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“L'hiver arrive

Pascale Solana REDACTRICE EN CHEF

Winter is coming... Clin d’ceil au premier épisode et a la devise de Game of Thrones. Mais
contrairement au héros de la série, ce brave John Snow « qui ne sait rien », nous savons que « ['hiver
arrive ». Ici on ne glosera pas sur le sens a donner a la formule dans la fiction : s'agit-il ou non d'une
réplique du déreglement de notre climat et d'un monde ? On s'interroge plutdt sur le sens des saisons
- et I'attention gu’on leur porte. Alors que nos modes de vie assistés par I'industrie et les technologies
nous éloignent de I'interdépendance avec les cycles naturels, ne sont-elles pas une passerelle pour se reconnecter
a la nature et a notre nature ? Les saisons « sont au cceur de notre expérience du monde. L'humain qui vit hors-sol
perd quelque chose d’essentiel. Car vivre, “c’est vivre de et vivre avec” », nous dit la philosophe Corinne Pelluchon.
Arrivé a ce paragraphe, vous sentez que cet édito va vous ramener a hauteur de table. Oui. Car I'assiette nous raccorde
aux éléments. Nous voila chez Biocoop, avec ses « respect de saisonnalité ! », « ni fraises ni tomates en hiver ! »,
« On nous a dit... on l'a fait guand méme ! », leitmotiv du film-manifeste Biocoop (p. 46). On le recommande.
Une envolée encore ? Dans le Beaujolais ! Une terre qui cherche son renouveau. Il pourrait étre bio et plus seulement
viticole. Juste retour des choses : alors que le breuvage du méme nom coulait a flots, il a vu converger régulierement
a Beaujeu, éleves et profs dans une école d'agrobiologie hors-cadre qui existait dans les années 1980.
Dans la série saison, nous vous invitons a découvrir le pouvoir du bourgeon, concentré de futur, a travers la

gemmothérapie, et quelques autres bons plans qui font du bien au corps et a 'ame, pour que cet hiver qui arrive,
« la force soit avec vous ».
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? LE BONHEUR EST DANS LE PRE

« Le paysage, plus particulierement rural, est I'un des
éléments constitutifs du bonheur », ont affirmé

150 scientifiques internationaux réunis en septembre

en Auvergne, lors de la 28° conférence du réseau
PECSRL (Permanent European Conference for the Study
] of the Rural Landscape).

Le retour
des simples

FACE A 'ENGOUEMENT DES FRANGAIS POUR LES PLANTES

MI:ZDICINALES, DES PARLEMENTAIRES SE PENCHENT SUR gec‘]!_lnszE\lié?\%rRsEm
LES METIERS D’AVENIR DE LA FILIERE ET SES ENJEUX, DU MOIS 18 H 30

ET RELANCENT LE DEBAT SUR I'HERBORISTERIE.

Répondant a I’Appel de I’association
Nous voulons des coquelicots,

Les plantes médicinales évoquent le passé méme environ 500 rassemblements
si 70 % de notre pharmacopée découle de principes étaient organisés dans toute la France le 5 octobre
végétaux. Elles apparaissent aujourd’hui a la croisée dernier pour dire stop aux pesticides. Ici une poignée

de personnes étonnées mais heureuses de se retrouver,
jurant qu’elles seront plus nombreuses la prochaine fois,
la quelques centaines de personnes, des messages,

d’enjeux de santé, d’environnement et de développement
des territoires dans le rapport de la mission d’information

dU. Sef‘at du 25 sep_tle\mbre qui leur est CURSEE(E, © _Une des vidéos, des sourires, de la créativité. Quels beaux
mise & plat » de la filiere aprés une centaine d'auditions débuts ! Cette mobilisation pacifiste est reconductible

— producteurs, herboristes, pharmaciens, médecins, chaque premier vendredi du mois jusqu’en 2020.
chercheurs... —qui, selon le rapporteur, le sénateur Joél Parce que signer la pétition (pres de 292 000 signatures
Labbé (RDSE-Morbihan), met en lumiére leur « incroyable au 15 octobre) ne suffit pas ; il faut agir et étre de plus

en plus nombreux a réclamer I'interdiction de tous les
pesticides de synthése.
Pitition et outils : mva«hﬁdﬁm@n&uimg

potentiel [...]1 notamment pour les territoires ruraux et les
outre-mer ». Pour le développer, 39 propositions. Les
principales concernent la transmission avec par exemple
I'inscription de savoirs et de pratiques au patrimoine
culturel immatériel de 'Unesco. La mission vise 50 %

de cultures en bio en 2025 (contre 13,5 aujourd’hui), 5 6 I kg
la création d'un label « Plantes de France » et plus de =rER

recherche agronomique. Le cadre réglementaire trop
complexe doit étre revu et « adapté au caractere artisanal
de certains producteurs herboristes ». Aujourd’hui,

seuls les pharmaciens ont le droit de vente sauf pour

148 plantes « libérées » dont la liste pourrait étre élargie
et la communication assouplie pour les usages validés,

C'est ce qu'il faut de matieres
premieres pour fabriquer une
machine a pain domestique
(Ademe).

liés aux petits maux du quotidien. Car malgré le monopole BIO VERSUS CONVENTIONNEL
pharmaceutique sensé assurer la sécurité de 'usager,

la majorité des plantes est vendue hors officine, voire sur L'agriculture biologique est plus efficace ;
Internet. Les professionnels de santé humaine ou animale contre les maladies des cultures que ;
doivent étre davantage sensibilisés et formés. I'agriculture conventionnelle.

Elle serait alors une opportunité pour réduire
I'utilisation des pesticides synthétiques.
Ces conclusions de chercheurs de I'Inra

Et le métier d’herboriste, supprimé depuis 1941,
va-t-il enfin renaitre et répondre aux attentes des

consommateurs ? « Si nous ne sommes pas sortis avec et I'université de Rennes, publiées dans
des solutions clés en main sur ce sujet sensible au la revue Nature Substainability, s'appuient sur deux
carrefour du bien-étre et de la santé, prévient Joél Labbg, méta-analyses distinctes. Elles montrent que les niveaux
pour moi ce rapport n'est qu’une premiére étape : d’infest@tion par Qeslc_hampignqns, virus et alutres agents
la mission a proposé la constitution d’un groupe de travail pathogénes sont inférieurs en bio. Par les animaux

, ) . , . ” . (acariens, insectes...), ils sont similaires. En revanche,
Effm de poursy{vre la reﬂeX/On. Je souhaite qu'il aboutisse I'infestation par les « mauvaises herbes » est nettement
a une proposition de loi. » supérieure en agriculture biologique... qui utilise

P.S. justement I'nerbe pour éloigner maladies et ravageurs.

Le ropport sur senat.fricommission/missions/berboristerie_et_
plantes_medicinalesbimi
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Agriculture

Unbonscenario .

UNE MODELISATION DU SYSTEME ALIMENTAIRE MONTRE

LA VOIE VERS UNE ALIMENTATION SAINE BASEE SUR
L'AGROECOLOGIE POUR L'EUROPE EN 2050.

