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fait decoller
votre quotidien

Vitabio, c'est une gamme compléte de
produits bio fabriqués en France pour
le plaisir et le bien-tre des petits et .
des grands. Des produits adaptés a la
vie d'aujourd’hui, comme les gourdes
de fruits bio, faciles & emporter et a
déguster partout, tout le temps.

En vente en magasins bio,
et sur Internet.

vitabio.fr
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Bons mots et bio veeux

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

En 2018, jamais I'écologie n'aura autant fait parlé ni influé a ce point sur la politique. Démission
de Nicolas Hulot, ministre de la Transition écologique. Ensuite enchainements : marches pour
le climat, COP 24, Appel des Coquelicots, sorte d'allergie citoyenne aux pesticides chimiques
(406 500 signataires début décembre). Et puis les « Gilets jaunes » sur fond de taxe carbone
et de prix de I'énergie. Une chose est enfin claire : crise écologique et crise sociale sont liées,
comme le rappelle notre invitée Audrey Pulvar, présidente de la Fondation pour la nature et 'homme,
rencontrée juste avant le début du mouvement.

En 2018, un plan gouvernemental aura formalisé pour la bio I'objectif de 15 % de surface agricole utile pour
2022. Les mots territoire, ruralité, synergies, collectifs sont souvent revenus autour de son développement, et
désormais la société veut plus que des produits sains issus d'une agriculture sans intrants chimiques : local,
paysan, équitable, juste doivent aller de pair. Une bio qui fait société, c’est le projet Biocoop. Quand par exemple
Biocoop encourage les agriculteurs a former des collectifs (19 groupements, soit 2 600 fermes, participent a
sa gouvernance en tant que sociétaires), ou aide ici un atelier d’éleveurs, la une laiterie...
La Lémance en Vendée, Biogam en Lorraine... Les uns se mettent en lien avec les autres, sans oublier les équipes
des magasins et des services centraux — une vraie coop quoi — et se relient a vous, consommateurs. Vous par
exemple qui venez d’élaborer avec nous des recettes de plats pour bébé (a découvrir en magasin fin janvier).
Lancer une histoire, relancer, pérenniser, c’est long et discret. En 2018, Biocoop I'a résumé par son nouveau

slogan « La bio nous rassemble ». Le vceu pour 2019 ? Qu’en janvier prochain on écrive : « Jamaris la bio
n‘aura autant rassemblé ». En attendant, bonne année !
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ACTUBIO

Nourrirle monde
Une idee perimee!

CE N'EST PAS UNE PROVOCATION ! L'EX-RAPPORTEUR
DE ’ONU SUR LE DROIT A UALIMENTATION, OLIVIER
DE SCHUTTER, A EXPLIQUE LORS DES 11¢ ASSISES DE
LA BIO, POURQUOI L'IDEE DE « NOURRIR LE MONDE »
EST DEPASSEE.

On sait aujourd’hui que la bio peut « nourrir le monde »,
mais c’est une notion passéiste, héritée des années 60 liée
a la crainte des pénuries, selon Olivier De Schutter, juriste
belge et professeur a I'université de Louvain (Belgique)

et a Sciences Po Paris. Et d’expliquer, lors des 11¢ Assises
nationales de I'agriculture biologique (« L'agriculture
biologique : mobilisation des territoires pour développer
des filieres de qualité », le 27 novembre a Paris), qu'elle
génere des choix politiques et technologiques créant un
engrenage plein de paradoxes. En voulant nourrir les plus
pauvres, les politiques optent pour le Jow cost, quitte a
affaiblir la protection sociale et la production responsable.
Les choix technologiques misent sur des économies
d’échelle et sur une production de masse dont les acteurs
de I'’économie alimentaire a bas codts, tels que les grands
distributeurs, sont les principaux bénéficiaires. Ce systeme
a des répercussions sur les modes de consommation,
engendrant une sorte d'accélération de la vie : plus le
temps de choisir des aliments ni de cuisiner, succes des
produits industrialisés... « On est au bout du systeme
économique alimentaire low cost et de la politique des
prix bas, il faut en sortir et reposer la question autrement :
comment permettre aux populations les plus défavorisées
d'accéder a la qualité », insiste Olivier De Schutter.

Plutot que de vouloir nourrir le monde, il faut encourager
les régions a définir leurs besoins, a produire et a se
nourrir. Pour lui, « la souveraineté alimentaire n’est pas
un gros mot ». Et I'agriculture bio est, plus qu’un systeme
agronomique, un levier pour des systemes alimentaires
durables, garantissant des revenus décents aux
producteurs, une alimentation de qualité a prix abordables
et contribuant au dynamisme rural comme au bien-étre
des populations. Son développement doit maintenant
passer d’une approche sectorielle & une approche
territoriale ou les synergies se multiplient et ot des
acteurs divers deviennent interdépendants.

Défi qu'il appelle « politique alimentaire intégrée ».

P.S.
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C’est le nombhre de magasins Biocoop
au 30 novembre 2018.
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Une base aérienne militaire va renaitre sous la forme
d’un « agrobiopdle » : c'est le projet de la ville de

Metz (57) pour le plateau de Frescaty ou la base

n°® 128 a cessé son activité initiale depuis quelques
années. Sur ses 380 hectares, 70 seront dédiés a des
productions bio (permaculture, vergers, prairies...).

A Brétigny-sur-Orge, 25 km de Paris, on cultive un
dessein similaire pour la n® 217, rebaptisée La Base !
Ces projets alimentaires territoriaux (PAT) reposent sur
des synergies entre des acteurs multiples (lire ci-contre).

FAITES LA TERRE,
PAS LA GUERRE

LA BIO AU SECOURS DES GRANDS SINGES

En étudiant les effets des activités humaines dans

le parc de Kibalé en Ouganda sur les grands singes
aujourd’hui menacés, Sabrina Krief, vétérinaire et
primatologue au Muséum nationale d’histoire naturelle,
s'est apercue que ces derniers étaient victimes de
malformations dues aux pesticides. Elle soutient un
projet dont I'agriculture bio (de thé notamment) est
un des axes, et autour duquel viennent de s’associer
le Muséum et le Fonds francais pour I'environnement
mondial. Un défi sur cing ans dans une région tres
dégradée (déforestation, pollutions, prélevements
illégaux de ressources...), ou la pauvreté et la
malnutrition sévissent.
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« Je prefere

manger a

|la cantine... »

QUAND UN REPAS BIO EST MOINS CHER QU’UN REPAS

NON BIO!

