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Jjonne anné

C'est reparti pour un tour de 365 jours ! Et toutes leurs nuits. Dans nos sociétés tres

éclairées — entendez ces villes allumées, ces activités économiques qui ne dorment

: W jamais —, 'obscurité tend a s'éteindre et la lune la joue discréte. Alors, le regard vers

'f les étoiles, on s'est demandé ce que le jour doit a la nuit. Et puis retour sur Terre. Les

= deux pieds dedans méme. D'abord entre Cambrai et Valenciennes et autour de Lille
ou, parce qu’elle colle aux bottes (la terre, et pas qu'un peu !), les gens du Nord disent

gu'elle est amoureuse ! Nous avons rencontré des paysans qui nous parlent, a travers I'histoire

et le fonctionnement de leur collectif, de la relation des groupements agricoles avec Biocoop.

Vous savez, les fameux Paysan.ne.s associé.e.s ? Un repére sur des produits et des vraies gens !

En plus de tous les agriculteurs individuels avec lesquels chaque magasin travaille en local, vingt

groupements, soit 3 500 fermes, approvisionnent le réseau en produits bruts ou transformés pour

la marque Biocoop. llIs partagent une méme vision de la bio, exigeante, paysanne, de proximité, et

participent via leur collectif, comme la section des magasins, des salariés ou des associations de

consommateurs, aux orientations de la coopérative Biocoop.

Les pieds sur Terre toujours, notre dossier revient sur un sujet d’'actualité : le nombre d’agriculteurs

qui ne cesse de diminuer alors que le métier continue d'attirer, et la difficulté d’accéder au foncier.

C'’est pourquoi en 2022, le don militant du Fonds de dotation Biocoop sera au profit de Terre de

liens. Ce mouvement citoyen agit pour sauvegarder les terres agricoles, stopper le phénoméne

de concentration fonciére et favoriser I'installation de paysans en bio dans des fermes a taille

humaine. Voila a quoi servira votre arrondi en caisse cette année. A soutenir une alimentation bio

de qualité et une agriculture qui, face au réve de numérique, de robotique et de génétique du plan

d'investissement France 2030 du gouvernement, garde les pieds sur Terre !

LE MOT DE PASCALE SOLANA
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en bref

PLAIDOYER

UNE MAISON DE LA BIO, POURQUOI ?

Parce qu'il y a vraiment besoin

de développer une bio exigeante

et de préserver ses fondamentaux,
un collectif d'organisations
professionnelles* a créé une
association baptisée Maison de la bio.
Biocoop est de la partie.

C'est une évolution qualifiée de spectaculaire !
En 10 ans, le marché francais bio a triplé

(14,3 milliards d'€ en 2020) et ses perspectives
de croissance restent trés prometteuses.

C'est pour veiller aux conditions de ce
développement qu'est née la Maison de la bio
(MDB). « A linitiative d’acteurs historiques,
I'association est ouverte aux entreprises

qui voudront maintenir une bio exigeante,

qui prénent la RSE* 'ESS*** et le commerce
équitable », a précisé son président

Pierrick De Ronne lors de son lancement en
octobre. Philippe Laratte, président du Synadiet*,
a rappelé que « la bio porte une vision de société
vertueuse animeée par une économie qui crée
de la valeur sans détruire I'environnement par
des activités en production, transformation,
distribution qui ont du sens », et ce, de fagon

« solidaire, dans l'intérét de tous et sur la durée.
C'est le b.a.-ba inaliénable de la bio en partie
matérialisé dans ses cahiers des charges et
labels. » Or pour faciliter I'acces au marché de
nouveaux acteurs, de trés nombreux pseudo-
labels et allégations poussent au portillon de
I'écologie. lls ne prennent qu'une part des
valeurs des labels bio, cadrés, controlés et
reconnus, et créent la confusion. Préserver

les fondamentaux de la bio est donc un des
enjeux prioritaires identifiés par la MDB qui
entend également valoriser ses impacts positifs
sur I'’économie, la santé, 'environnement.

Elle veut devenir l'interlocuteur des pouvoirs
publics, des médias et des consommateurs

sur le sujet, développer une communication et
des plaidoyers, informer, centraliser et diffuser
les savoirs et les connaissances techniques,
économiques et scientifiques souvent
méconnues.

lamaisondelabio.com

* Cosmeébio (label des cosmétiques bio), Forébio (Fédération

des organisations collectives de producteurs 100 % bio),

Synabio (Syndicat des transformateurs et distributeurs bio),
Synadiet (Syndicat des compléments alimentaires) et Synadis bio
(Syndicat des distributeurs spécialisés de produits bio et
diététiques).

** Responsabilité sociétale des entreprises

** Economie sociale et solidaire

[e))

PROJECTION

Un Erasmus alimentaire pour les étudiants,
des « cheques du temps choisi » pour
soutenir ceux qui souhaitent faire un
mi-temps dans leur entreprise et un

dans une association, une TVAa 0%

sur les aliments durables pour les mairies
aux cantines en régie municipale...