Consommation alimentaire et
production agricole sont étroitement
corrélées : intensification,
spécialisation, concentration,
entrainant des importations de
protéines végétales pour I'élevage,
au point que « dans la situation
actuelle, c’est le monde qui nourrit
I’Europe et non l'inverse, comme il
est souvent avancé ». D'ou des
régimes alimentaires trop riches et

déséquilibrés qui se répercutent sur
la santé, etc. Les relations de cause
a effet sont évidentes au regard des
50 derniéres années. A partir de
ces constats, le scénario Tyfa pour
une Europe agroécologique (IDDRI-
Study N° 9-2018) remodélise les
30 prochaines. Il mise sur
I'abandon des produits de synthese,
le redéploiement de prairies et
d’infrastructures paysageres

adaptées, sur I'adoption de régimes
moins carnés... Et ? Malgré une
baisse de la production (- 35 % en
kcal vs 2010), le scénario parvient
a nourrir 530 millions d’Européens
tout en exportant. Il réduit de

40 % les émissions de gaz a effet
de serre (GES) liées a I'agriculture,
et permet de conserver les
ressources naturelles et de
reconquérir la biodiversité.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Sel, sucre, vinaigre, biére..., produits appelés « substances
de base » et dont la vocation n’est pas I'agriculture, peuvent
étre utilisés en bio pour se protéger de certaines maladies
et ravageurs. L'Institut technique de I'agriculture biologique
(ITAB) met en acceés libre
des fiches dédiées.
substances.itab.asso.fr

UNE EPARGNE A VISAGE HUMAIN

La Semaine de la finance solidaire, qui s'acheve le

12 novembre, met en lumiere une économie qui a du
sens (lire p. 43), reposant sur des produits d’épargne
qui soutiennent exclusivement des projets sociaux et
environnementaux. Ainsi, en 2017, la finance solidaire a
supporté 1 300 entreprises et associations, elle a permis
la création de 45 000 emplois et le logement de 3 700
personnes. « L'épargne solidaire fonctionne en circuit
court, l'argent ne sort pas du territoire », complete Anne-
Isabelle Gravejat, qui a choisi ce type de financement
pour ouvrir le magasin Biocoop Valmy a Lyon afin de
relocaliser I'argent et mettre de ’humain dans son projet.

LES 4 SAISONS

On y déniche des infos inspirantes
pour le jardin bio, la permaculture ou
des alternatives. Comme cette

serre amovible inventée par

un ancien menuisier (n° de sept.-oct.)
ou le banc d’essai des terreaux (n°
de nov.-déc.)... Le bimestriel vient de
renouveler sa formule : encore plus
pratique et partageur.

Lo -tu“pn'_l_'l_B. 3
Lau In ==
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CA FAIT CAUSER

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

L'astuce Biotonome (& (21Z

( Mettez votre arrosoir dans votre douche et
récupérez I'eau froide qui coule avant I'eau

chaude pour arroser vos plantes. Sous la douche,
je récupére aussi I’eau avec un seau lors de
ma toilette, pour laver ma cave ou ma terrasse,
ou je l'utilise pour les W.-C. Je pense toujours
aux femmes et enfants qui doivent faire des
kilométres pour trouver de I'eau... »

@ Brigitte

Merci Brigitte pour votre réflexion et votre truc qui est
« |'astuce du mois » du site biotonome.fr. D'autres
astuces pour consommer mieux ou moins y sont a
découvrir.

Chacun de nous peut étre un acteur de la transition.
’homo-responsabilus est I'avenir et le Biotonome
d’aujourd’hui sera la norme du consommateur de
demain.

L’allaitement, c’est écolo

(( Votre article sur I'allaitement maternel
dans CULTURE(S) BIO n° 99 est

un peu court mais il a le mérite

d’exister. Vous auriez pu

notamment relier I'allaitement

maternel a son aspect

environnemental, thématique

fondamentale chez Biocoop.

En effet, 'allaitement

maternel, outre ses nombreux

bénéfices pour la mére et I'enfant,

ne génére aucun déchet et n'a aucun impact

négatif sur I’environnement. A contrario des laits

artificiels qui générent une quantité de déchets

monumentales au niveau industriel et au niveau

des consommateurs. Les Francaises allaitent peu

parce que I'allaitement n’est pas assez valorisé

dans notre société, I'accompagnement et

la formation des professionnels de santé sont

insuffisants. Alors bravo pour votre article ;

continuez a en parler comme vous parlez

de tous les sujets qui concernent I'écologie

et I'environnement ! »

@ Cécile Sérillon, « professionnelle de santé trés investie

dans le soutien des mamans allaitantes ».
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Energivore,
le chou-fleur ?

a recette du chou-fleur rdti au four du n° 97
Lde CULTURE(S)BIO continue d’alimenter

les conversations : 1 h 30 au four a 180 °C,
c’est bien ou mal ? Aprés Joachim, pour qui
ce temps de cuisson est irresponsable (voir
CB n° 99), la position de Pascal, énergéticien et
blogueur (incub.net), apporte un point de vue
technique. « La confusion est courante entre
le besoin énergétique (le service a rendre) et la
stratégie utilisée pour le satisfaire, nous écrit-il.
Ainsi, vous devez maintenir autour du chou-fleur
une température relativement élevée pendant
1 h 30. Rien ne dit que la chaleur s’échappera
et qu'il vous faudra
la remplacer par une
chaleur produite a
I’électricité ou au gaz.
Je pense par exemple a
la marmite norvégienne,
cette caisse isolée qui
permet de laisser cuire
une marmite déja |
chauffée [voir CB n° 91,
NDLR]. On peut aussi
facilement réisoler un
four ou emballer
le récipient dans des
isolants. La question
de la consommation
énergétique en cuisine
est passionnante,
avec des marges
d’économie tres
importantes en utilisant
des techniques simples comme le couvercle,
le thermos, les mesures de temps et de
température... Etre responsable, c’est trouver le
juste niveau de besoin, puis la solution technique
futée qui permettra de rendre le service avec un
impact minimum. Ce n’est pas nécessairement
plonger dans une austérité morne qui fermerait
par principe l'accés a de nombreux plaisirs
culturels, dont la cuisine fait partie. »
A. Boquillon, quant a lui/elle, a trouvé la
« solution futée » en proposant un mode de
cuisson mixte : « Vous faites précuire le chou-
fleur a la vapeur et quand il est al dente, vous
disposez vos bouquets dans le plat a gratin,
garniture, et hop ! au four pour % h a tout casser.
C'est économique et on ne se prive pas du gratin,
fleuron de notre cuisine trad. » A qui de rajouter
son grain de sel ?
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MAIS IMBATTABLE
AU GOUTER

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

Plus d’informations sur www.valpiform.com



AGITATEURS

BREGORY CUILLERDK

BIEN DANS SON ASSIETTE

Propos recueillis par Sarah Portnoi

GREGORY CUILLERON EST LE NOUVEL ELECTRON LIBRE DE LA CUISINE FRANCAISE. MILITANT DU GOUT
AUPRES DES PETITS COMME DES GRANDS, IL EST AUSSI ANIMATEUR TELE, ET ENGAGE EN FAVEUR
DE LINSERTION PROFESSIONNELLE DES PERSONNES EN SITUATION DE HANDICAP. SON CREDO : ON N'EST PAS

OBLIGE DE TOUT AIMER, MAIS IL FAUT TOUT GOUTER'!
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Bio express

Originaire de Lyon, Grégory Cuilleron est un chef
passionné et engagé. |l propose une cuisine simple,
généreuse et inventive, qui exprime son envie

de s'amuser et surtout de partager.

Découvert par le grand public en 2009 dans I'émission
Un diner presque parfait : le combat des régions,

il a aussi participé en 2010 a Top Chef.

