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Je ne sais pas vous, mais nous, l'illustration de la couverture et du dossier santé de CULTURE(S)BIO
nous fait penser aux Temps modernes, film muet ot Charlot lutte pour survivre dans un monde
industrialisé. Moins drdle mais parlant quatre-vingt-deux ans plus tard. Lindustrialisation de notre
assiette atteint son paroxysme avec les aliments ultratransformés, les AUT, barres, nuggets et
autres plats cuisinés, pratiques, pas chers. Crackés, fractionnés, recombinés, si modifiés qu’on
se demande s'ils ont gardé la fonction de nourrir et de maintenir la santé. Pire, ces assemblages nutritionnels
ne leurreraient-ils pas notre organisme ? Certains experts s'inquietent. Dénoncant le réductionnisme qui considere
I'aliment comme une addition de nutriments, ils pronent une vision holistique. A rapprocher de celle de
I'agriculture biologique : bien plus que des techniques sans pesticides, des astuces de grand-pére, elle
appréhende le vivant dans sa globalité. Ses systemes les plus aboutis résultent d’une savante orchestration de
synergies. Rattrapés par I'agro-industrie et les habitudes de consommation, les produits bio pourraient-ils virer
AUT ? A surveiller, la demande aiguise les appétits... Mais la bio vient des consommateurs ; parions qu’elle
deviendra ce que nous voulons. Dailleurs la progression du DIY, le « faire soi-méme », telle une reconquéte
face a l'indigestion du tout prét-tout jetable, permet I'optimisme. Ironie de I'histoire, dans les pays riches, il y a
peu, fabriquer, réparer, jardiner, coudre, cuisiner pouvait étre vécu comme une contrainte. Aujourd’hui, on ne
parle plus de bricoleurs ou de cuisiniers mais de makers et de créateurs culinaires. C'est I'esprit de Biotonomes,
4¢ édition de I'opération proposée par Biocoop en juin. Quand faire avec ses petites mains — de la biere au
dentifrice — est un espace de liberté, d’échange, de créativité et de bien-étre... On n'arréte pas le progres !
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ACTUBIO

Plus jamais seuls
grace aux ploggers

BONNE NOUVELLE POUR LA PLANETE, UN NOUVEAU
SPORT EST NE, ET IL EST ECOLO : LE PLOGGING.

Au sortir d'un sous-bois, vous en avez peut-étre déja vu ?
Se mouvant souvent en bande, a la campagne comme en
ville, chaussé de baskets, en short ou tenue moule-jarret
et équipé de sacs-poubelle, le plogger pratique un sport
d’un genre nouveau : le plogging qui nous vient de Suéde.
Le nom est une contraction de « jogging » et de « plocka
upp » qui signifie en suédois ramasser. Le principe ?
Profiter d'un footing pour ramasser les ordures trouvées
sur le chemin. La devise : « Un corps sain dans un
environnement sain ». Selon ses adeptes, ce sport serait
plus complet et plus éprouvant que le simple jogging.

On court, on se baisse, on peut aller jusqu’a s'aplatir sous
un banc public pour extirper le rebut, puis on rebondit,
grimpe, saute... Des clubs sportifs se créent, des
rencontres s'organisent chaque semaine a Stockholm,
comme I'explique le plogger initiateur Eric Hus sur une
vidéo en ligne de RTS info. En France, un mouvement
similaire a commencé I'an dernier, I'écorunning, lancé
par le Nantais Nicolas Lemonnier et son slogan « 1 run =
1 déchet ». L'association et I'application Run Eco Team
qui en sont nées rassemblent plus de 18 300 membres
qui partagent selfies, trophées et états d'ame, tel

Lionel Lr : « 4,5 sacs de 100 | lors de la matinée verte
organisée dans mon village de Haute-Garonne ».

Cette idée de joindre I'utile a I'agréable devient virale,
comme en témoignent les vidéos sur YouTube.
Dernierement, des ploggers parisiens ont ouvert un
compte Facebook (Plogging Paris) sur lequel... des
cyclistes déclarent avoir organisé a leur tour une rando
nettoyeuse en forét de Marly-le-Roi (78).

Entre nous, cette nouvelle vous amene a penser que vous
étes « plogger » depuis longtemps ! Combien de balades
ou vous avez fulming, attristé par les déchets anonymes.
Sans rien dire (ni courir peut-étre), vous avez ramassé.
Maintenant, vous savez : vous n’étes pas seuls !

P.S.
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PREMIERE VICTOIRE

En mars, I'arrété préfectoral
autorisant la création de la ZAC

du Triangle de Gonesse (95) a été
annulé par le tribunal administratif
de Cergy-Pontoise. Il a estimé que
I’étude mise a la disposition du
public était insuffisante, notamment
sur les besoins énergétiques du
projet, son impact sur la qualité de

I'air et I'urbanisation de terres. Voila (=
qui ralentit Europa City, méga projet
touristico-culturel que le groupe

Auchan et un investisseur chinois comptent installer

sur ces terres agricoles. Des alternatives existent, comme
le projet Carma, soutenu par Biocoop, qui propose d’y
développer des fermes biologiques, de la recherche

et de la formation aux métiers d’avenir, pour et avec

les habitants du territoire.

nonasuropeacihy.com

BIO CHIFFRES

parus :

® 6,5 % de SAU (surface agricole utile) ;

e 36 664 producteurs et 12 238
transformateurs (respectivement + 13,6 %
et 15,5 % vs 2016).

Dans les régions comptant le moins

d’agriculteurs bio, I'accroissement des

fermes engagées est élevé : c’est le cas des

Hauts-de-France (+ 21 %), de I'outre-mer

(notamment Réunion et Guadeloupe), de

la Corse et de I'lle-de-France (Agence bio,

février 2018).

+ 42,8%

C’est la progression de la consommation francaise de
produits issus du commerce équitable (CE) en 2016
par rapport a 2015. Elle est boostée par la montée en
puissance des filieres francaises de commerce équitable
(+ 155 %). Merci Biocoop (voir p. 44 pour comprendre
ce satisfecit). Les filieres issues des pays du Sud sont
également en forte croissance avec + 21 %.

