ; 6,90 € le cahier

- L'Art d’écouter, Patrice Ras, 4,95 €
- Constipation : libérez-vous par I'écriture, Jean-Yves Revault, 7,70 €

journalistique qui ouvre le débat

sur les nouvelles voies du

bien-manger.

> Quel pain voulons-nous 7, Marie Astier,
Ed. Seuil-Reporterre, 12 €

JANVIER - FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91
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DOSSIER
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MATRIBU
MANGEBIO

Véronique Bourfe-Riviére

ON PEUT REGALER DE GRANDES TABLEES EN BIO SANS SE RUINER NI CAMPER DANS SA CUISINE.
SCEPTIQUE ? ESSAYEZ, IL SUFFIT D’ETRE MALIN ET DE RESPECTER LES QUATRE GRANDS PRINCIPES
DE NOS EXPERTS.

|4 JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91
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agine, pizza ou crumble de Iégumes bio, ceux que nous avons rencontrés en font leur quotidien,
méme s'ils sont nombreux a table. Ni fortunés ni désceuvrés, ils y parviennent parce qu’ils sont
mo-ti-vés | C'est « une priorité familiale, pour Anne-Claire Davy, cliente du magasin Biocoop
La République a Paris (XI®). Pas question de manger n’importe quoi. » Méme en travaillant beau-
coup, et avec trois ados, elle s'organise. A Arras, Neuza et Thomas Sermain ont fait de la qualité et de
la responsabilité leur cheval de bataille, pour eux et leurs quatre jeunes enfants. Tres créative, Caroline
Blondeau, « cuisiniére de nature », prépare des buffets bio qui enchantent ses convives, « parfois pour
trois fois rien ! » Alors, comment font-ils ? « Pour manger bio sans dépenser plus, il y a quatre grands

principes », détaille le Dr Lylian Le Goff.

TENTEZ DE NOUVELLES RECETTES
Premier principe, introduisez plus de protéines végé-
tales (haricots, lentilles, pois) et moins d’animales
(viande, poisson, ceufs, produits laitiers).
Concretement ? Chez les Sermain, le dhal — riz et
lentilles aux épices — est 'un des plats plébiscités par
les parents et les enfants. Chez Anne-Claire, les
légumineuses s’apprécient également en salades,
galettes et croquettes. « Il y en a aussi d’excellentes
toutes prétes au rayon frais. » Caroline, formée par
Brigitte Fichaux a la cuisine diététique bio, aime
préparer « des couscous de légumes-racines*, avec
des pois chiches, de la semoule et des fruits secs ».
Elle conseille aussi « les boulettes ou les farces avec
de la chair — viande ou poisson —, des herbes, des
épices ; ca permet de diminuer la quantité de proté-
ines animales de moitié et c’est délicieux ».
Les enfants adoreront les faire... et les manger !
Lylian Le Goff est un fan des recettes traditionnelles
du monde entier, qui associent céréales et Iégumi-
neuses. Il a un faible pour la recette du rago(t « des
trois sceurs » (issue de la tradition Navajo), a base
de trois ingrédients, potimarron, mais et haricots
rouges. lls peuvent étre cultivés ensemble et « cui-
sinés avec du lait de coco. Un délice ! ».

Lylian Le CGoff
Médecin et auteur

C’EST PAS DU LUXE !

Le Dr Lylian Le Goff assure qu’en modifiant
son alimentation suivant ces quatre grands
principes, non seulement on mange plus
varié, mais on bénéficie de la grande
densité nutritionnelle des produits bio,

tout en étant plus vite rassasié. Son livre,
trés clair et pratique, Manger bio c’est pas
du luxe !vient d’étre réédité (Ed. Poche
Marabout, 6,50 €), avec en complément
un second ouvrage, Je mange des protéines
végétales et ca me fait du bien (Ed. Poche
Marabout, 6,50 €) dans lequel il donne

de nombreuses astuces et plus

de 100 recettes, tres utiles i iy
aux cuisiniers bio débutants.
- cest
"
Lute do comaos
—

PENSEZ AUTREMENT

Le second principe consiste a gérer ses menus
differemment : en intégrant des ingrédients bio
sur plusieurs repas, dans des menus adaptés,
on amortit le surco(t de certains produits.
Essayez ! Car faire une fois de temps en temps
le méme plat que d’habitude juste en prenant
des ingrédients bio, sans changer sa facon de
cuisiner, ¢a colte effectivement plus cher.
Prévoyez vos repas bio pour toute la semaine, en
appliquant les deux grands principes suivants.

