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Sous des B da rentr

LE MOT DE PASCALE SOLANA

R comme recette. « Saurais-tu cuisiner un cordon bleu avec des ingrédients surprises ? »
C'est le défi de Biocoop lancé a Juan Arbalaez dans une vidéo. Le jeune chef a l'aise aux
fourneaux commme a I'écran a dit oui. « Gamin, c'était une de mes recettes préférées » nous
a-t-il avoué. Et, ca tombe bien, il a appris la cuisine a I'école Le Cordon Bleu. Alors on lui a
apporté les ingrédients, de ceux courants dans de nombreux aliments ultratransformés (AUT).
Le cordon bleu prét a emporter fait trés souvent partie de ces produits obtenus par synthése
ou succession de procédés de transformation industriels avec moult lactose, dextrose, amidon, protéine
de lait... Stop, n'en jetez plus ! Pas inspiré, le chef, lui, c'est son tablier qu'il a jeté. Morbleu, un cordon bleu
maison, c'est autre chose — miam la recette p. 26 —, et cuisiner est un moyen d'éviter les AUT.

Car il y a une différence entre en consommer occasionnellement et réguliérement, voire en surconsommer,
parfois a son insu. D'ou cette vidéo sur le site de Biocoop et ses réseaux sociaux, et notre article (p. 20)

avec des précisions et la démarche de Biocoop. De I'info pour étre acteur de sa consommation !

R comme recyclage avec, toujours dans ce numéro, un état des lieux sur les déchets. Economie vertueuse
et prometteuse pour les uns, alibi au tout jetable pour d'autres : d'aucuns voient dans le recyclage, le tri

ou méme le don, un prolongement de la surconsommation ou attendent des politiques d'envergure.

Les usines pour recycler, telles les papeteries, existent-elles encore ? Et la consigne du verre, ou en est-on ?
Comme dit plus haut, n'en jetons plus et vive le vrac, un « geste gagnant », selon Biocoop.

R comme réchauffement climatique avec notre invitée Valérie Masson-Delmotte, chercheuse et
coordinatrice au Giec* R comme résiste, comme le fait la bio autour de... Rrrrrouen. Un an aprés l'incendie
de l'usine pétrochimique Lubrizol, I'agriculture biologique, c'est précisément, pour ceux que Nous avons
rencontrés, une fagon de sortir du systéme, du tout pétrole, de faire vivre le territoire autrement...

Voila un R frais ! Rassérénant comme la rentrée que I'on vous souhaite.

* Groupe d'experts intergouvernemental sur I'évolution du climat.
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Ceux gu'on a baptisés « tueurs
d'abeilles », les pesticides
chimiques néonicotinoides,
pourraient étre autorisés

a nouveau des cet automne
pour 2021. Pétitions et
oppositions se multiplient.

Cet été, on a appris que le gouvernement
envisage la réautorisation a titre dérogatoire
des semences enrobées de produits
phytosanitaires de la famille des
néonicotinoides pour le printemps 2021

et jusqu'en 2023 le cas échéant. Ce dont

se félicitent les syndicats FNSEA et JA, et la
filiere betterave-sucre, principale intéressée
car les producteurs ont dd faire face cette
année a une pression inédite des pucerons
vecteurs de la jaunisse de la betterave et
attendent d'étre indemnisés de leurs pertes.
« Cette dérogation existe chez nos voisins
européens » et « elle laissera le temps a la
recherche d’aboutir », se réjouissent-ils.

La France est le premier producteur
européen de sucre (25 000 agriculteurs,

21 sucreries, dixit la FNSEA). La filiére bio

a (enfin) démarré depuis peu.

Selon de nombreuses ONG écologistes

qui ont longtemps lutté contre I'usage des
néonicotinoides, c'est une Mauvaise
nouvelle. Pour les abeilles, car ils ont été
interdits en 2018 pour les préserver et donc
préserver la vie, puisque le role des
pollinisateurs n'est plus a démontrer.

Pour la population, puisque les insecticides
de synthése posent un probléme de santé
publique. Et pour les agriculteurs, premieres
victimes de leur utilisation et des
conséguences sur I'environnement.

« Pourquoi le gouvernement envisage-t-il de
mettre en place une dérogation pour deux
ou trois campagnes a l'automne, alors
méme que 'écologie est présentée comme
une priorité ? », interroge une pétition que
relaie Biocoop sur son site. D'autant que
d'autres productions pourraient demander
une dérogation. Pour Biocoop, cette
réautorisation serait une « fausse solution »,
un recul inacceptable pour la biodiversité
et 'environnement.

[{e)}

MOBILISATION CITOYENNE

Ce nouveau mouvement interorganisations, initié
par France Nature Environnement et le collectif
Stop Monsanto, sera lancé le 17 octobre partout en
France avec des marches, des villages d’alternatives
(place de la République a Paris notamment),
animations, prises de parole, etc. Il souhaite
ensuite s’engager sur le long terme avec toutes
les forces prétes a exiger un nouveau systéme
agricole et alimentaire respectueux des humains
et de I'environnement, avec des agriculteurs

et agricultrices justement rémunéré(e)s et une
assiette saine accessible a tous.

- http://stopmonsantobayer.org/notre-assiette-pour-demain

ADO
FAIS ENTENDRE TA VOIX

Terr'Eau Fertile est un concours de plaidoiries sur
l'environnement destiné aux lycéens de France
meétropolitaine. Son but : susciter leur réflexion
sur des problématiques environnementales et les
amener a élaborer une plaidoirie.

- concoursterreaufertile.wordpress.com
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Quels sont les impacts de a &
nos choix de consommation, b h"{ :
ici et a I'étranger ? Comme e
chaque année, le Comité francgais pour la solidarité
internationale, avec le soutien de Biocoop, pose la
guestion a travers le festival Alimenterre et ses huit
films. Au programme 2020 : Femmes de la terre
(Jean-Pierre Vedel, 2018), Océans 2 : la voix des
invisibles (Mathilde Jounot, 2019), Recettes pour

un monde meilleur (Benoit Bringer, 2019) ou encore
Semer, récolter, résister (Marion Dualé Ousmane
Dary, 2019). Du 15 octobre au 30 novembre.

- alimenterre.org
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D'un pari sur l'avenir, la bio est devenue une réalité
dans la société francaise. Les chiffres 2019 publiés
récemment par I'’Agence bio attestent du
mouvement.

Les produits bio représentent 6 % de la
consommation alimentaire des ménages, tandis
que le marché francais bio se hisse a la hauteur de
son homologue allemand, leader européen du bio:
12 milliards d'euros en 2019, soit + 1,3 milliard en un
an. Mieux, les Frangais consommment désormais plus
de bio que leurs voisins d'outre-Rhin !

Ala fin de I'an dernier, plus de 5 500 exploitations
supplémentaires se sont engagées en bio. La SAU
(surface agricole utile) bio représente 8,5 % du total
des surfaces agricoles, soit 10 % des fermes
francgaises, avec 47 196 producteurs (+ 15 % vs 2018).
La part des importations n'augmente pas: elle reste
a 33 % avec des perspectives de baisse grace
notamment a la mise en place de filieres sucrieres
—tant mieux — (lire p. 6) et bananiéres.

LA FRANCE EST PARMI LES LEADERS
EUROPEENS BIO. En parts de surfaces
agricoles et d’agriculteurs, elle est 2¢ derriére
I'Espagne, et devant I'ltalie et I'Allemagne
(Agence bio, juin 2020).

en bref
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Convention
Citoyenne

=*Climat

CONVENTION CLIMAT

Les 146 propositions sur les 149 initialement
émises par la Convention citoyenne sur le climat
(CCCQ), afin de réduire d'au moins 40 % nos
émissions de gaz a effet de serre d'ici a 2030,
doivent maintenant étre traduites en actions
concrétes. Un projet de loi qui devrait en
reprendre un tiers est en cours de préparation
et pourrait étre examiné par le Parlement dés
cet automne. D'autres seraient intégrées dans
les Conseils de défense écologique, dans le
Projet de loi de Finances pour 2021 ou encore
dans des négociations internationales.
Rapport final de la CCC (version détaillée

ou synthése) :

- propositions.conventioncitoyennepourleclimat.fr
COMPORTEMENT

L'ambiance, les images ou les odeurs pergues de
maniére non attentive ont une influence sur nos
choix alimentaires. Des chercheurs ont montré
par le passé qu'une odeur d'aliment gras-sucré,
par exemple, donne plus envie de choisir des
aliments correspondant a cette odeur, comme
des gateaux. Une nouvelle étude montre que ces
odeurs ne semblent pas affecter nos capacités
de contrdle, ceci relevant plus de la quantité
d'information a traiter, autrement dit la charge
cognitive (source Inrae).