Ce sont des idées proposées par Unplusbio,
I'association qui féte cette année 20 ans
d'actions de développement du bio dans
les cantines. Vous avez jusqu'a I'été 2022
pour mettre vous aussi votre grain de sel
sur « Demain on mange quoi ?
Racontez-nous vos utopies alimentaires ».
Pourvu que ¢a inspire en haut lieu.

- Unplusbio.org/utopiesalim

(C'est la part minimum de bio
que la restauration collective
(cantines, restaurants
d’entreprise, etc.) doit proposer
dans ses menus depuis

le 1¢" janvier (loi Egalim).

GAZ A EFFET DE SERRE

FFAIRE
e

La France, condamnée a I'automne dernier
suite a la procédure lancée par L'Affaire

du siecle, a jusgu'a la fin d'année pour
réparer les conséquences de son inaction
climatique entre 2015 et 2018.

Pour rattraper son retard et respecter

ses engagements, elle va devoir
considérablement accélérer la réduction
de ses émissions de gaz a effet de serre.

A défaut, des pénalités financiéres seraient
appliguées. Elles pourraient alors servir

a financer des actions pour le climat.

Cette obligation reste valable méme

en cas de changement a la téte de I'Etat.




EXPO

« La science n'est pas 'ennemi de I'artisan »,
s'exclame le chef Thierry Marx dans un des espaces
théatralisés du Banquet, une expo dont il est

un des experts, avec d'autres, chefs, sociologues
ou scientifiques tel le physico-chimiste Raphaél
Haumont expliquant ici (dans le four) la meilleure
fagon de rétir un poulet. Adulte ou enfant, dans

la premiere partie de I'expo, vous étes d'abord
apprenti cuisinier en (re)découvrant les gestes,

les ustensiles, les cuissons et les techniques de
préparation. Puis, dans un parcours sensoriel, vous
gouUtez les couleurs — parce que la vue influence

le goUt pergu —, vous écoutez les textures —
croquement, croustillement... -, vous apprenez a
sentir et ressentir au cours d'expériences gustatives
parfois déroutantes. Vous comprenez alors les
meécanismes cognitifs du « miam » et du « beurk ».
Troisieme et derniére partie : le repas, moment
chaleureux de partage vu a travers la féte, les
cultures, les époques, les mémoires.

Vous devenez le convive
d'un banquet onirique,
superbe et savante
orchestration d'images
projetées, de mapping
(représentations de sons
et de lumieres) et
d'odeurs ou la table
s'anime en une
succession d'ambiances
féériques. On a adoré.

- Banquet, Cité des sciences et de
I'industrie, Paris XIXe. Jusqu'au 7 aoiit
2022.

des Frangais déclaraient fin 2021
avoir modifié ces dernieres années
leur comportement en raison des
préoccupations liées au changement
climatique (Global Advisor - Ipsos,
nov 2021).

BN

PAYSAN N
e

Lorsqu'une dessinatrice proche du monde
agricole croise un agronome féru de
bandes dessinées, ¢ca donne... une fiction
aux allures de BD fort bien documentée.
Et I'histoire de Fred, un agriculteur

qui s'engage dans une transition vers
I'agriculture biologique pour retrouver
son autonomie. Ou l'on découvre que le
paysan peut étre un véritable « squveur
climatique ». Une parution soutenue par
les magasins Biocoop du Grand Ouest.

- Deux mains dans la terre, Jacques Caplat, Latitia Rouxel,
Ed. Actes Sud, 19 €

ENQUETE
U'UM RUTRE

UNAUTRE MONDE

{:,.
[ T

A bord de leur camion-maison bleu,
Héléne et Benoit sont devenus reporters-
troubadours! lls enquétent partout en
Europe a la recherche de personnes qui
mettent en accord leurs actions et leurs
valeurs parce qu'eux-mémes sont

«en quéte d'une nouvelle société ».

lls ont créé une série dans laquelle ils
montrent « des maniéres de vivre plus
justes, plus solidaires, plus harmonieuses
et plus humaines ». Et publient un superbe
livre avec des photos et des dessins pleins
de belles histoires. Celle de Gilles, berger
en banlieue, EIf qui vit sans argent,

Juan Anton qui crée une forét comestible...
Et ca déborde de vitalité. Peut-étre

les retrouverez-vous devant un magasin
Biocoop aux cotés de leur van bleu

ou de leur caravane jaune de projections !

> gnquéte d’un autre monde, Héléne Petit, Benoit Cassegrain,
Ed. Ulmer/SideWays, 22 €

- SideWays, la web-série itinérante, en libre acces et téléchargeable ou
sur DVD en vente a prix libre, aussi sur Facebook, YouTube et Vimeo.
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ga fait causer

Vos questions ?

Vous saisissez toutes les occasions

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

par la poste. Ne changez rien !