Le marché du CE peése aujourd’hui 948 millions d’euros.
Pour un monde encore plus juste, la Quinzaine du
commerce équitable se tient dans toute la France du 12
au 27 mai.

commercequitable.org
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ACTUBIO

MOOCBI0

ON A TOUS UN AVIS SUR LA BIO ! ON PEUT DESORMAIS 'APPROFONDIR
AVEC DES EXPERTS ET LE CONFRONTER AVEC UNE COMMUNAUTE GRACE
A UN MOOC, UNE FORMATION EN LIGNE

Comprandre ef questionner |'Agricalbare Blologique

Consommateurs, agriculteurs, élus, —dans lesquelles on s'investit a la aux ressources pédagogiques et
étudiants..., un MOOC est né en avril  mesure de ses envies et possibilités, participer aux forums en mode libre.
et son objectif est d'« accompagner au sein d’'une communauté Ou obtenir une attestation de suivi
dans I'élaboration d’un avis avisé et d’apprentissage qui permet avec succes, a condition d’avoir
éclairé sur l'agriculture biologique ». d’interagir. réussi a 60 % les quiz évaluatifs
MOOC ? Un acronyme signifiant Le premier module décline quatre et rendu une synthése individuelle

« Massive Open Online Course ». thémes : cadres réglementaires, et collective sur une question de
Traduisez « cours en ligne ouvert et comment produire bio, les différents controverse. Pas de prérequis, mais
massif ». Huit experts, issus de la visages de 'AB, AB et territoire. un bon niveau écrit est recommandé
recherche, de I'enseignement et du Le second, considéré comme pour les activités notamment
développement, proposent ce « la séquence phare » du parcours (rédaction de fiches, travail de
parcours d'apprentissage « attractif par les promoteurs du MOOC, synthese, etc.). Effort estimé : 2a 3 h
et interactif » de huit semaines, est consacré au débat et a la par semaine. Inscription jusqu’au
composé de vidéos, d'animations, construction d’un avis éclairé sur une 15 juin.

exposeés, activités individuelles ou question de controverse a choisir. fur-maocfr

collaboratives — enquétes, débats On peut suivre la formation, accéder

\?__Pox

DEVINETTE
Je n’ai pas d'yeux, le soleil m’est néfaste
mais je réagis a la lumiére. Sensible POURQUOI MANGER BIO ?
au moindre frémissement, je percois - T ) - )
odeurs et saveurs. Cest téte-béche Pour minimiser le risque d’avaler des pesticides ! En février,
que je m'accouple méme si je suis Gé‘n‘érat\ons Futures, s'appuyant sur cing ans de données‘
hermaphrodite. Une menace ? Je peux ofﬂ_cwe\les, a établi le palmares des fruits et_légumes non bio
me débarrasser de ma queue... Coté qui en contiennent le plus souvent des résidus. Sur le
repas, je ne suis pas difficile et je peux podium_« fruits », raisin, clémentine/mandarine et cerise sont
atre un supercollaborateur pour qui sait contammés dans plus de 87 % Qes tests. La cerise est cglle
m’accueillir ! Qui suis-je ? qui dépasse le plus souvent les limites maximales de résidus
(LMR). Coté légumes, céleri branche, herbes fraiches et
"3 GT ‘OJUBAIA endive_ se partagent le podium avec une _contammation
auia] "p3 ‘nedwiy Jedser 19 ysyonig comprise entre 84,6 et 72 % des échantillons. Les herbes
BIpA] op 9108) Js0dwWwooLquIo) o7 dépassent les LMR dans pres de 30 % des tests.
apIng o) suep " *awiS9J ne ajjagnod generations-futureafr

| 21119W 19 ‘sie3e)od 19 saliuu0d(eq
Jasl|ie) nod sudedwed g| e no
9||IA B| B JNa1sodwodquio] un
21INJ1SU0D JUBWILIOD ‘DJANSD Lo
‘SIA BW UNS 1IN0 | 84J8) 8p JoA U #¥ Partager c¢’est sympa .
Une réflexion pertinente, de I'activisme péchu, ©
des vidéos drdles et rythmées dont nos préférées
sur I'écologie et la consommation responsable. .. '
Partager c’est sympa, c'est sur YouTube et les . *‘?I ESI s

réseaux sociaux, et c’est vraiment sympa !
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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.

I’astuce Biotonome < 1< 1=

(( Pour faire un piége a limaces maison : dans
une brique de lait (vidée) que vous laisserez
ouverte, versez 30 ml de biére et un peu d’eau.
Attirées par ce mélange, les limaces se glissent
dans la brique. Une fois capturée, vous pouvez les
relacher (loin de votre potager ou de vos fleurs). »

@ Pénélope, Villeurbanne (69)

Merci Pénélope pour cette astuce. C'est celle qui a été

la plus likée ces dernieres semaines. Vous aussi lecteurs,
VOUS avez une astuce pour consommer mieux ou

moins ? Alors proposez-la sur le mur d’astuces du site
biotonome.fr. Les plus « gg: st » pourront étre
publiées dans CULTURE(S)BIO. 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.

Biocoop, elu enseigne
préferee des Francais

C’était en février dernier. Un jury composé de 7 000
consommateurs a élu Biocoop enseigne bio préférée

des Francais, a l'initiative du magazine Marketing.

Sur notre compte Facebook, vous avez continué a nous
encourager. Merci ! Sur la photo, lors de la remise du prix,
des représentants de la gouvernance singuliere de
Biocoop : de gauche a droite, un paysan (Mathieu Lancry,
coopérative Norabio), une salariée Biocoop (Nadege
Reddad), une consommatrice (Sophia Lakhdar, association
Bio Consom’acteur), un gérant de magasin (Pierrick De

Ronne, Scop Bionacelle) et Orion Porta, DG de Biocoop SA.
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IRRESPONSABLES !

( Dans le n° 97 de CULTURE(S)BIO,
a la page 23, je lis que vous laissez
proposer une recette ou la cuisson d’un
chou-fleur demande un four a 180 °C
pendant 1 h 30, alors qu’a la vapeur cela
demande a peine 10 min. Vous marchez
complétement sur la téte. Bonne
consommation d’électricité ou de ce que
vous voulez ! Signé : un consommateur

responsable. »
@ Joachim

répondre que... une fois n'est pas coutume.
Des recettes ou la cuisson est aussi longue,
nous en proposons tres rarement. Nous aurions
pu vous répondre aussi que la cuisson au four
apporte un petit croustillant et une dorure que la
vapeur ne donne pas. Un chou-fleur a la vapeur,
c’est top digeste, mais pas pareil ! Nous aurions
pu aussi vous dire que ce sont ces aspects
gustatifs qui nous ont séduits en premier,
et le cOté inattendu de la recette, et du coup,
la gourmandise I'emportant, on a oublié le reste.
Mais vous avez raison. 90 min, 180 °C, on peut
faire mieux en termes d’économie d’énergie.
Promis, on tachera de faire encore plus attention
a tous les détails qui mis bout a bout,
nous sommes d’accord, sont trés importants.
En tout cas, merci de nous lire si attentivement
et de nous interpeller. Toutes les remarques,
constructives et de plus celles venant de
« consommateurs responsables », permettent
de nous améliorer. La voie du progres ! Allez,
pour la peine, on invite les lecteurs a tester le...
chou tout cru, en salade fagon taboulé !