EMPLOI

Alors que la planéte subit une crise économique
liée au Covid-19, un rapport du Forum
économique mondial (weforum.org) montre
que si les entreprises donnent la priorité

a la nature, 395 millions d'emplois pourraient
étre créés d'ici a 2030 au niveau mondial.

La diversification des productions agricoles,
la gestion durable des écosystemes marins,
le verdissement des immeubles, le recyclage
des vétements, 'économie circulaire dans
I'automobile font partie des pistes a suivre.
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ga fait causer

Vos questions ?

Vous saisissez toutes les occasions

Nos reponses !

Pour nous contacter :

pour échanger ! Dans nos magasins bien sar,
et aussi sur nos réseaux sociaux, au Service
Clients par téléphone, par courriel et, toujours,

par la poste. Ne changez rien!

Ca porte a confusion !

« A propos du Culturesbio n° 112
et de l'article p. 6 dont le titre

est Ubu et Demeter, vous est-il
possible de préciser que Demeter,
la marque, et Demeter, la cellule
gouvernementale, ne sont pas du

tout la méme chose ? Demeter pour

moi, c’est la biodynamie ! En lisant
en diagonale, on peut confondre,
ce qui serait facheux. »

.
@ Marjorie M.

Depuis prés de 90 ans, Demeter,
association et marque, caractérise
I'agriculture biodynamique,
laquelle repose sur des techniques
spécifiques (préparations,
compost...). Les produits portant
son logo sont issus de fermes ou
d'entreprises contrélées et certifiées
selon les cahiers des charges de

I'agriculture bio et de Demeter. Depuis
sa création, le but de la biodynamie
est d'améliorer la fertilité des sols, la
santé des animaux et la qualité des
produits. Une démarche pionniéere

ou la ferme est tel un organisme
vivant, I'animal, les plantes et le

sol sont intimement liés, en quéte
d’harmonie avec les cycles naturels
(demeter.fr). Lautre Demeter est une
cellule de gendarmerie créée en 2019
pour prévenir des atteintes envers le
monde agricole. Rappelons aussi que
dans la mythologie grecque Demeter
est la déesse de la terre fertile, de
I'agriculture et des moissons. Quant

a Ubu, personnage de |'écrivain
Alfred Jarry, il symbolise la démesure,
le délire du pouvair...

100

. o O Biocoop

¢ 0800 807 102
e culturesbio@biocoop.fr

e Biocoop Culturesbio
12, av. Raymond-Poincaré, 75116 Paris

Le clafoutis, le vrai

« Je lis toujours avec beaucoup d’attention
Culturesbio. Si derriére chaque achat, ily a
toujours un engagement, derriére chaque mot,
il y a aussi un sens, un territoire. Les recettes
du n° 111 proposent un “clafoutis aux herbes” :
quelle incongruité ! Le clafoutis est un gateau
typiquement limousin, AVEC ET SEULEMENT
AVEC des cerises noires. Pour les autres
préparations, a vous d'inventer un mot ! »

%_/’
@' Gilles E., Limoges (87)

Des recettes de clafoutis, il en existe aujourd’hui
autant que de cuisiniers et cuisinieres ! Mais la
plus ancienne connue semble bien provenir du
Limousin. Le terme y est attesté des 1864, selon
wiktionary.org. Il serait issu de I'ancien frangais
claufir, a traduire par « fixer avec des clous »,

« parsemer de quelque chose », précise Larousse,
et ferait référence aux cerises qui, dépassant de la
pate, ressembleraient a des clous... Pour d’autres,
I'étymologie serait a chercher du cété de I'occitan
clafotis, qui signifie « remplir ».

Idéalement, les cerises
sont non dénoyautées
afin de conserver leur
saveur et que leur jus ne
détrempe pas la pate.

Si vous remplacez les
cerises par d'autres fruits,
comme la mirabelle
dont c'est la saison, quel
nom donnerez-vous a
votre claf, heu... votre
dessert ? Utilisez une des
possibilités mentionnées
en haut de la page pour
répondre. Mettez-nous
I'eau & la bouche &

En attendant le retour de
la saison, cette recette pour
6 personnes peut se faire
avec des cerises en hocaux.

» Battre vigoureusement 3 eeufs.
Ajouter 45 g de sucre.
Bien mélanger.

. Incorpprer 75 g de farine
et 1 pincée de sel.

.Ajputer peu a peu 15 cl de
laitet 1c. as. de kirsch
(facultatif).

= Tapisser un plat graissé de
500 g de cerises. Recouvrir
avec la pate.

. %Sfoqrneré 210 °C pendant
min puis a 180 °C
15/20 min. pendant
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Christophe Polaszek

Nt_:s déchets sont dt_a mieux en
mieux tries et valpr_lses. Mais Q’une
filiere a l'autre, les difficultés subsistent

et interrogent sur le véritable caractere
‘cologique du recyclage. Pourra-t-on

unjour tout jeter et tout transformer ?

- _Et s’emé,@uir ?On déballe tout.
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selon I'expression de Baptiste
Monsaingeon, auteur d'Homo detritus
(Ed. Seuil). Jusque dans les années 1990,
nos déchets partent en fumée ou sont
déversés dans des décharges reléguées
a I'écart des villes. Papiers, emballages, végétaux... Tout
finit par étre mélangé et la majorité ensevelie quelque
part, a I'abri des regards.
Puis, soudain, voila qu’on leur préte attention. En I'es-
pace d'une décennie, les Frangais adoptent différents
bacs pour les trier. Une révolution, comme le raconte
Stéphanie Foucard, chargée de la mobilisation chez
Citeo, I'entreprise qui organise le recyclage des embal-
lages et des papiers en France. « Le geste de tri a été la
premiere école de développement durable. Son inté-
gration dans les foyers a été spectaculaire. Il représente
une vraie rupture dans la maniéere d’appréhender
nos déchets. Quand on trie, on interroge sa fagon de
consommer. »

SIMPLIFICATION DU TRI

Mais pourquoi trier ? Pour faire face a la quantité
considérable de déchets ménagers que génére notre
modéle économique : 38 millions de tonnes chaque
année en France. L'idée phare étant de les transformer
en ressource. Il faut donc collecter toujours mieux et
plus pour faire progresser le recyclage. Comment ?
Déja en facilitant le geste de tri. Ainsi, fin 2020 - si ce
n'est pas déja le cas —, la moitié des Francgais pour-
ront déposer dans le méme bac tous les emballages,
y compris pots de yaourts et films alimentaires !
« Ce qui permet d'éviter les incertitudes et renforce
I'adhésion », souligne Stéphanie Foucard. Cette sim-
plification des consignes de tri doit s'étendre a tout
I'Hexagone d'ici a 2023.

Pour autant, parviendra-t-on a régler le probleme
environnemental posé par la montagne de déchets
gue nous produisons ? Rien n'est moins sGr. Tant le
recyclage revét des performances différentes selon les
filieres. Les emballages en plastique sont ainsi les plus
complexes a valoriser. « D'un emballage a I'autre, la

10

résine est différente, explique Stéphanie Foucard. Un
méme emballage peut en contenir plusieurs. Et pour
les plastiques biodégradables, qui se décomposent
dans des conditions trés spécifiques, tres difficilement
dans le compost du jardin, leur structure ne permet pas
le recyclage. » Un comble ! La plupart des emballages
plastiqgue partent ainsi dans des filieres énergétiques a
haut rendement (autrement dit des incinérateurs) qui
ont I'avantage de fournir de I'électricité et du chauffage
urbain. Certes... Mais beaucoup d'associations y voient
un aveu d'impuissance a gérer nos déchets.