Le colt des matieres premieres d’un repas dans
une cantine proposant 32 % de bio est en moyenne
de 1,88 €, alors qu'il peut aller jusqu’a 2 € dans les
cantines conventionnelles, selon le rapport 2018 de
I'Observatoire national de la restauration collective
bio et durable. Les bio arrivent a maintenir les prix
principalement en luttant contre le gaspillage

Autre bonne nouvelle : 59 % des produits bio utilisés —
fruits et légumes en téte, suivi des produits laitiers

et de la viande — sont d’origine locale. Le chiffre était

de 57 % I'année précédente. Ce qui permet de penser
que plus il y aura de producteurs bio dans les territoires,
plus il y aura de bio locale a la cantoche.

Pour aider les collectivités, Le guide pratique pour une

1

alimentaire. restauration collective vient de paraitre chez Territorial.
1er JANVIER 2019
abiimea i Apres les espaces verts publics en 2017,
iLYl c’est au tour des jardins des particuliers
de se voir interdire I'utilisation des A -
. pesticides chimiques de synthése. SLIJ-QIISI\IAQ;I;)E'
Millésime Bio, « le plus grand salon
de vin bio au monde », se déroule
GLYPH’AWARDS P

Et le gagnant est... le Vaucluse !

Le département le plus accro au
glyphosate (1,25 kg/ha en 2017)

s'est vu symboliguement remettre

le Glyph’Award d'or de Générations
Futures. L'association a ensuite

« récompensé » La Réunion,

la Martinique, la Gironde et I'Aube.
['objectif de ces distinctions n’est

pas tant de jeter 'opprobre sur

les primés, mais d’encourager

les agriculteurs & diminuer ou supprimer
de leur pratique le pesticide le plus utilisé
au monde.

Ol 52 situe voire dé dans

le paimaris 7 Réponse sur générations-
futuresfricartesicarte-de-vente-
pesticides-departement-ho-de-sau-2007/

WYL
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LE GRAND
BOOM

Le marché francais de la bio qui ne
cesse de croitre représente 8,9 milliards
d’euros, soit 4,4 % de la consommation
alimentaire (seulement). Il est au 3¢ rang
mondial aprés I'Allemagne et les Etats-
Unis. En 2017, on comptait 2 700 points
de vente bio, avec I'ouverture de cing
magasins par semaine (chiffres 2017-
Ecozept-Natexbio). La grande distribution
généraliste s'est engouffrée dans ce
secteur dynamique en créant, outre

Ses gammes, ses propres magasins

ou enseignes spécialisées (Leclerc Bio,
Naturalia, So Bio...), au coté

des historiques...
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chague année a Montpellier, en France,
fin janvier. Pour ses initiateurs, sur le plan
économique le changement d’échelle

de la filiere vin bio est éclatant. Avec un
taux de croissance annuel moyen a deux
chiffres dans les principaux marchés,
dont la France (une moyenne de 16,7 %
par an en volume entre 2012 et 2017),
son volume d'affaires dépasse presque
le milliard d’euros, dans un marché

du vin qui stagne, voire qui régresse,
comme en France. D'ici a 2022, la part
du marché du vin bio devrait doubler

de volume.

LA PREUVE ?

On en a beaucoup parlé mais ¢a

ne colte rien de le redire : une
alimentation a 50 % bio diminuerait
de 25 % le risque de contracter un
cancer, selon I'étude de I'lnra publiée
en octobre, a laquelle ont participé
prés de 70 000 volontaires.
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CAFAITCAUSER

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.

Votre avis sur CULTURE(S)BIO,
¢a c’est fait !

Dans le numéro 101 (septembre-octobre), nous vous
avions demandé de nous donner votre avis sur le
magazine. Et vous avez été tres nombreux a le faire !
En contrepartie, et comme prévu, 50 d’entre vous,
désignés par tirage au sort, se sont vu offrir un
exemplaire du recueil Tout est bon dans la carotte
(Ed. Rue de I'échiquier). lls se reconnaitront dans la
liste ci-dessous. Et maintenant ? Nous allons étudier
vos avis, réfléchir a comment les utiliser pour adapter
le magazine aux attentes du plus grand nombre.

Un grand merci a tous.

Magali A. (05), Florence A. (75), Noémie A. (78),
Claudine B. (49), Nicole B. (44), Nathalie B. (75),
Marion B. (94), Olivier B. (50), Héloise B. (34),
Julien B. (29), Tifenn B. (44), Claire C. (66),

Cécile C. (50), Evelyne C. (17), Arnaud C. (29),
Catherine C. (78), Elodie E. (29), Charlotte G. (33),
Carine G. (14), Brigitte G. (42), Yolande G. (05),
Anne-lsabelle G. (69), Lynton H. (30), Amélie H. (07),
Claire J. (33), Claire K. (69), Maude L.-C. (29),
Pierrette L. (17), Loréne L. (76), Amandine M. (86),
Marie-Francoise M. (59), Elodie M. (53), Isabelle M. (25),
Laurence M. (51), Marc M. (56), Sylvie O. (01),
Cécile 0. (59), Sandrine P.-D. (49), Emilie P. (85),
Yves R. (92), Aurélie R. (35), Brigitte S. (27),
Florence T. (39), Fabienne T. (70), Yves V. (89),

Anne V. (31), Nathalie V. (19), Elena V. (06),

Anne W. (17), Brigitte W. (11).
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Le film
qui vous fait causer

ien que sur son compte Facehook, le film manifeste
Rde Biocoop a suscité 9000 réactions, clics,
partages, commentaires, entre le 22 octobre
et le 5 novembre derniers. Vous nous avez parfois
félicités, souvent encouragés, quelquefois critiqués,
ce qui nous permet d’avancer. Vous avez débattu,
sur le local, le vrac, les emballages surtout. Trop forts,
a chaque question, vous apportez une réponse.
Exemple : « Bravo Biocoop et heureusement que vous
étes la, écrit Agnes Plicploc. Mais allez jusqu’au bout
et proposez du yaourt a la louche, pour diminuer
ces pots plastiques a usage unique présents dans vos
rayons ! » Des choses se font déja, rappelle Sebanna
Shan : « Dans beaucoup de magasins Biocoop on
trouve des yaourts conditionnés en verre et, plus rare,
en vrac. » Nath Roro Cabrita propose en plus un
systéme de consigne. Ce a quoi Camille Thépault,
productrice de produits frais au lait de chevre,
répond : « C'est compliqué pour nous de gérer les
consignes, entre le tri, la main-d’ceuvre pour le lavage,
les produits de nettoyage, le stockage... Ca prend
du temps mais on va y venir. » Oui, remplacer
le plastique, trouver le bon emballage ou I'éliminer
totalement demande du temps, celui de la recherche,
de I'expérimentation, etc.
Régulierement, Biocoop teste des produits en vrac,
comme justement le yaourt, avangant pas a pas.
Méme chose pour le local. Les magasins se sont fixé
I'obligation de se fournir le plus possible a 150 km
maximum. S’il y a des producteurs et les produits
nécessaires ! Ce qui n'est pas toujours le cas, selon les
périodes, les régions... Alors Biocoop crée des filieres,
apporte son soutien aux paysans, les encourage a se
regrouper. Vous voulez en savoir plus ? Allez sur
biocoop.fr, rubrique Producteurs. Ou sur Facebook,
il y a toujours un internaute qui connait bien Biocoop
qui voudra vous renseigner !