Depuis, Grégory Cuilleron a mis a profit son expérience
dans la communication pour transmettre son goiit
de la cuisine a travers plusieurs livres comme
Qu’est-ce qu'on mange ce soir 7 chez Hachette
Cuisine, ainsi que des programmes télé a I'instar

de La Tournée des Popotes sur France 5,

ou La fabuleuse histoire du restaurant sur France 2.
Trés sensible a I'éveil au godit, il donne des cours

de cuisine aux enfants dans les cantines scolaires.
Né avec un handicap de I'avant-bras, il s'implique
également dans I'insertion professionnelle des
personnes en situation de handicap. Il a notamment
été I'ambassadeur de I'Agefiph* pendant sept ans.
En septembre dernier, Grégory Cuilleron a ouvert
Le Comptoir Cecil en plein centre de Lyon,

en association avec Loic Renart, directeur de I'hdtel
qui abrite le restaurant. Gregory Cuilleron y propose
une cuisine de bistrot gourmande et généreuse.

Q

LINVITE

« LES ENJEUX DE LECONOMIE
NE DEVRAIENT PAS NOUS
FAIRE PERDRE LE BON SENS,
SURTOUT AU NIVEAU

* Association de gestion du fonds pour I'insertion
professionnelle des handicapés.

Votre dernier livre parle des recettes

de votre enfance. Quel est votre premier

souvenir de cuisine ?

Le tout premier souvenir, c’est sans doute un
gateau au yaourt qu’on avait fait a la maternelle...
Mais il y a aussi la blanquette de veau de mon
grand-pere, ou la tarte au fromage que nous faisons
tous les 15 ao(t depuis que je suis tout petit, pour
nos fétes de famille & la campagne. Etant autodi-
dacte, ma plus grande influence en cuisine reste
mon grand-pére. Et aussi la mere d'un copain chez
qui j'allais souvent manger quand j'étais au college.
Plus tard, j'ai rencontré certains chefs qui m’ont
inspiré : Laurent Delarbre, Michel Roth ou encore
Georges Blanc qui a été mon parrain lors de mes
concours de cuisine.

Des études de droit, des débuts

dans la communication, puis la cuisine :

comment vous voyez-vous aujourd’hui ?

Ce cheminement m'a permis d'arriver la ou j'en
suis, je suis content d’étre passé par toutes ces
étapes. Aujourd’hui encore je veille a ne pas trop

DE L'ECOLOGIE. »

avoir la téte dans le guidon, car j'ai besoin d’une
certaine transversalité. Je ne me contente pas de
cuisiner, je fais aussi de la télé, de I'éveil au go(t
aupres des enfants, je m’engage pour l'insertion
des personnes en situation de handicape, et je
trouve tout ¢a nourrissant.

Comment définissez-vous votre cuisine ?

Je ne m’interdis rien, je ne suis pris dans aucun
étau. J'aime autant utiliser des produits étrangers
que faire des recettes traditionnelles. Je ne cherche
ni a copier les autres, ni a me démarquer pour le
principe, ni a entrer dans un cadre précis. Ma ligne
directrice, c’est respecter les produits et régaler
avant de surprendre. Si ¢ca peut étre original, tant
mieux, mais avant tout ca doit étre bon !

Cuisiner est-ce un acte militant ?

Oui, je pense qu’il y a une vraie dimension écolo-
gique et un enjeu de santé publique dans le fait de
cuisiner, de manger des produits frais et pas des
plats tout faits. Je me suis amusé a regarder les
étiquettes au supermarché. C’est hallucinant ! . %

NOVEMBRE-DECEMBRE 2018 CULTURE(S)BIO N° 102
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LINVITE

« QUAND LES ENFANTS DIRONT |
A LEURS PARENTS “ON POURRAIT EVITER
D’OUVRIR UNE BOITE AUJOURD’HUI”,

ALORS ON AURA GAGNE. »

*On peut trouver du sucre dans un yaourt
nature ! Apres, je comprends que tout le monde
n’ait pas toujours le temps de cuisiner. D’ou le but
de mon dernier livre : proposer des solutions pour
faire des plats sympas, sans que ¢a ne prenne trois
heures ou que ¢a ne co(te trop cher.

Quel est votre rapport a la bio et au manger local ?

J'utilise quasiment exclusivement des fruits et
|égumes bio. Je travaille avec deux ou trois marai-
chers des environs de Lyon, et j'y suis tres attaché.
A part certains produits qu’on ne trouve vraiment
pas sous nos latitudes, je ne vois pas I'intérét d’aller
chercher les choses tres loin. Ces derniers temps,
je vois des citrons d’Argentine partout, par exemple.
Je ne comprends pas qu’une question économique
nous pousse a aller acheter des citrons au bout du
monde alors qu’ils poussent a coté ! Je suis tres
sensible a I'environnement et je vois que tout se
déregle. On sait pourquoi, mais on ne fait pas les
efforts nécessaires pour que ¢a change. Déja, si on
mangeait de saison et en privilégiant les produits du
coin, cela irait mieux. Et puis méme d’un point de
vue économique, c’est bien de faire vivre sa région !

Hot dog avec une knack maison, photographie extraite de
I'ouvrage Qu'est-ce qu'on mange ce soir 7, Ed. Hachette

NOVEMBRE - DECEMBRE 2018 CULTURE(S)BIO N° 102

Comment conciliez-vous cela avec les saveurs
d'ailleurs ?

Privilégier le local, cela n'empéche pas de manger
des ananas. Il n’est pas question de se fermer
toutes les portes. Qui plus est, je pense que la
cuisine frangaise est une des trés bonnes cuisines
du monde — et en patisserie nous sommes vraiment
les meilleurs —, mais il y a tellement de choses
délicieuses partout ! Pour moi, il ne faut rien s’in-
terdire, méme pas les ingrédients qui nous
paraissent un peu bizarres. En France, on mange
tout de méme des escargots et des cuisses de
grenouille, en termes de bizarrerie cela n'a rien a
envier aux insectes...

00 en est-on de la vision du handicap dans le monde
professionnel ?

En quelgues années, j’ai vu un changement de
mentalités. Personnellement je ne suis pas pour la
discrimination positive, mais la loi de 2005 était
indispensable, sinon certaines entreprises auraient
toujours préféré payer des amendes plutét que
d’employer des personnes en situation de handi-
cap. Aujourd’hui, ces salariés sont de plus en plus
vus comme des compétences et plus seulement
comme des quotas. La loi doit encore progresser,
pour suivre I'évolution des réalités économiques
et inclure encore plus les PME et PMI, mais on va
dans le bon sens.

Et dans les médias ?

J'ai souvent dit que c’était la télé qui m’avait rendu
handicapé [rire] ! En fait, j'étais assez éloigné du
monde du handicap, jusqu’a ce que je recoive des
témoignages de gens a qui j'avais donné envie de
faire des choses dont ils se croyaient incapables.
Je me suis alors dit que je pouvais apporter une
pierre a I'édifice, en faisant passer le message que
rien n'est impossible a priori. Il faut tenir compte
des réalités, bien sdr, je n'aurais pas été micro-
chirurgien ou alpiniste, mais c’est bien de ne rien
s’interdire avant d'avoir essayé. Il faut savoir
prendre I'information autour de soi, mais ne pas
toujours écouter les esprits chagrins et tracer son
chemin soi-méme.

Retrouvez I'intégralité de I'interview sur hiocoop.fr,
rubrique Actualités. Et la recette du hot dog avec
une knack maison (ci-contre), a la rubrique
Recettes et sur Instagram @hiocoop_officiel.
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DECRYPTAGE

LAFUMAISON
DES ALIMENTS

Véronique Bourfe-Riviére

ON PARLE AUSSI DE FUMAGE POUR DESIGNER CETTE METHODE DE CONSERVATION, UNE DES PLUS
ANCIENNES AVEC LE SALAGE. POISSONS, VIANDES, MAIS AUSSI FROMAGES, THES, TOFU PEUVENT SE
CONSOMMER FUMES. ILS CHANGENT ALORS DE GOUT ET DE TEXTURE. ATTENTION CEPENDANT A NE PAS EN

ABUSER... NI SE FAIRE « ENFUMER » !