CRISE DU PAPIER

Du coté des papiers et cartons, ils peuvent étre recyclés
de cing a dix fois de suite. Les premieres fois, ils sont
retransformés en papier ou carton, puis ils deviennent
du papier toilette absorbant. Pas mal! Le hic est que la
France mangue cruellement de papeteries. Et la faillite
récente d'un géant du secteur n'arrange rien. Aussi,
si lors du confinement les balles de papiers/cartons
se sont arrachées a prix d'or — avec la raréfaction de
la source provenant de l'industrie et des commerces —,
la situation d'ordinaire est tout autre. 35 % de nos
déchets papiers et cartons sont ainsi vendus ailleurs
en Europe, écornant le bilan écologique de la filiere*
Pour le verre ? Son recyclage est le plus développé, sans
doute aussi parce qu'il est le plus rentable. Comparé a
une fabrication a partir de matieres premiéres vierges,
il permet de dépenser moitié moins d'énergie et de
matériaux.

LE RETOUR DE LA CONSIGNE ?

Pourtant un autre systéme serait plus indiqué, comme
le remarque Valentine Cancel, de 'association Zero
Waste France. « La consigne sur le verre n'a malheureu-
sement pas résisté a la multiplication des emballages
en plastique. Or, selon une étude menée en Alsace ou
sa pratique n'a jamais vraiment cessé, elle permettrait



Les plastiques de notre quotidien posent un énorme probleme de pollution.
Les solutions ? Recyclage, éco-conception, consigne, vrac...

d'économiser 75 % d'énergie et 33 % d’eau par rapport
au recyclage. »

Votée en février dernier, la loi relative a la lutte contre
le gaspillage et a I'économie circulaire envisage le
retour de la consigne, mais seulement pour les bou-
teilles en plastique. « Ce qui ne va pas du tout dans le
sens de la réduction a la source. Contrairement a la
consigne pour reemploi ou les bouteilles en verre sont
collectées, lavées et redistribuées, regrette Valentine
Cancel. Ce que réussissent parfaitement a mettre
en place de plus en plus d'acteurs - comme certains
magasins Biocoop — dans les territoires. Il aurait fallu
une impulsion nationale pour encourager ce mouve-
ment. » De nombreuses initiatives commme a Biocoop
Saveurs et saisons (59) ou a Biocoop Biocinelle (44)
existent. Ces magasins s'impliquent localement pour
créer de toutes pieces des circuits avec des partenaires
—souvent des structures d'insertion — ou directement
avec des producteurs. On tate, on expérimente, en pro-
posant ici une consigne monétisée, la une consigne
gratuite ou étendue a d'autres contenants de type pots
de yaourt, bocaux...commme a Biocoop Jeanne d'Arc (76)
avec Liaisons bio (voir p. 45). Et au contact des clients,
et face a leurs questions, les pratiques =

Certains, comme ici Biocoop Biocinelle a Blain (44), testent
la consigne, ce qui suppose une organisation particuliere sur
un territoire car la formule est conditionnée par le stockage,
le nettoyage, le transport et les réutilisateurs de contenants.

DES IDEES EN VRAC

Avec plus de 370 références,
Biocoop donne la priorité au

vrac. 92 % des ventes de fruits
secs se font déja selon ce mode
de distribution. Et de nouveaux
produits arrivent : sirops, sauces
soja, yaourts... Le temps de
peaufiner quelques détails
techniques (pas facile les ceufs en
vrac ou la pate a tartiner en libre-
service !). Pour le transport, des
contenants gradués et sachets
pré-tarés en coton bio et équitable
sont disponibles a la vente (et
bientdt, un sac cabas zéro déchet
rempli de compartiments malins).
Une idée cadeau ? Le jeu Famille
(presque) Zéro déchet, de I'éditeur
Bioviva, pour faire de ce mode

de vie un jeu d’enfant.

* Pour I'ensemble des papiers/cartons ménagers
et industriels. Source : Citeo.
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= s'améliorent pour étre essaimées aux
autres magasins. « Au niveau du réseau, Biocoop tra-
vaille a mettre en place la consigne pour réemploi sur
les bouteilles en verre de sa marque. Objectif: 100 % des
bouteilles réemployées d’ici & 2023 », souligne Jeanne
Mignon, cheffe de projet Zéro déchet chez Biocoop.
Pour les déchets alimentaires, en revanche, tout s'accé-
lere ! D'ici a trois ans, les collectivités auront I'obligation
de trier les biodéchets a la source (collecte séparée,
compostage domestique ou partagé...). Notre poubelle
grise en est composée pour un tiers : pelures et restes
de fruits et Iégumes, marcs de café et de thé, coquilles
d'ceuf... La récolte promet donc d'étre abondante. Trop ?
L'un des grands enjeux de demain sera de végétaliser
les villes. Ce a quoi peut aider le compost (lire notre dos-
sier sur I'agriculture urbaine dans le n°111 de Culturesbio
en magasin ou sur biocoop.fr). Mais tout ne repose pas
sur lui et la méthanisation peut étre aussi I'autre grande
voie de valorisation.
Le principe est de produire du méthane a partir de la
fermentation des biodéchets, gaz qui permet ensuite
de générer de I'électricité et de la chaleur pour alimen-
ter les réseaux des villes, mais aussi des campagnes ou
des fermes pratiquent déja la méthanisation.

'A’GﬂJQULTURE

'I,‘.:-',n.! ul._"-Lf:,' '. _
w i L

Chez Biocoop,
le vrac est
partout !
Comme ici a
L'arbre a pain
a Aurillac (15).
Ce mode de
distribution
représente
14'% de toutes
les ventes

en magasin.

PREVENIR AVANT QUE LE DECHET SOIT COMMIS

Reste I'impact du recyclage lui-méme. Car quelle que
soit la nature de l'installation, ses procédés restent
fortement consommateurs d'énergie et d'eau, et du
CO, est émis durant le transport des déchets. De
quoi poser la vraie question : comment réduire nos
déchets ? « Il faut d'abord produire moins d'emballages
et améliorer leur recyclage », insiste Jeanne Mignon.
Ce a quoi le réseau Biocoop s'attelle depuis toujours.



' SAISONN
OLOGIQUE o

Les initiatives pour réduire les déchets fleurissent. A Biocoop La Ruche

de Tolbiac a Paris (13¢), une borne de collecte des biodéchets est en test
avec comme objectif une valorisation micro-industrielle peu énergivore

a I'échelle du territoire pour produire du compost urbain et enrichir les sols
au ceeur des villes.

« Notre refus de vendre de I'eau en bouteille plastique
est un engagement fort. Mais pas le seul, poursuit-elle.
Développement du vrac, recharges, réduction du gas-
pillage alimentaire, réemploi des bouteilles en verre...
Tout s'articule pour accompagner les consommateurs
dans leur transition. » Certains consommateurs vont
déja tres loin — bravo ! - tandis que cdté magasins, véri-
tables laboratoires expérimentaux, les initiatives four-
millent : du vrac pour des produits insolites, mais aussi
collecte des plastiques avec le programme Collectibio,
soutien aux actions locales d'économie circulaire (voir
ci-contre)... Sans compter les ateliers et pique-niques
zéro déchet ol chacun découvre qu'un changement de
fond de nos habitudes peut méme étre facile et amu-
sant. Avec la perspective de se recentrer sur I'essentiel. «

Noémie Richart
Gérante du magasin Biocoop Larbre a pain a Aurillac (15)

En vrac, on a développé les huiles, les
vinaigres et le miel. On a commencé

a déréférencer certains produits en
doublon pour ne garder que ceux sans
emballage. Du coup, on gagne de la
place en rayon pour proposer encore
plus de vrac ! Deux fois par an, on fait
une animation a I'’entrée du magasin
sur I'impact des déchets en plastique.
On a méme un stand de vrac au marché
couvert d'Aurillac. C'est un petit plus
qui permet de créer du lien et de faire
passer le message.