Youl[™H youtube.com/user/ReseauBiocoop
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AGITATEURS

AUDREY PULVAR
'ECOLOGIE SOURIANTE

Propos recueillis par Pascale Solana

ON IMAGINE L'EX-JOURNALISTE PEOPLE, DISTANTE, VOIRE UN BRIN PEDANTE. ELLE EST SIMPLE, DIRECTE.
A LAISE, LECLAT DE RIRE FACILE, AUDREY PULVAR S’ASSUME AUJOURD’HUI COMME UNE ACTIVISTE. ELLE NOUS
REGOIT A BOULOGNE-BILLANCOURT (92) A LA FONDATION POUR LA NATURE ET 'HOMME QU’ELLE PRESIDE.
OU SON ENGAGEMENT POUR LA TRANSITION ECOLOGIQUE REJOINT SES PREOCCUPATIONS SOCIALES AVEC,
PARMI SES CHEVAUX DE BATAILLE, UNE ALIMENTATION DE QUALITE POUR TOUS.
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Bio express
© 1972. Naissance en Martinique.

© 1994-2002. Journaliste reporter d'images
en Martinique puis rédactrice en chef et directrice
de l'information de la chaine Antilles Télévision.

© 2002-2017. Retour a Paris. Collaboration a une
quinzaine de médias nationaux francais en TV,
radio et presse écrite, dont France 3, France 2,
France Inter, Canal + et Les Inrockuptibles.

o Auteure d’ouvrages dont L’Enfant-bois (2005),
Libres comme elles (2014), etc.

* Juin 2017. Présidence de la Fondation pour la
nature et 'homme (FNH), ex-Fondation Nicolas
Hulot. Créée en 1990 « pour un monde équitable
et solidaire, qui respecte la nature et le bien-étre
de 'homme », sa mission est de proposer et
d’accélérer les changements de comportements
individuels et collectifs, de soutenir des initiatives
en France comme a I'international pour engager
la transition écologigue de nos sociétés.

On vous savait engagée mais pas pour I'écologie.
Que s’est-il passé ?

On m’identifie en effet plus sur I'égalité homme-
femme ou les discriminations. La vision trés trans-
versale du changement climatique et de la préser-
vation de I'environnement de la fondation m’a
séduite. Ou que I'on soit sur la planete, plus on est
bas dans I'échelle sociale, plus I'impact du réchauf-
fement climatique est ou sera fort. On ne peut
penser la transition écologique gu’en s’attaquant
a la précarité. C'est le nerf de la réflexion de FNH,
Fondation pour la nature et 'homme, et cela rejoint
mes autres préoccupations.

L'écologie n’est pas une problématique de riches ?
C’est tout le contraire ! Ni un truc de bobos ni une
punition. La punition, c’est le changement clima-
tigue et ses effets déja a I'ceuvre pour le milliard
d’individus qui ne mangent pas a leur faim.
En France, 11 millions de personnes dans la pré-
carité énergétique, 10 millions qui s'alimentent
mal — parce qu'il faut avoir les moyens de bien
s’alimenter —, ce n’est pas une préoccupation
de bobos ! Les travaux de FNH, comme mon impli-
cation, sont irrigués par plus de responsabilisation,
par un souci de justice sociale, de partage et de
protection des plus faibles.

Pour revenir a la premiere question, je suis petite-
fille d’un agriculteur martiniquais qui sans le savoir
pratiquait I'agroécologie. On était cernés de bana-
neraies, exposés a I'utilisation non seulement du
chlordécone* mais aussi de beaucoup d’autres
produits de I'agrochimie répandus par avion une
a deux fois par jour jusgu’a la fin des années 80.

Q

LINVITE

« ON NE PEUT PENSER
LA TRANSITION ECOLOGIQUE
QU’EN S’ATTAQUANT

A LA PRECARITE. »

Vous vous souvenez des traitements de pesticides ? !
Oui, tres bien ! Cette pellicule grasse sur la peau,
les cheveux, les arbres, le toit des maisons, des
voitures... Tout ceci explique ma sensibilité a I'en-
vironnement. Depuis longtemps j'ai compris que
I’environnement ce n'est pas seulement fermer le
robinet en se brossant les dents, les petits oiseaux
qui pépient — enfin qui ne pépient plus ! — et les
ours blancs.

Pourquoi le choix de FNH ?

J'étais déja intervenue a titre bénévole pour des
ONG qui luttent contre la pauvreté et avais prété
mon concours a différentes fondations, Good
Planet, Positive Planet, Action contre la faim... J'ai
été heurtée lors des dernieres présidentielles par
les scores du FN en particulier, derriere lesquels
j’ai moins vu du racisme ou de la xénophobie que
des gens se sentant démunis, sans protection vis-
a-vis des effets, souvent croisés, de la mondialisa-
tion et du réchauffement climatique. Je me suis dit
que le moyen de conjuguer cela et de faire autre
chose que de pester contre le monde serait de
m’engager de facon plus complete et plus assumée
au service de la communauté. J'ai candidaté, —#

JANVIER - FEVRIER 2019 CULTURE(S)BIO N° 103

Lidée portée par Audrey Pulvar : un bonus pour aider les cantines a offrir plus de bio (et de local).
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LINVITE

« LE CHANGEMENT DE PARADIGME
DEVRAIT ETRE UNE CAUSE
POLITIQUE NATIONALE. »

10

* parmi d’autres postulants, pour la présidence
de FNH que le départ de Nicolas Hulot au gouver-
nement libérait alors. Et j'ai été élue !

Vous dites que la transition écologique passe

par I'ingéniosité et la sobriété : vous n’étes pas

« décroissante » ?

La décroissance est un concept en soi. On entend
souvent dire que I'écologie c’est la décroissance,
prendre des douches froides et s’éclairer a la bou-
gie... Pour moi, la question n’est pas décroitre ou
ne plus croitre mais croitre autrement, mieux,
moins et avec d'autres indicateurs.

Vous avez aussi proposé I'idée d’un vice-Premier
ministre de I'Environnement ?

