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LE MOT DE PASCALE SOLANA

Ircer

C'est le début d'un an neuf. Et méme si en 2020 on aura vu beaucoup de certitudes
et de reperes valser, on continuera a se souhaiter joyeusement le meilleur, comme
chaqgue fois que s'ouvre une nouvelle page de temps: bonne année!

Et sinon, I'éco-anxiété, ¢ca vous parle ? Ce n'est pas la fin du monde ! Fagon de dire,
car I'état de la planéte inquiéte au point de faire souffrir certains d'entre nous.
Pour éclaircir I'horizon, les experts conseillent d'accepter la situation puis d'agir,

a sa mesure. Alors, go !

Bien sar, il y aura toujours des voix pour susurrer que, pff..., trier ses déchets, faire pipi en se
douchant pour économiser une chasse d'eau ne résoudra pas le réchauffement climatique,

pas plus que d'acheter commerce équitable et produits en vrac chez Biocoop, et que des choix
politiques et des accords internationaux d'envergure sont plus urgents. L'un n'empéche pas
I'autre. Parfois I'un entraine l'autre ! Tenez, I'agriculture biologique, une histoire de rigolos hier.
Aujourd’hui, n'est-ce pas un succes ? Donc 2, 0, 2,1go ! Plagons cette année sous le signe de
I'action et du changement. Du haut de ses 15 ans, notre invité Victor Noél, que sa passion de
naturaliste mene déja a militer, applaudira. || compte passer un bac pro en maraichage bio.
C'est nous qui applaudissons !

Le changement dans l'agriculture pourrait venir de sa féminisation, déja en cours. C'est notre
dossier Paysannes que vos courriers, pour regretter la place insuffisante faite aux femmes en
général, méme dans le magazine, nous ont inspirés. L'occasion de vous présenter Lucile, en une,
Ana Maria, Céline et Hélene. Elles font partie des Paysan.ne.s associé.e.s qui au méme titre que
les magasins, les sociétaires salariés et des associations de consommateurs prennent part aux
décisions de la coopérative Biocoop via leur collectif.
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en bref

SERIE TELE

IL EST TEMPS

Elle bouleverse les clichés sur
nos comportements face a
'urgence climatique. Succulente,
elle se regarde avec autant
d’enthousiasme qu'une fiction.

Ecolo = bobo ? Pas pour Il est temps, 'lenquéte sur
notre perception du défi écologique lancée par
Arte en mai 2020. Tous milieux et générations
confondus, la majorité des 400 000 répondants
francais et allemands déclarent que l'urgence
écologigue est a son maximum. Parmi les classes
populaires, 81 % estiment que I'écologie n'est pas
un truc de riche. « Les petits gestes du quotidien,
comme le tri sélectif, sont a la portée de tous »,
rappelle un participant. Les comportements par
rapport a la consommation bio difféerent peu selon
la catégorie sociale et 75 % des ouvriers a revenus
modestes déclarent manger bio régulierement,
voire systématiquement.

Les classes populaires, qui disent subir davantage
les effets du déréglement climatique, en appellent
plus que les autres a une écologie réglementaire
interdisant entre autres pesticides, nucléaire et
énergies fossiles. En revanche, les taxes qui
grignotent leur pouvoir d'achat n'ont pas leur
faveur, surtout si elles n'ont pas de choix.

Par exemple, elles sont contre une taxe sur
I'essence quand elles n'ont pas d'autres possibilités
gue de prendre leur voiture pour aller travailler.
Les résultats de cette enquéte passionnante se
déclinent en une série de vidéos faites
d'infographies ludiques, d'archives et d'interviews,
dont L'écologie, un truc de riches ?, Y a-t-il une
femme pour sauver la planéte ? ou encore Faut-il
une révolution verte ?

A voir ou revoir sur arte.tv ou sur YouTube.
Encore plus d'infos, de vidéos et le
questionnaire de I'enquéte sur
time-to-question.com/fr/

[e))

VIEILLESSE

La dénutrition, qui touche plus de 2 millions de
Francgais, est une situation pathologique qui
menace la santé, 'autonomie et I'espérance
de vie des personnes agées. Pour la prévenir,
des chercheurs (Inrae et CHU de Dijon) ont
produit un guide pour les personnes agées et
leurs aidants, familiaux et professionnels, avec
des explications et des conseils trés utiles pour
la détecter, éviter la fonte musculaire, enrichir
I'alimentation, etc. Car la dénutrition passe
souvent inapergue, sans compter les idées
recues:

Faux!
A partir de 70 ans, les besoins alimentaires sont
équivalents a ceux d'un adulte de 40 ans et
parfois supérieurs.

Non ! Chaque
personne a ses préférences et habitudes
alimentaires, reflets de sa culture, de son
histoire de vie...

Sdrement pas'!
Surveiller régulierement le poids permet de
dépister la dénutrition et de réagir vite.

Grand Gge, petit appétit, téléchargeable
gratuitement sur inrae.fr

Frah, chanteur de Shaka Punk, exhortant les influenceurs, artistes,
youtubeurs, a prendre position pour I'écologie et le climat.

JEUNESSE

Il'y avait Greta, Victor (voir p. 53),ily a
maintenant André, Catarina, Claudia, Mariana,
Martim et Sofia. Six Portugais de 8 a 21 ans
inquiets pour leur avenir alors que leur pays
multiplie records de chaleur et incendies. Ils ont
déposé une requéte devant la Cour européenne
des droits de 'Homme (CEDH) pour contraindre
33 Etats européens, dont la France, & prendre
des mesures afin d'atténuer les effets du
réchauffement climatique. La requéte jugée
recevable, les accusés ont jusqu'au 23 février
pour répondre aux questions de la CEDH.
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Vous avez ouvert un resto a piafs cet hiver et les
observer vous rend heureux. A votre avis, quand
une femelle moineau rencontre un male moineau,
que regarde-t-elle en premier ?

A - La couleur de ses pattes
B - La longueur de son bec
C - Le dessin de sa bavette

En savoir plus :
La Hulotte, n° 110. Le petit journal naturaliste le plus
lu dans les terriers raconte de fagon humoristique
la vie de la faune et de la flore sauvages depuis
prés d’'un demi-siécle.
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DES ELE\(EURS BI0 BRETONS
SERONT A LA RETRAITE DANS
LES SEPT PROCHAINES ANNEES.
QUI POUR LES REMPLACER ?
Faute de candidat, selon la
Fédération régionale d’agriculture biologique, deux tiers des
fermes bio reprises le sont par d’autres agriculteurs, parfois
conventionnels, généralement pour s’agrandir. Un phénomene
qui nuit a 'élevage : le nouvel exploitant ne résidant pas pres
de la ferme risque fort de cesser cette activité. La Frab Bretagne
s'associe alors a Pole Emploi pour sensibiliser des chdmeurs
au métier d'éleveur et aux opportunités de carriére du secteur.
Avec la croissance de la demande en viande, lait et ceufs bio
notamment, les fermes bio sont créatrices d’emploi !