Olivier Pineau
Gérant de Biocoop Biocinelle a Blain (44)

Depuis deux ans, on pratique la
consigne sur le verre avec le dispositif
Bout’ a Bout'. Nos clients arrivent avec
les bouteilles et les déposent dans des
casiers. Une fois remplis, une entreprise
d’'insertion les récupére. Les bouteilles
sont ensuite lavées et revendues aux
producteurs. On évite ainsi de broyer
du verre et de le chauffer a 1500 °C.

Le réemploi se développe beaucoup
dans notre région avec notamment

la multiplication des microbrasseries.
Le tout est de s’entendre pour
harmoniser les modéles de bouteille.

boutabout.org/bout-a-bout

Quentin James
Cogérant de Biocoop La Ruche de Tolbiac a Paris (13°)

On s’est associés aux Alchimistes pour
transformer nos biodéchets en compost.
La petite entreprise les collecte et les
plonge dans des composteurs qui en
accélérent la décomposition. Dans

le cadre d'un test mené avec eux, on
récupére aussi les biodéchets d’'une
trentaine de ménages volontaires a
I'aide d’'une borne de collecte placée

a I'extérieur du magasin. Nos invendus
encore consommables sont quant

a eux repris par I'association Biocycle
qui assure en vélo triporteur leur
redistribution a des structures caritatives
locales. Un écosystéme vertueux !

alchimistes.co
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France

Le tri et le recyclage progressent.
Qu'est-ce que cela vous inspire ?

Le recyclage reste indispensable, mais

il n'est ni neutre, ni vertueux. Durant

le confinement, on a bien vu les limites
d'un tel systéme. Certaines filiéres se
sont arrétées. La plupart de nos déchets
ont été mis en décharge ou incinérés
sans étre triés... Le risque du recyclage,
c'est aussi de nous laisser croire que
nous pourrions continuer a consommer
comme si de rien n'était : j'achéte,

je consomme, je jette. Certaines
entreprises s'en servent méme comme
argument de vente pour continuer

a inonder le marché de produits
jetables.

Dés lors, quelles sont les actions a mener ?
Au lieu de « faire de nos déchets des
ressources », il faut renverser la logique
pour « ne pas faire de nos ressources
des déchets ». Le zéro déchet s'inscrit
dans cette démarche en combinant

la réduction a la source, le réemploi,

la réparation... On remarque également
que les consommateurs ont un pouvoir
qu’ils n'exploitent pas assez. L'usage
gu'ils font de leur porte-monnaie est
un acte citoyen. Lorsqu’'un produit
n'est plus acheté, il est aussitot retiré
du marché. L'essor du vrac vient
essentiellement de la demande des
consommateurs a voir émerger des
solutions prés de chez eux. Biocoop a
amplifié le phénomeéne et I'a déployé
en quelques années partout en France.
Collectivement, on peut changer

de modeéle.

i VALENTINE CANCEL

Coordinatrice du réseau
des groupes locaux de
I'association Zero Waste

Et au niveau politique ?

Les choses avancent, mais trop
lentement. Un bon exemple serait la
directive européenne sur l'interdiction
des plastiques a usage unique
(assiettes et gobelets, coton-tige...).

Ce fut un vote historique en termes de
rapidité et d'application des décrets
parce que la pression des citoyens était
trés forte. Cependant, on peut déplorer
un recul sur certaines interdictions qui
ont finalement été évincées des textes
initiaux. Il existe aussi des mesures

qui gagnent du terrain comme la
tarification incitative ou le montant de
la facture d’enlevement des déchets
dépend de la quantité produite par
chaque foyer. 126 territoires frangais
I'appliquent déja et on constate

une baisse de 20 a 70 % des ordures
ménagéres. Ce systéme pourrait étre
davantage facilité par les collectivités.
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EQUITABLES

DES ENGAGEMENTS AVEC 1814 FAMILLES
DE PETITS PRODUCTEURS...

QUI PRESERVENT
LA BIODIVERSITE*

En 2019:
*L'A8R|CULTURSEDFI,E’-\SI¥(IJIIB}ALE 650/0 de nos références
PRODUIT PLU o concernées par k
DE LALIMENTATION MONDIALE. le commerce équitable. J)
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LES RESSOURCES NATURELLES 0/, de notre chiffre d'affaires M
ET LA BIODIVERSITE. 73 /0 réalisé avec des produits AGROECOLOGIE
SOURCE FAO 2018 du commerce équ|tab|e & BIODIVERSITE
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e 1 8% sempricars [ Ga)
Meilleur pour NOUS TOUS. I du commerce équitable. frion i - e i

Autour du Riz. Biologique depuis toujours. Priorité au commerce équitable. Exclusivement en magasins bio.
www.autourduriz.com E @




Sachet moussant-exfoliant

e Mettre les restes de savon
dans un petit sac en sisal
(fibres d’agave) fermé par

un cordon.

® Mouiller le sac suffisamment
pour qu’il mousse et masser
délicatement la peau avec pour
la débarrasser de ses cellules
mortes.

e | a toilette terminée, rincer
le sac et le pendre par

le cordon pour le faire sécher.
On peut aussi utiliser un

gant de toilette. Il n’aura pas
d’action exfoliante, mais il
empéchera le morceau de
savon de glisser.

==

Nouveau savon

e Conserver les bouts de savon au
sec, en veillant a ce que rien n'y soit
collé (poussiére...), jusqu’a en avoir
suffisamment.

e | es couper en petits morceaux ou
les raper, voire les mixer, puis les
faire fondre dans une casserole a feu
trés doux avec juste un peu d’eau.
Remuer régulierement ; ajouter de
I’eau si la préparation attache.

e | orsqu’on obtient une pate
homogeéne, la couler dans un moule
et attendre 2 a 3 jours avant de
démouler. Ou la laisser tiédir pour
ensuite modeler la forme souhaitée
avec les mains.

 Faire sécher le nouveau savon

au moins 3 semaines a I'abri de

la poussiere.

Ent_re deux utilisations, conservez
toujours votre savon au sec.

Il durera plus longtemps que

sl vous le laissez trempouiller.

Et vous éviterez le développement
des bactéries : elles adorent les
ambiances humides !

s
e

Recycler

les restes
de savon

Marie-Pierre Chavel

pratique

Fini le gaspillage, savon et savonnette
s'utilisent jusqu'au bout ! Lorsqu'ils sont
devenus si petits qu'ils glissent des mains,
au risque notamment d'aller boucher

le siphon, ces deux astuces permettent
de ne pas en perdre la moindre bulle.

17 Septembre-octobre 2020 / Culturesbio n° 113



LE HARICOT
ENVERTETPOURTOUS

Sarah Portnoi

Hote familier de nos assiettes, le haricot vert
nous accompagne depuis nofre tendre enfance...
Mais le connait-on si bien que ¢a?

/4

décryptage

HISTOIRE

Originaire d’/Amérique du Sud, le haricot vert est

arrivé en Europe dans les bagages de Christophe

Colomb. Une grande partie de la production

actuelle est non bio et se concentre en Afrique, ~—
notamment au Kenya ou au Maroc. En Europe, “x\h‘_
la France est le premier pays producteur de haricots

verts frais, devant I'ltalie et I'Espagne. La variété la

plus répandue est le haricot a rames, la plus simple

a récolter.

CULTURE

Le haricot vert est un légume fragile qui redoute /
la sécheresse, les insectes et les champignons. =

En conventionnel, il recoit des herbicides,
fongicides et insecticides de synthése. En bio,
pas de traitements chimigques de synthese.