JANVIER-FEVRIER 2017 CULTURES)BIO N° 91 19
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DOSSIER

SOYEZ MALIN

Troisieme principe : « cuisiner différemment».
«Les produits bio de saison, frais et locaux, sont
si savoureux qu'ils se suffisent a eux-mémes »,
explique Lylian Le Goff. La preuve : quel est le
diner classique de la famille Sermain ? « Deux ou
trois sortes de légumes cuits a la vapeur, accom-
pagnés souvent d’un féculent (riz, semoule,
pates...), avec juste du beurre ou de la sauce
soja », explique Neuza. Et tout le monde se
régale ! Le plus possible, cuisinez maison, et
quand vous le faites, optimisez votre temps :
Neuza mitonne toujours en double puis congele.
Lylian Le Goff décline plusieurs fois une grosse
préparation de base, par exemple des pois
chiches, d’abord en ragodt, puis en soupe, dans
une salade, écrasés en houmous...

Veillez a réutiliser les restes. « Certains soirs je
mets les fonds de frigo sur la table, avec du riz,
chacun prend ce qui lui fait plaisir », raconte
Anne-Claire. Pour finir les fromages, elle « étale
tout sur des pommes de terre, et hop, au four ! ».
Les légumes un peu mous qui font la téte ?
De I'huile, des herbes, au four aussi !

Avec les carcasses de poulet et les fanes de
légumes, Caroline fait des bouillons qui consti-
tuent ensuite la base de délicieuses soupes
completes.

« POUR MANGER BIO
SANS DEPENSER PLUS,
ILY A QUATRE GRANDS

PRINCIPES. »

Dr Lylian Le CGoff

*Un légume-racine est un Iégume souterrain comme la carotte, la betterave,

le chou-rave, la pomme de terre, le radis, le panais, etc.

JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91

COMME A LA CANTINE...

Le centre de vacances Le Bois de
lune, a Méaudre (38), prépare environ
160 repas par jour. La cuisine a le
label Ecocert niveau 2, « soit 30 %
d’ingrédients bio, explique la
cogérante Christel Ravix, et beaucoup
d’achats en direct de produits locaux
et de saison ». Au menu, peu de
viandes nobles, « plutdt des sautés,
du bourguignon, du hachis... »

et « réguliérement des plats uniques,
type brandade ou moussaka,

et des recettes sans viande,

avec des légumineuses, céréales,
protéines de soja ».

Autre point de vigilance, le gaspillage :
« On adapte les quantités, pour limiter
les déchets, quand on sait que les
enfants aiment moins (champignons,
chou). » Les cuisiniers utilisent

les ingrédients au plus juste.

En savoir plus sur le label Ecocert :
www.label-du-bio-a-la-cantine.com

PRIVILEGIEZ DES CIRCUITS
COURTS

Dernier principe : achetez en circuits les plus
courts possible, directement au producteur, au
magasin Biocoop (voir encadré)..., voire cultivez
votre potager. Premier avantage, on va a I'essen-
tiel, on n’est pas tenté, comme dans les grandes
surfaces, par toutes ces choses dont on n’a pas
besoin. Et puis surtout, c’est frais, de saison,
sans intermédiaires.