Et pan sur le nez ! Nous aurions pu vous

1 Oter feuilles et trognon d'un petit chou-fleur,
passer sous I'eau du robinet.

1 Débiter en bouquets puis mixer pour réduire
en grains comme une semoule. Pour un chou
zéro kWh/zéro robot, hacher finement au
couteau sur une planche a découper.

1 Ajouter 4 tomates et 1 concombre coupés
en cubes, du persil plat et 1 oignon botte
ciselés.

£ Verser le jus d'un citron, 3 ¢. a s. d’huile
d’olive, saler, poivrer, mélanger.

Saupoudrer de graines de sésame.
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AGITATEURS

SALA PO
ROCK, ZEN, PUNK ET ECOLO

Propos recueillis par Pascale Solana

LECOLOGIE EST DANS L'ADN DE SHAKA PONK. GROUPE RUISSELANT DE RAGE ET D’AMOUR SUR SCENE,
ZEN ET SIMPLE DANS LA VIE, COMME FRAH LORS DE NOTRE ENTRETIEN DANS LEUR STUDIO A PARIS, PRES
DU BATACLAN. POUR LE CHANTEUR, LA CRISE ECOLOGIQUE, C’'EST L'URGENCE DU SIECLE. LA SOLUTION
EST D’ABORD DANS L'INDIVIDU DONT LA REELLE LIBERTE SUR TERRE EST DE SE CHANGER LUI-MEME...

MAI-JUIN 2018 CULTURE(S)BIO N° 99



Bio express

2004, Berlin. Un collectif « de potes avec la
passion de la musique et des images », |a furieuse
envie d’échanges et de changement donne
naissance au groupe électro-rock Shaka Ponk. Un
sextet avec Frah et Sam (chant), Mandris (basse),
Cyril (guitare), lon (batterie), Steve (clavier et
samples) et Goz, la mascotte, un singe virtuel.
Moteur du renouveau du genre en France, le
groupe se distingue par I'utilisation de différents
courants musicaux (heavy metal, funk,
hip-hop...).

2006. 1°" album.

2015. DVD en recyclé et hénéfices versés a FNH*.
2017. Sortie en novembre du 6° album, Evol, dont
la pochette (ci-dessous) fait débat et le texte
introductif sur le lien homme-animal résonne.
2018. Une tournée dans toute la France : live
spectaculaires survitaminés, performances
technologiques, visuels en 3D et personnages
mutants sur fond de décors post-apocalyptiques,
et transe chamanigue.

www.shakaponk.com

Shaka Ponk, le nom de votre groupe,

¢a veut dire quoi ?

C’est une contraction de mots a partir de
Shakyamuni, nom du Bouddha, et de concepts, le
zen, spirituel, et le rock, punk, a I'image du grand
écart entre ce que 'homme ambitionne et la réalité
de la vie ! Cela traduit I'éclectisme de nos choix
artistiques. Sur scene, Shaka Ponk oscille entre
zen... et moins zen !

Quels sont les principaux thémes du dernier album,
Evol?

Notre fil rouge est toujours notre comportement
relié au darwinisme. Que s'est-il passé dans I'évo-
lution humaine pour que ¢a dégénere ? Pour qu’on
ne se rende pas compte que nous allons dans le
mur ? D’ou le titre Evol, comme évolution. En
anglais, il résonne avec evil, le mal, écho a la direc-
tion choisie par I'hnomme. A I'envers, on lit love,
amour qui revient aussi a I'idée de Shaka. La clé
du salut de notre espece sur cette planete, c’est le
respect de I'Autre. En plus, c’est la clé du bonheur.
On le cherche dans des trucs destructeurs basés
sur la possession. Tout I'inverse ! Contrairement aux
autres especes, nous avons les outils pour décider,
or les humains ont opté pour I'autodestruction...

L'écologie, c’est un théme parmi d’autres

ou une priorité pour vous ?

Une urgence. Il n’y a que cela qui compte ! Mais
on/je comprend(s) que la vie que nous traversons
en tant qu’étre humain soit floue. Que dans la liste

-

LINVITE

Shaka Ponk au complet : six passionnés de musique et d’images.

« ENSEMBLE, ON VA TROUVER

UNE SOLUTION ! »

des priorités — quoi consommer, comment se
déplacer en limitant son impact... — et des « catas-
trophes » de la journée de chacun, I'écologie ne
prime pas. Aussi, nous utilisons la musique, les
images, non pas pour dire « Faites ceci ou cela,
arrétez de faire n’importe quoi ! », mais pour mon-
trer les points communs que nous avons avec notre
public, pour échanger artistiqguement parlant. En
créant une proximité, on peut amorcer des sujets
difficiles a entendre.

Des chansons emhlématiques de la question
écologique ?

Oui, Killing Hallelujah qui ne parle pas de religion
mais de spécisme. De la facon dont I’hnomme croit
avoir le droit de vie ou de mort sur les autres étres,
celui de consommer de maniére hérétique en
générant pollution ou douleur...

Donc vous étes vegan?

Dans le groupe, on est six. Chacun s’'implique a
son niveau. Sam et moi sommes sans doute les
plus extrémes. Tuer un animal pour faire des
grolles ou pour le bouffer est inadmissible... Pour
autant, celui qui mange de la viande n’est pas un
assassin. A chacun son moment de prise de
conscience.

MAI-JUIN 2018 CULTURE(S)BIO N° 99
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LINVITE

« CE QUI COMPTE N'EST PAS TON
IMAGE, MAIS TON CHANGEMENT ! »

Et dans Bunker, quel est le message ?
Nous montrons comment, dans nos pays riches, on
se protége a tout prix comme dans un bunker.
Méme si a I'intérieur c’est triste, on ne veut pas
savoir ce qui se passe a I'extérieur ot des gens, des
pays ne vont pas bien, souvent a cause de notre
mode de vie.

Soit, mais les gestes écologiques sont-ils suffisants ?
N'est-ce pas désormais aux politiques d'agir ?

Oui et non. Pour régler un probleme, il faut aller a sa
source : I'individu. Pour schématiser, je distingue
I’'homme politique, I'industriel et I'individu. Le but du
premier est d’étre élu avant de faire des résultats. Il
s’adapte a ce que l'individu a envie d’entendre.
Lindustriel veut des profits et ne pas se compliquer
a convaincre ! Le déclencheur donc, c’est nous, les
individus. Si les consommateurs s’orientent vers une
autre fagon de vivre, politiques et industriels sui-
vront. Une grande masse de gens qui ont la possi-
bilité financiére ou intellectuelle aujourd’hui peuvent
changer le cours de I'évolution.