La rotation des cultures limite les risques de
développement des nuisibles, et le désherbage
de ces petites exploitations est mécanique ou

manuel. Soucieux de préserver les ressources

en eau, les agriculteurs bio recourent le moins PR'X

possible a l'irrigation. Pour compenser Le haricot vert frais est en moyenne

d'éventuelles pertes dues a la sécheresse ou aux quatre fois plus cher que son homologue

ravageurs, la densité des semis est plus élevée surgelé ou en conserve. Cet écart est dU

en bio, atteignant les 400 000 grains a I'hectare a la petite taille des exploitations

contre 320 000 en conventionnel. maraicheéres et a la technique de
ramassage : la cueillette du haricot frais

sﬁlsu% maraich,er se‘fait majoritairement a la
main, nécessitant beaucoup de temps

On trouve du haricot vert frais frangais et de main-d'ceuvre. Les haricots destinés

du printemps jusqu’a fin octobre. Et des a étre transformés sont cultivés en plein

importations d’Afrique toute I'année ! champ, sur de plus grandes surfaces,

Pas chez Biocoop (lire I'encadré + Biocoop). et ramassés mécaniquement, ce qui

diminue leur colt de production.



CHOISIR ET CONSERVER

Frais, ils se gardent cing a six jours dans le bac a légumes du
réfrigérateur, dans un torchon bien sec pour les protéger de
- I'humidité. Pour les choisir, tout est affaire de goUt : fins, trés
' fins, extra-fins... Une chose est certaine, c’est que personne

n'aime y trouver de fils | Leur formation est influencée par les
écarts de température durant la croissance des plantes ou
une récolte trop tardive, et malheureusement il n'y a pas de
recette miracle pour deviner s'il y en aura ou pas.

LE TRUC EN PLUS

Pour équeuter rapidement vos haricots,
faites-en de petits fagots en alignant les
gueues et coupez-les toutes d'un coup
avec un couteau !

ol bi;c )0

LA BID SOVE BASEENELE

Saisonnalite et origine

- Pas de haricots verts hors
saison

- Pas d’'importation de pays
lointains

Frais : origine Europe
exclusivement. Italie et
Espagne dés la mi-mars puis
France d'avril a fin octobre.

Ils proviennent dans ce cas des
groupements de producteurs
sociétaires de Biocoop ou
d'agriculteurs en circuit direct
avec le magasin.

Surgelés : origine Europe

et prioritairement France.
Conserves : origine 100 %
France, produits par des
groupements sociétaires

de Biocoop.

< Paysans associés >

Plusieurs groupements
sociétaires de Biocoop
produisent des haricots verts
frais ou transformés tels Bio
Centre Loire, Norabio et Solebio.
Un repere : le logo « Avec nos
paysan.ne.s associé.e.s ».

Automne 2020

Prochainement, la marque

\

A TOUTE VAPEUR \

Frais, en conserve ou surgelé, le haricot vert est I'allié

du bie.n—étre i.ntestin_al grace asa ri(;hes;e en fibres. Biocoop s’enrichira d'une
Le haricot frais contient aussi des vitamines et des nouvelle gamme de haricots
minéraux, a condition de ne pas étre « lessivé » par en conserve portant le

une longue cuisson dans I'eau salée. Comme il ne se logo « Avec nos paysan.ne.s
associé.e.s », bientdt aussi

consomme pas cru, l'idéal est de le cuire a la vapeur, présents en frais. Une offre

ce qui préservera son godt, son croquant et son intérét quasiment 100% France,

nutritionnel. l'objectif a court terme étant de
garantir un approvisionnement
exclusivement de nos régions.
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inis le barbecue et la salade de
tomates, il faut reprendre le col-
lier I Et pour la plupart d'entre
nous, grapiller du temps ici ou la.
Pour le petit-déjeuner des enfants,
on verse les céréales dans le bol,
le lait, et hop, englouti ! Pour leur
godter, quelques biscuits four-
rés dans le cartable et... Stop !
Savez-vous qu'il s'agit peut-étre
d'AUT, autrement dit d'aliments
ultratransformés ? Méme si vous achetez bio, dié-
tétique, sans gluten ! Une quarantaine d’'études
scientifiques établissent des corrélations entre la
surconsommation d'AUT et diverses pathologies
comme l'obésité, le diabéte, I'hypertension arté-
rielle, les maladies cardiovasculaires, le syndrome
du célon irritable, certains cancers, etc. La surcons-
ommation peut venir sans qu'on N'y prenne garde...
Qu'est-ce qu'un AUT ? Un aliment industriel conte-
nant au Moins une substance obtenue par synthese
Ou par une succession de procédés physiques,
chimiques et/ou biologiques. On utilise
des fractions d’aliments (la protéine,
I'amidon, le glucose d'une céréale, etc.)
comme ingrédients. Ces procédés, qui
peuvent aussi étre directement appliqués
au produit fini, conduisent a une forte
dégradation de I'aliment obtenu par rap-
port a sa matrice originelle. La boisson go(t orange
par exemple n'a plus grand chose a voir avec le fruit.

L'ENFANT CIBLE

Les AUT se cachent partout, « y compris dans les
niches, explique Stéfane Guilbaud, formateur en
changement alimentaire, auteur de Stop aux men-
songes dans l'assiette (Ed. Eyrolles), c’est-a-dire
les produits bio, vegan, bébé, light... Ces matiéres
premiéres a faible codt se retrouvent dans des
produits jugés sains, de types salades composées

2

COLLATIONS AUTHENTIQUES

Pour les plus pressés un fruit frais, ou une
compote, deux poignées de fruits secs,

et pourquoi pas un peu de fromage, avec
ou sans pain. Et quand on a le temps le
week-end ou le mercredi, on peut préparer
ses propres barres de céréales, des gateaux
et des biscuits, avec par exemple les
nombreuses recettes sur biocoop.fr

et soupes. » Et, renchérit Aris Christodoulou,
fondateur de l'application Siga, « elles
standardisent les goUts dans le temps et
l'espace : grace aux AUT, on peut manger
exactement la méme chose qu'il y a vingt
ans, d’'un bout a I'autre de la planéte ! »
Ce qui « permet de créer des addictions
a la marque depuis I'enfance », souligne

Stéfane Guilbaud. « Tous ces sucres ajoutés
aux index glycémiques tres élevés, notam-
ment le sirop de glucose-fructose, rendent
les enfants totalement dépendants,
déplore-t-il. Les marketeurs le savent bien
et les sursollicitent ! » Clairement, I'enfant
est souvent ciblé car il dispose d'une
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grande capacité d'influence sur les achats familiaux. Selon
Valérie-Inés de la Ville, directrice du Centre européen des pro-
duits de I'enfant a l'université de Poitiers (86), on estime que,
pour certaines catégories de produits dont I'alimentation, il
intervient sur 70 a 80 % des décisions d'achat de sa famille.

SOLUTION SMARTPHONE EN MAIN

Biscuits, snacks, céréales soufflées mais aussi la plupart des
plats préts a consommer sont bien souvent des AUT. Lisez la
liste des ingrédients : si vous en apercevez un que vous ne
pourriez pas avoir dans votre placard, du genre isolat, Iécithine,
amidon modifié, sirop de glucose-fructose, protéine hydro-
lysée..., vous avez affaire a un AUT.

Vous pouvez aussi vous faire aider par I'appli Siga. Elle est
gratuite, et de plus en plus de marques y ont référencé leurs
produits. C'est le choix qu’a fait Biocoop pour ses produits
a marque afin d’aider les consommateurs a s'y retrouver.
Scannez le code-barres ou consultez le catalogue Siga, et vous
savez aussitét dans quelle catégorie (de 1a 7) se situe le pro-
duit, les 5a 7 étant les aliments ultratransformés. L'application
accorde des médailles aux produits les mieux classés.