« Qu’on soit nombreux a table ou pas, le surcodt
du bio est proportionnel au nombre de convives,
commente Caroline Blondeau. Mais méme en
s’organisant bien, préparer des légumes et des
graines sera toujours plus long que de mettre au
four un roti avec des pommes de terre. » Bio ou
pas ! La lutte est inégale. D'ou la motivation, indis-
pensable. Il n'en tient qu’a vous !
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DOSSIER
Neuza Sermain
37 ans, Arras (62)
Au moins 6 a table, avec 4 enfants LES
de3210ans Biocp,,
O Le résea” a
Bioco
1€S prodyj OP est le piopp;
e%mine:s‘:ss e”r Vrac. Cérg f 'sonmer
« Chez nous, la viande c’est seulement le week-end. P:""e,"}‘ étre gdf';?‘fs toutes sortes
On adore les plats mijotés, genre carbonnades de beeuf. antité & des G hde

En semaine, on mange plutot des ceufs, du fromage...

. . N . . q > OUs s¢g
On fait des pizzas et des pates maison, des gratins. Jamais en grand cond?f' duits d'épiceria
de soda, mais de temps en temps on craque pour des aux femilj Om!onnem s, adapté
chips. Depuis qu’on est revenus aux tartines pour le petit- 535‘;’""' ratatouiffe igifs (purées de 3
dé¢j et le godter, on fait de belles économies ! » o L} Uner) edles de petiy
e g
o :nfgqgu:fs' de onsomm ”
je Identifiag par | drion
Peux » ont des “rle ’Ogo «Lg e

Caroline Blondeau

51 ans, Dieulefit (26)

Souvent 10 a 80 convives,

car elle cuisine pour des stages,
des bhanquets

< L'idéal pour les grandes quan-
tités, ce sont les plats complets,
type crumbles de Iégumes avec
un peu de farine et de fromage,
ou les tagines, curry, dhal, les

Anne-Claire Davy
46 ans, Paris (75)

Souvent 6 a table, avec 3 enfants
de 12, 16 et 20 ans,
plus les copains

<C0On mange presque 100 % bio, peu de viande en
semaine ; le bon steak ou le poulet, c’est le week-end.
Je consacre 30 a 40 minutes a la cuisine en rentrant
du boulot. Des soupes, des quiches, des currys, des
risottos... J'ai toujours des légumes bio surgelés pour
improviser une soupe. D’origine bretonne, nous avons
aussi tout le temps des galettes de sarrasin au frigo,
c'est pratique ! »

tartes et cakes salés. J'utilise
beaucoup d’épices et de fruits
secs pour donner des touches tres
gourmandes. »

Sur www.achetons-responsable.fr,
des conseils et la recette du ragoiit
des « trois seeurs » au lait de coco.

Sur www.biocoop.fr, le tableau de cuisson des

, légumineuses et céréales, et nos articles Faut-il
étre riche pour manger bio ? et Généreux légumes
secs dans CULTURE(S)BIO n° 79.
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DE NOS RUCHES
ETQUINOUS -
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Depuis 1986, MIELIZIA vous offre des Miels biolo-  doit pas &tre soumis a des procédés chimiques, ni
giques d'excellente qualité recueillis selon des  étre complété par d'autres substances pour étre
normes strictes et des principes respec- = consommé, MIELIZIA refuse la pasteurisa-
' f ™ ; wikel guelgquel-wns 0L b 1
tueux de l'environnement et de la biodi- | o misitews  tion de ses Miels. Nos Miels sont délicate-
versité. Du Piémont & la Sicile, nos 600 api- Mliuimf,.“i prier  ment adoucis a des températures qui n'at-
cultrices et apiculteurs veillent surla santé ;:::ul‘i::ﬂl'-'-lm wids  teignent jamais 40 °C, soit la température
des colonies dont ils ont la responsabilité.  Gmles Edegiass maximale des ruches afin de préserver

Le Miel étant un produit naturel qui ne  F=eeeas leurs saveurs et leurs principes nutritifs.

www.mielizia.com

LEB@ad
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ALABOUCHE

Lise Dominguez

SANTE. NE PAS SE FIER QU’AU ROUGE A LEVRES ! UNE BELLE BOUCHE L'EST AUSSI A L'INTERIEUR.
C’EST LE REFLET D’UNE BONNE SANTE. BIEN SOIGNER SA BOUCHE ET SES DENTS INTERROGE NOTRE
RAPPORT A LUALIMENTATION ET A LA MASTICATION, JUSQU’A LA GESTION DE NOS EMOTIONS ET DE NOS

LIENS SOCIAUX.