Au plan personnel, vous souciez-vous de
I'environnement ? Mangez-vous hio par exemple ?
Oui, bio, de saison, local, au maximum. Chez un
commercgant, améne mes contenants et jai le
réflexe bocal récup’ partout ! On s’interdit I'eau en
bouteille plastique, les trucs suremballés [lors de
I'entretien, le café est bio et équitable, servi dans
un pot de yaourt en verre recyclé en tasse ! NDLR].

IC  maI-JUIN 2018 CULTURE(S)BIO N%@_’

Je me déplace au maximum a vélo, voire sur mes
rollers. Je n’ai pas de voiture...

Et en tant que Shaka Ponk ?

On a interrogé FNH* pour connaftre notre impact
écologique. D’abord, il y a les déplacements que
nous provoquons — des milliers de voitures pour
chaqgue concert... Des fans aux prestataires, produc-
teurs, labels, loueurs de matériel et autres, notre
activité inclut énormément de monde. Difficile d'im-
poser, alors nous proposons, NOUS jouons la concer-
tation. Désormais lors des concerts, les gobelets
marqués Shaka Ponk sont consignés. Il y a des
choses qu’on ne peut pas changer aussi rapidement
que soi-méme. J'insiste, la base du changement,
c’est I'individu ! Dans ta vie personnelle, tu as le
choix de faire ce que tu veux. Pas le temps, pas
d’'argent..., tu peux toujours imaginer des solutions,
consommer autrement par exemple. Dans le cercle
professionnel c’est plus complexe, alors nous avan-
¢ons par étapes.

Peu d'artistes s’engagent concrétement

pour I'écologie. ..

D’ou notre projet, The Freaks, Les Monstres, une
mobilisation d’artistes ou chacun doit s’engager a
I'écoresponsabilité en suivant une liste d’écogestes
a impact mesuré. Devant la liste, certains contactés
s’exclament déja : « Waouh, je pars de si loin, je
vais desservir mon image ! » On leur explique :
« Ce qui compte n’est pas ton image, mais ton
changement ! »

Ca sent la contrainte, non ? Et le plaisir ?

C’est comme quand tu décides de te mettre au
sport. Au final, tu te rends compte du bien-étre pour
ton corps ! Maintenant, quand tu achétes un produit
sans faire gaffe, une part empoisonne la planéte et
I'autre ton corps. Réfléchir a sa consommation est
plus compliqué au départ. Ne plus se dire « J'ai
envie d’une tarte aux péches » mais plutét regarder
ce qu'il y a de saison en rayon puis Composer,
comme on a toujours fait. Nous avons pris I'habitude
d’avoir tout et immédiatement. Intoxiqués par notre
fagon de voir la vie, on ne se rend plus compte des
absurdités. Il faut se désintoxiquer. Pour se sentir
mieux, un petit chemin est a faire.

Et Goz, le singe virtuel qui accompagne partout

les Shaka, il dit quoi ?

Il'a bon dos, parce gu’il raconte tout ce qu’on a
envie [rires]. Il dit « OK, toi 'homme, tu fais n’im-
porte quoi depuis des décennies, mais on te par-
donne. Ensemble, on va trouver une solution ! »

* Fondation pour la nature et 'hnomme, ex-Fondation Nicolas-Hulot

(fondation-nature-homme.org).

'I'_h.!._n_t‘;:liﬂ-ﬁ Retrouvez I'interview de Shaka Ponk
._-:-'.-'.':ji“"-:“‘ sur hiocoop.fr, rubrique Actualités.




Q

DECRYPTAGE

LEBEURRE, TOUTE UNE TARTINE !

Eugénie Rieme

LONGTEMPS DECRIE PAR LES PROFESSIONNELS DE SANTE, LE BEURRE A RETROUVE SA PLACE SUR LES
TABLES FRANGAISES. EN BIO, ON SE 'ARRACHE ! DOUX, CRU, SALE, EN BARATTE... A CHAQUE RECETTE SA

SUBTILITE.

INGREDIENTS

Le beurre est fabriqué avec de la creme,
la partie grasse du lait, soit au minimum
82 % de matiere grasse (MG) et

au maximum 16 % d’eau, selon

la réglementation. Le reste étant

des ferments lactiques, sels minéraux
et protéines issus du lait.

CRU

Le top qualité, diront les spécialistes.
Il est obtenu a partir de creme
n'ayant pas subi de traitement

thermique, afin de conserver les
ferments naturellement présents,
en plus de ceux ajoutés. Plus fragile
qu’un beurre pasteurisé, il se
conserve deux a trois semaines
maximum et se démarque par

son go(t de noisette.

GOUT ET COULEUR

Deux facteurs influent sur le goQt : I'alimentation
des vaches et les ferments lactiques. La couleur,
elle, dépend essentiellement du régime
alimentaire, variable selon les saisons.

Au printemps et surtout en été, il se compose
d’herbes et de fleurs riches en caroténe,

un pigment oranggé, précurseur de la vitamine A
dont le beurre est riche. Il apporte également
de la vitamine D.

DE BARATTE
/ Opération mécanique traditionnelle,

le barattage consiste a séparer

la matiére grasse du lactosérum

(le babeurre ou petit lait).

Ces « globules de gras » isolés
s'assemblent ensuite pour former
les grains du beurre. Il en résulte
un produit plus ferme, plus marqué
en go(it, moins standardisé qu’un
produit industriel. Seul le recours a
cette technique autorise la mention
« Beurre de baratte ».

" \'FIN, EXTRA-FIN
Dans les deux cas, contrairement
au beurre cru, la creme est
pasteurisée (entre 65 et 75 °C)
dans un butyrateur (canon a
beurre). Le beurre fin accepte
jusgu’a 30 % de creme congelée
ou surgelée. Pour I'extra-fin,
c'est0 %!

\ CLARIFIE

P;;’“ le cadre dy com Le beurre clarifié est un beurre
(voir = 4;10’593" ;rm": auquel on a retiré la matiére seche
not, < ‘Bk;mq, s'eng, (protéines et lactose) pour
gm_’nﬂ'm"'“_' a rm‘r ’e:ﬂf concentrer ses matieres grasses.
ansf, 4 iﬂgnmm.‘ Tres utile en cuisine (pour la friture
te of lm', o BIO notamment), il ne noircit pas  la
be t‘lfr:bi'l-. Fruit de cetta La certification garantit cuisson, a l'instar du ghee, beurre
: o5t issy gy @ .fﬂ Marque que les vaches sont élevées clarifié d'origine indienne.
aches Nourrie. ;"‘f de sur des terres certifiées bio et
du f ::" r'"ﬂagr, nourries essentiellement de SEL
fwm:"“‘ﬂgv ou dy m"'ﬂﬁﬂn fourrage, sans OGM ni produits
elle o Eﬁhun ‘“‘ﬂqw Enpm chimiques de synthése. A savoir : Demi-sel : la teneur en sel est comprise entre 0,5 g
fi g excds, certains polluants (pesticides...) et 3 g pour 100 g de produit fini. En dehors de cette

ont tendance a se concentrer dans
les graisses. D'ou I'intérét du bio.

fourchette, on parle de beurre doux (< 0,5 g) et de
beurre salé (> 3 g).
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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 I'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 @@ %_

Fi
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GSE Vertrieb GmbH | Biihler StraBe 32 | 66130 Saarbriicken
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Lasanté
dansl’assiette

« QUE TON ALIMENT SOIT TON SEUL MEDICAMENT... »
OUl, CHER HIPPOCRATE, MAIS COMMENT ?