Méme si I'objectif du nouveau Plan national nutrition santé
(PNNS) est de réduire de 20 % la consommation des AUT en
2021, le vide juridique en la matiere va rendre la démarche
difficile : pour I'instant rien ne contraint les industriels a tra-
vailler autrement ni ne valorise ceux qui font des efforts. « Peu
d’outils sont mis a la disposition des professionnels pour qu'ils
puissent modifier leurs recettes », regrette Aris Christodoulou.
En attendant, il s'accorde avec Stéfane Guilbaud sur lI'urgence
d’'enseigner la cuisine et le bon sens alimentaire a nos enfants
dés le plus jeune age, a I'école ou en famille, en leur montrant,
en les faisant participer, pour leur donner les bases. « C'est
comme le solfége, s'amuse Stéfane Guilbaud, méme si vers
I'adolescence ils arrétent, plus tard ils retrouveront ce qu'ils
auront appris ! »

22

Interview

EMMANUELLE
JOYE

Chargée de R&D
ingrédients et
spécifications
chez Biocoop

« Nous veillons depuis longtemps

a la composition de nos produits,
notamment pour limiter l'utilisation
d’'ingrédients non bio méme

lorsqu’ils sont autorisés dans le
réglement bio européen. Depuis

huit mois, nous avons entamé un
grand plan de reformulation de nos
produits a marque Biocoop pour
éliminer au maximum les marqueurs
d'ultratransformation (MUT).

Nous sommes déja les premiers de

la classe : seulement 30 % de nos
produits a marque sont des AUT,
contre 80 % pour les produits de GMS'!
Nous ne visons pas la perfection

et n'allons pas arréter de vendre

des corn-flakes, qui sont des AUT.
Notre objectif, c’est de supprimer tout
ce qui est supprimable... et de faire
qu'il n'y ait pas plus d’'un MUT par
produit. Au consommateur, désormais
informé du probléme, de se montrer
raisonnable. »

Quand I'enfant cuisine

Laissez-le
faire sans le houspiller. Il peut
commencer par brosser les
légumes ou bien peser, mesurer,
etc. Acceptez que la cuisine soit
un peu salie ; vous la nettoierez
ensemble. Faites-lui surveiller la
cuisson, goQter, ajouter la petite
épice qu'il aime bien... Demandez-
lui son avis, tentez des expériences
tous les deux. Peu a peu, faites-lui
confiance!



Porridge cremeux
amande cnocolat et poire

i1pers. OSmln ‘ L_]10m|n
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Ingrédients : 50 g de flocons d’avoine sans gluten,
4 c. a c. arasées de Lait d’amande au chocolat en poudre
La Mandorle (soit 2 doses), 200 ml d’eau, 1 poire.

H\ﬁ\N Df__}#

@ Dans une casserole, mélanger
les flocons d'avoine et I'eau puis faire

cuire pendant 7 min.

@ Baisser le feu et ajouter le Lait
d’amande au chocolat en poudre.

@ Ajouter de l'eau si la texture est
compacte. Remuer 1a 2 min puis
retirer du feu.

@ Verser dans un bol. Ajouter la
poire préalablement découpée en
lamelles. Pour un supplément de
gourmandise, on peut décorer avec
quelques éclats de chocolat, des R
amandes effilées et des myrtilles L0900

en saison.

LAIT " AMANDE

AL CHOCOLAT
e T

Recette proposée par La Mandorle

lamandorle.com

« 1¢ fabriquant de lait d'amande bio en France, dés 1989,

La Mandorle propose une gamme de produits sans lait ni gluten
dans un axe nutrition. Elaborées selon un procédé breveté,

ses hoissons végétales a base de fruits secs sont des réponses
uniques a haute valeur nutritionnelle, a consommer autant en
boisson nutritive qu’en cuisine bien-étre. »

Burger vegan -
au seitan

# 4 pers. ‘ (515 min ‘ 10min

N M e e R D D B D S D D O O G BED00E

Ingrédients : 4 pains a hamburger complets, 4 Veggie
Protein Steaks Bertyn, 4 tranches de fromage vegan,

2 tomates, 1 cornichon ou concombre, 1 oignon rouge,
salade de mesclun, ketchup, moutarde, sel, poivre,
huile d’olive extra vierge. BERTYN

l'l

ilr
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® Eplucher I'oignon et le couper en
anneaux. On peut les utiliser crus ou

les caraméliser a feu doux. Couper en
fines tranches les tomates et le cornichon
ou le concombre.

@ Poéler les tranches de seitan dans un peu
d’'huile d'olive jusqu’a obtenir une texture
croustillante a I'extérieur et moelleuse a l'intérieur.

® Déposer une feuille de salade et une tranche
de seitan sur chaque moitié inférieure
des pains. Ajouter 2 tranches de tomate
et de cornichon ou concombre, et

de l'oignon. Couvrir 'ensemble d'une
tranche de fromage et mettre au four
jusqu'a ce gu'il soit fondu.

@ Tartiner légerement de moutarde

et de ketchup la partie supérieure

des pains et la déposer sur le fromage
fondu. Vos burgers vegan sont préts.
R G M D

A O O DD D0

Recette proposée par Bertyn

bertyn.fr

« Le seitan est le substitut idéal de la viande et du poisson :
riche en protéines, faible en glucides et en matiéres grasses. »

acneto_ns lesponsable|



Marie-Pierre Chavel

Ses saveurs delicates ui
ontvalu par le passé le
surnom de fruit des dieux.
Avec ses variétés plus ou
moins juteuses et sucraes,
elle se consomme du debut

rr,r\

del'ete alafin deI'hiver.
Avec la peau quand elle est
bio, pour profiter de tous
ses nutriments.

EN BIO

La poire bio n'est pas
facile a obtenir car le
producteur doit lutter
contre des ravageurs
(agrile, carpocapse,
hopolocampe...) avec pour
outils I'observation, afin
de traiter au bon moment
et avec la bonne dose de
produits naturels (argile,
algues, oligoéléments...),
et la confusion sexuelle
qui désoriente les males
et freine la reproduction.

s
>

EN CUISINE
Gorgée d'eau, la poire est
juteuse et peu calorique.
Une fois cueillie, elle se
consomme rapidement |'été.
En automne et en hiver, elle
peut attendre quelques jours
a l'air ambiant. A croquer,
en tarte, compote, sorbets...,
toutes les recettes sucrées lui
conviennent. Elle surprend
‘& plus avec un fromage a
.4 pate persillée, des tranches
- ' . de potiron réties ou dans
& un tajine.

\

L'ARBRE

Présent sur tout le territoire,

le poirier est cultivé surtout

en Provence-Alpes-Cote-d'Azur.
Il peut dépasser les 15 métres.
Sauf sous forme palissée ou en
basse-tige qui mettent les poires
a portée de main. Il attend 5 a

10 ans pour donner ses premiers
fruits. Sa culture serait alors

peu a peu délaissée, selon
Claude Vignaud, arboriculteur
bio a Rognonas (13), au profit

du pommier et I'abricotier qui
donnent a partirde 3 ou 5 ans.

24

BOTANIQUE

Fruit du poirier commmun
(Pyrus communis L.), de la
famille des Rosaceae, comme
le pommier et I'abricotier, la
poire se décline en plus d'un
millier de variétés. En France,
on en commercialise
principalement une grosse
dizaine. Elles arrivent a
maturité de I'été jusqu’'a
'automne. Celles dites d'hiver
sont en réalité cueillies plus
tot puis stockées. Les plus
courantes sont la williams

et la guyot. Mais il faut
également découvrir la
beurré-giffard, I'alexandrine-
douillard, la louise-bonne... et
les multiples variétés locales.

4+ bioc p

LA BiD movl FAIREMELE

Saisonnalite

En magasin du début de I'été

a la fin de I'hiver.

La commercialisation suit le
calendrier de la Fnab (Fédération
nationale d'agriculture bio), afin
de ne pas déstabiliser le marché.
Les variétés sous licence, sur
lesquelles il faut payer des
royalties, sont écartées.

Stockage

Les poires d’hiver sont stockées
sous atmosphére contrdlée :

le fruit s'y conserve mieux qu'en
chambre froide.

Origine

Principalement francaise,

avec les « Paysans associés »,
c'est-a-dire les groupements

de producteurs sociétaires de
Biocoop : Solebio, Uni-Vert,
Norabio, Bio Loire Océan, Bio
Centre Loire, Cabso. Les magasins
se fournissent aussi localement.