JANVIER -FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91 |9
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SANTE

n dit des yeux qu’ils sont le reflet de I'ame, mais

quid de la bouche ? Siege du go(t, partie essentielle

de la physiologie, une bouche négligée repousse.

A commencer par des dents mal soignées : « Avoir
de bonnes dents, c’est I'espérance d’une vie plus longue
et en bonne santé », affirme le docteur Catherine Rossi,
chirurgien-dentiste holistique pratiquant I’'énergétique
dentaire. Le dentiste holistique traite non seulement les
dents mais aussi le patient dans sa globalité corps-esprit,
utilise des biomatériaux compatibles avec la physiologie
du corps, les médecines naturelles, les huiles essentielles.
[l porte un regard différent sur la symbolique des dents en
faisant le lien entre dents, émotions et organes. « Toute
la vie d’une personne se reflete dans ses dents. Notre
regard privilégie le terrain sur le traitement, la cause sur
le symptéme », souligne Catherine Rossi.

Bourgeons de dents

« Tout matériau étranger dans la bouche est plus ou moins
bien intégré. C’est toujours un compromis avec des inci-
dences sur la santé, rappelle la dentiste. Rien ne remplace
donc les dents saines, c’est pourquoi I’hygiene buccale
est si importante et que la santé dentaire se prépare dés
la période de fécondation. » Si tot ? Les futures dents de
lait apparaissent des la sixieme semaine de grossesse, les
bourgeons des dents définitives des la seizieme. « En
meédecine chinoise, le méridien des reins apporte 'énergie
aux dents. Or le rein est relié a la notion de territoire au
sens large, explique Catherine Rossi. Tout ce qui affecte
notre territoire influe sur la structure de nos dents, soit en
les fragilisant soit en les renforcant, des la conception.
Connaitre le sexe de I'enfant avant la naissance est un
geste pouvant étre percu comme un envahissement du
territoire du feetus. » Ouille, selon la vision chinoise on est
mal... « En revanche, des séances d’acupuncture pen-
dant la grossesse pour dynamiser le méridien du rein sont
les bienvenues », poursuit-elle. Ouf, on a eu chaud !
Une bonne dentition ne releve pas seulement de la res-
ponsabilité parentale. La creche, I'école, le travail,
le stress..., tout a potentiellement un impact sur I'état de

LE POINT SUR LES AMALGAMES DENTAIRES

En octobre dernier, les députés européens de
la commission Environnement et Santé publique,
approuvés par la France, se sont prononcés pour
|'abandon de I’'amalgame dentaire, en raison de sa
toxicité, d’ici 2022 et dés 2018 pour les dents de lait,
et celles des femmes enceintes et allaitantes.
Les amalgames, ou plombages, contiendraient 50 %
de mercure et un alliage de métaux (argent, zinc...).
Les composites, jusqu’a 90 % de perturbateurs
endocriniens dont le bisphénol A. Selon un collectif
d’associations, dont Non au mercure dentaire,
I'UE ne suivrait pas les députés, préférant appliquer
la Convention de Minamata sur le mercure a minima,
sans rien changer a I'exposition au mercure des
patients. A moins que la France la convainque, comme
le demandait le collectif en décembre... En cas de
retrait de vos amalgames, soyez attentif au protocole
de protection et décontamination.

M.-P. C.
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santé des dents, dans une approche holistique.
En étre conscient est un bon départ. Et respecter de
bonnes pratiques d’hygiene tout au long de la vie,
la clé d'une dentition et d’'une bouche saines.

Mastiquer et brosser

La premiere des bonnes pratiques est la mastication
(voir I'interview ci-contre). Pour les tout-petits, mieux
vaut des écrasées de purée qui déclencheront le
réflexe de mastication que des bouillies.

La deuxieéme, I'utilisation du fil dentaire. Il nettoie les
espaces interdentaires, nids bactériens propices a la
prolifération des caries qui se développent a 90 %
entre les dents.