BN

en bref

365JOURS &,’&y

Cet « almanach militant » propose une
recette de saison par jour. Et des rubriques
pour consommer en conscience, flirter
avec le O déchet, sensibiliser les enfants a
I'alimentation durable ou rencontrer ceux
qui ceuvrent, comme Ernest, association
de restaurateurs et son « pourmanger »

en faveur des plus démunis.

- 365 jours de cuisine gourmande et solidaire, Lila Djeddi, Ed. Tana

lls sont facétieux, le délégué }_ I

général d’Agir pour

'environnement et son

illustrateur engagé : leur livret ressemble
a un cahier de jeux avec rébus et
coloriages. Mais ils sont trés sérieux dans
leurs résolutions pour sauver la planéte.
D’arréter de procrastiner a zapper les
sports mécaniques en passant par voyager
moins loin, sans autoroute, certaines
demandent du courage. Heureusement,
des « Pourquoi » et « Comment » aident a
s'y mettre.

- L'’An vert, 52 semaines pour sauver la planéte, Stéphen Kerckhove
et Red !, Ed. Le Passager clandestin

POLITIQUE

ET S &4

Au-deld des menus et des skl
recettes de cuisine, ce guide SR
réalisé par une agricultrice,
aujourd’hui formatrice en
biodynamie, accompagne une réflexion
sur l'alimentation responsable. Son fil
conducteur : « En prenant soin de nous et
de notre microcosme intérieur étroitement
lié au macrocosme extérieur, c'est aussi de
la planéte dont nous nous occupons. »

-> .ft si ma fourchette pouvait sauver la planéte 7, Marion Haas,
Ed. Rouergue
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Yos questions ? Nos réponses !

Pour nous contacter :

. 00 Biocoop

* 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr
® Biocoop Culturesbio

Vous saisissez toutes les occasions

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 !

ga fait causer

Dans un esprit zéro déchet,
notre n° 113 (septembre-
octobre 2020) vous proposait
deux astuces pour recycler
vos bouts de savon. Luc,
lecteur malin que I'on
remercie au passage, partage
avec nous son truc a lui.

AN

Simple mais efficace

« Il suffit de profiter que
son nouveau savon soit
humide poury coller le
reste de I'ancien qui a
généralement une forme
plate. Au besoin, on peut
préalablement mettre le
reste de savon dans une
coupe avec un tout petit
peu d’eau pour qu'il
ramollisse suffisamment
pour bien épouser la
forme du nouveau savon.
Les premiéres utilisations
peuvent nécessiter de la
douceur, jusqu’a ce que
les deux savons soient
parfaitement collés. Et
voil3, tout simplement :-).
Merci pour votre revue. »

12, av. Raymond-Poincaré, 75116 Paris

Réemployer n’est pas jeter

« Je suis heureux de voir un retour de la consigne

des bouteilles verre dans certains magasins Biocoop.
Cependant, la consigne ne doit pas se limiter aux
seules bouteilles et oublier les nombreux pots en verre
(conserves, confitures...) qui pourraient également

se préter a la consigne. De nombreux producteurs

(et consommateurs) y trouveraient leur compte,
d’autant que les dimensions des bocaux sont souvent
normalisées. Et peut-étre que méme les couvercles
métalliques pourraient étre réutilisés. »

@ Denis

La consigne pour réemploi du verre, c’'est en effet parti chez
Biocoop ! Elle se pratiquait localement. Elle se développe
maintenant a grande échelle (lire p. 48) avec des variantes
régionales. Par exemple, les magasins de la région nantaise,
qui ont fait partie des précurseurs, ont mis en place le réemploi
sur une partie de 'offre locale de bieres, vins et cidres avec
Bout’ a Bout', une entreprise voisine qui récupére les bouteilles,
les lave et les redistribue aux fabricants. A terme, elle devrait
aussi proposer des bocaux et des bouteilles pour le lait,

la soupe, les jus de fruits ou peut-étre méme I'eau gazeuse.

Le réemploi se heurte souvent a des contraintes techniques,
sanitaires voire écologiques : son bilan n'est plus aussi bon
lorsque le contenant vide voyage sur de longues distances
pour étre nettoyé ! Aussi Biocoop souhaite le développer avec
des acteurs locaux et dans l'objectif de I'appliquer a la totalité
des emballages verre de la marque Biocoop d’ici a 2023.
Inutile d'attendre si longtemps pour réutiliser vos propres pots
en verre dans tout le réseau. Vous pouvez les remplir

de céréales, épices, fruits secs, miel et autres produits en vrac,
voire a la coupe. Quelques exceptions néanmoins, comme

les lessives et compagnie (voir p. 36), la Iégislation imposant

le contenant d'origine pour des raisons de sécurité sanitaire.
N'oubliez pas de les faire tarer avant de les remplir. Vos
contenants alimentaires doivent étre propres, en bon état,
sans marque commerciale, etc. Toutes les bonnes pratiques
sur biocoop.fr, rubriques La bio, Réduction des déchets puis
Apporter ses contenants.

8
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dossier| Poysonnes !

Pourtant jusqu’a la Premiere
Guerre mondiale, les femnmes étaient
nombreuses a travailler aux champs.
Ensuite elles sont restées invisibles,
sans statut ni protection sociale.
Ces dernieres années, on évoque
régulierement la féminisation de
I'agriculture. Mais quand on observe les chiffres, le
nombre de femmes cheffes d'exploitation plafonne
a 27 % depuis 10 ans, tandis que la proportion de tra-
vailleuses agricoles, tout statut confondu, baisse. Selon
I'Insee, elles sont 39 % en 1982 et 26,6 % en 2019, alors
que sur 'ensemble des personnes en emploi, la propor-
tion de femmes a augmenté, passant de 40,5 a 485%
sur la méme période.

CLICHES TENACES

Les sociologues définissent le milieu agricole comme
«trés genré » : les hommes d'un cété, les femmes de
l'autre. A elles, la gestion des « petites » tAches quo-
tidiennes, de I'accueil, de la comptabilité, éventuel-
lement la transformation des matiéres premieres. Le
travail physique et plus technique, le tracteur, c'est pour
les hommes. « Le postulat de base, dans le milieu, c'est
que les femmes ne sont pas faites pour ¢a », commente
Clotilde Bato, déléguée générale de l'association SOL,
Alternatives agroécologiques et solidaires, qui accom-
pagne notamment des postulants.