C’était ponctuellement lié au départ du gouverne-
ment de Nicolas Hulot. Un ministre directement
dépendant du Premier ministre, qui menerait une
politique transversale et pour lequel la transition
écologique ne serait pas juste un secteur aux cotés
d’autres. Mais FNH a travaillé sur des propositions
plus étayées constitutionnellement comme la créa-
tion d’'une Chambre du futur**. Aujourd’hui la
société civile est hypermobilisée. Je rencontre
partout des gens qui s’organisent, plein de petits
projets qui expérimentent la responsabilité et la
sobriété, des entreprises qui font de I'’économie
sociale et solidaire, des start-up qui innovent...
Super ! Mais sans maillage, cela ne suffira pas
& inverser le systéme. A travers la décision politique,
le changement de paradigme devrait étre une
cause nationale. Ce n’est pas le cas.

Cela vous désespeére ?

Ca dépend de I'neure de la journée ! Le soir parfois,
vous vous sentez seul... Méme si on est nombreux,
il y a tant a faire. Mais le lendemain, ca repart !

Et I'assiette dans tout cela ?
Vous n’imaginez pas a quel point c’est important
pour moi. Manger bien !

Manger hien, c’est-a-dire ?

D’abord avoir acces a une nourriture diversifiée et
de qualité ou que I'on soit sur terre et quels que
soient ses revenus.

Bisounours Audrey Pulvar ?
Non, je sais que cela n’existe pas. Mais je sais aussi
qgu’on a les moyens de nourrir chaque humain de la
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planéte sans agrochimie, avec une alimentation
de qualité, en luttant contre le gaspillage, avec
un régime relativement pauvre en protéine animale.
[J'ai essayé mais je ne suis pas vegan. Je suis
flexitarienne.] Des rapports de I'ONU le prouvent
régulierement.

Vous avez quitté le journalisme. La politique vous
tente-t-elle pour agir ?

Je n'ai aucune envie d’engagement dans un parti
ou un mandat. A la fondation, j'ai la sensation de
faire de la politique de terrain et avec des proposi-
tions de transformation de la société. Comme Mon
restau responsable***, une démarche participative
qui aide les cantines a progresser a leur rythme sur
différents axes, bio, local, bien-étre, écogestes...
500 adhésions en deux ans ! Le militantisme est
une action politique. Au moment ou j'ai compris
que je n'allais plus pouvoir avoir la neutralité néces-
saire a I'exercice du journalisme politique, je l'ai
quitté : je ne peux pas lancer le matin une pétition
contre le CETA****, et interviewer le soir un ministre
sur ces mémes accords. Maintenant je suis une
activiste. C'est bénévole. En parallele, je travaille
pour le magazine d’une plateforme Web de cinéma.

Et I'activiste que vous étes cuisine-t-elle ?

Je suis gourmande et tres exigeante sur la saison,
I'origine, la fraicheur... Je cuisine mais pas du com-
pliqué : avec de la qualité, en général, le résultat
est bon!

* Insecticides utilisés jusqu’en 1993, qui ont empoisonné pour
plusieurs siécles les écosystémes antillais.

** Troisieme assemblée parlementaire qui considérerait le long
terme en permanence et systématiquement dans I'élaboration
d’une loi.

*** mon-restau-responsable.org

**%x Comprehensive Economic and Trade Agreement, traité

de libre-6change entre I'UE et le Canada.

hincugp.il‘ Retrouvez I'intégralité de I'interview
G actl2 § - sur hiocoop.fr, rubrique Actualités.
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DECRYPTAGE

LES GRAISSES
HYDROGENEES

Gaél Chaupitre

ESSENTIELLES A NOTRE EQUILIBRE PHYSIOLOGIQUE, OMNIPRESENTES DANS NOTRE ALIMENTATION,
LES GRAISSES PEUVENT SUBIR CERTAINS PROCESSUS DE TRANSFORMATION, DONT L'HYDROGENATION.
ATTENTION, C'EST TECHNIQUE, MAIS UTILE!

DEFINITION AGT, ACIDE GRAS TRANS

[’hydrogénation est une réaction chimique [’hydrogénation partielle des graisses insaturées peut donner naissance
qui consiste a ajouter aux liaisons insaturées a ce qu'on appelle des AGT (acides gras trans). lls sont dits alors

d'un acide gras (dites graisses insaturées) AGT d’origine technologique. On les retrouvera dans les viennoiseries,
des molécules d'hydrogene (H,), leur barres chocolatées, biscuits, plats cuisinés, pizzas, quiches, margarines
conférant certaines propriétés physiques. et autres préparations industrielles. lls peuvent aussi étre d’origine

Les graisses insaturées deviennent alors naturelle, produits par transformation bactérienne dans la panse
saturées en hydrogene. [’hydrogénation des ruminants. On les trouve dans le lait et les produits laitiers, et dans

peut étre partielle ou totale. \ la viande de ruminant.

FONCTION N SANTE

Cette technique sert a rendre les
graisses fluides, principalement
d'origine végeétale, plus solides

a température ambiante afin

de les incorporer dans

la transformation de divers

aliments. Les graisses
hydrogénées présentent
plusieurs avantages,
notamment celui
d’augmenter la durée
de conservation de

cesaliments.

/
REGLEMENTATION f
En bio, I'nydrogénation est interdite. *
En conventionnel, les produits concernés doivent
obligatoirement mentionner sur leur emballage

« partiellement hydrogéné » ou « totalement hydrogéné ».
Légalement, aucun seuil maximal d’AGT n’est fixé. L'Anses
recommande de ne pas dépasser, en apport d’origines
naturelle et technologique, 2 % de I'apport énergétique
total (AET adultes : 2 600 kcal/jour pour les hommes

et 2 100 kcal/jour pour les femmes), et 1 % selon 'OMS,
soit moins de 2,9 g/jour pour un homme. Pour faire
simple, si un produit fait mention d’une quelconque
hydrogénation, mieux vaut I'éviter.

Aller plus loin
* @ e hiochim-agro.univ-lille1.fr/lipides/co/lipides_weh.html
o anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-AGtrans.pdf

Selon I'’Anses (Agence nationale de sécurité
sanitaire de I'alimentation, de I'environnement
et du travail), des études ont montré qu’'une
consommation excessive d’'AGT
technologiques est associée a une
augmentation du risque cardiovasculaire.
Pour 'OMS (Organisation mondiale

de la santé), elle serait responsable

de 500 000 déces par an*.

D'apres I'Anses toujours, aucune

augmentation de ce risque n’a été mise

en évidence avec les AGT d’origine
naturelle aux niveaux de consommation
actuellement constatés en France**.

?q C'EST COMMENT AILLEURS ?

SR Certains pays (Canada, Danemark...)

ou certaines villes ont adopté une

|égislation sur I'hydrogénation et/ou les AGT.

New York par exemple a interdit depuis une dizaine
d’'années les AGT d'origine technologique dans les
restaurants de la ville*. LOMS appelle a leur élimination
mondiale d’ici a 2023*.