Troisieme geste élémentaire, le brossage des dents.
|l doit s’effectuer lentement et en douceur, en mouve-
ments rotatifs a prédominance verticale tout en mas-
sant la gencive. « Tant que la plaque bactérienne n’est
pas enlevée, on brosse ! Une brosse a petite téte
medium ou souple pour aller au fond de la bouche
convient trés bien. A changer tous les trois mois. Si la
téte est écrasée au bout de quinze jours, cela signifie
qu’il faut revoir sa technique de brossage ! »

Si vous optez pour un dentifrice, privilégiez-le certifié
écologique et bio par les labels Cosmebio, Nature et
Progres, BDIH... qui interdisent le triclosan, un per-
turbateur endocrinien. Veillez a ce gu’il ne contienne
pas de sodium ou d’'ammonium lauryl sulfate, un agent
moussant susceptible de provoquer des aphtes a
répétition, selon le docteur Catherine Rossi, et qui est
refusé par Biocoop.
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Ne pas oublier le contrdle dentaire annuel, méme si tout
va bien, et un tous les six mois si les dents sont fragiles.
Le docteur Rossi proscrit I'utilisation du fluor et lui préfére
une bonne hygiéne de vie, une alimentation équilibrée,
sans oublier la mastication.

Bain de bouche a I'huile

Elle déconseille également I'usage quotidien du bain de
bouche qui déstabilise la flore buccale et propose de le
remplacer par un bain d’huile de coco, excellente pour la
régénération des gencives, ou de sésame. Faire fondre en
bouche une cuillere a soupe d’huile de coco, émulsionner
en la faisant circuler entre les dents pendant dix a quinze
minutes, puis recracher sans se rincer la bouche. A pra-
tiquer a jeun en cure de deux a trois semaines. On peut
faire précéder ce bain d’un nettoyage de la langue avec
un gratte-langue ayurvédique, mais la brosse a dents
convient également.

Dites adieu a la mauvaise haleine grace a ces soins d’hy-
giene bucco-dentaire, puisque 90 % des causes de mau-
vaise haleine sont d’origine buccale et seulement 10 %
d’origine gastrique, ORL et respiratoire. Et soyez prét a
sourire a la vie !

O Aller plus loin :

e http://naturebiodental.com/les-32-secrets-avoir-honnes-dents-vie/
o http://naturebiodental.com/intoxication-mercure-se-proteger/
° www.non-au-mercure-dentaire.org

o [e Dicodent, vos dents ont des secrets a vous dire,
Catherine Rossi-Pianel, Ed. Trédaniel

Catherine
Rossi
Chirurgien-
dentiste
holistique

LA MASTICATION,
CLE DE LA BONNE
SANTE DENTAIRE

Quel est le role de I'alimentation

dans I’hygiéne buccale ?

Il est important de manger varié et
équilibré, de préférence des aliments
sains et bio, car les pathologies dentaires
ne sont pas uniquement dues a l'exces
de sucre et a l'insuffisance de brossage.
Une alimentation équilibrée contribue

a I'harmonie générale du systeme
métabolique, lequel favorise le maintien
d’une dentition saine. Eviter le grignotage
sans brossage des dents immédiat.
Evidemment, je recommande d'éviter
sucres et sodas mais I'essentiel a mes
yeux reste une bonne mastication.

Pourquoi mastiquer est-il bon pour

les dents ?

C'est d'abord un excellent autonettoyage
dentaire ! Inviter les enfants a bien
mastiquer est indispensable. Cela
permet un bon développement de

leurs méchoires et donc une bonne
position des dents qui peut leur éviter
ultérieurement des soins d’orthodontie.
Dans une bouche bien équilibrée, ou les
dents ne se chevauchent pas, l'apparition
des caries, qui naissent toujours entre les
interstices dentaires, est plus faible.

La mastication est bonne seulement
pour les dents ?

Non. Elle favorise I'oxygénation du
crane, la respiration nasale et renforce
également les os des gencives tenant
les dents.
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C'EST DE SAISON

La noix de cajou

Marie-Pierre Chavel

SA CONSOMMATION S’ENVOLE. PARCE QUE CE DELICIEUXFRUIT SEC, EXCELLENT POUR LA SANTE, REMPLACE
AVANTAGEUSEMENT LA NOISETTE ET LAMANDE NOTAMMENT QUAND, VICTIMES DES ALEAS CLIMATIQUES OU
DE LA SPECULATION, ELLES SE FONT RARES.