EPICES

<
5

Soigner la peau par I'alimentation comme I'envisage
I'anglaise Hanna Sillitoe (www.mygoodnessrecipies) est
original. Elle part de son expérience : psoriasis-aché-eczéma
récurrents et invalidants au point que son médecin lui
propose un médicament de chimiothérapie. Elle refuse,
enquéte, repense en profondeur son alimentation et guérit.
Son livre-programme débute par « un plan peau » détoxifiant
a base de jus de Iégumes. |l s'ouvre sur des recettes variées
et gourmandes (gateaux a la carotte sans cuisson, boulettes
de lentilles aux champignons...) qui écartent ou insistent
sur certains aliments. Quelques ingrédients (Iécithine, miel
de manuka d’Australie, sel de I'Himalaya...) ne sont pas
chez Biocoop pour des raisons écologiques (risque OGM,
transports lointains...). Mais ils ne sont pas incontournables
et ont des alternatives locales. Le manuel propose aussi des
soins apaisants a faire soi-méme, tels les sachets de flocons
d’avoine pour le bain.

Le mode de préparation de I'alimentation a aussi une
influence sur la santé globale. En évitant une élévation
importante du taux de sucre dans le sang, les aliments

a index glycémique (IG) bas permettent de lutter contre les
envies de grignotage, le surpoids, le diabéte, la fatigue, etc.
Mais I'lG est changeant : plus un aliment est raffiné, petit,
cuit, plus son IG grimpe. Compliqué ! Tant que I'on n’a pas
découvert Tous les secrets de la cuisine a |G bas de

Marie Chioca, avec 100 recettes pour la silhouette et

la santé, rassasiantes et 6 combien appétissantes !

Pour aller plus loin, il faut également s'intéresser aux épices,
largement utilisées par la médecine traditionnelle indienne
notamment. Dans un ouvrage documenté, Genevieve
Martin-Callede conte leur histoire, répertorie leurs vertus

et les associe a des recettes, joignant I'utile a I'agréable.

- Mon plan peau, Hanna Sillitoe, Ed. Le Rouergue, 25 €

> Les secrets de la cuisine 4 IG bas, Marie Chioca, Ed. Terre vivante, 22 €
- Le livre santé des épices, Genevieve Martin-Callede, Ed. du Dauphin, 23,90 €

Un classique tres complet, régulierement
actualisé et réédité.
- Ma cuisine végétarienne, Garance Leureux, Ed. La Plage, 19,95 €

Bien plus qu’un label, la bio est un projet de société.

Elle est ce que nous en ferons. Autant y réfléchir !

- Le bio, au risque de se perdre, Frédéric Denhez, Ed. Buchet Chastel, 12 €

Samria

A,
&

DU CACA
n -
[~

PIPI CACA

Apres L'Urine au jardin, réédité
en juin (Ed. Terran), sur
I'utilisation de cet engrais
gratuit non polluant et
renouvelable a I'envi(e)

qui nous avait surpris, voici

Le livre du caca, sérieuse mini-
encyclopédie sur la chose
dans tous ses états :

scientifique, culturel, écologique. .. Dans 'Egypte
ancienne, mélange a de la biere, du goudron et du
miel, il cicatrisait les plaies. Pour le DIY, ne vous
précipitez pas quand méme !

- Le livre du caca, Caroline Balma-Chaminadour, Ed. Jouvence, 12 €

CURINE 5 s
s FLANETE |

CUISINER SANS
BOUSILLER

Pile dans I'esprit Biotonomes
comme Vous pouvez le
découvrir du 1¢" au 16 juin en
magasins Biocoop ou sur
biotonomes.fr ! Du fond

de son Cantal, I'auteur
(sarabienaime.com), dont
nous avons publié des
recettes, explore en famille la
décroissance joyeuse et facile

aux fourneaux : choix alimentaires, modes de
cuisson, gestion des déchets, astuces nettoyage et
recettes (voir p. 24), tout pour faire a manger sans

bousiller la planéte.

- Cuisiner pas béte pour ma planéte !, Sarah Bienaimé,

Ed. Terre vivante, 15 €

DESSINE-MOI
LA TERRE

60 dessins de presse du
monde entier pour alerter
sur I'environnement,

la qualité de I'alimentation,
I'agriculture, la biodiversité. ..
Drdle, grincant, affolant,

un recueil pour faire réagir.
- Ga chauffe pour la planéte,

(;artooning for Peace,
Ed. Gallimard, 10 €
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DOSSIER

C’ESTMOI
QUILAIFAIT!

Véronique Bourfe-Riviére

LA MODE DU DIY - PRONONCEZ DI-AILLE-OUAILLE, POUR DO IT YOURSELF (FAITES-LE VOUS-MEME EN
ANGLAIS) - GAGNE DU TERRAIN. ON NE PARLE PLUS DE BRICOLEURS, MAIS DE MAKERS, DE 'ANGLAIS
TO MAKE = FAIRE ! UN MOUVEMENT DE FOND, DERRIERE LEQUEL APPARAISSENT DES IDEES DE
CONSOMMATION RESPONSABLE CREATRICE DE BIEN-ETRE.
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DOSSIER

aire ses cosmétiques, cultiver ses légumes, tricoter
ses pulls, fabriquer ses boissons, relooker un vieux
buffet récupéré. Tout le monde peut-il s’y mettre ?
« Absolument, affirme Hortense Sauvard, direc-
trice de la plateforme créative Oui are makers, chaque
humain est naturellement manuel. Mains et cerveau sont
en connexion. L'enfant ne se pose pas de question, il
fait... Jusqu’a ce qu’en grandissant, on lui apprenne a
controler, rationaliser et devenir un consommateur passif,
un “conso-mateur”, du verbe mater, et non pas un actif
conso-maker... »
Cette compétence du faire, au sens de fabriquer, dont
dispose chacun d’entre nous serait la clé de notre bon-
heur. « Elle produit des émotions positives, assure Philippe
Moati, cofondateur de I'Obsoco (Observatoire société et
consommation). Une de nos études a montré que les gens
qui ont des loisirs actifs sont plus heureux. 93 % des
Francais interrogés ont pratiqué au moins une activité “du
faire”, 78 % se déclarent passionnés. Et plus ils font, plus
leurs indicateurs de bien-étre sont au vert. » Pourquoi ?
« On se lache, décrit Hortense Sauvard. On se fait plaisir
et on se surprend soi-méme, on est souvent fier I »

Un sens a la vie

« Dépenser moins est la seconde motivation », commente
Philippe Moati. La tendance a émergé suite a la crise de
2008 et se développe depuis. « C'est pourtant parfois plus
onéreux, selon les domaines. Mais quand on est accro
a une activité, on consomme ! En France, le DIY est un
véritable marché, estimé a 95 milliards d’euros, soit deux
fois celui de I'habillement », analyse cet économiste.