Christelle Garnier, productrice de céréales bio dans
I"'Yonne, raconte que lorsqu’elle a quitté Paris pour
reprendre la ferme familiale il y a 16 ans, « pendant
des années les voitures ralentissaient devant les par-
celles pour voir si c'était [elle] sur le tracteur. Certains
se sont arrétés pour arracher et regarder de plus prés
les plants de lentilles et de soja [qu’elle avait] été la
premiere a semer! ». 'actuelle vice-présidente de la
Cocebi, coopérative 100 % bio, sourit : « J'ai senti que
c'était gagné quand un gros agriculteur du coin m'a
demandé de prendre son fils en stage... »

AU moins, n'a-t-elle pas eu a chercher de terres pour
s'installer ! Car « c'est la premiére grosse difficulté pour

i

SEST REPARTI
E L'ON AIME
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Ana Maria Bridier
Grazay (53)

36ans,a qumé saRoumanie natale
pour élever 65 vaches laitiéres (photo
p.9) sur 89 ha avec son mari, adnérente
de la coopérative Lait Bio du Maine,
sociétaire de Biocoop

« On se compléte bien avec
Gilles, lui assez terre a terre,
moi plus dans le ressenti.
Les deux sont importants.
Nous avons choisi de ne
pas étre dans le modéle
agricole compétitif. On s’est
réparti ce que 'on aime

et on fait tous les deux

de lI'administratif. C’est
plus un mode de vie qu’un
travail, tout s'entreméle
entre professionnel et privé.
Nous avons beaucoup de
temps libre, la fagon dont
je pratique mon métier

me permet ¢a. Je donne
quelques cours de sport,
nous nous investissons dans
différentes associations dont
I'épicerie. 3'ai vraiment la
sensation de faire partie de
la nature !»

une femme, I'accés au foncier agricole : les proprié-
taires et les banquiers leur font moins confiance, on
leur préte moins, regrette Clotilde Bato, alors qu’en fait,
évidemment, elles sont tout a fait capables de mener
une exploitation ».

PLUS DE FEMMES DANS LES FERMES BIO

La reconnaissance statutaire des femmes paysannes est
récente : dans les années 1950, elles étaient considérées
comme sans profession. Malgré les évolutions admi-
nistratives régulieres, en 1999, pour obtenir le statut de
conjoint collaborateur, il fallait encore impérativement
étre mariée et avoir I'autorisation de son époux ! Ce n'est
gu’en 2006 que les conjointes non mariées ont pu enfin
étre reconnues. Aujourd’hui encore, 140 000 femmes
participant a la gestion d’'une exploitation n'ont pas
de statut (source MSA¥) et restent donc socialement
compléetement dépendantes.



Céline Peloguin
Villefagnan (16)

« Ma vie est trés entremélée
entre travail, implications
bénévoles et vie familiale.

| De par I'activité sur place,

! H je suis toujours présente
pour les enfants (10 et 12 ans).
Je pense que les femmes
apportent plus de fantaisie
dans le travail et d'empathie
dans les collaborations.

Je cumule les missions,
I'atelier de panification,

le marché mensuel a la
ferme, la direction de notre
groupement de producteurs,
I'accueil a la ferme. J’aime
la diversité de mes tGches,
la créativité et la liberté

que j’ai, malgré la charge
mentale. Je suis une femme
heureuse !»

1 Janvier-février 2021 / Culturesbio n® 115



dossier

Lucile Diana
Maravat (32)

« Aprés ma licence de
commerce et management,
j'ai travaillé dans le milieu
du cheval. Quand je ne me
suis plus reconnue dans

les valeurs véhiculées

par ce milieu, j'ai décidé

de revenir a la terre. Mon
pére ne voulait pas que je
m'installe, il m’a prété 2 ha
de jachére pas terrible.
Maintenant il est passé en
bio lui aussi ! Je cultive des
plants horticoles de Iégumes
et petits fruits rouges, et
produis de I'ail de plein
champ. C’est extrémement
prenant, souvent c’est
intense. Alors quand c’est
plus calme, j’en profite, je
fais du yoga, je vais chez
des amis ou randonner.
Mon travail fait sens

avec mes valeurs... »




Suite de la p. 10 —) Si la majorité des femmmes rejoignent
encore le projet de leur conjoint, elles sont de plus en
plus a s'installer avec un projet personnel, et dans ce
cas elles s'associent plus souvent que les hommes. Elles
font aussi plus appel a de la main-d'ceuvre extérieure.
Leurs secteurs de prédilection ? Les cultures céréaliéres,
I'élevage laitier, la polyculture-élevage, I'élevage de
bovins pour la viande, les élevages ovins et caprins. Et
les élevages de chevaux, dont prés de 50 % sont dirigés
par des femmes.

Hélas, comme dans les autres métiers, les rémunéra-
tions sont inférieures a celles des hommes, de 29% pour
les cheffes d'exploitation.

Pourtant, elles sont de plus en plus nombreuses a vou-
loir s'installer, souvent sans étre issues du milieu agri-
cole. « Je crois que les femmes se projettent plus faci-
lement dans I'avenir de la planéete, se réjouit Clotilde
Bato. Les personnes que nous accompagnons sont en
quéte de sens et veulent participer au changement de
modeéle alimentaire.» Le rapport du Sénat du 5 juillet
2017 (Femmes et agriculture pour I'égalité dans les ter-
ritoires) lui donne raison : il y apparait qu'il y a plus de
femmes dans les fermes bio.

L'année suivante, la Fédération nationale de I'agricul-
ture biologique (Fnab) a mené une enquéte aupres
des 10000 agricultrices bio de France. Sur les 2500
qui ont répondu, 60 % ne viennent pas d'une famille
d'agriculteurs, et pour un tiers de celles-ci, c'est une
reconversion. Parmi elles, 60 % sont seules cheffes de
leur exploitation. 45 % optent pour le maraichage, car
il peut se pratiquer sur de petites surfaces et apporter
une forte valeur ajoutée. A l'inverse, elles se tournent
moins vers les grandes cultures et la viticulture, a cause
du prix des terres.

RETROUSSER SES MANCHES

Plus jeunes en moyenne (45 ans) que leurs homo-
logues du conventionnel (51 ans), les agricultrices
bio sont trés diplémées (bac + 3) et militantes (53 %
adhérent a un syndicat). Il leur incombe trés souvent

Portrait « robote »
de I'agricultrice bio

45 ANS EN MOYENNE, en couple
(79 %), avec des enfants (51 %)

Tous les types de production
sont présents dans leurs fermes,
avec une forte prévalence de la
POLYCULTURE-ELEVAGE (46 %)

46 % SONT SEULES CHEFFES
d’exploitation

40 % SONT ENTREES en
agriculture biologique par
la conversion de leur ferme

40 % ONT UN NIVEAU DE
DIPLOME bac+3 et plus

60 % SONT HORS CADRE
FAMILIAL (non issues du secteur
agricole)

18 % SONT PLURIACTIVES

Taille moyenne de leur ferme :
50 HECTARES

(source Fnab)

toute la diversification de la ferme (marché, chambres
d’'hotes), le soin des animaux, en plus de I'administratif.
Comme les femmes paysannes non bio, elles assument
la presque totalité des tdches domestiques, a 66 % dans
|'étude de la Fnab, contre 26 % pour I'ensemble des
Francaises...