FRUIT ET FAUX-FRUIT

La noix de cajou est le fruit de
I'anacardier, ou acajou a pommes,
arbre-originaire du Brésil, importé
par les Portugais au XVI° siécle
dans leurs colonies d’'Inde et
d’Afrique. Elle est commercialisée
depuis le début du XX® siécle.

Ne pas la confondre avec la

« pomme » de cajou, en réalité

le pédoncule du fruit, qui grossit
lexrsque la noix-atteint sa-taille
maximale (3 3 4 cm) et prend

13 forme d’une poire variant

du jaune au rouge.

B ==

PRODUCTION ———
Arrivée a maturité, la noix tombe
de I'arbre. La récolte se fait
rapidement afin de préserver ses
qualités. Elle est mise a sécher
quelques-jours avant que la
coque soit cassée, parfois au
marteau mais le plus souvent
mécaniquement apres avoir été
ramollie a la chaleur.

'amande, que I'on mange,

peut alors étre décortiquée.

Pour que I'anacardier donne des
noix d’un-bon-calibre,le sol doit
étre amendé*. En bio, une des
techniques consiste a enfouir
les feuilles de I'arbre dans la
terre pour le nourrir.

Elles permettent aussi

de retenir I'humidité.

* Amélioré

PHILIPPE
SENDRAL
Gérant de
Agro Sourcing,
importateur de
fruits secs bio

« La noix de cajou a une
texture fondante, crémeuse,
qui la différencie de toutes
les autres noix. »

JANVIER - FEVRIER 2017 CULTURE(S)BIO N° 91

ORIGINE~

La noix de cajou africaine serait
la plus blanche, mais la couleur
varie selon les pays et les récoltes.

Vietnam, Nigeria, Cote-d’lvoire, Inde,

Brésil sont parmi-les principaux
producteurs. Cependant, I'origine
mentionnée sur les noix est parfois
le lieu de transformation qui peut
étre un autre pays, voire un autre
continent, que le lieu de production.

SUPERALIMENT

Tres riche en magnésium et
cuivre, riche en phosphore, fer,
zinc, manganese, vitamines B,
E et K, la noix de cajou est une
bonne source de protéines

et d'acides gras monoinsaturés
(oméga 9). Petits ou grands,
sportifs, sédentaires,
végétariens.. ., chacun trouvera

—unintérét a en manger
~—régulierement, sans exces.

A I'exception des allergiques.
Entiere en collation ou dans

un muesli, concassée dans une
salade, une soupe, un yaourt,

-~ cuite-dans un.ragodt ou un.curry

de légumes, elle s'accommode
de 1 000 fagons. Trempée

12 heures, égouttée puis mixée,
elle fera méme une purée qui
peut remplacer le beurre.

s

LES +
BIOCOOP
achet,
vrac, en
: ’E*r‘\“e' salée qn\\ee
'\‘gds"ée au curry urée
encore ru€ G \" noix
hez BiocoOP e
AN offre ibilités
de Lb)re ces posst
o“‘:-o 5.;,mr\'\ah n.  gaire
de un h sol
o Pour ye au
hoisisSeZ T trabl
ommerce €4
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7 dattes 4 s, de sucre
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noix de ¢ajo dénoy
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PANCAKES
MOELLEUX

&7

243 (lementines 1cac de

= go 9 ndu irop da ave
AU LAIT Efz LA (REME de beurre fond L sop dag
DE NOIX DE CAJOU & & 0
\ p'mcéj ﬁ 3 ceufs 'l!- ] ” sachet ?:v‘:‘?udre
€€€ 20 PANCAKES 985 rarne dépe nile T, &l —
@ 15 min + trempage 2 h {if 15 min ou de bleLF

Réalisation du lait : faire tremper 80 g de noix

de cajou pendant 2 h dans un bol d’eau froide.
Egoutter et rincer ensuite les noix et les mixer avec
400 ml d’eau fraiche a I'aide d'un mixeur puissant
pendant environ 2 min (faire des pauses toutes les
30 sec).