TECHNIQUE

Elle consiste a exposer un aliment

a la fumée d’'un végétal (bois, plante
aromatique, herbe...) en combustion
lente, de quelgues minutes

a plusieurs jours. Le produit, souvent
salé au préalable, va perdre de I'eau
et s'imprégner des composants

de cet ensemble gazeux, a I'action
antiseptique et organoleptique

(qui affecte les organes des sens).

La couleur et la texture changent.
['artisan fumeur choisit les essences
de bois ou plantes et les temps

de fumaison qui donneront

une saveur précise.

TYPES DE FUMEE

|l existe deux procédés de fumage

au bois. Le premier est dit « naturel ».
Le plus souvent, la température

ne dépasse pas 28°C, on parle

de fumage a froid.

Dans certains cas, on fume a chaud,
en deca de 80°C, la texture sera

plus ferme (pour le maquereau

ou le hareng par exemple).

['autre procédé a recours a la « fumée
liquide » : une eau qui a été traversée
par de la fumée et s’en est fortement
imprégnée. Elle peut étre plus

ou moins concentrée, et utilisée

en solution de trempage, ou évaporée
et atomisée (fumée en poudre) pour
en faire un arome. Ce type de fumage
est tres courant, notamment dans
tous les produits industriels.

ETIQUETAGE

Seules les mentions « fumé au feu

de bois » ou « fumé a la fumée de
bois naturel » indiquent un fumage
traditionnel.

Pour la fumée liquide, il peut étre écrit
« fumé a la fumée de bois », mais

la mention « naturel » est interdite,

et celle d'« arbme de fumée » est alors
obligatoire. La fumée en poudre,
fabriquée a partir de fumée liquide,
est signalée par la mention « arbme
de fumée ». Elle peut étre utilisée
dans de tres diverses préparations
(snacks, sauces, plats préparés, etc.).

TOXICITE

La fumée est porteuse
d’hydrocarbures aromatiques
polycycliques (HAP), des molécules
cancérogenes. Elles peuvent

se retrouver concentrées dans

les aliments fumés, comme dans
ceux grillés au barbecue. Il est donc
recommandé de ne pas en
consommer quotidiennement.

Les fumoirs modernes, a basse
température, avec une bonne
circulation d'air, généreraient moins
d’HAP que le matériel a 'ancienne.

EN BIO

Seul le fumage naturel est autorisé, I'utilisation
de fumées liquides ou en poudre est proscrite.
II'n’y a pas d'autre différence avec le conventionnel.
Comme en non bio, on recourt toujours a du bois
non traité chimiquement et les essences varient
selon le produit a fumer, les plus connues étant
le hétre et I'aulne pour les poissons, le pin,

le chéne, les arbres fruitiers. ..

Les copeaux utilisés sont généralement issus

du recyclage de certaines industries

comme la menuiserie.
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CitvoPlus

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

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

dans de la glycérine végétale biologique.

Pour Apport en fer

Le Fer contribue
a la formation normale

de globules rouges

et d’hémoglobine,

au fonctionnement normal
du systéme immunitaire
et a réduire la fatigue

Pour Apport
en vitamine B2

La Vitamine B12 contribue
a réduire la fatigue,
au fonctionnement

normal du systéme nerveux

et a des fonctions psychologiques E w@ ﬂ_
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VU, LU, ENTENDU

Jefabrique
monvelo

A LERE DU DIY, OU FAIT MAISON, RIEN N’ARRETE
L'ECOLO BRICOLO.

« Et si je le faisais moi-méme »,
se dit celui qui n’a pas attendu

un plan gouvernemental pour

se mettre au vélo. Parce que c’est,
parait-il, le réve de tout cycliste
passionné que d’avoir un cadre

a sa mesure. Fabriquer son biclou
serait a la portée de tous, d’'apres
Jenni Gwiazdowski, auteure

de Construire, réparer son vélo,
fondatrice et animatrice a Londres d’un atelier sur le méme
théme. Il suffirait d'accepter que « tout ce qui vaut vraiment
la peine n’est jamais facile ». De ne pas paniquer devant
I'outillage nécessaire et la mécanique finalement complexe
du deux-roues, méme monovitesse. Et enfin de prendre le
temps de trouver le bon matériel — de I'occasion en bon état
pour le cadre, du neuf pour les freins — et de I'assembler en
suivant les pas & pas et astuces du livre. A défaut d’un projet
d’auto-construction, on appréciera également I'ouvrage pour
ses conseils d’entretien du vélo, et des mains et vétements
du bricoleur. Le cambouis ? Méme pas peur !

Construire, réparer son vélo, Jenni Gwiazdowski, Ed. Terre vivante, 19 €

LE BON GOUT
DES ENFANTS

Séduire a la cantine !

Un pari que des cuisiniers

et diététiciens ont réussi a force
d’écoute et de tests. L'association Un
plus bio a recueilli auprés de son
collectif de chefs de cantine leurs

50 meilleures recettes.

- Je veux manger comme a la cantine bio,
Ed. Terre vivante, 12 €

GRAND PETIT GRAIN

Céréale la plus consommée au monde, le riz,
surtout complet, est énergétique, source de
fibres, de protéines, de minéraux.

Redécouvrez-le a travers ces recettes de plats,
pains, boissons, patisseries, etc., et ses origines,
Camargue, ltalie, Japon, Cambodge... Impossible
de se lasser avant d’avoir tout essayé.

- Riz, 50 recettes végétariennes d’ici et d’ailleurs, Félicie Toczé, Ed. Alternatives, 14,95 €

NOURRIR
LAPLANETE

e

LIRE POUR L'AVENIR

Des planches pédagogiques anciennes, des textes

de chefs cuisiniers, scientifiques, médecins, pionniers
de la bio pour interroger notre époque, son rapport

a la nature, I'alimentation, la santé...

Au final, un bel album illustré qui valorise I'agriculture
paysanne et envisage demain.

- Nourrir la planéte, Louis Albert de Broglie, Ed. Hoébeke, 19,90 €

VEGAN PAR
TOUTES SAISONS

Parce que toutes les
saisons apportent
surprises et saveurs,
I'auteur présente, en les
suivant, plus de

300 recettes dans un
beau livre cadeau dont le
but, précise-t-elle, « n‘est
pas de convertir au
véganisme, mais de faire découvrir la cuisine vegan,
de donner des idées [...], de tester ». Avis aux
curieux.