Depuis cette enquéte, la Fnab cherche a atteindre la
parité dans la gouvernance des conseils d'administra-
tion de ses groupements et travaille sur les attentes
spécifiques des femmes.

Elle ceuvre par exemple en partenariat avec la coo-
pérative L'atelier paysan pour inventer des outils qui
facilitent le travail agricole féminin.

«Je croise de plus en plus de femmes, assure Christelle
Garnier, nous n‘avons pas la méme force mais pouvons
étre plus malignes, plus complices avec nos outils. Le
fait d’étre une femme ne m’a jamais posé probleme,
j'en ai méme fait une force ! »

Les femmes voudraient donc de plus en plus venir a la
terre et préserver I'environnement ? C'est une chance a
saisir, le rapport sénatorial trace de nombreuses pistes
et défis a relever. Il suffirait de les suivre... «

* Sécurité sociale agricole
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dossier

« L[S TEMMES
DOVENT PROUVER
PLUS, POUR TROUVER
LEUR PLACE DANS

CE MILEU TRES
MASCULIN. »

Heléne Richard
Besson (03)

51ans, éléve 80 charolaises dans
I'Allier, présidente du groupement
de producteurs Copebio, sociétaire
de Biocoop

Apreés 15 ans de comptabilité,
elle a rejoint son marisur la
ferme de ses parents. Elle

y travaille avec un salarié
depuis qu’elle est veuve.

« Les femmes ont toujours
Jjoué un réle important en
agriculture, maintenant
elles peuvent avoir un statut
social. Mais elles doivent
prouver plus, pour trouver
leur place dans ce milieu
trés masculin. J'ai suivi les
traces de mon pére et de
mon mari, investis dans les
structures agricoles. Cela me
permet d’avoir des contacts,
de m’ouvrir, d’apporter une
autre vision au collectif. Nous
sommes complémentaires.
L'approche que les femmes
ont de la responsabilité

est trés différente de celle
des hommes, elle est plus

au ressenti. »




voelkel

Assvez vohve quotidien of sonez
o fop de voire ol fE

Les Voelkel Shots, délicieusement fruités et
légerement épicés, sont riches en vitamine C
naturelle provenant de la cerise acérola.

e 1 seul shot fournit 50 % des besoins
journaliers en vitamine C.

e Encore meilleur lorsqu'il est réfrigéré.
* Une Bouteille = 6 shots
Avec échelle de dosage sur I'étiquette.

* La vitamine C soutient une fonction normale
du systéme immunitaire.
Quantité de référence pour I'apport quotidien
(adultes).

Riches en vitamine C naturelle.



KAQKA

PLANTEUR DE CHOCOLAT !

UN PARTENA _
'AVEC LES PRODUC

S '
- Nous ne pouvons plus nous serrer la
main mais nous contintions de travailler
_“ensemble et de nous soutenir mutuellement.

FILIERES CACAO
SUCRE

& B v

VOTRE CHOCOLAT
BIO ET ETHIQUE

EST AUSSI AU RAYON VRAC -

/

» Palets de chocolat noir 58%
) Palets de chocolat noir 72% Equateur » Pépites de chocolat noir et lait
Palets de chocolat blanc 35%

| |
FABRIQUE EN FRANCE

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. KAOKA SAS - 340 rue Eugéne Guérin - 84200 CARPENTRAS



Pas besoin d'étre Coco Chanel pour faire ses sacs a vrac!
On peut les réaliser soi-méme, méme sans machine.

Vous ne savez pas coudre ? Osez avec ce petit modeéle

de 20 cm de large sur 30 de haut. Pas le temps, pas envie ?
Biocoop en propose aussi de trées jolis, de tailles différentes,
préts a I'emploi et au réemploi.

de type vieu té
yp X torchons, drap, Coudre les cot
- Cordon de 50 cm (rond I’endroit
sur I'endroit.
+1 épingle a nourrice

(ou aiguille 3 laine)

Matene! _ Epingler prés des tracés

- Tissu de récup en coton, A ) pour maintenir les piéces.

serviette de table... . . :

- Fil 2 coudre suivant les tracés. Retirer
les épingles. Mettre le sac

de préférence)

- Quelques épingles a a c

- Craie ou rayon 2 papier,

regle Pascale Solana )

prathue

Passer I'épingle a
nourrice a une extrémité
ﬂig@{}gﬂ. du cordon, la glisser
}@}){}@} dans I‘ourle_t et la fairg
‘é@g@g coulisser afin de la faire
SEOUB L ressortir de I'autre coté.
LK
SOZ 0=
R

Couper un rectangle
de 40 cm x 30 cm.

Le poser bien a plat ‘ & -

sur I’endroit. [

<Th 6

Special deputant

Pour coudre ce sac a la main, passer
le fil dans I'aiguille et faire un nceud

a une extrémité. Piquer les deux piéces
de tissu tenues par les épingles par-
dessous et faire sortir I'aiguille par en
dessus jusqu’a ce que le fil soit tendu
(pas trop). Puis repiquer a I'arriere

de I'endroit d’oul I'aiguille est sortie
vers le dessous du tissu et ainsi de
suite. Plus ce point arriére est petit

Replier le bord d’un grand Poser le tissu sur I'envers et
replier en deux le grand coté.
Pour guider la couture, tracer
une ligne a 0,5 cm du bord
des deux cotés libres.

co6té sur 2 cm. Marquer le
pli avec un fer a repasser
puis coudre cet ourlet. Ony
glissera plus tard le cordon.

! 17

et régulier, plus la couture est solide.
Pour finir la couture, faire un point
arriere, passer le fil a 'intérieur de

la boucle et tirer. Faire ceci 2 ou 3 fois
pour sécuriser.
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LES SAUCES TOMATE

Véronique Bourfe-Riviére

Rien de meilleur qu'une sauce aux tomates fraiches
maison mitonnee avec amour ! Mais des tomates,
'hiver, il ny en a pas chez Biocoop ! Heureusement,
iy ales conserves. Attention, il | a sauce et sauce..

VOCABULAIRE

cubes, avec leur peau et leur eau de végétation,
puis pasteurisées. C'est la sauce qui se rapproche
le plus de la tomate fraiche.

Coulis, purée ou passata : plus ou moins épais
selon les fabricants. Les tomates sont pelées,
epépineées, cuites et mixees. Et souvent salées.

Concentré : tomates mixées dont on a fait
s'évaporer l'eau, 15 % de matiere séche pour

le concentré classique, 30 % pour le double
concentré, 45 % pour le triple. Ayant cuit
longtemps, il est particulierement riche en
lycopéne, un antioxydant tres bénéfique au plan
cardiovasculaire, selon 'Anses, 'agence nationale
de sécurité sanitaire de I'alimentation.