Péte de poire epicee

Ulrike Skadow

€°° ENVIRON 30 PIECES
> 30min 3 h

10 cl de jus de poire 1% citron
Y% c. a c. de cannelle 1c.ac.de miel

Y4 c. @ c. de quatre 4 g d'agar-agar
epices 30 g de noisettes
1cm de racine

de gingembre ou
Y c. ac. en poudre

1c.as. de graines
de pavot

500 g de poires
williams bien mdares

Mettre dans une casserole moyenne le
jus de poire et les épices. Raper finement
le gingembre et I'ajouter au jus. Couvrir et
laisser cuire 10 min a feu trés doux.

Couper les poires épluchées en cubes,

en évitant le coeur. Presser le demi-citron.
Verser 1c. a s. de jus sur les cubes de poire
tout en mélangeant.

Ajouter la poire dans la casserole et saupoudrer
d’agar-agar. Faire cuire 2 min a petits bouillons
en remuant constamment. Incorporer le miel
hors du feu.

Mixer la préparation pour obtenir une compote.
La verser dans un plat carré, préalablement
rincé a I'eau froide, en une couche réguliére

de 2 cm d'épaisseur. Laisser refroidir puis
mettre au réfrigérateur pour au moins 3 h.

Verser les noisettes sur la plaque du four et

les torréfier 10 a 15 min a 180 °C. Les frotter
dans un torchon pour enlever les peaux puis

les hacher grossiérement. Découper en carrés
la pate de poire durcie et parsemer de noisettes
hachées et de graines de pavot.

Conseil

Servir avec des fruits secs, en décoration sur un dessert ou avec
un plateau de fromages : profitez-en, en septembre, les magasins
Biocoop font la Féte des vins et des fromages !

eptembre-octobre 2020 / Culturgs|




bon et bio

Cordon bleu au reblochon,
volaille et chapelure
auX fruits secs

Mixer le pain rassis, les pignons et les noisettes
(ou les graines de chanvre) en une fine
chapelure. Réserver dans une assiette creuse.
Battre les ceufs en omelette dans une autre.
Mettre de la farine dans une troisiéme.

Avec un long couteau bien aiguisé, découper
chaque filet de poulet en deux dans I'épaisseur
afin de I'ouvrir en portefeuille. Si les filets sont
peu épais, les aplatir au marteau a viande pour
augmenter la surface. Saler et poivrer.

Déposer une tranche de jambon et une tranche
de reblochon sur chaque moitié de filet. Replier
en veillant a bien renfermer le fromage.

Passer chaque cordon bleu dans la farine,
tapoter pour retirer I'excédent, puis passer
dans 'omelette et enfin dans la chapelure.

Cuire les cordons bleus a feu doux dans une
poéle avec de 'huile ; les retourner en cours
de cuisson.

Servir immédiatement avec une salade verte
assaisonnée a I'huile de noix.

- Recette proposée par I'AOP reblochon de Savoie
(reblochon.fr)

Burgers de betterave
et pois chiches

Préchauffer le four a 180 °C. Peler et couper
la betterave et les carottes en cubes.
Peler et émincer lI'oignon et I'ail.

[\/Iélan.ger tous les légumes dans un plat
a gratin. Sgler, ajouter le vinaigre et I'huile,
et bien mélanger. Enfourner pour 35 min.

Laisser tiédir, puis mixer les |égumes avec

la farine, le riz et les pois chiches. Il s'agit
d’'obtenir une mixture grossiére en conservant
des morceaux. Incorporer I'ceuf, la coriandre
et le cumin. Faconner 8 burgers de 2 cm
d’'épaisseur environ.

Broyer les graines de courge et utiliser la
poudre ainsi obtenue pour paner les burgers.

Enfourner pour 20 min, en retournant
les burgers a mi-cuisson.
Servir chaud.

- Extrait de Chiche 7!, Clea,
Ed. La Plage




€ " 6 PERS. 30 min !i! 20 min

Lo recette de | Epine Fourchette

Service traiteur du magasin Biocoop
L'Epine Vinette a Briangon (05)

-4 gros oignons rouges
- 3 gros poivrons rouges
-2c. as. de tamari

-2 c. as. de vinaigre
balsamique

-2 c. ac. de sucre

- 2 gousses d'ail

- 250 g de farine T80
- 50 g d’huile d'olive

1

-20 cl d’eau
-1 c. ac. d’herbes

de Provence

- 10 olives noires
-3 c. as. de moutarde
- 30 g de graines (lin,

sésame, tournesol,

courge... )
- Sel et poivre

Comment utiliser | huile de coco?

C'est vrai qu’elle peut dérouter par sa
forme solide. Mais elle a un atout : elle
supporte d'étre chauffée jusqu'a 180 °C.
Ce n'est pas donné a toutes les huiles !
Elle apporte alors son goGt Iégérement
fruité et sa touche exotique aux cookies,
pates a tarte et autres patisseries.

Pour I'apprécier pleinement, il faut
aussi la tester dans des recettes salées,
comme une poélée de légumes,

un sauté de poulet au curry, un colombo
de chou vert, etc.

Autres particularités de cette huile:

elle craint moins le rancissement qu’'une
huile liquide et ne risque pas de couler
si I'on renverse le contenant. Et surtout,
elle peut étre consommmeée crue. Sur une
tartine au petit-déjeuner par exemple,
elle peut remplacer de temps en

temps le beurre et participer a I'apport
d'énergie pour la journée.

L'huile de coco est parfois décriée

pour sa richesse en acides gras saturés.
Mais utilisée sans exces, elle trouve sa
place au sein d’'une alimentation variée
et équilibrée.

bonne ouestion
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Gourmandise cnocolatee vegetale
et crumble au sirop d'erable

e o i S

Ingrédients : 2 pots de So Chanvre chocolat Sojade,

3 c. a s. de purée de noisette, 2 poires miires. Crumble :
2 c. as. de farine, 2 c. a s. de flocons d’avoine, 4 c. a c.

de noisettes broyées grossiérement, 3 c. a c. de sirop
d’érable, 2 c. a c. de purée de noisette, 1 pincée de sel.

Saumon et légumes
salice ciion pou bébeé*

' —" .
/1 8min

f
‘. ¥
2 portions ‘ () 10 min ‘

e F T T

Ingrédients : 1 carotte de taille moyenne, 3 petits

bouquets de brocoli, 1 demi-tomate, 50 g de pavé de
saumon sauvage, 2 c. a c. de jus de citron, 2 c. a c.
d’huile Bébé Quintesens, 1 pincée de sel non raffiné,

@ Préchauffer le four a 180 °C.

» Mélanger tous les ingrédients du crumble. Etaler
le mélange sur une plague recouverte de papier
cuisson. Enfourner 10-12 min et remuer toutes

les 3 min. Le crumble doit étre a peine doré.

Sgoct

# Couper les poires
épluchées en cubes.
Réserver. Mélanger
vigoureusement le

So Chanvre chocolat Sojade
avec la purée de noisette
pour bien la dissoudre.

@ Répartir cette préparation
dans 4 ramequins. Déposer
dessus les cubes de poire
et saupoudrer de crumble
refroidi. Déguster aussitot.

e e e e e e e e e e e e M e e S e S

Rece_:tte proposée par Sojade
sojade.fr

« |'association du chocolat et du fruit, une valeur sire.
Avec l'originalité du chanvre en plus ! »

1 pincée de persil ciselé.
DUINTESENS

Lo revalutian commence dons lassitte,

@ Détailler la carotte en petits dés et les déposer
dans le panier vapeur. -

@ Ajouter les bouquets de brocoli, le pavé
de saumon coupé en petits morceaux.
Faire cuire le tout a la vapeur pendant

8 min.

#» Couper la tomate en dés; ciseler le
persil. Mélanger les deux avec I'huile
Bébé Quintesens et le jus de citron
pour faire une petite sauce. Ajouter
une pincée de sel.