- Une année vegan, Ed. La Plage, Stéphanie Tresch-Medici, 29,95 €

CONTRE-CULTURE

Les vins produits sans intrants
chimiques, bio ou nature,
font évoluer nos godts
et nos habitudes. Pour en
comprendre les enjeux, les
déguster, mieux les connaitre
et se faire plaisir, a lire le
guide d'Olivier Le Naire,
succinct, ludique, avec
des adresses pour « passer a l'acte », du nom
de la collection. Et a voir sans modération, le joyeux
documentaire de Bruno Sauvard, ou comment depuis
une dizaine d’années en Occitanie des vignerons
hors-cadre, moteur d’une véritable contre-culture,
réveillent le terroir (et le rock’n’roll 1) ainsi que
le spectateur!
- Découvrir les vins bio et nature, Olivier Le Naire,

Ed. Actes Sud/Kaizen, 10 €

- Wine Calling, le vin se léve,
Bruno Sauvard. Projections
en salle ou a organiser.
facebook.com/
winecallingdoc
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t/= [LESENS 3
DES SAISONS -

Pauline André-Dominguez

LES PAYSAGES ABANDONNENT LEUR MANTEAU D’AUTOMNE. NOS CORPS
FRISSONNENT A UARRIVEE DE LA SAISON HIVERNALE. COMMENT VIVONS-NOUS
LES SAISONS AUJOURD’HUI, ALORS QUE NOS MODES DE VIE, SECONDES PAR
LINDUSTRIE ET LES TECHNOLOGIES, NOUS AFFRANCHISSENT CHAQUE JOUR
UN PEU PLUS DE NOTRE DEPENDANCE A LA NATURE ? QUE FAIRE POUR SE RELIER
AU GRAND TOUT ?

--'w
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'hiver s’installe. Les jours raccourcissent. En cette

période de I'année, les rayons du Soleil éclairent

la Terre d'une lumiere rasante qui chauffe beaucoup

moins le sol qu’en été. Tout en poursuivant sa révo-
lution, notre planéte s’offre a lui sous un autre angle ;
I'axe des pbles prend une nouvelle inclinaison. Le tout
fagonnant I'éternelle ronde des saisons.

Plus de saisons ?

Dans les villes ot nous vivons majoritairement, on pourrait
croire qu’elles n'ont plus leur place. Qu'il gele ou que le
soleil brdle nos champs, que les journées s'allongent ou
que la nuit tombe, nous trouvons de quoi nous nourrir,
nous chauffer. Pourtant, au coeur de nos conversations,
revient souvent le fameux dicton : « // n’y a plus de sai-
sons ! » C'est dire combien elles rythment toujours notre
quotidien. « Larrivée du printemps est un bonheur qui
vous prend, comme une nouvelle maniére d’étre qui nous
saisit », soutient Corine Pelluchon, philosophe, spécialiste
d’éthique environnementale et animale. Les terrasses
s’animent, les amours fleurissent, I'esprit est plus léger,
les corps s’ornent de tissus colorés. « Nous ne nous
sommes pas coupés des saisons en elles-mémes mais du
sens des saisons, parce que nous vivons bien souvent
séparés de la nature et de nous-mémes », ajoute
la philosophe.

Dans les campagnes, la fissure est moins profonde. Les
paysans sont de ceux qui vivent pleinement les cycles
naturels. « C’est le fruit de notre travail et notre écono-
mie », confie Jean-Frangois Augier, arboriculteur et viti-
culteur dans le Vaucluse. « L'hiver, c’est le temps du repos
apres l'énergie dépensée dans les moissons de I'été et les
récoltes de 'automne », témoigne Pascal Depienne, pion-
nier, en France, de la permaculture, cette branche de la
bio qui s'inspire de la nature pour expérimenter des sys-
témes de vie capables de s’adapter aux changements
globaux. « Les arbres perdent leurs feuilles face au gel
et entrent en dormance. L’hiver, on décortique les noix,
on coupe le bois, on fait des conserves, on se recentre
en famille. »

Saisonnalité intérieure

Les saisons affectent aussi nos esprits. « Elles ne sont pas
seulement un repére objectif mais aussi un repére sub-
Jectif lié a des pensées et des émotions », considére Corine
Pelluchon. Nous sommes traversés d’une saisonnalité

intérieure, infiltrés par « 'humeur de I'été », écrit le phi-
losophe japonais Watsuji Tetsura. « La succession des
saisons m’aide a mieux prendre conscience de moi-
méme. Une journée incarne a elle seule les saisons en
version miniature ; le printemps du matin, I'été a midi
Jjusqu’a I'hiver la nuit », estime Didier de la Porte, éle-
veur-maraicher en biodynamie dans le Calvados. « Notre
corps en dépend, explique le physiologiste Alain Reinberg
dans Le temps humain et les rythmes biologiques (Ed. du
Rocher, 1998). Retrouver son rythme sur 24 h, se lever
et se coucher a la méme heure », tenir compte davantage
du jour et de la nuit dans nos vies, stocker assez de
réserves alimentaires pour I'hiver, cela évite de brouiller
les compteurs de nos horloges internes.

Les saisons ont un impact direct sur notre santé.
Hippocrate, pére de la médecine occidentale, affirmait
déja la dimension saisonniere de certaines maladies. —%
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=¥ Pour cela, « la nature est bien faite, souligne Pascal
Depienne. Elle fait pousser ce dont on a besoin quand on
en a besoin : le radis noir au début de I'hiver pour I'immu-
nité ; l'ail des ours pour éliminer les exces de graisses en
fin d’hiver ; le pissenlit pour le nettoyage intérieur du
printemps ; la seve de bouleau pour le plein de miné-
raux... » Se reconnecter a ces rythmes-la, pour le perma-
culteur, « c’est déja se soigner et c’est faire ce que nous
avons fait pendant des milliers d'années avant le pétrole ».

« Vlivre, ¢’est vivre avec »

Dans les sociétés anciennes et dans celles qui conservent
un mode de vie traditionnel, les saisons ont toujours
rythmé le quotidien, et bien plus que cela. « Elles sont

A
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au cceur de notre expérience du monde. L’humain qui vit
hors-sol perd quelque chose d’essentiel. Car vivre, c'est
“vivre de et vivre avec” ; avec le monde et avec les autres,
analyse Corine Pelluchon dans Les Nourritures (Ed. Seuil,
2015). Les saisons nous reconnectent au milieu dans
lequel on vit et qui a une dimension globale, environne-
mentale, biologique, sociale, affective, historique... »

Ce rapport aux saisons traduit une certaine vision du
monde, que I'on retrouve, par exemple, chez les
Amérindiens. « Dans la “roue de médecine”, 'homme est
au centre, non pas du monde mais de lui-méme, respon-
sable de ce qui I'entoure », explique Frederika Van Ingen,
journaliste spécialiste des peuples premiers, auteure de
Sagesse d'ailleurs pour vivre aujourd’hui, Ed. Les Arénes.
Les saisons sont représentées, reliées aux animaux, aux
différents ages de la vie, aux émotions. « Elles symbolisent
une vision cyclique de la vie, avec une dimension
sociale. » Ces communautés se préparent aux change-
ments de saison par le biais de rituels culturels. En
Afrigue, on célebre la mousson. Dans les Andes, on
vénere la « Terre mere » lors de cérémonies comme celle
de la koa en Bolivie. Plus proche de nous, il y a le carnaval
de Saint-Rémy-de-Provence (13) au printemps, la féte de
la musique et celle de la Saint-Jean au début de I'été.
« En hiver, nous fétons les saisons de l'intérieur, remarque
le biodynamiste Didier de la Porte. Les fruits intériorisés
de I'été, ce sont les bougies dans le sapin de Noél. » Bien
que certaines fétes saisonnieres aient un peu perdu de
leur sens sous l'influence de la société de consommation,
leur persistance nous en rappelle toute I'importance.

Des fraises en hiver ?