4

décryptage

AROMATISEES

Recette. Pas de législation spécifique pour les
recettes de sauces tomate aromatisées, chaque
fabricant baptise la sienne pour la valoriser
(provencale, italienne, bolognaise...). Il convient donc
de lire I'étiquette et les pourcentages de chaque
ingrédient. On y trouve généralement du sel, du
sucre pour contrebalancer I'acidité du fruit, des
légumes, des aromates, parfois de la viande ou des
protéines végétales de type soja texture, de I'huile...

Ketchup. C'est un condiment a base de concentré
de tomate, auquel on ajoute du sucre, du vinaigre,
des épices et aromates, variables suivant les
fabricants.

18

Pulpe ou concassée : des tomates coupées en —

| nes |
Tomates bio

en Coulis

CONCENTRE
DE TOMATE
BIOLOGIQUE

'OR ROUGE

La production de tomates d’'industrie, des
variétés dures et sans eau, est un marché
lucratif symbole de la mondialisation.

La Chine est le plus gros exportateur de
concentré de tomate. Produit dans des
conditions sociales discutables,
régulierement frelaté avec des amidons
ou des colorants, on le retrouve dans de
nombreuses sauces tomates a l'italienne
dont il permet d'abaisser le colt.



TOMATES

) & BASILIC DE PROVEN

USAGES

La concassée est parfaite sur une pate a pizza ou
ajoutée au dernier moment dans des pates toutes
chaudes.

Le coulis est idéal pour faire sa propre sauce, avec des
oignons, des l[égumes, des aromates, de la viande ou

des protéines végétales, pour accompagner les pates,
le riz, pour réaliser des lasagnes ou parfumer la soupe.

Le concentré est fort en goUt et en principe ne se
consomme pas tel quel. Il se dilue dans un liquide —
un bouillon, une sauce — auquel il conférera un gout...
de tomate ! Une fois ouvert, il se conserve un mois

au réfrigérateur.

CHOISIA

La législation oblige d'indiquer la composition
d'une sauce, mais pas la tracabilité des
ingrédients. Lorsque le fabricant est attentif

a la provenance, il la précise, comme le fait
Biocoop dans ses produits a marque. La qualité
des sucres est aussi un indicateur de qualité
(ah le sirop de glucose-fructose ! Lire
culturesbio n°113 p. 20, Eliminer les aliments
ultratransformés est un jeu d’enfant), tout
comme la présence de concentré de tomate —
dont on ne connait pas la provenance -,
d’arémes, d'acidifiants, d'amidons modifiés...

ETENBIO ?

En bio, bien évidemment, les tomates doivent
étre issues de I'agriculture biologique, comme
95 % des ingrédients d'origine agricole qui
composent la sauce.

La réglementation autorise le sel, le sucre,

les amidons, les arbmes naturels, certains
acidifiants comme I'acide citrique. Mais pas
les colorants ni les conservateurs.

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Biocoop propose cinq références
a sa marque, en bocal verre :

une chair de tomate nature

et une au basilic, un coulis, un
concentré et une bolognaise.

Origine France

Ses sauces ne contiennent

que des tomates francaises,
généralement provencales, c'est
suffisamment rare pour étre
souligné. Et toujours un peu de
sel, exhausteur de godt, mais pas
d’amidon ni d'acidifiant. Dans

la sauce bolognaise, fabriquée

a Carpentras (84), la viande de
boeuf est issue des collectifs
d'agriculteurs partenaires de
Biocoop, nos Paysans associés.

Fraicheur

Pour les quatre premiéres
références, il s'agit de tomates
Roma, cultivées en plein champ
a moins de 100 km autour de
I'usine de Monteux (84). Elles
peuvent donc étre transformées
dans les 4 heures qui suivent leur
cueillette !
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C £.Lest pas lo Fin
du monde

Marie-Pierre Chavel
. ‘ E RESILIENT. LA PLANETE VA MAL ET
OUS AVEC'SAUF SI ON DECIDE DE POSITIVER SA PRISE DE
: CONSCIENCE ET D’EN FAIRE UNE FORCE. PETITE BOITE A OUTILS

CONTRE LA DEPRIME ECOLO.




t vous, si vous n'y étes pas indif-
férent, vous l'appelez comment
votre état émotionnel face a la
crise environnementale ? Eco-
anxiété, solastalgie, dépression
verte, burn-out écolo ? Charline
Schmerber, praticienne en
psychothérapie, propose « souf-
frances psychiques nouvelles
issues des dégradations du
de actuel ». C'est du lourd ! Et pour cause :
pression résume les 175 termes exprimant un
ssenti devant « les enjeux de la dégradation de
a planéete » qu'elle a collectés lors d'une enquéte
aupres d'un millier de personnes* Les plus sou-
vent cités: colére, tristesse, impuissance, peur... Et,
quand méme, en 5¢ position, espoir. Ces ressentis
psychiques, parfois physiques, sont le signe, selon
la thérapeute, « d’'une conscience éveillée, chez
des personnes saines dans un monde qui s'ignore
fou ». Mais rester avec sa douleur, si saine soit-elle,
n'arrange rien. Il y aura plus de bénéfice, pour soi
et pour le nouveau monde qui reste a construire,
a prendre le chemin de la résilience**

METTRE DES MOTS SUR LES MAUX

Dompter son éco-anxiété,

1,2, 3, ACTIONS !

Quand on se sent seul et apathique face
aux problemes environnementaux, on peut
compter sur les partenaires de Biocoop pour
se mettre en action.

Avec Enercoop, fournisseur d'électricité
100 % renouvelable, on participe au recul
des énergies nucléaires et fossiles.
enercoop.fr

Avec La Nef, coopérative financiere, I'épargne
ne finance aucun projet climaticide.
lanef.com

Avec Mobicoop, plateforme de covoiturage
libre sans commission, la mobilité partagée
réduit le nombre de voitures sur les routes
sans enrichir des actionnaires. mobicoop.fr
Avec Générations Cobayes, mouvement de
jeunes consommateurs, on sensibilise les
18-35 ans aux liens entre pollution et santé.
Sa prochaine campagne : la santé mentale
des jeunes. generationscobayes.org

sera écouté, compris, ou I'on peut créer du
lien alors que la question écologique peut
diviser, accélérera probablement le proces-
sus. En dehors de ces cercles de convaincus
(associations, groupes de parole, théra-
peutes...), un discours trop empreint d'affect
risque d'étre inaudible pour l'auditoire qui
vous laissera alors a vos angoisses.