# Dresser avec le saumon, le brocoli
émietté et les dés de carotte. Assaisonner
avec la sauce puis servir.

* A partir de 1 an

e S i e e e e S s B S e e e

Recqtte proposée par_Quintesens
quintesens-bhio.com

« Le mélange d’huiles parfait qui apporte tous les nutriments
nécessaires a Béhé ! »



péte fraiche
préte a découper

Cuisiner des pates a |'infini,
lasagnes, ravioli,
tagliatelles...

100% végétale,
facile & travailler
et sans pré-cuisson !

*A DECOUVRIR DES LE MOIS D'OCTOBRE DANS VOTRE MAGASIN BIOCOOP

OWallla B _a

P Biobleud - 29260 Ploudaniel
: | . I Suivez-nous sur [§ | et [=] retrouvez toutes les infos sur notre site : www.biobleud fr
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Marie-Pierre Chavel

La volonté de changer le monde, aujourd’hui, presque tout
le monde la partage. Chez Biocoop, cela fait plus de 30 ans,
depuis 1986 précisément, gu'elle existe et que des solutions
concrétes sont développées. Efficaces, elles ont permis

a la coopérative de résister face a la crise du coronavirus.

On les retrouve dans le film-manifeste Et Demain,

diffusé sur nos réseaux sociaux.




ous l'avez peut-étre vu en juin a la télé,
ce film qui se veut aussi percutant
que court. 15 ou 30 secondes, selon les
versions, qui racontent la coopérative
Biocoop. Ses choix faits a la création
en 1986 - le travail main dans la main
avec les producteurs, I'économie de
proximité, la relocalisation de I'agricul-
ture, le commerce équitable, le respect
de la terre et des humains... — sont toujours, pres
de 35 ans plus tard, des solutions concrétes pour
agir au quotidien et pour préserver demain. Elles
sont notamment des réponses aux problématiques
soulevées par la crise sanitaire liée au nouveau
coronavirus. « La crise a montré que le modele
que Biocoop défend est possible. Elle a révélé notre
force en termes de solidarité, d’ancrage territorial
et local.., souligne Marion Ramassamy, directrice
adjointe de la communication. Tout le monde
a parlé du “monde d'aprés” mais, pour nous, ce
monde existe déja, on le vit tous les jours. »

SINCEREMENT SINCERE

Le déconfinement était le bon moment pour la
coopérative de redire sa singularité, sa capacité
a étre résistante et

et solidaire, de I'alimentation, fait réver et
incite a construire ensemble une société
cohérente, plus juste et responsable.

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Comme le film-manifeste Bienvenue
chez Biocoop de 2018, celui-ci montre la
réalité, de vrais producteurs partenaires,
sur leur ferme, de vrais salariés de maga-
sins, de vrais clients... Tous ceux que la bio
rassemble ! Méme s'il n'a pas été facile de
les réunir alors que la France était a peine
déconfinée. « Il nous a fallu étre tactiques,
dévoile Marion Ramassamy. Nous avons
tourné avec une équipe légeéere, dans le
respect des gestes barriéres. Avec la distan-
ciation physique, nous ne pouvions pas étre
tous en méme temps au méme endroit. »
La motivation n'en a pas été affectée : « Tout
le monde était tellement fier de participer!
Les salariés des magasins, ouverts pendant
le tournage, restaient enthousiastes, pleins
d’énergie. lls disent que c’est la sympathie,
les sourires et les mercis des clients qui la
leur donnent. »

AVOIR ET A REVOIR

Pas de risque que ce film se démode,
pas plus que celui de 2018 : ce dont ils
témoignent aujourd’hui restera vrai dans
un Mois, un an, et au-dela encore... « Il N’y
a pas d'effet de mode. Nos engagements
sont pérennes ! » Au mieux, peuvent-ils
étre affinés, complétés, prolongés, a tra-
vers notamment la marque Biocoop. « On
fait avant de dire, rappelle Claire Bourdon,
directrice marketing. On va faire encore
plus, pour dire encore plus demain... C'est
un cercle vertueux. » Et méme si on le dit
dans un film, ce n'est pas du cinéma ! &

résiliente, dans un film
sincére dont on trouve
des illustrations dans les
magasins du réseau. Par

Engagements pérennes

exemple, les produits
sous logo « Avec nos
paysan.ne.s associé.e.s », issus des 20 groupements
de producteurs sociétaires de Biocoop, ou encore
le label de commerce équitable sur lequel Biocoop
a longtemps travaillé et qui vient de voir le jour
(voir p. 36). Les belles images du film et sa lumiére
douce font aussi partie du message car ce désir
d'avenir, autour de I'écologie, de I'économie sociale

3]

Aller plus loin:

- Et demain, en version 50 s et ses
déclinaisons sur les réseaux sociaux
de Biocoop (Facebook, Twitter,
Instagram, LinkedIn, YouTube)

« Bienvenue chez Biocoop, sur la
chaine YouTube de Biocoop. La version
longue (1 min 30 s) : youtube.com/
watch?v=Xu6v392__Hc
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GOMMAGE A LA FLEUR DE SEL

ESSENTIEL

Le Gommage visage a la fleur de

sel de Guérande libere la peau de 5’::1
ses impuretés sans la dessécher. = o i
Son grain tres fin convient a tous LAIE AR N
les types de peau. Il s’applique == =

1 fois par semaine sur peau seche — A=t
afin de ne pas perdre le grain au = :‘_g‘-

contact de I'eau. Au ringage, il fond - i
en lait et laisse un voile de douceur
sur la peau lissée et rayonnante.
Le Masque visage détoxifiant et
revitalisant Guérande compleéte ce soin.

Gommage fondant visage, 60 ml
Guérande : guerande-cosmetics.com
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DELICE D’AUTOMNE

SALADE

Régalez-vous avec I'incontournable
salade de Carte Nature, a base

de quinoa équitable de Bolivie,
chataignes, raisins secs, noisettes
et amandes, délicieusement relevée

2p dodnals

[ ; avec des épices tandoori et du
s CHATa . R
T Pl A persil. Tout en gourmandise, elle

est concoctée avec soin, a la main,

m‘ ' --f,.ﬁ par les cuisiniers de 'atelier Carte
~ Nature dans la Loire. Pour la santé
=y E2F]

des humains et de la planete, elle
se compose d'ingrédients 100 %
bio, sans additifs ni conservateurs,
dans une barquette entierement recyclable.

Quinoa aux chataignes et fruits secs, 160 g
Carte Nature : carte-nature.fr

DESSERT COCO

AU LAIT DE VACHE gg

Nouveau au rayon frais : la douceur des yaourts étuvés
Laiterie du Périgord associée au lait de noix de coco.

Un yaourt bio au lait de vaches de Dordogne fabriqué
artisanalement pour un dessert frais et onctueux ! Autre
nouveauté a découvrir, le yaourt étuvé au café 2 x 125 g.

Yaourt bio étuvé au lait de coco, 4 x 125 g
Laiterie du Périgord : laiterieduperigord.fr

PETIT-DEJEUNER

SOVEZ

Cultivez votre go(t de la gourmandise et
de la bio avec les céréales Grillon d’Or.

« Epicurieux » du matin, craquez pour
les Krounchy Grillon d'Or, un délicieux
mélange de flocons d’épeautre complets
dorés au four et de chocolat noir, le tout
sans huile de palme. Avec les Krounchy
Grillon d'Or, la journée commence bio.
Découvrez notre gamme complete, uniquement
en magasins bio.

Krounchy épeautre chocolat noir, 500 g
Grillon d’Or : grillondor.bio

BISCUIT RESPONSABLE

LA SAINE

On peut se faire plaisir sans
(trop) culpabiliser avec le biscuit
Sablé nappé de chocolat noir
57 % Belledonne. Que de bons
ingrédients, simples, savoureux,
et équitables pour le chocolat
noir de Saint-Domingue et le sucre roux du
Paraguay labellisés Biopartenaire. Egalement

a découvrir : le Sablé nappé chocolat lait,

le Biscuit orange-pavot et le Petit sablé nature.
Au rayon vrac, pour une consommation
engageée et responsable.

Sablé nappé chocolat noir
Belledonne : belledonne.bio

achetons responsa