Le plaisir est dans le processus, au-dela du résultat qui
parfois peut objectivement laisser a désirer... Sans comp-

ter les dangers de certains outils ou matériaux. En ce qui
concerne la réalisation de cosmétiques, par exemple,
I'hygiene doit étre irréprochable, tout comme le choix de
matieres premieres, notamment les huiles essentielles, les
d ] dosages, les modes et durées de conservation. Sinon gare

aux allergies ou inflammations !
= - — Le maker, puisque c’'est par cet anglicisme qu’on le
T_,J N IV ER b I TY désigne, a besoip de partager. « C'est comme cela que
tout a commencé, explique Hortense Sauvard. En 1998 a
Boston, aux Etats-Unis, en observant ses étudiants en
physique, le professeur Gershenfeld a mis en place le
premier “fab lab” [laboratoire de fabrication, NDLR].
Depuis, ce type de lieux ou des personnes peuvent se
retrouver pour bricoler ensemble, notamment sur des
machines numeériques, a essaimé partout dans le monde,
il y en a prés de 500 en France. » Le mouvement des
Repair cafés, né a Amsterdam en 2009, est dans la méme
veine, avec des valeurs écologistes ouvertement affichées
(lire ci-apres). X
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Delphine 44
Marquant

Consommatrice du magasin
Biocoop de Bouliac (33)

« Ne rien faire de mes mains ? Impossible.
Bricoleuse du dimanche un peu touche-a-tout,
jaime surtout manier les matieres, les couleurs
des tissus et des papiers pour faire plaisir aux
autres tout en me faisant plaisir. C'est un temps
pour moi, je me vide I'esprit. Je cherche le petit
truc qui va faire que ce sera beau a la fin...
Je couds chaque semaine avec une amie.
Comme on essaye de limiter nos déchets, on
réalise nos protege-slips en tissu, nos lingettes
démaquillantes avec des tutos trouvés sur
Internet. Mes filles y sont sensibles : celle de
=7 Prendre le contrdle 16 ans démarre des études de dessin, celle de
Le maker aime aussi montrer la solution qu’il a trouvée a 8 ans a sa propre machine a coudre... ! »
un probleme en espérant que ce soit utile a tous. « Larrivée
d’Internet a accéléré ces pratiques, en permettant aux
gens de se connecter autour de leur passion via les réseaux
sociaux », analyse la créatrice de ouiaremakers.com, ou
tous les passionnés de DIY peuvent venir déposer leurs
tutoriels et regarder ceux des autres. Une mine !
Mais c’est souvent bien plus qu’un loisir. « C’est un état
d’esprit global pour un autre modele économique, assure
Hortense Sauvard, dont les acteurs se posent la question
des ressources, des objets. Ils consomment autrement.
Est-ce que je peux le faire moi-méme ? Comment ? Sinon
qui pourrait le faire pour moi selon mes criteres ? »
Philippe Moati abonde dans ce sens. « Le faire soi-méme,
ce n'est pas une mode, c'est un mouvement de fond. C'est
une facon de prendre le contréle sur ce que l'on
consomme, une forme de défiance vis-a-vis des grands
groupes, une prise de distance. »
Pour Hortense Sauvard, ce n’est que le début : « Nous
sortons de la crise, mais la tendance ne faiblit pas ! Grace
aux prises de conscience qui ont été faites, nous allons
pouvoir penser plus sainement la maniere dont nos éco-
systemes gerent les flux de marchandises, de déchets, de
données, redonner force et vigueur aux productions arti-
sanales et locales. On entre dans la troisieme révolution
industrielle. »
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DOSSIER

Magistrate et makeuse a Lille (59)

« Jeune adulte, j'ai commencé avec mon pere a bricoler
quelgues meubles que j'avais chinés. Ensuite, une amie m'a
initiée a la broderie, puis je me suis mise au tricot et enfin
a la couture. Ca me détend, méme si je n’en fais pas assez

—
a mon godt. J'aime le processus, je choisis un modele, B I UTU N 0 M E
souvent sur Internet, puis un tissu... Il'y a souvent un déca-
lage entre I'idée de départ et le résultat !
C’est un loisir onéreux qui m’a fait évoluer. Je n'achete plus La consommation responsable, c’est le dada
de robes basiques que je peux me faire, d’autant que main- du réseau Biocoop qui encourage ses clients a faire

tenant je suis attentive a la qualité des finitions : dans le un maximum par eux-mémes et a partager. Cuisine,

commerce. elle laisse souvent a désirer ! » cosmétiques, produits d'eljtretign : de nombreux
/ : tutoriels et recettes sont disponibles toute I'année

dans les magasins, sur biocoop.fr... et dans
CULTURE(S)BIO. Du 1* au 16 juin, la quinzaine des
Biotonomes — a laquelle participe la presque totalité
des magasins — sera I'occasion de mettre encore plus
I"accent sur le DIY.

Plus d’infos p. 46 et sur hiotonome.fr

Responsable du Repair café
d’Annecy (74)

Z4E i

« J'ai toujours aimé démonter les objets, comprendre
comment ils fonctionnent. Il'y a trois ans, j'ai entendu
parler des Repair cafés et ai tout de suite eu envie
d’en créer un. Nous sommes 25 bénévoles, des
seniors et des jeunes de I'lUT qui nous accueille un
samedi matin par mois ; on se complete et s’entre-
forme ! Nous réparons contre donation libre. Le
matériel que nous apportent les gens, les deux tiers
refonctionnent, on limite les déchets et le gaspillage
des ressources : c’est écologique ! On essaye aussi
de transmettre nos connaissances, de créer du lien,
tout en réparant autour d’un café. Mais notre maitre
mot, c’est avant tout le plaisir. »
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RESPONSABLES

UINRATIRANSHORIN
FAUT-ILS’ENMEFIER?