* who.int/fr/news-room/detail/14-05-2018-who-plan-to-eliminate-
industrially-produced-trans-fatty-acids-from-global-food-supply
** anses.fr/fr/content/les-acides-gras-trans
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QUINTESENS &

_ 100% SANTE

PROVENCE

LE KETCHUP QUI VA VOUS FAIRE
CHANGER D’AVIS SUR LE KETCHUP !

40% | 40% | 0% | 100%

DE LEGUMES BIO | DE TOMATES BIO ADDITIF CULTIVE
pour remplacer le sucre ajouté | [JE MARMANDE méme pas ceux EN FRANCE
&t 0 % de concentré autorisés en Blo ot fabriqué en Provence
- L o de tomates importé e

Pour plus d'informations, rendez-vous sur:
www.quintesens-blo.com ou Tél. 04 13 57 03 92
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VU, LU, ENTENDU

Chers _
micro-organismes

VOUS AIMEZ LES CORNICHONS, LE YAOURT, LE VIN ?
ALORS VOUS AVEZ DEJA EXPERIMENTE DES ALIMENTS
ET BOISSONS OBTENUES GRACE AU TRAVAIL DE
MICRO-ORGANISMES A TRAVERS LA FERMENTATION.

[’homme consomme des aliments

et des boissons fermentés depuis
des dizaines de milliers d’années.

Ce fut pendant longtemps un moyen
de conservation. De plus, quand les
aliments sont fermentés, tels le chou
de la célebre choucroute, les produits
laitiers, du kéfir au yaourt acidulé,

ou encore le thé de la boisson
kombucha, ils deviennent plus riches
en vitamines, minéraux, enzymes

et probiotiques qui améliorent la flore intestinale, renforcent
le systeme immunitaire. lls sont délicieux. Parions que ce
mode de conservation peu colteux et efficace revienne
bientdt au goGt du jour, d’autant qu’on peut le reproduire
soi-méme a la maison avec toutes sortes de végétaux,
carottes, oignons, betteraves... Un bocal, du sel (ou pas),
du temps et par ici les pickles anglais, bortsch ou soupe de
betteraves slaves et autres umébosis ou prunes nippones !

Prodigieuse lactofermentation,
Pascal Labbé, Ed. Terran, 10 €,
des illustrations et quelques
recettes.

Les aliments fermentés, Warren
Jefferson, Ed. Utovie, 6 €, un
recueil (n° 101) qui s'inscrit
dans une encyclopédie.

AVEZ-VOUS ESSAYE LE CHUCHOTIS ?

C’est un carton sur YouTube : des millions de
vidéos vues des millions de fois. Ce phénomene,
c’est I’Autonomous Sensory Meridian Response,
une méthode de relaxation basée sur des
chuchotis, des bruits de bouche et autres petits
sons a écouter au casque. L'effet serait tres
apaisant, dixit '’énorme communauté ASMR.

La technique a maintenant son livre. 'auteure,
infirmiere youtubeuse et « artiste ASMR »

(c’est ainsi que se nomment ces praticiens), y explique son « art »
et renvoie vers Internet pour I'expérimentation. Les scientifiques
commenceraient a se pencher sur cette pratique que nous n'avons
pas encore essayée. Et vous ? Dites-nous, ¢a nous intéresse...

- Evacuez le stress et retrouvez le sommeil grace a I'ASMR, Roxane Cathelot, Ed. De Boeck
Supérieur, 14,95 €

Clin d'ceil sur

mes @émotions
i [=iin o ]

w . QUELLE FLEUR ?

4 .-'.,.E__‘_ i Une approche intéressante
o L, des « remédes » élaborés

au début du XX siecle par

le docteur anglais Edward

Bach : une série de
situations, d'émotions, sous forme de « poemes »,
de dessins... pour trouver la fleur de Bach qui vous
convient. En bonus, une « foire aux questions »
pour trouver des réponses aux votres.

- Fleurs de Bach, clin d’ceil sur mes émotions,
Véronique Heynen-Rademakers, Ed. Chariot d’Or, 20 €

CUISINE SAINE

Livre qui tombe a pic
quand on commence
a se demander si sa poéle
antiadhésive est vraiment
top. De la batterie de cuisine
au petit électroménager,
des modes de cuisson aux
contenants pour conserver,
il dresse une liste
argumentée des + et des -, assortie de « bons gestes
a adopter » en attendant de renouveler son matériel.
> ()pération détox dans ma cuisine, Romain Morlot, Olivier Cochard,
Ed. Eyrolles, 17,90 €

LES ALGUES A TABLE

'auteur les compare a des
herbes aromatiques pour
leur diversité et leur usage.
Passionné, il aide a les
« comprendre » et a les
cuisiner facilement. Recettes
de base (tartare, pesto...)
ou élaborées (blanquette de
poulet, tagine de légumes...),
le fait est qu’elles donnent
vraiment envie. De l'auteur a I'imprimeur, du 100 %
breton !
- Vive les algues, saveurs iodées pour recettes gourmandes, Hugo Morel,
Ed. Trop Mad, 25 €
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DOSSIER

LES APPLIS QUI NOUS PROMETTENT DE BIEN MANGER
CONNAISSENT UN SUCCES GRANDISSANT, AU POINT
DE DEVENIR PARFOIS DES ASSISTANTS NUMERIQUES
INDISPENSABLES LORS DE NOS COURSES, VOIRE DE
NOS REPAS. CERTAINES NOUS AIDENT A CHOISIR UNE
NOURRITURE PLUS SAINE, D’AUTRES A DENICHER
LE RESTAURANT IDEAL ET D’AUTRES ENCORE A SUIVRE
UN PROGRAMME MINCEUR. LENGOUEMENT AUPRES
DES CONSOMMATEURS EST PALPABLE. A RAISON ?

orsque nous faisons nos courses, nous pouvons désor-

mais compter sur nos smartphones pour identifier les

bons produits, ceux qui feront du bien a notre santé.

Mais cette notion « de bon pour moi » est a géométrie
variable selon la sensibilité des consommateurs. Certains
veulent manger plus sainement quand d’autres souhaitent
une alimentation plus éco-responsable ou tout simplement
garder la ligne. Pour répondre a ces différentes attentes, les
applications se sont multipliées. Toutes ont en commun de
se targuer d’aider le consommateur a améliorer son rapport
a la nourriture. Mais comment fonctionnent-elles ? Et peut-on
vraiment s’y fier ?

Comment ces applis sont-elles congues ?