Alors, comment se reconnecter a la nature lorsque I'on vit
en ville ? Regarder le ciel ? Etre attentif & la météo ? Et si
c'était plutdt notre assiette qui pouvait le mieux nous rac-
corder aux éléments ? L'importance des saisons se
retrouve dans l'alimentation et le respect de la saisonnalité
des aliments. « Des légumes cultivés sous serre et/ou
conservés en chambre froide, c’est un codt supplémen-
taire pour nous et donc pour le consommateur », explique
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Jean-Francois Augier. Ces produits sont aussi moins
savoureux et moins nutritifs. « Le probleme aujourd’hui,
c’est qu'on a plus de mal a suivre le rythme des saisons
pour produire. Les hivers deviennent trop doux, ce qui
pose des problemes de gel au printemps, et les pluies plus
rares nous obligent a irriguer davantage. »

Ces derniéres décennies, impactée par les activités
humaines, I'horloge climatique s’est déréglée. « L’Europe
de I'Ouest est particulierement concernée car la saison-
nalité y est plus marquée », constate Isabelle Chuine,
directrice de recherche au CNRS et chercheuse référente
de I'Observatoire des saisons. « Les événements clés du
printemps sont plus précoces et I'hibernation de certains
animaux plus tardive. Nous allons vers des saisons plus
chaudes avec des problemes de sécheresse et la dispari-
tion de certaines especes animales et végétales. D’une
certaine fagon, nous sommes en train de perdre nos sai-
sons. » Difficile alors de ne pas voir I'urgence qui s'impose
a nous : retrouver le sens des saisons pour préserver ce
monde que nous habitons. Et pour que I'hnomme échappe
a la liste noire des especes en voie de disparition.

|

/

/
| « ET AU MILIEU DE L'HIVER, i
. J'AI DECOUVERT EN MOI UN

INVINCIBLE ETE. »

Albert Camus, L’Etranger

4\
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RESPONSABLES

PHYTOTHERAPIE. GOUTTES DE PERLIMPINPIN C
« MEDECINE » A LA FOIS DOUCE ET EFFICACE, ADA
UTILISE LES PROPRIETES DES BOURGEONS, DES

AUTRES, CAR DOUES D’UNE VITALITE EXCEPTION
ET PEUT-ETRE DE LES ADOPTER.

)BIO N° 102
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essinés avec finesse, ils sont beaux, délicats,
comme des bijoux. D’ailleurs en latin ils portent le
méme nom que les pierres précieuses, gemmae.
Mais ce qui fait la valeur des bourgeons n’est pas
leur couleur, leur éclat ou leur pureté. C'est la vitalité
qu'ils renferment. Ils portent en eux tout le devenir de la
plante, fleurs, fruits, tiges, feuilles... a I'état d’embryon,
et tous leurs principes actifs. lls sont une promesse de
vie. LEgypte antique en a fait des élixirs de jouvence. Le
Moyen Age et la Renaissance, des onguents.
Dans la seconde moitié du XXe siecle, un médecin belge
puis un homéopathe francais les redécouvrent et les étu-
dient scientifiqguement. De leurs travaux, nait une nouvelle
méthode de soins d’abord baptisée phytoembryo-
thérapie puis gemmothérapie. Mais quel est le secret des
bourgeons ?

Miracle de la nature

L'expérience, rapportée par Claudine Luu, scientifique,
enseignante et conférenciere, spécialiste des plantes
médicinales, est étonnante : « On coupe un bourgeon de
pommier en tranches de I'épaisseur d’une cellule. Mise
dans un tube a essai avec un substrat composé d’oligoé-
léments, vitamines, etc., chaque tranche va redonner
naissance a un pommier. » Ce miracle de la nature est
possible grace a des cellules propres au bourgeon,
capables de recréer n'importe quel tissu. Elles sont I'équi-
valent des cellules souches animales sur lesquelles la
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« LALUNE AU PETIT MATIN, LE SOLEIL, LES COULEURS,
LES CHANGEMENTS DE SAISON. . ., LE CUEILLEUR EST
SENSIBLE AU SPECTACLE DE LA NATURE. JE SENS UN
LIEN AVEC LES ARBRES. QUAND JE WEN APPROCHE,
MA MAIN VA NATURELLEMENT SUR LE TRONC. »

Olivier Papoz

HUMEUR DE CUEILLEURS

« CHAQUE CUEILLETTE EST
UNE HISTOIRE. UNE AMBIANCE.
UNE RENCONTRE. CHAQUE CUEILLETTE
EST PROMETTEUSE DE LUMIERE
ET DE GUERISON ».
Stéphane Boistard

médecine fonde de nombreux espoirs. Ainsi la gemmo-
thérapie vise a régénérer les organismes affaiblis, les
débarrasser de substances toxiques et réduire la sensibi-
lité aux maladies. « Les bourgeons, cumulant toutes les
propriétés de la plante, ont une action forte et ciblée »,
poursuit la scientifique. Et gu’en pense la pharmacie plus
classique ? « Les bourgeons sont tres concentrés, il peut
y avoir de bons résultats, affirme Marie Tixier, pharma-
cienne a Lyon. Nous en vendons peu, mais des médecins
en prescrivent. »

Montée de séve

Plongés dans un mélange généralement d’eau, d’alcool et
de glycérine, les tissus embryonnaires (bourgeons mais
aussi jeunes pousses, radicelles, chatons...) délivrent leurs
précieux principes actifs. lls offrent également I'eau qui les
compose. « Elle est faconnée par la montée de seve au
printemps, porteuse du message énergétique, et participe
a l'effet thérapeutique, explique Claudine Luu. Les bour-
geons doivent étre mis a macérer trés vite aprés récolte,
sans avoir été congelés afin de ne pas déstructurer I'eau. »
En France, la récolte démarre en février et s'étire jusqu’a
la fin du printemps, selon les espéeces et régions. « On
cueillle le bourgeon quand il commence a débourrer, c’est
a dire a sortir, ttmoigne Olivier Papoz, responsable des
cultures du laboratoire Phytofrance a Candillargues (34).
Certains bourgeons sont si petits, comme le genévrier,
qu’on préleve aussi les jeunes pousses ou le rameau qui
les porte. »

La hienveillance des arbres

La cueillette, particulierement sauvage, est un travail
d'observation. « Il faut savoir reconnaitre les especes — ne
pas confondre une plante utile et une toxique, comme la
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gentiane et sa quasi jumelle le vératre blanc —, trouver des
sites éloignés de toutes sources de pollution, avec de
nombreux individus de la méme plante pour préserver
la biodiversité... et ne laisser aucune trace de son pas-
sage. » Olivier Papoz dit aussi que lorsqu'il cultive ou
cueille, il pense a la qualité du produit qu’il prépare et aux
personnes qui vont y avoir recours. Dans son livre
Gemmothérapie, les bourgeons au service de la santé (Ed.
Terran), Stéphane Boistard avance que les arbres eux-
mémes souhaitent que nous ayons une santé plus vigou-
reuse. « lIs veillent avec bienveillance sur les étres »,
écrit-il. lls semblent méme veiller les uns sur les autres.
« Il y a une stratégie de la survie, constate Olivier Papoz.
Deux arbres céte a cote font tout pour ne pas se toucher
et se géner dans leur croissance. » Cette intelligence serait
le fait des bourgeons. « Lorsqu'ils s’ouvrent, ils interrogent
leur environnement [...], le climat, les autres plantes, la
vie et le vivant. lls permettent a la “colonie arbre” d’adap-
ter son programme génétique, d’adapter les conditions de
croissance et de développement en fonction des condi-
tions extérieures et des possibilités du végétal », affirme
Stéphane Boistard.

Ce « pouvoir », la gemmothérapie I'exercerait sur notre
organisme, en le mettant « en condition d’accepter »,
selon Claudine Luu. Accepter 'attention qu’on Iui porte et
de se laisser soigner...