\’ Marie-Pierre Chavel

SANTE. ILS SONT PARTOUT, MEME LA
OU ON NE LES ATTEND PAS ! POUSSES
PAR L'INDUSTRIE AGROALIMENTAIRE,
LES ALIMENTS ULTRATRANSFORMES
REINVENTENT NOTRE FACON DE MANGER
ET ENVAHISSENT NOS ASSIETTES.
DES SCIENTIFIQUES S’EN ALARMENT...
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SANTE

ienvenue dans I'ere de la nourriture industrielle et

des AUT, les aliments ultratransformés. Il n'est pas

question ici de transformation telles que la cuisson,

la fermentation... qui depuis toujours prolongent
la vie des aliments, les rendant parfois plus faciles
a manger, plus digestes ou plus riches en nutriments.
On fait allusion a ces produits obtenus par des méthodes
de transformation inventées par 'industrie. Plats cuisinés,
nuggets, yaourts aux fruits, céréales du petit déjeuner,
boissons, barres chocolatées, la liste est longue de ces
aliments dont débordent tous points de vente, souvent bon
marché et pratiques parce que préts a étre consommeés.
Par leurs formes, leurs couleurs, leurs compositions, ils
n’ont plus rien a voir avec les aliments originels ou tels
qu’on les trouve dans la nature. Comment alors ne pas
se demander s'ils en ont la fonction, a savoir apporter de
I'énergie a I'organisme, assurer son développement et le
maintenir en bonne santé par I'apport de protéines, fibres,
vitamines, minéraux, acides aminés, etc.

Assemblages

Les AUT comptent de nombreux composants, beaucoup
purement industriels (maltodextrine, gluten, sucre inverti,
carraghénane...). « Ce sont des assemblages, précise
Anthony Fardet, docteur es sciences chargé de recherche
en alimentation préventive et holistique. Les industriels
fractionnent les aliments en une palette d’ingrédients
qu'ils assemblent ensuite pour créer ou reconstituer arti-
ficiellement des aliments. » Le blé, par exemple, est
décomposé en farine blanche, germe, son, gluten,
amidons divers... En recombinant de la farine blanche
avec du gluten et du son, on obtient un ersatz de farine
complete. Ajoutez-y de la levure, du sucre, un peu d’huile
et vous avez un pain de mie complet version AUT. « Cette
approche considere I'aliment comme une somme de
nutriments, reprend le scientifique, auteur de Halte aux
produits ultratransformés ! Mangeons vrai. C'est du réduc-
tionnisme alimentaire, a 'opposé de I'holisme qui consi-
dere l'aliment comme un tout. »

L'effet matrice

D’un point de vue diététique, ca change tout. « Avec ces
substituts, on est en perte de vitamines, minéraux et
autres nutriments essentiels, analyse Brigitte Mercier-
Fichaux, diététicienne. Les additifs modifient la flore
intestinale. L'organisme ne sait pas digérer les protéines
dénaturées, I'amidon modifié... Ce qui peut entrainer des
problémes digestifs, des allergies, des intolérances. »
Les composants d’un aliment « vrai » ont chacun leur role
et agissent en synergie. C'est ce qu’Anthony Fardet
appelle I'effet matrice. « Le potentiel santé d’un aliment
dépend de sa composition nutritionnelle et de sa structure
physique, la matrice. » En la transformant, I'équilibre
naturel est bouleversé. Ainsi un jus de fruits a base de
concentré a un impact sur 'organisme bien différent de
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celui du fruit entier, plus riche en
nutriments protecteurs et dont les
fibres permettent une libération des
sucres plus lente.

Maladies d'industrialisation
Privé des bienfaits d’ingrédients quali-
tatifs, I'organisme manque de reperes,
notamment du sentiment de satiété qui
lui indique que I'on a suffisamment mangé.
« Pauvres nutritionnellement, les AUT sont
moins rassasiants. Notre capacité a arréter de
manger est altérée, on a tout le temps faim »,
reprend Brigitte Mercier-Fichaux. C’est d’autant plus
nnuyeux qu'ils sont riches en sucres, sels, lipides et ont
un index glycémique élevé : ils font monter rapidement le
taux de sucre dans le sang. D’ot un probleme d’obésité
et de diabéte qui grandit avec le nombre d’AUT.
En France, I'obésité touche 16 % des adultes. Les prévi-
sions tablent sur 20 % en 2030 ! On dit que le diabete est
une maladie de civilisation. Pour Anthony Fardet, « c'est
une maladie d’industrialisation » ! On pourrait en dire
autant des cancers que provoqueraient les AUT, d'apres
I’étude francaise publiée en février et réalisée sur les
105000 volontaires de la cohorte Nutrinet-Santé
(etude-nutrinet-sante.fr).



Nova

Faut-il avoir peur ? On peut. Selon Anthony Fardet, les AUT
représentent déja au moins 36 % de nos calories quoti-
diennes alors que le risque d’obésité pourrait augmenter
dés 13 %. Mais il est plus utile d’agir. Quand en France les
aliments sont classés par catégories (F&L, céréales,
viande...) ou ingrédients (lipides, glucides...), le Brésil a
établi Nova, la classification par degrés de transformation.
'adopter, comme la FAO (organisation des Nations unies
pour I'agriculture et I'alimentation) et de nombreux pays,
« ¢a aiderait les gens, assure le scientifique. Ce n'est pas
la catégorie des aliments qui pose probleme mais la fagon
dont ils sont traités, transformés ».

Et en hio ?

Le cahier des charges bio a été pensé a I'origine pour étre
un garde-fou. « I/ précise que doivent étre exclues toutes
substances ou méthodes de transformation susceptibles
d’induire en erreur sur la véritable nature du produit,
indigue Charles Pernin, délégué général du Synabio (syn-
dicat des transformateurs bio). // stipule également qu’il
faut faire preuve de précaution lors de la transformation
des denrées alimentaires en utilisant de préférence des
méthodes biologiques, mécaniques et physiques. »
Comme les meules de pierre, un chauffage modéré... qui
transforment I'aliment brut sans l'altérer. Les additifs (une
cingquantaine en bio, la plupart d’origine naturelle ou agri-
cole, contre 300 en conventionnel), auxiliaires technolo-
giques et procédés de transformation sont également
limités. Une nouvelle mouture du reglement sera appli-
quée en 2021. Selon Charles Pernin, « elle n'a pas ouvert
les vannes pour aller vers les AUT, et les procédés auto-
risés pourraient étre encore limités ».

Mais, rattrapée par I'agro-industrie, les nouvelles habitu-
des de consommation et le marketing, la bio a commencé
a voir arriver des aliments ultratransformés, certes bien
moins nombreux qu’en conventionnel. C'est une préoc-
cupation pour Biocoop qui a chargé des experts d’étudier
I'impact sur la santé et I'environnement de process et
d’ingrédients. Le consommateur a lui aussi un role a jouer
en faisant savair, par ses achats notamment, quel type de
bio il souhaite.