On ne saurait passer a c6té de Yuka, la plus connue d’entre
elles qui a récemment franchi la barre des 6 millions d’utili-
sateurs. L'application propose un avis positif ou négatif selon
qu’un produit serait, entre autres, trop riche en additifs, en
graisses ou en sucre, et donc néfaste pour I'organisme. Elle
a défini trois criteres pour le bareme de notation — la qualité
nutritionnelle, la présence d’additifs et la dimension biolo-
gique — et se réfere a
diverses études, notam-
ment celle du ministere de  —
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DOSSIER

la Santé datant de 2013* utilisée pour la mise en place
de Nutri-Score, un systeme d’étiquettes préconisé par le
gouvernement et permettant au consommateur de
connaftre la qualité nutritionnelle des produits alimen-
taires. Pourtant, la présence de certains ingrédients, jugés
nocifs par I'appli, n’est pas en soit réellement probléma-
tique, comme I'explique Nathalie Négro, nutritionniste :
« La créme fraiche, par définition grasse, va étre mal
notée. Mais tout dépend des quantités. Un peu de créme
frafche dans un plat ne peut pas faire de mal. C'est une
question d’équilibre. »

Pour réellement bien manger, il faut donc considérer
I’alimentation dans son ensemble, selon les dosages et
les menus, et pas nécessairement produit par produit.

D’oul vient leur succes ?

Ces applications font plus que délivrer un simple conseil
d’'achat. Elles permettent de faire le tri entre les bons et
les mauvais éleves de I'alimentation en pointant du doigt
les produits a tres faible valeur nutritionnelle. Grace a leur
tres grande popularité, elles incitent méme les industriels
a rendre leurs produits « plus sains », selon, bien sdr, des
criteres qui leur appartiennent. Elles auraient un autre
avantage. Dans un pays ou les plaisirs de la table sont le
marqueur de notre alimentation, elles ont permis de
replacer la santé au
cceur de nos assiettes.
Ainsi, elles aident a
changer les habitudes et
a consommer différem-
ment et de maniére plus
responsable. Sans pour
autant changer radicale-
ment notre rapport a la
nourriture en reléguant
le plaisir au second
plan, selon Olivier
Lepiller, sociologue de

« Les gens veulent de plus

en plus savoir ce qu'ils
achétent et ce qu’ils mangent.
Il'y a eu tellement de
scandales alimentaires que les
consommateurs sont devenus
meéfiants. Aujourd’hui, ils ont
besoin de se rassurer vis-a-vis
de l'alimentation et se tournent
pour cela vers des applications
tierces, indépendantes des
industriels. On voit beaucoup
de gens dans nos magasins
qui les utilisent pour savoir

ce qui se cache derriere

les produits qu’ils achétent.
Elles leur donnent un
sentiment de transparence

et facilitent leurs courses. »

" Mathilde Gautier
. Chef de projet Biocoop
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« La plupart des applications
établissent un jugement en
se basant sur 100 grammes
d’aliments, mais au final ¢a
ne veut pas dire grand-chose.
L'important, c’est de manger
équilibré. Méme s'il y a des
graisses dans ce que I'on
mange. Tout est une question
de quantité et de dosage.

Les nutritionnistes ont un réle
a jouer pour améliorer ces
applications et mettre leurs
expertises a leur service

pour qu’elles deviennent

plus performantes. »

Nathalie Négro
Nutritionniste et
diététicienne aux thermes
de Brides-les-Bains (73)

I'alimentation : « Les applications sont utiles pour rassurer
les consommateurs sur ce qu'ils mangent. Mais la tradi-
tion “hédoniste” de I'alimentation est bien ancrée en
France et on pourrait imaginer de nouvelles applications
centrées sur les plaisirs de la table. »

Ces applis ont d’ores et déja démontré leur utilité.
Pourtant, elles ne doivent pas nous faire oublier I'essen-
tiel : bien manger, c’est d’abord éviter les produits trop
industriels et ultratransformés (voir p. 19 de CULTURE(S)
BIONn°99, a télécharger sur biocoop.fr) et manger équili-
bré. C'est donner la priorité au goQt et au « prix juste »
pour le consommateur et le producteur. C'est devenir
acteur de sa consommation pour pouvoir manger en
conscience, de facon saine et écologique. Et pour cela,
un smartphone est-il nécessaire ?

* solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/rapport_Hercherg_15_11_2013.pdf
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Les applis qui buzzent

Far

La réalité augmentée
pour choisir selon vos
habitudes alimentaires
ou votre régime

Foodvisor
L'intelligence
artificielle pour
identifier aliments,
calories, protéines,

« Depuis plusieurs années, il y a une prise de
conscience des consommateurs sur le fait que les

produits industriels ne sont pas tous bons pour la minceur. Futuriste ! fibres, etc.

santé. lls comprennent I'importance de manger

sainement et les effets que cela peut avoir sur leur . .

organisme. Avec Internet, ils sont mieux informés sur K\leclJIt\O,_ ; T Mala_ c9aCh

ce qu'ils achétent. Ils sont également soucieux de Dédiee a lintolérance | o, | A partir d'une photo
impact que peut avoir leur panier de courses sur la alimentaire, pour de votre assiette, une

planéte. C’est pour cela que ces applications ont du

succes : les consommateurs ont le sentiment de

devenir des “consom’acteurs” qui maitrisent mieux

leurs achats. »

Claire Veiniere
Créatrice et
développeuse
de I'application
Recipe Tank

« La premiéere chose a vérifier
lorsque I'on veut utiliser une
application, ce sont les
algorithmes qui se cachent
derriére et les recherches qui
sont effectuées dans les listes
d’ingrédients pour classer un
produit. Il est trés important que
le consommateur ait accés

a ces informations pour qu’il
puisse s’assurer qu'une
application est fiable et qu’elle
répond bien a ses attentes.
Le point positif, c’est que

les applications sont en train
d’inciter les industriels a
reformuler leurs produits pour
les rendre plus simples et plus
sains. C’est un progres. »

Emilie Tafournel
Directrice qualité de la
Fédération du commerce
et de la distribution (FCD)

()

identifier le sans
lactose, sans gluten
ou les arachides...

MyFitnessPal
Le lien entre régime
alimentaire et
activité physique,
avec recettes
personnalisées afin
d’équilibrer calories
absorbées

et dépensées.

Too Good To Go
Met en relation
consommateurs

et commercants pour
I'achat d’invendus

et éviter le gaspillage.
Partenariat avec
Biocoop.

#)

analyse de vos repas
pour les rendre plus
sains.

Recipe Tank

Vos recettes préférées,
classées selon des
critéres nutritionnels
personnalisables.

Vegg'Up

Des recettes
végétariennes hasées
sur la nutrition

et le plaisir, et

une alimentation
équilibrée. Partenariat
avec Biocoop.

Yuka

Qualités nutritionnelles,
additifs et empreinte
écologique.
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nouveau dans votre magasin BIOCOOP |

=% CoOK

3 nouveaux meélanges d'épices

— Pour nous, la bio est un prérequis pour un engagement plus vaste —

Des produits strs et bons : des analyses pesticides systématiques, une haute exigence
organoleptique.