2 Pour la créme aux noix de cajou : mixer ensemble

les noix restantes, les dattes, le sirop d’agave ainsi
que le zeste et le jus des clémentines, jusqu’a
obtenir une texture crémeuse.

Dans un saladier, mélanger la farine avec la levure,
le sucre et le sel. Battre les ceufs et les mélanger
avec 500 ml de lait de noix de cajou et le beurre
fondu. Verser doucement ce mélange sur les
ingrédients secs en mélangeant au fouet.

4 Faire chauffer une poéle huilée. Verser 3 ou

4 louches de pate en les espacant pour faire
plusieurs pancakes ou une petite louche dans
chaque alvéole si on utilise une poéle a pancakes.
Cuire a feu moyen jusqu’a ce que des petits trous
apparaissent a la surface. Retourner les pancakes
et laisser cuire 1 a 2 min de l'autre coté.

E3Recette de Ulrike Skadow, créatrice culinaire

Bon & savoir
Cette recette

ate avant Cuisson

3 AES Se gardent ¢ ap
5 omm i
nviron 3 jours dans Jg réfrigé,a? e’Sf Crépes maison,
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CREME DUBARRY

L
AU TOFU SOYEUX
€€€ 4PERS. @ 15 min iii 1h

a | &8 =
|’ i de tofu

I petit chou- 150 g
Lgspﬂic;:;ilf y { ‘ ﬂgur (500 q) soyeux

2 c. a s. d'huile e

dolive (oul ¢, as. f
de ghee?)

f ﬁ de farine de
I cube oul c. é& c. blé T80 (ou

bombée de bouillon autre farine)

sel et poivre
végétal en poudre

ireaux en trongons
é r les blancs de poireau
(?gcé)lé‘r)r?et bien les laver. Détailler les fleurettes |

du chou-fleur. —
Faire chauffer I'huile dans une grande caszgrol?ifs
y faire suer les poireaux pendant 5 min sans q
se colorent. ==
Ajouter la farine, bien remuer, puis verser 1,5 litr
d’eau ainsi que le bouillon.
Porter & ébullition et a][j_ct)utgt;l}ﬁi%r(l)?]u-;lne%.muant

i i 3 eé :
Laisser cuire 1 h a petit
régulierement afin d’éviter les grumeaux.

Mixer longuement avec le tofu soyeux, saler,
bien poivrer et servir.

3
4

I

—Extrait de Des soupes qui nous font du bien,
ea et Clémence Catz, Ed. La Plage e

* Beurre clarifié

CRATIN DE
SARRASIN

AUX LECUMES ORANGES

€€€ 4 PERS. @ 30 min i1 45 min
._?I:*..’;ﬁf.e}g;:
<, A
200 g de sarrasin =
eh grains

==

I petit potimarron 250 g de courge

au choix
e &
I patate douce .
I grosse carotte o cumin en
e
et o poudre
{ e *; f::f’ 1l
e herbes de huile dolive vierge
quelques feuilles  Provence premiére pression
de coriandre 7+ afroid trés fruitée
ciselées

& I'a 2 tranches de pain
fleur de sel

de petit épeautre

Préchauffer votre four 3 210 °C (th. 7). Eplucher
et couper les légumes en petits cubes ou en fines
tranches selon vos golts. Les étaler dans un plat et
arroser d’huile d'olive, de fleur de se| et d’herbes
de Provence. Faire dorer environ 20 3 30 min au

four en remuant de temps en temps pour que cela
n'accroche pas.

Pendant ce temps-1a, préparer le sarrasin.

Pour le garder godteux, croquant et fondant 3 [a
fois, il faut étre tras précis sur la cuisson : porter
a ébullition 260 ml d'eay et 1 C. ac. de sel dans
une casserole a couvert. || faut que la quantité

d'eau reste exacte pour ne pas avoir de perte par
évaporation.