Anthony Fardet, Ed. Thierry Souccar

\ Etsi ce n'était pas le gluten le probléme ?

Aller plus loin : HALTE
Halte aux produits ultra transformés ! Mangeons vrai, M!ﬁ%ﬁlm

F“HMEHJM&T

A lire sur biocoop.fr, rubrique Actualités : ﬁ VH!‘“

Brigitte

Mercier-Fichaux

Diététicienne, formatrice de
nombreux experts en alimentation
hio et auteur de livres de recettes
de référence

« DES LEURRES ! »

Que penser des aliments
ultratransformés ?

Ce ne sont plus des aliments, I'organisme
ne les reconnait pas. Dans la bouche,

la langue analyse l'aliment et donne

des informations a I'ensemble du corps
pour qu'il se prépare a le digérer et le
métaboliser. Chaque catégorie d'aliments
a un signal différent. Les aliments trop
transformés brouillent les messages.

Ce sont des leurres.

Doit-on manger cru pour éviter

toute transformation ?

Pas systématiquement. Certains légumes
crus ont des fibres dures. La cuisson a
aussi un role sanitaire en éliminant
d'éventuels parasites, dans la viande,

le poisson. En cuisant a moins de 100 °C,
a la vapeur, a I'étouffée, au four, on évite
la dénaturation des protéines. Le wok
saisit mais le temps de cuisson est court.
On peut aussi cuire a l'eau, en récupérant
le bouillon plein de minéraux et vitamines.
Les végétaux doivent garder leur couleur.
Si elle change, c’est trop cuit ! Attention

a la réaction de Maillard, une réaction
chimique responsable de la couleur brune
de la viande grillée par exemple. A trop
forte température, elle peut dégager des
Substances cancérigenes.

Aller plus loin :

methode-smda.fr, le site Santé et
minceur durable dans 'assiette
de Brigitte Mercier-Fichaux
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SAISON

La biéere

Clara Lutin

GAGNANT LEURS LETTRES DE NOBLESSE, LES BIERES BIO MADE IN_ FRANCE NE SE CONTENTENT PLUS
DE DESALTERER MAIS TRONENT SUR LA TABLE DES RESTAURANTS ETOILES. LES NOUVELLES MOUSSES
SE DEGUSTENT A LA MANIERE DES VINS DES MEILLEURS CRUS.

BRASSERIES LOCALES i / HERBICIDE
. f ['avantage d’une biére bio est que
les brasseurs travaillent avec des
J céréales et du houblon non traités
i avec des produits chimiques de
! synthése — ce que les organismes
g certificateurs contrdlent —, a
" la différence par exemple de
* "~ laplupart des bieres populaires
“allemandes et suisses : en 2016,
deux études européennes™ y ont
révélé la présence de résidus de
glyphosate.

RECEFTE———————
Toute biere est le résultat

de la fermentation alcoolique

d’un modt préparé a partir

du malt de céréales, d’autres
matiéres premiéres

céréalieres, de sucres

alimentaires, de houblon j
(pour la saveur et LE

: 5
la conservation) et d’eau B’Ocoo:
potable. = .
big
e référen
—_— — . {entre mai
STYLE -~ — * Un choiy go p.
Le style artisanal s’affirme bio, indépend.. T C55eries 10g %
> COmme antes e
avec la fermentation Lo Lune 3 g “"99gées,
(des levures et des ;"-";1; sélection g ::f'dem:'.
températures spécifiques) : YPées poyy res de coif
haute (Ale anglaise), % Palais, combler tous fog
basse (Lager allemande), o
spontanée (Lambic belge). . f
Les biéres aromatisées — _f =
oo s €ies, e heres -- . [ Jrermm
aromatiques. .. — - —& Cultures Bio, le dossier
se multiplient, comme ¢ du n° 82 : Biére artisanale,
les IPA (Indian Pale Ale) la tendance qui mousse.

caractérisées par un
houblonnage important et
une forte amertume mesuree * Institut de I’environnement de Munich,

en IBU (International février 2016, et Fédération romande des
bitterness unit). - consommateurs Mieux Choisir, juin 2016.

L'abus d'alcool est-dangereux pour la santé.
A consommer avec modeération.
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LA GLACE | zeste

de citron répe

MINESTRONE DE FRUITS

A LA BIERE BLANCHE, | 3p0g de 56O 80 g demel i

sme. frqiche
27 \ﬂ\lﬁge“’rrés froide

CLACE A LA RICOTTA e
i —] e de vanille
€€€ ® 30 min #¥5h i 10 min oS : | gou
250 9 de Ll de biere blanche:

50 g de sucre

Préparer d'abord la glace : verser la ricotta, le miel et
le zeste de citron rape (en mettre un peu de coté pour
la déco) dans un saladier et bien mélanger au fouet.

200 g de cerie€®

Battre la creme fraiche liquide en chantilly et I'incorporer
délicatement a la ricotta. Mettre dans le congélateur _ _
pendant 5 h. Sortir la glace 30 min avant utilisation. . vkl Gt

v e

Essuyer les fraises et les cerises en enlevant les [LLLEEPSTR BRI
S _ , . TRRA LASRLR
pedoncules et les tiges. Placer les fruits dans un saladier. ! e

d Préparer un sirop en faisant bouillir la biere blanche,

le sucre et la gousse de vanille fendue 10 min a feu doux.

Verser le sirop chaud sur les fraises et les cerises,
laisser refroidir puis mettre au frais pendant 3 h.
Servir le minestrone avec la glace a la ricotta parsemée
de zeste de citron.

= Recette de Ulrike Skadow, créatrice culinaire|

¢ Variante vegan £ =
Glace a I'amande : mixer ensemble 275 g de purée d’amande blanche, 40 g EN - .H
de sirop d’agave et 40 cl de lait végétal (amande, riz...). Faire prendre en = 4414
sorhetiere puis mettre la glace au congélateur. | 7‘

) R
-

Henrt
3§
T

T

-r
T IT
g i}
bt

Pour Cchanger

. .,'.. L Remplacer une part; i
L ¥ rhubarbe (coupé%aersgepgfiisfm'ts Sl Sl
BN min dans [g Sirop de big

-
g L

i T
I o i HIAIE
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BON ET BIO

CAJOU FACON
BOLOGNAISE

€€€ 2 PERS. ® 20 min
Trempage : 4 h a 1 nuit

= .:' 2 £
c-?% R I datte
100 g de noix 4 ou 5 pétales de dénoyautée
de cajou tomates séchées

&0

2 tomates
fraiches

&-f[}*

I c. as de sauce
tamari

Une dizaine de
feuilles de basilic frais

= )
lc éas. de jus
de citron

=]
.|.|
A

I c. as. d'huile
d'olive

2 gousses dail

s ort
la r