Un engagement concret et durable pour 'Homme et la Terre : des filieres équitables

labellisées Biopartenaire®, une ferme de plantes aromatiques et médicinales dans le

Gard, un réseau de producteurs en France et dans le monde, innovation sociale (Hola-

cracy) et responsabilité environnementale (label BioEntrepriseDurable). “

Retrouvez nos produits Cook et L'Herbier de France dans votre magasin BIOCOOP et sur arcadie.fr ARCADIE




RESPONSABLES
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Tiphaine Kervaon

SANTE. PAR ECOLOGIE ET ECONOMIE, AU QUOTIDIEN, LA DOUCHE EST
A PRIVILEGIER. PARCE QU’IL A D’AUTRES FONCTIONS QUE LA TOILETTE, LE BAIN
N’EST PAS A BANNIR POUR AUTANT. PETIT TRAITE DES BIENFAITS DU BARBOTAGE
ET BONNES PRATIQUES POUR DES BAINS PLUS ECOLOGIQUES.




20

es I’Antiquité, le bain est prisé pour ses vertus

curatives. Dans les thermes romains, on pratique

I'«otium », un temps dédié au soin corporel et

intellectuel. Le bain est suivi de concerts, de lec-
tures et de copieux repas. L'eau est considérée comme
purifiante, y compris pour I'esprit. Les rites d’ablutions
se développent. Mais, au Moyen Age, I'eau devient sus-
pecte : place a la toilette seche. Durant la Renaissance,
c'est le parfum qui « lave » ! Les salles de bains ne se
développent qu’avec I'arrivée de I'eau courante, a partir
de la fin du XIX® siecle.

Eaux de vie

Le bain thérapeutique se pratique de nos jours dans divers
établissements. Prescrit dans le traitement de troubles
dermatologiques, articulaires, respiratoires, etc., tantot
a I'eau minérale (cure thermale), tantot a I'eau de mer
(thalassothérapie), bouillonnant (spa), chaud ou froid,
il révele différentes propriétés. Ainsi, le bain de vapeur
est particulierement bénéfique pour la peau et la respira-
tion. Le bain d’argile, grace aux principes actifs des
minéraux qu’elle contient, a des vertus antalgiques et
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anti-inflammatoires, et soulage notamment les rhuma-
tismes chroniques. Il est essentiel de consulter un spécia-
liste en cas de probleme précis a traiter : a chaque mal
son bain.

Aux petits soins !

Le bain curatif ne s'oppose en aucun cas au bain détente.
Méme en bonne santé, on souffre parfois de fatigue ou de
génes (acné, allergies cutanées, etc.) que des bains d’eau,
d’argile ou de vapeur peuvent aider a soulager. Avantage :
ces petits soins n'impliquent que des produits naturels et
nécessitent peu d’eau. Ainsi, pour des jolis pieds sans
corne : deux verres de vinaigre et une poignée de gros sel
dans quelques litres d’eau tiede, pendant 10 min. S'ils
démangent ou pour retrouver des ongles bien blancs : le
jus d’un citron et 1 ¢. a s. de bicarbonate de soude dans
une eau tiede, pendant 5 min. Ce méme bicarbonate, grace
a ses propriétés alcalinisantes pourra soulager démangeai-
sons et irritations : 1 ¢. a s. pour 1 L d’eau tiede a fraiche.
Selon France Guillain, navigatrice et auteure de nombreux
ouvrages bien-étre, le bain de siege quotidien a I'eau fraiche
(ou bain dérivatif) aurait des vertus sur tout 'organisme :
rafraichir régulierement les zones intimes tout en restant
chaudement couvert permettrait de rétablir la température
intérieure d'équilibre du corps humain, pour une meilleure
immunité, et de drainer pollutions et mauvaises graisses
hors de 'organisme. L'eau fraiche peut étre remplacée par
des poches froides, pour un «bain» sans eau!

Que mettre dans son bain ?

Autant choisir des produits respectueux de I'environne-
ment et de la peau. Souvent ils sont aussi économiques :
un peu de sel de mer pour ouvrir les pores et quelques




Arnault Pfersdorff

Pédiatre réanimateur,
auteur de Bébé : premier mode
d’emploi, Ed. Hachette Pratique

« BEBE : DEUX BAINS

gouttes d’huiles essentielles* pour apaiser (camomille,
orange douce et lavande), diluées dans un peu de miel
ou de savon liquide bio pour gu’elles se mélangent bien
a I'eau du bain. Pour prolonger le rituel bien-étre, on pren-
dra soin de ses cheveux et de son visage avant ou apres
le bain. Les adeptes du no (sham)poo I'assurent : ghassoul
et vinaigre de cidre suffisent pour se laver les cheveux et
purifier la peau. On compte une dose de ghassoul pour
deux doses de vinaigre et on laisse poser en masque sur
les cheveux et le visage pendant 10 min. Enfin, pour des
cheveux et une peau bien hydratés et délicatement par-
fumés, quelgques gouttes d’huile d’argan ou de rose mus-
quée, a appliquer sur peau et cheveux mouillés au sortir
du bain.

B-A BA du hain écolo

On peut s’autoriser un bain de temps en temps en épargnant I'eau sur d’autres plans.
Selon une étude menée par la DGF (fondation de recherche allemande) et par
I'Université de Freiburg en 2018, ce serait méme bon pour le moral. Le contact de I'eau
chaude, en stimulant la sécrétion de cortisol et de sérotonine, favoriserait le sommeil
et la bonne humeur**. En énergie et en volume d’eau, un bain équivaut en moyenne

a trois douches, soit entre 120 et 200 L d’eau chaude. C’est beaucoup, mais moins que
les chasses d’eau qui fuient, les douches et vaisselles qui s'éternisent. Ainsi, raccourcir
sa douche d'1 min par jour économiserait déja plus de 5 000 L/an. Par ailleurs, un bain
trop chaud ahime et déshydrate la peau. Que d’énergie gachée pour se transformer

en homard ! Entre 33 °C et 36 °C, pour étre comme un poisson dans I'eau.

En paralléle, opter pour des chasses d’eau a débit réglable, des douchettes et mitigeurs
régulateurs, et rationaliser sa consommation quotidienne. Un gant de toilette et
quelques litres d’eau dans un lavabo lavent aussi bien qu’une douche. Pourquoi ne pas
alterner ? On peut aussi se procurer un réducteur de baignoire ou la changer pour une
moins grande (minibaignoire ou baignoire ergonomique).

* Ne pas dépasser 10/15 gouttes. Toutes les HE ne sont pas adaptées au
contact cutané. Les femmes enceintes et allaitantes doivent prendre conseil
aupres de leur médecin.