Concentré ou dilué ?

La gemmothérapie se décline sous deux formes, chacune semblant avoir ses avantages.
Aprés une macération de trois semaines dans un mélange eau/alcool/glycérine, le végétal

est pressé et le liquide filtré pour donner un « macérat meére » qui devient :

© macérat glycériné concentré. Le macérat mere est mis a décanter, filtré, dynamisé
(remué) puis conditionné en flacon. Il est considéré comme un complément alimentaire,

vendu en magasins bio ou diététiques ;

o macérat glycériné dilué 1DH. Le macérat mere est dilué dans le mélange eau/alcool/
glycérine au 1/10¢ (un volume de macérat pour neuf volumes du mélange). La préparation
est ensuite dynamisée puis mise en flacon. Son taux d’alcool est plus élevé. Considéré
comme un médicament homéopathique, il est vendu en pharmacie et remboursé par la

Sécurité sociale si prescrit par un médecin.

Claudine Luu

Docteur en pharmacie

et es sciences naturelles
cofondatrice de I'Imderplam*
et du laboratoire Phytofrance

«ILNYA
PAS D’EFFETS
SECONDAIRES »

A qui s’adresse la gemmothérapie ?

La gemmothérapie est une méthode
douce. Elle convient a tout le monde.
II'n’y a pas d’effets secondaires connus.
Par précaution, on la déconseille aux
moins de 6 ans et aux femmes enceintes.
Mais si vous leur donnez deux gouttes
par prise, il n'y aura pas plus d'alcool que
dans un fruit trop mar. Il faut faire preuve
de bon sens, éviter par exemple les
fluidifiants, comme I'‘écorce de jeune
rameau de citronnier, si I'on fait de
I'hypertension, ou dans certains cas les
bourgeons qui ont une action hormonale.
Et si on ne se sent pas bien, on arréte

le traitement.

Quelle est généralement la durée
d’une cure ?

Pour ce qui est chronique, il faut du temps
pour que les bourgeons modifient le terrain.
En cas de douleurs rhumatismales

par exemple, je conseille d'alterner trois
semaines de cure et une semaine d‘arrét
du début de 'automne a la fin de I'hiver.
Pour des problemes plus ponctuels, l'effet
peut étre rapide. Si au bout de quelques
Jours il ne commence pas a se faire sentir,
c'est que ce n'est pas le traitement

qui convient.

* Institut méditerranéen d’étude et de recherche
sur les plantes médicinales.
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C’EST DE SAISON

Le pruneau

Clara Lutin

C’EST L'HISTOIRE D’UN PRUNIER RAPPORTE DES CROISADES... CETTE PRUNE D’ENTE PUIS PRUNEAU UNE
FOIS SECHEE EST PRATIQUE A CONSOMMER ET CHARGEE DE PRECIEUX-"NUTRIMENTS. UNE GOURMANDISE

BIO QUI APPORTE LA GARANTIE D’'UN FRUIT SAIN.

PRUNE D'ENTE
Une seule prune supporte le séchage, la prune
d’Ente, produite sur un prunier « enté »,
c’est-a-dire greffé (en vieux francais). Une fois
récoltée, elle est séchée dans un four, entre
70 et 78 °C, pour ne plus contenir que 23 %
d’humidité : c’est le pruneau. Il est ensuite
conservé au froid et réhydraté pour regagner
jusqu’a 35 % d’humidité. Puis, en bio, il est
pasteurisé pour lui permettre de se conserver
jusqu’a deux ans sans additif.

ET LE PRUNEAU D'AGEN ? \
Le pruneau d’Agen, estampillé
Indication géographique protégée
(IGP)-depuis 2002, ne peut étre
produit et transformé que dans
six départements du Sud-Ouest,
selon un cahier des charges qui

exige une prune d'Ente d’une P
grosseur minimum, avec un 2 T
certain moelleux (les fameux -“:,3?. . A O ’
35 % d'humidité). IO RSO S S
Pas de risque de le confondre Gt i e R _fg.
avec ses concurrents chiliens 2i TUUEN  gool Rl R
et californiens. (S e s e
S Gr T A
3 ;J“" ' v A 1Y
Pl by =i
." = L

Source d’antioxydants

(polyphénols et béta-caroténe),

le pruneau est riche en potassium, ,/
fer, bore (un minéral utile pour //

la santé des os) et en vitamines

notamment B et K. Il est nutritif, QUESTION DE GOOT
avec un index glycémique modéré A coté du pruneau classique au
intéressant pour les sportifs, goit caramélisé, on trouve le
permettant de diffuser le sucre
dans le sang de fagon étalée dans
le temps et non pas par pic.

La teneur élevée en fibres et

en sorbitol (un alcool de sucre)

le rend laxatif.

RICHESSE —
/

Pas besoin de le réhydrater, il est
séché directement au bon taux
d’humidité. Les vrais amateurs
de pruneau le préférent avec son
neyau qui donne plus de golt.
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mi-cuit aux aromes de fruits frais.

CONFUSION SEXUELLE

En bio, pour ne pas utiliser des produits
chimiques de synthése et lutter contre
le Monilia (champignon) et les parasites
(carpocapses, tordeuses, mineuses,
cochenilles, etc.), les producteurs
passent du temps a observer, préserver
la biodiversité, et recourent a la
confusion sexuelle. Cette technique
consiste a agir sur le systeme hormonal
de reproduction des insectes :
les-phéromones femelles sont déposées
massivement a un endroit pour que

les males y soient attirés, stoppant

la possibilité de reproduction.

o
=

# m% Les

dy gmpq P nen
fio “Pemen Cabsg
en biog dteurs dop; trois

de Bigcr ™Mie) sociétaire

Oop, E‘um
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CONFITURE
DE PRUNEAUX

€€€ POUR3 POTS @ 15 min +~
1 nuit de trempage }i! env. 15 min

La veille, faire infuser le thé Earl Grey 5 min dans 65 cl
d’eau. Filtrer, ajouter les pruneaux et laisser gonfler
toute la nuit.

Le lendemain, brosser I'orange sous I'eau chaude
et la sécher. Raper le zeste et presser le jus.
Concasser les cerneaux de noix (ou les amandes).

Egoutter les pruneaux en conservant le liquide

de trempage. Les couper en deux, les dénoyauter

et les mettre dans une casserole a fond épais.
Ajouter le zeste et le jus d’orange, les épices,

les cerneaux de noix concassés, le sucre et le liquide
de trempage réservé.

Faire chauffer et laisser cuire a feu doux pendant
environ 15 min en remuant tres régulierement jusqu’a
ce que la confiture épaississe. >

Verser la confiture de pruneaux bouillante dans des pots
stérilisés munis de couvercles a vis. Retourner les pots
sur leur couvercle et les laisser refroidir ainsi.

E3Recette de Ulrike Skadow, créatrice culinairef

-
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i N1V 4

Tourner la page I\ !
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BONET BIO

GATEAU ROULE

A LA CONFITURE

€€€

b
4

y

DE PRUNEAUX
6 A 8 PERS. @ 20 min "iif 10 min

2 i ir la plague du four
schauffer le four & 180 °C. Couvrir L
g’rgggagrande feuille de papier cuisson beurre.