Pour entrainer son monde derriére soi
sans y laisser des plumes, on peut essayer
de donner envie. Vous faites vous-méme

c’est d'abord l'accepter pour

partie du paysage, qu'elle
repassera régulierement

=
D gu’elle ne nous dévore pas. Se
J = dire « qu’elle fait dorénavant c c e p e r e agl r

nous saper le moral », parce

‘elle ne se soigne pas mais s'apprivoise, écrit
e Noualhat dans Comment rester écolo sans
inir dépressif (Ed. Tana). La journaliste spécialiste
de I'environnement conseille d’attendre d'abord
que la peine se dissipe. Ne rien faire. C'est le temps
du deuil, celui du monde tel qu'on I'a connu. La
dans un contexte ou I'on

ce savon a barbe qui sent si bon ? Votre
superbe garde-robe est issue essentiel-
lement de seconde main ? Quelle =)
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bien-vivre |

=) économie pour le porte-monnaie et pour la pla-
nete ! De quoi séduire parmi les plus sceptiques.

CIBLER POUR ETRE EFFICACE

L'action, c'est le vrai reméde de |I'éco-anxieux.
« L'étymologie d'émotion, c'est ex-movere, il y a une
notion de mouvement, développe Charline Schmerber.
Anxieux, on se sent impuissant. Se mettre en action,
c'est retrouver un sentiment d’utilité. » Gaétan Nizan,
coprésident de I'association Génération Cobayes,
I'illustre avec un exemple trés simple : « Participer a
une action de nettoyage de la nature ou de la rue fait
du bien mentalement. Avant, c’était sale, apres, c'est
propre. Et on a un sentiment de satisfaction. » Une
vraie bouffée d'oxygene dans la déprime!

Consommer moins mais mieux, manger bio et local,
pratiquer la désobéissance civile..., il y a une multitude
de choses a faire. C'en est presque décourageant.
Comme la petite voix, intérieure ou extérieure, qui
Vous susurre régulierement un « c'est trop tard, ¢a ne
sert a rien d’agir » vous renvoyant a votre désespoir.
« Pour dégonfler le sentiment d’impuissance, rien n'est
plus efficace que de parler de capacité a agir plutdt
que de capacité a repondre au probleme », suggére
Laure Noualhat pour nous remettre en mouvement,
avec des actions qui semblent réalistes, chacun de son
point de vue, avec un objectif atteignable. Méme si on
a le droit de penser qu'’il le faudrait, tout le monde ne

' |

peut pas aller envahir les tarmacs pour dénoncer les
conséquences du trafic aérien sur le climat...

Quand agir ne suffit plus a calmer ses angoisses, vient
le moment de se reconnecter. Aux autres, pour profiter
de la puissance du collectif. Au vivant, pour respirer au
rythme de la nature, sentir que I'on fait partie de ce
grand tout et rentrer apaisé de sa sortie en forét. Et
au présent car le passé est passé et le futur n'est pas
encore totalement joué. On peut le faire par la médi-
tation. Charline Schmerber conseille aussi de tenir un
journal, de dessiner ou encore de réfléchir a ce qui fait
ressource a l'intérieur de soi et qui restera quel que soit
I’état du monde. Parmi ces ressources, il y a souvent
notre capacité a prendre soin de nous, peut-étre méme
des autres. Elle est utile pour entrer dans le mouve-
ment tel que I'écrit Laure Noualhat : « Nous sommes
désormais des millions et nous aurons besoin de toutes
nos potentialités pour étre le changement que nous
voulons voir advenir. » ®

* solastalgie.fr/enquete-eco-anxiete
** Capacité a triompher des traumatismes subis

Alire

L'éco-anxiété ne passera pas par moi !,

Elise Rousseau, Ed. Delachaux et Niestlé

Un peu d’humour avec cette BD ou la narratrice et
sa poule Cocotte cherchent des solutions pour rester
sereines daps la tempéte.




Chou-fleur au miel
et au gingembre

7

[ ]
A 4 pers.

@ 15 min ‘ 20 min

QOSOOEOOEODHOOO OO OGO

Ingrédients : 500 g de chou-fleur*, 50 g de yaourt grec,
70 g d’huile d’olive vierge extra, 50 g de vinaigre de cidre,
40 g de Miel de Fleurs Mielizia Bio, 20 g de gingembre
frais, 20 g de jus de citron, sel, poivre.

® Préchauffer le four a 180 °C.

@ Laver, égoutter et disposer les
bouquets de chou-fleur sur une
plague chemisée de papier cuisson.
Ajouter1c.as. d'huile d'olive, du sel et
du poivre. Enfourner environ 20 min.

Mielizia

® Dans un bol, mixer 60 g d’huile
d'olive, le vinaigre, le gingembre, le
jus de citron, le yaourt grec, le miel et
une pincée de sel jJusgqu’a obtenir une
sauce lisse et homogene.

® Servir le chou-fleur accompagné
de la sauce au miel, au gingembre et
au citron. Buon appetito !

périodes de I'année, avec les variétés de chou-fleur
disponibles selon la saison : blancs, colorés. ..

OOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

Recette proposée par Mielizia Bio
mielizia.com/fr

« Depuis 1979, nos apicultrices et apiculteurs veillent sur les
familles d’abeilles du nord et du sud de I'ltalie. De leur travail
commun naissent des miels monofloraux et polyfloraux certifiés
biologiques et 100 % italiens. »

Nouilles thaies sautées
aux cacahuetes

e

[ 3 . .
§ 2 pers. ‘ (5 10 min ‘ 10 min
SOOI OO
Ingrédients : 150 g de Tagliatelles thaies de riz

et 2 c. a s. de Sauce thailandaise Autour du Riz ;

1 oignon, 1 gousse d’ail, 1 citron vert, 100 g de tofu,
50 g de cacahuetes, huile de sésame.

z
achetons IESIJOI’ISGDIE‘

%
. . “%
® Faire tremper les tagliatelles dans “dy
I'eau pendant 10 min. Emincer I'oignon
et I'ail pour les faire revenir au wok.

® Plonger les tagliatelles dans
I'eau bouillante, pendant 5 min.
Les égoutter puis les jeter dans

le wok. Laisser cuire 3 min a feu vif.

@ Assaisonner avec la sauce
thailandaise ou de la sauce Tamari.
Mélanger.

@ Servir avec le citron en rondelles.
Décorer éventuellement avec de
la coriandre ou du persil.

OOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

Recette proposée par Autour du Riz
autourduriz.com

« Indépendante des grands groupes, notre entreprise a taille
humaine défend une approche respectueuse de la Terre et de ceux
qui en prennent soin. C'est le sens de notre travail au quotidien,
main dans la main avec les producteurs. Avec une priorité : tisser
des liens justes, équitables et durables. »

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




0 he

Marie-Pierre Chavel

0n aime sa saveur douce et ses
qualités nutritionnelles. En bio,
il offre une protaine pas chere
sans chimie de synthése. Coté
production, comme toutes les
Iegumineuses, il nourrit e sol,
permettant ainsi de diminuer ou
supprimer les engrais. Trop fort !

EN BIO

Intégré dans des rotations
longues, le haricot rouge bio
craint peu les maladies, selon
Jérome Allais, responsable
Pdle production de la Corab,
coopérative de producteurs
partenaire de Biocoop.