2

Rincer le sarrasin et I'essorer pour ne pas augmenter
son volume. Le plonger dans I'eau bouillante,
couvrir et laisser cuire pendant 5 min a feu moyen.
Aprés 5 min de cuisson, retirer la casserole du feu
et laisser le sarrasin absorber I’eau pendant 20 min.

Préparer la chapelure aromatisée : émietter e pain
au petit épeautre et e mélanger dans un bol avec

un filet d’huile d’olive, une pincée de cumin en
poudre et un petit peu de coriandre.

Mettre |e sarrasin dans quatre ramequins,
le recouvrir du mélange des légumes grillés et de
la chapelure aromatisée. Passer sous [e gril 5 min.

- Extrait de Recgttes et astuces anti-ballonnements,
Céline Touati, Ed. Jouvence




GATEAU DES ROIS
AUX FIGUES

)
ET A LA FLEUR DORANCER

€€€ 6 A 8 PERS. © 20 min
repos 2h + 1h30 i 15 min

LA RECETTE
DINGRID BERNARD

Bloggeuse, cliente de Biocoop Comptoir

. Bio 2 Margny-lés-Compiegne (60)

« Je suis venue a la cuisine petit & petit, aprés un sejour en
[rlande o0 I'on échangeait entre gn_n's de; pl,a{s d(g nos pays
respectifs. De retour en France, j'ai corgtmug a cuisiner et
aujourd’hui, malgré des études dans'l audmw;ue{, je veux
me consacrer 4 100 % & | 'al/menta_tlon. {e'a\sy/s vegetar/enne
depuis toujours, mes parents | 'étaient déja a ma naissance.

Je défends une cuisine simple mais équilibrée et golteuse,

comme celle que I'on trouve sur mon blog Bidule et Cocotte

et dans mon livre Cuisine végétarienne. »

POUR LE CATEAU

1 A =,
o | 50 g de sucre
= rapadura

. de lait végétal

I de lev
5 gfruiche LA +1/2 c. a s. pour dorer I.-rjr‘-

E-. i ‘ 20 g de figues

o séchées
' 100 g de &

de farine T55 margarine

| pincée de sel

I c. as. deau de fleur
d'oranger .
2 c. as deau 2 ¢ as.

de fleur doranger  de sucre glace

Diluer la levure avec un peu de lait végétal tiede.
Ajouter le reste de lait, y faire fondre le sucre et
le beurre puis mettre I'eau de fleur d’oranger.

Incorporer peu a peu le sel et la farine tamisée
pour obtenir une pate. La pétrir 5 a 10 min sur
un plan fariné. Laisser reposer 2 h sous un linge
4 température ambiante.

Quand la pate a triplé de volume, la repétrir
délicatement et former 7 ou 8 boules de taille
égale. Incorporer une feve dans I'une d'elles.

Sur une plaque recouverte de papier cuisson,
disposer les boules en couronne, en les espacant
de 1 cm. Elles se toucheront aprés avoir gonflé.
Décorer avec les figues séchées. Laisser reposer
encore 1 h 30 puis passer dessus le pinceau
trempé dans le lait.

Enfourner & 200 °C (th. 6) a mi-hauteur
pendant 15 min, jusqu’a ce que le gateau soit
bien doré. Diluer le sucre glace dans I'eau de
fleur d'oranger. Passer ce sirop au pinceau sur
le gateau refroidi. Laisser sécher avant de servir.

o

BONET BIO

LES BONNES QUESTIONS

Y A-T-IL DE LA THEINE DANS
LE ROOIBOS ?

Bien qu’appelée « thé rouge », cette boisson n’est pas un
thé (feuilles ou bourgeons du théier) mais 'infusion des
feuilles et des tiges fermentées d’une plante présente
uniquement en Afrique-du-sud : le rooibos (« buisson
rougeatre » en afrikaans). Elle est tres riche en
oligoéléments mais ne contient ni théine ni caféine.

Elle peut donc étre bue par tous, enfants et femmes
enceintes compris, a tout moment de la journée, chaude,
froide ou méme glacée. Elle est pauvre en tannin et peut
infuser des heures, sans jamais étre