Casser les ceufs en sép|arant Ieesj ljJaslarllﬁés gg l((qetslebll%ré)cpséreil
j e sucrl
Battre les jaunes avec ' W
épaissi £ arine avec la fecule
aississe. Mélanger la fi .
?r?corporer e tout aux jaunes battus en tamisant

Ajouter le beurre fondu.

i j t le jus de citron.
s blancs en neige en ajoutant le.
I\'\/lllg?t’[reer 1|?3 de la neige dans la pate en mel_ang%e;?;nte
2 la spatule. Incorporer délicatement la neige

en soulevant la pate. :

= 5 laque du four a 1 cm
ate en rectangle sur la p « Ir

Eéil?)gr?isp. Faire cuire 10 & 12 min, la pate doit juste

blondir. =

Retourner la plague sur un torchon proplre Sanuf?t?;:e %ee

de sucre. Oter le papier cmsso,n.,EtaIer a Cola i e

pruneaux (voir recette page precedente)t sur la g

puis I'enrouler sur elle-méme en serrant.

Laisser refroidir.

— Recette de Ulrike Skadow, creatrice cufinaire

SALADE D.'OQANGES
AU CUMIN ET A LA CAROTTE
€€€ 4 PERS. 25 min

1 ¢ a s dhuile
olive vierge extra

Feuilles de sucrine
au de romaine

Faire chauffer une petite poéle, puis ajouter
les graines de cumin et les faire griller a sec
jusqu’a ce qu’elles dégagent leur parfum;

les réduire ensuite en poudre dans un mortier
avec un pilon ou dans un petit moulin a épices.

En se plagant au-dessus d’un saladier pour
récupérer le jus, et en se servant d'un couteau
bien aiguisé, dégager les quartiers des oranges
pelées en éliminant la peau qui les enveloppe:
les mettre dans le saladier. Presser le jus qui
subsiste dans les peaux et jeter les pépins.

Pour la sauce, melanger en fouettant 'huile d’olive
et la harissa; réserver.

3

Juste avant de Servir, ajouter aux quartiers d’orange
le zeste d’orange, les carottes, I'oignon, les olives

et les amandes, Incorporer la sauce, saler et poivrer.
Parsemer de ciboulette. Servir sur des feuilles

de sucrine ou de romaine.
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COTES DE VEAU
AU LAIT SAUCE MISO

ET CALETTE DE POMME
DE TERRE

€€€ 6 PERS. 25 min it 15 min
marinade 8 h

LA RECETTE DE
FLORA LANDELLE

in
responsahle du rayon F&L, au magasi
Bior(’:oup du Bocage, a Vire (14)

des recettes dans un cahier qui

4 ey sir ot
i famille. La cuisine, ¢'est du plaisir e —
ol llegue Estelle, nous avons créé

du partage. Avec ma colle nou
dalfs le magasin un atelier pour sensibiliser les enfants

; brication des repas, aux ingrédients. A la place
?lerasZacre, on utilise du sirop d’agave, dela ﬂe;r de; zzoo. =
Les enfants ont soif d’apprendre, (!s ouvrent es ymie‘re
émerveillés. C'est super ! Ou‘anyd jen aura, Ialpre

chose que je leur apprendrai, c'est la cuisine ! »

« Ma grand-mere écrit

-y @
| iBcasde
& chibes de veou d vu EB“ bi

160 g de beurre de lait

100 g décholotes

[ﬁ

tuile d'olive

B00 g de 5
de iql-rrr hi' I3

Faire mariner les cotes de veau dans le lait environ
8 h puis éponger avec un torchon propre.

Préparer la sauce avec le miso, 6 c. a s. d’eau,
I'nuile de sésame et la fécule préalablement
délayée dans 3 c. a s. d’eau. Bien mélanger.

Dans une sauteuse, faire chauffer un peu d’huile
d'olive et y colorer les échalotes épluchées.
Ajouter les cotes de veau, couvrir et laisser cuire
5’min environ. Retirer les cotes, garder au chaud.

Faire revenir I'oignon haché avec 1 c. a c. de sel
pendant 3-4 min. Verser la sauce. Mélanger 3 min.
Ajouter les cotes de veau et bien remuer.

Eplucher et raper les pommes de terre.
Assaisonner. Dans une poéle, faire chauffer

le beurre et 1 c. a s. d’huile. Mettre les pommes
de terre en les tassant pour former une galette.
Laisser dorer puis baisser la température.

Faire cuire 7 a 8 min par face.

Q

BON ET BIO

LES BONNES QUESTIONS

CEST QUOI LEQUILIBRE
ACIDO-BASIQUE ?

Pour que notre corps fonctionne correctement, le pH
(unité de mesure de I'acidité d’un liquide) de notre sang
doit s’équilibrer autour de 7,4. Notre alimentation fait
pencher la balance d’'un c6té ou de l'autre. Les fruits,
légumes, herbes, oléagineux ont un effet alcalinisant

ou « basifiant » tandis qTJEWes céréales, sucres, produits
d’origine animale sont acidifiants, tout comme le stress.
Attention & ne pas confondre acide et acidifiant : le citron,
bien qu’acide, est basifiant. q

Les conséquences d’'un pH sanguin déséquilibré

sont multiples : douleurs musculaires, inflammations,
problemes de peau, flore intestinale déréglée...

PUREE : QUEL MEILLEUR
USTENSILE POUR LECRASER ?

La bonne patate bien cuite n’a qu’un ennemi : le mixeur.
Il tourne trop vite et va libérer tout I'amidon qui donnera
une purée gluante. Mais on peut aimer ! Le presse-purée
a I'ancienne (en moulinette ou a levier) est celui que
recommandait Joél Robuchon : en passant dans une
grille perforée, le légume devient une mousseline légere.
Sa version électrique, pas vraiment écologique, permet
juste d’économiser I'huile de coude.

['écrase-purée, plus rudimentaire, donne une purée
épaisse et rustique. La fourchette, outil préféré

des puristes, laisse souvent quelques morceaux.

A vous de go(iter ! =
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' ACHETONS
PUBLI-RECETTE RESPONSABLE

TARTINE DE CHAMPICGNONS, LOTTE AU LAIT DE COCO
TARTARE D'ALCUES
ET COMTE

# 4 pers. ‘ (55 min ‘ (121]20 min

Ingrédients : 1 queue de lotte, 250 g de Riz jasmin
demi-complet du commerce équitable, 400 ml de Lait de
coco Premium et de I'Huile de coco vierge Autour du Riz,
1 oignon, 1 gousse d’ail, 2 poivrons, 5 feuilles de laurier,
sel, poivre.

# Dans un wok, faire revenir les [égumes émincés dans
I'huile de coco pendant 10 min en remuant de temps

en temps.

@ Parallelement, faire cuire le riz jasmin pendant 10 min.
& Ajouter le lait de coco, les feuilles de laurier et laisser
mijoter 2 min. Saler et poivrer.

Ingrédients : 4 grandes tranches de pain
de campagne, 100 g de tofu fumé, 100 g
de comté fruité, 16 beaux champignons
rosés de Paris, 110 g de Tartare d’algues
provencal Bord a bord,
2 c. a. s de pistaches

décortiquées, 2 c. 3. s bc.-rd @ Découper la queue de lotte en 4 morceaux et laisser
de cermneaux ;Ie noix b-::&rd | cuire 4-5 min sur chaque face a feu doux, en surveillant
1 .
la cuisson.

de la salade pour 4. o ) i
. # Rectifier 'assaisonnement avant de servir bien chaud,

accompagné du riz jasmin.

@ Concasser les pistaches et les noix, les griller a sec
a la poéle, réserver.

®» Découper a I'aide d’un bol 4 ronds de pain de 10 cm
de diamétre. Trancher finement le tofu et le comté.
Essuyer les champignons et les couper en tranches

de 3-4 mm d’épaisseur.

® Préchauffer le four a 180 