En revanche, des semis a la
récolte, les producteurs doivent
lutter contre les adventices
ou « mauvaises herbes », avec
les faux semis, qui les font
sortir, puis la herse-étrille et la
bineuse qui les détruisent.

CULTURE

Sensible au froid, le haricot sec
francgais pousse plutét au sud
de la Loire. En plein champ,

les semis se font au printemps
dans un sol réchauffé. 90 a

10 jours plus tard, la plante

est fauchée et laissée sur le sol
pour qu'elle séche. Lorsque leur
taux d’humidité atteint 18 %,

la batteuse sépare les graines
de la verdure.

CONSERVATION

Nettoyée puis séchée
jusqu’a atteindre un taux
d’humidité de 14 %, la graine
est ensuite triée finement
pour éliminer impuretés et
graines étrangéres. Elle peut
alors se conserver un an
minimum. En bio, le froid ou
le CO, permettent d'éliminer
les éventuels insectes de
stockage.

24

UNE GRAINE

De ce haricot originaire
d'’Amérique latine, on ne
consomme que la graine,
petit rognon en robe rouge
et a peau épaisse. Elle peut se
manger fraiche a la fin de I'été
mais elle est plus courante
séche ou en conserve.

EN CUISINE

Trempé 12 h au moins, le
haricot sec cuit en 1 h. On peut
aussi I'acheter déja cuit. Dans
les deux cas, on profite de ses
protéines, fibres et minéraux
(potassium, phosphore..) dans
des recettes salées (chili, curry,
salade..) et sucrées (brownie...).
Avec la variété azuki, les
Japonais font une pate qui
s'integre dans d'excellentes
patisseries.
Jéréme Allais
I'aime bouilli avec
des épices et des
lardons. « Quand
il en reste, dit-il,
on écrase le tout
a la fourchette pour en faire
une purée. »

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Sec

Tous les haricots rouges sont
frangais, principalement du
Sud-Ouest. Pour une démarche
0 déchet, ayez le réflexe vrac !

Enconserve

Le haricot rouge cuit au

naturel de la marque Biocoop
provient de nos Paysans
associés, des collectifs de
producteurs sociétaires de
Biocoop. Transformé par la
conserverie artisanale La Réserve
de Champlat, dans le Gard, il est
labellisé Bio Equitable en France.
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Galette des rois

Ulrike Skadow

€< 6 A8 PERS. © 45 min
99 1h50 min 5 h

300 g de haricots 1 pincée de sel

rouges 2 rouleaux de pdte

200 g de sucre feuilletée préte a
de canne blond I'emploi ou maison
(voir p. 26)

150 g de marrons

sous vide 1jaune d'ceuf
2 pincées d’épices 1feve +1couronne
o (girofle, cardamome)

La veille, mettre les haricots a tremper dans
I'eau froide. Le lendemain, les égoutter,

- les placer dans une casserole et couvrir d'eau
s froide a hauteur. Amener a ébullition puis jeter
iy I'eau de cuisson.

Recouvrir les haricots de nouveau d'eau froide
et faire cuire a feu doux sans couvrir environ
50 min, jusqu'a ce qu'ils s'écrasent facilement.

w Ajouter de I'eau en cours de cuisson si
nécessaire.

En fin de cuisson, laisser évaporer I'eau restante
tout en remuant. Ajouter le sucre et continuer
la cuisson en mélangeant et en écrasant

les haricots avec une spatule ou un écrase-
légumes. Quand la pate devient compacte

et brillante, incorporer les marrons coupés en
morceaux, les épices et le sel. Laisser refroidir la
pate de haricots puis la placer au frais pour 4 h.

Etaler les 2 disques de pate feuilletée sur le
plan de travail de facon a obtenir un disque de
24 cm de diameétre et un autre de 27 cm. Placer
le plus petit disque sur la plaque du four ety
étaler la pate de haricots rouges en laissant

2 cm de bord. Glisser une feve dans la pate de
haricots. Passer un pinceau trempé dans I'eau
froide sur le bord du disque et couvrir avec le
second disque de pate feuilletée en pressant
pour souder les bords. Laisser reposer la galette
1h au frais.

Préchauffer le four a 210 °C. Battre le jaune
d’'ceuf. Inciser le dessus de la galette a l'aide
d’un petit couteau pointu et badigeonner de
jaune d'ceuf battu. Faire cuire la galette environ
25 min, jusqu’a ce qu’elle soit bien dorée.

La gourmande !

Délicieuse sur du pain grillé ou des crépes, la pate de haricots
rouges s'utilise aussi en tartinade. Elle se conserve huit jours
au frais dans un pot fermé.




bon etbio

Pate feuilletee facile
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Dans un saladier, mélanger la farine avec

1c. a c. rase de sel. Ajouter le beurre coupé en
dés et pétrir grossierement du bout des doigts
en ajoutant I'eau progressivement pour obtenir
une boule de pate collante. Il peut rester des
petits bouts de beurre visibles dans la pate.
Cette étape peut étre réalisée dans un robot

de cuisine. Limportant étant de travailler
rapidement les ingrédients sans trop réchauffer
le beurre.

Poser la pate sur le plan de travail faring,
en faire un carré et le saupoudrer de farine.

Abaisser le carré de pate en rectangle de

35 cm sur 20 cm de coté. Plier le rectangle en
portefeuille : rabattre le bas aux deux tiers puis
rabattre le tiers restant par-dessus. Tourner

la pate pliée de 90° sur le plan de travail et
recommencer : abaisser en rectangle, plier en
portefeuille, tourner la pate.

Répéter 'opération 5 fois en tout en farinant
trés légérement la pate et le plan de travail a
chaqgue pliage. Couvrir la pate pliée et la placer
au frais pendant 2 h avant utilisation.

> Recette proposée par Ulrike Skadow

Millet au gratin de Iegumes
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Faire chauffer le millet a sec dans une cocotte
en fonte ou une sauteuse en remuant sans arrét
Jqsq.u’é ce qu'il soit doré. Ajouter le bouillon,
ainsi que les oignons finement hachés. Laisser

(\:uire pendant 10 min et verser dans un plat
a gratin.

Recouvrir avec les légumes préalablement cuits
a la vapeur ou a I'étouffée.

Emietter les biscottes, les mélanger avec
le comté et répartir sur les Iégumes. Faire cuire
de 15 a 20 min a four moyen.

- Extrait de Manger bio sans dépenser plus,
Qhristine Mayer-Mustin, Claude Aubert,
Ed. Terre vivante

Manger sain pour trois fois rien, tout en

se régallant, c’est possible avec cet ouvrage
proposé par un agronome pionner de la bio
et une épicurienne engagée dans une
cuisine porteuse de sens. 250 recettes pour
une cuisine quotidienne équilibrée, avec a
chaque fois le prix de revient par personne.
Pour ce gratin, il est de 1,35 € par personne.