** biorxiv.org/content/early/2018/09/12/409276, en anglais.

PAR SEMAINE »

A quelle fréquence est-il recommandé

de baigner les bébés ?

On a longtemps cru bien faire en les
baignant quotidiennement. Cette époque
est heureusement révolue ! Pour développer
un bon microbiote intestinal et une barriere
cutanée efficace, les bébés doivent étre

au contact des bactéries ! Deux bains par
semaine, pas plus, d'autant que le calcaire
dans l'eau asseche la peau du bébé.

N’est-ce pas priver le parent et le bébé

de temps privilégiés ?

Ces moments de partage seront d'autant plus
forts qu'’ils ne seront ni obligatoires ni
quotidiens. Et rien n'empéche de créer d'autres
moments d'échange privilégiés. Un bébé est
tres sensible aux odeurs, au contact. L'éveil des
sens ne passe pas uniquement par l'eau !

Il appréciera particulierement les massages.
N’hésitez pas a le laisser de temps en temps
nu. Sa peau a besoin de respirer et les bains
d‘air sont donc plus que conseillés.

Un dernier conseil pour le bain de bébé ?
On a tendance a l'oublier mais I'eau lave !

On évite de frotter la peau fragile de bébé et
on se passe surtout au maximum de produits.
On peut utiliser une solution lavante sans savon
et du liniment pour les parties intimes.

Mais il ne faut pas centrer le bain sur le lavage.
Il permet surtout d’apaiser I'enfant en lui
rappelant I'élément liquide et apesanteur

de son premier milieu de vie. La coupure est
brutale a la naissance et le bain avec I'un

des parents permet de réconcilier les

deux mondes.
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C’EST DE SAISON

La betterave

Marie-Pierre Chavel

SA CONSOMMATION AUGMENTE, PREUVE QUE SA SAVEUR FINE ET SUCREE NE PLAIT PAS QU’AUX ENFANTS !
GENEREUSE EN VITAMINES ET MINERAUX, BON MARCHE, LA BETTERAVE ROUGE MULTIPLIE LES RAISONS

D'ETRE INVITEE A NOTRE TABLE (BIO) !

LA RQOUGE POTAGERE ATABLE! : >

Cette Beta vulgaris est issue de la blette maritime En salade, gratin, soupe, |a betterave cuite, on connait.

qui pousse naturellement sur les rives de la Et crue, rapée, en carpaccio, en jus ? Méme la peau, si pas trop
Méditerranée. Utilisée a des fins médicinales épaisse et bio, et les feuilles se mangent. Ces derniéres sont
dans I'Antiquité, elle est prisée par les gastronomes trés riches en vitamines A et K. La rave est riche en vitamines

britanniques du XIVe siécle et se popularise

dans toute I’'Europe au XIXe.

Comme la betterave sucriére et les variétés

B2 et BY, et contient de nombreux minéraux et oligo-éléments
(magnésium, calcium...). Ses pigments rouges de la famille
des bétalaines — dont on fait des colorants naturels —, sont

destinées a I'alimentation animale, la betterave reconnus pour leur fort pouvoir antioxydant.
potagére, ou betterave rouge, est une racine (rave)
charnue, souvent ronde. En France, on la cultive

surtout au nord de la Loire. -

TOUTE L'ANNEE

Elle se plante de la fin de I'hiver
jusqu’au début de I'été, plus ou moins
serrée pour contrdler sa taille. La tendre
primeur est petite. Elle arrive en botte
au printemps. Les autres variétés
viennent plus tard, selon les besoins.
Quand elle a fini sa croissance,

la betterave, sous terre ou en frigo,
attend parfois des mois d’étre mise
sur le marché. D’oul sa présence

sur les étals toute I'année.

ENBIO

Rustique, la betterave n'est pas une
culture trop exigeante. Mais elle craint

les maladies fongiques (dues a des
champignons), comme |a cercosporiose,
trés contagieuse. La parade : o
les rotations longues. On attend au

moins cing ans avant de la replanter

sur une méme terre.

£ PHILIPPE BIHAN,
Y producteur a Sibiril (29),

adhérent du groupement
sociétaire de Biocoop
Biobreizh.

« Certaines variétés anciennes sont
plus difficiles a produire que la rouge,
elles sont encore un peu “sauvages”. »
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CRU-CUIT
|  DEBETTERAVE
| EN CcARPALUO

€€€ POUR 4 PERS. & 15 min
4% 15 min

Préchauffer le four a th. 5.

I Répartir les noisettes dans un plat et les torréfier
15 min a four chaud. Puis les laisser refroidir
et les concasser grossierement.

Eplucher les betteraves crues et les émincer
1 finement a I'aide d’'une mandoline.
Laver les pommes et le céleri. Couper les pommes
en deux, les épépiner et les couper en dés.
Faire également des dés avec la branche de céleri,
réserver les feuilles.

Eplucher la betterave cuite et la gousse d'ail.

Les couper en morceaux dans le bol d’'un mixeur.
Ajouter le jus du citron, un peu de sel, du poivre
et I'huile de noisette. Mixer pour obtenir un coulis.
Laver et sécher le persil. Ciseler les feuilles

de persil et de céleri.

Répartir les tranches de betterave dans 4 grandes

4 assiettes en alternant les couleurs. Parsemer les
dés de pomme, de céleri et les éclats de noisettes.
Déposer le coulis par petites touches, finir avec
les herbes ciselées et servir tout de suite.

EXRecette de Ulrike Skadow, créatrice culinaire|
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BON ET BIO

RIZ GLUTINEUX
A LA CHATAIGNE

®
ET COULIS DEPINARDS

€€€ 4 PERS. @ 15 min g 45NN
Trempage #B h |

" .
. gl
s g s N

=0 B0 g de brisures
115 g de riz de chataignes
glutineux complet

¢ ¥

lea 1 ¢ & s de graines
o de sel de tournesol

1
2c de de
vinaigre dumébosi

5 em d'al

kombu séchée
| noix de %

gingembre frais ptrsi frais

Mettre le riz & tremper pendant au moins 8 h dans

1,5 fois son volume d’eau, directement dans la cocotte
qui servira a la cuisson. Ajouter I'algue kombu.
Eventuellement, torréfier les brisures de chataignes

et les graines de tournesol, 10 min & 180 °C.

1 Ajouter les brisures, les graines et le sel au riz et cuire
45 min. Laisser reposer 10 min avant de servir.

Pendant ce temps, cuire les épinards 5 min a la
vapeur, rajouter le vinaigre, I'huile et la noix de
gingembre rapée et mixer tous les ingrédients en
un coulis fin.

Servir le riz bien chaud avec le coulis d’épinards et
d ajouter si on le souhaite du persil haché