€2Z 10 PORTIONS @ 15 min
355 20 min % 24 h

Lo recette de Christian
4+ g Hameau-Costevert

, Gérant du magasin Biocoop Oloron
Haut-Béarn (64)

- 1 kg de patates douces
roses, de préférence
grosses et rondes

- 1 L de boisson végétale
(amande, noisette,
avoine...)

- 200 g de chocolat noir
dessert

Marier céréales et légumineuses,
une bonne idee ?

De nombreuses recettes traditionnelles
le font, pour notre plus grand plaisir : le
couscous (semoule de blé/pois chiches),
le chili (mais/haricots rouges) ou encore
le curry de lentilles indien servi avec

du riz. L'avantage des céréales et des
légumineuses est qu’elles contiennent,
a des taux variables, des protéines,
indispensables au bon fonctionnement
de l'organisme. L'inconvénient, c'est
gu’elles sont carencées en un des huit
acides aminés essentiels a la synthese
des protéines. Heureusement, pas du
méme : les céréales (hors notamment
quinoa et sarrasin, des pseudo-céréales)
manquent de lysine tandis que les

légumes secs manquent de méthionine.

Les consommer dans un méme plat,
ou au cours d'une méme journée, a un
double intérét : rendre leurs protéines
complétes et en augmenter le taux
d’assimilation de 30 a 50 %. Tres utile,
surtout si 'on ne mange pas ou peu de
protéines d'origine animale qui, pour
la plupart, sont complétes.

bonne fuestion
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Tofu
Stroganoff

8-12 min

i 2 pers. ‘ (® 15 min
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Ingrédients : 200 g de pates au choix, 100 g de tofu,
100 g de champignons, 100 ml de Cuisine Noix de cajou
Ecomil, 1 oignon moyen, thym, sel, poivre noir.

Cco mil

® Pendant ce temps, dans une poéle chaude, faire
revenir 'oignon émincé puis les champignons
coupés en fines lamelles dans I'huile d'olive.
Laisser cuire pendant 3 min en remuant. Ajouter
ensuite des tranches fines de tofu.

® Faire cuire les pates selon les
indications sur le paquet.

@ Saler et poivrer selon vos goUts, et 1
laisser cuire jusqu'a ce que le tofu

prenne une couleur dorée. oo mil

, . (uidsin
® Lorsque c'est cuit, verser la —
préparation Cuisine Noix de cajou P g, o
Ecomil dans la poéle. Ajouter le thym, 5
laisser mijoter 1a 2 min puis retirer
du feu. et
® Servir avec les pates cuites al dente. |l
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Recette p_roposée par Ecomil
ecomil.com/fr/

« Ecomil remercie Zhoro @topfoodfacts pour cette recette ! »

ClépES amande chocolat
vegan et sans gluten

[ . .
A 4 pers. ‘ @ 10 min ‘ 4 min
/ crépe
5 1h P
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Ingrédients : 200 g de farine sans gluten (riz,
chéataigne...), 50 g de fécule de pommes de terre,

1 c. as. d’huile, 2 c. a c. de sirop de coco, 90 g de
Lait d’Amande instantané La Mandorle, 450 ml d’eau,

amandes effilées, chocolat vegan.
\TM:\NDG#Q}
® Dans un saladier, mélanger 3 d’r
la farine, la fécule, le sucre et S~

le lait d'amande en poudre.

® Ajouter I'huile puis I'eau
progressivement en mélangeant
a I'aide d'un fouet.

Laisser reposer 1 h.

® Faire chauffer a feu vif une
crépiére bien huilée et y verser
une louche de pate. Tourner la
crépiere afin de répartir la pate
de facon homogeéne et faire cuire
la crépe 2 min de chaque coté.

-
(3]

Lasi " Asiasdin

® Disposer des amandes effilées
et un filet de chocolat fondu
avant dégustation.

QOOOOOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO

Recette proposée par La Mandorle
lamandorle.com

« 1¢ fabriquant de lait d’amande bio en France, La Mandorle
propose une gamme de produits sans lait ni gluten, élaborée
selon un procédé breveté. »

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



JUIZER  vous ALLEZ FONDRE..
POUR NOS BOUCHEES

Nos bouchées sont confectionnées a partir de riz,
pois-chiches, légumes et fromage pour la touche de gourmandise, ~ ((AN]
et sont délicieusement relevées avec des épices ! § \//

n extérieur croustillant
et un coeur fondant!

Carottes cultivées
en France
-_— =

Pois-chiches
du Sud-Ouest & : L .
-— Je suis fabriqué a partir
de plastiques recyclés,
o get 100% recyclables.
_ NOS ENGAGEMENTS _ "
POUR VOTRE SANTE
A
COLORANTS CONSERVATEURS
SANS SU(}RES SANS HUILE
AJOUTE: DE PALME

AB’

AGRICULTURE

eiorociaue POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW. IVIANGEHB[]UGER FR



Paysanne et de proximits

nos

Arnaud Pages

Ay regarder de plus prés, ce modéle a
la fois responsable et durable est aussi un projet de société
dont tous les acteurs de la bio ne peuvent se revendiquer.
Pourquoi ? Nos réponses en quatre définitions.



Agriculture

Au fil des ans, I'utilisation d’engrais et de pesticides
chimiques de synthese n'ont fait que distendre
toujours plus le lien qui unissait I'agriculteur a sa
terre, et détricoter l'inscription dans le temps des
exploitations au profit d'une rentabilité immédiate
combinée a une pression financiére. Dans le méme
mouvement, ces intrants chimiques, gage d'un
meilleur rendement agricole, polluaient les sols et
produisaient des aliments de moins bonne qualité
tandis que la mondialisation étirait les distances
d'acheminement.

Paysanne

Le monde paysan est centré sur la transmissibi-
lité et sur la durabilité des exploitations. Il s'agit
de mettre en place les conditions pour pouvoir
léguer aux prochaines générations la terre et les
moyens de la cultiver en mettant I'accent sur le role
social et environnemental de I'agriculture, et en
gardant intactes la qualité des produits agricoles
ainsi que les ressources d'un terroir. Selon Serge
Le Heurte, animateur de la section agricole de
Biocoop, la ferme paysanne

Les magasins proposent les produits des collectifs membres
de Biocoop (Paysans associés) et aussi d’agriculteurs qui
commercent directement avec un ou plusieurs magasins

d’une région, comme ici, Daisy Groff, éleveuse en Haute-Vienne
(voir p. 40 a 45).

Epy——

la nature dont les pratiques agricoles sont
impactantes, la qualité des produits et
I'implication du paysan dans le dévelop-
pement local ».

logique
L'agriculture paysanne est compa-
tible avec l'agriculture biologique. Pour

Mathieu Lancry, « I'agriculture bio ne peut
étre que paysanne car si elle ne méle

est « conduite par celui qui
cultive la terre et qui n'ap-
partient pas a un investis-
seur ». Mathieu Lancry, agri