Score a score

« Pourquoi Biocoop n'adopte pas le Nutri-
Score pour les produits de sa marque ? »

OS. Abeillé, Strasbourg (67)

Le Nutri-Score a pour objectif de mesurer
la qualité nutritionnelle d'un produit.
Biocoop lui préfére I'indice Siga qui prend
en compte I'équilibre nutritionnel mais aussi
le mode de culture et de transformation
de la matiere premiere, et la présence
des additifs de syntheése (colorants,
conservateurs...). Cet indice lui sert de base
pour créer ou retravailler ses recettes et
proposer des aliments plus simples et sains.
Ce long chantier a déja conduit au retrait de
substances controversées bien qu'autorisées
en bio (voir CB n°116). On peut connaitre
le score des produits a marque Biocoop
via I'appli Siga ou sur le site de e-commerce
bio.coop. L'étiquetage nutritionnel n'est
pas obligatoire. Le score environnemental
devrait I'étre prochainement afin d'informer
le consommateur de I'impact sur
I'environnement des produits. Ce sera
peut-étre I'éco-score, basé principalement
sur I'analyse du cycle de vie du produit, ou
le planet-score, plus complet selon Biocoop
entre autres, car il prend en compte la
biodiversité, la santé humaine et le bien-étre
animal, ou un mix des deux. En attendant,
Biocoop, qui milite pour un affichage retenant
I'impact des pesticides sur la santé et le bien-
étre animal, a passé au crible du planet-score
43 de ses produits. Résultat : une majorité
de A (meilleure note), aucun D ni E (plus
mauvaises
notes). Ces

Planel (Y30 | procits son
D ——

woor | a découvrir en

PEEHCIONS DTS

moorvTrar] —

magasins ou
CLIBAT o

. sur bio.coop.

|00

Nos reponses !

Pour nous contacter :

. ﬁo Biocoop

* 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr

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

« Labourer avec
un cheval ! A quand
la bougie ? »

La couverture du n° 119
fait réagir. « Vous rendez-
vous compte, quel travail,
le labour, nous écrit Jola
Delliere de Marseille. Les
anciens se sont battus
pour le progres, pour
moderniser leurs fermes, pour alléger leurs
journées sans week-ends et sans vacances,
pour une vie un peu plus facile [..]. La, c'est le
retour en arriére. Est-ce I'image de la bio que
Biocoop souhaite promouvoir ?[..] Chapeau
de paille et piu piu les oiseaux. A quand la
bougie ? ! » Nous sommes bien d'accord sur la
pénibilité du travail de la terre. Heureusement,
il y a eu des progres, méme s'il reste toujours
a faire. Quelle image souhaitons-nous donner
de l'agriculture ? La réalité. Celle du terrain,
lors de nos reportages aupres des
fournisseurs des magasins. Travailler avec un
cheval n'est pas une pratique majoritaire
certes mais en Ariege nous avons rencontré
des agriculteurs qui s'’émancipent des
modeéles dominants. C'est leur choix. Ailleurs,
nous montrons d'autres visages. En novembre
par exemple, nous présentions Tech et Bio,
salon dédié aux techniques agricoles de tous
poils tels les drones ou le biocontréle (n° 121

p. 6). Bio ou non, l'agriculture au singulier
n'existe pas.

Il n'y a pas une agriculture mais des
agricultures, autant que de paysans sans
doute. Certains qui aiment cultiver ou élever,
pas transformer ni commercer, d'autres

qui veulent tout fairede Aa Z...

L'agriculture que Biocoop souhaite
promouvoir est avant tout bio, de proximité,
paysanne — par opposition a industrielle
productiviste —, responsable socialement et
écologiguement, durable et résiliente.







dossier

Dans 10 ans, un
chef d'exploitation sur deux prendra
sa retraite, quand ils n'étaient déja plus
que 458 500 en 2018 contre 505000
en 2009 et 2,5 millions en 1955 (Source

CESE). Maintenir le nombre d’agriculteurs, voire I'aug-
menter, est un défi pour garantir une souveraineté
alimentaire, réussir la transition de I'agriculture, la faire
évoluer vers plus de résilience climatique. Pour assu-
rer toutes les transitions, énergétique, économique,
sociale, que la crise écologique impose.

DE TERRES EN FILS

Malgré la pénibilité et le rythme de travail, « faire pay-
san » reste un métier passion qui continue d’attirer.
Des jeunes, des moins jeunes, des enfants d'agricul-
teurs mais aussi des profils nouveaux aux motiva-
tions diverses, rejet de la vie citadine, lien a la nature,
reconversion, indépendance... L'époque ou ce métier
s'héritait de génération en génération est révolue,
confirme la campagne de promotion « Entrepreneurs
du vivant » du gouvernement (agriculture.gouv.fr/
entrepreneurs-du-vivant) : seulement 11 % des effectifs
de I'enseignement agricole sont issus du monde agri-
cole, signe d'un renouvellement et d'une orientation
choisie. En 2017, plus de 60 % des candidats a I'instal-
lation déclaraient ne pas étre du milieu agricole et pres
d’'une installation sur deux s'effectue désormais « hors
cadre » familial, selon les Chambres d'agriculture.

PARADOXES

Pour autant, si les candidats sont nombreux, tous
ne concrétisent pas. Et paradoxalement, beaucoup
d’agriculteurs ont du mal a trouver leur successeur.
Quand les enfants ou les associés ne reprennent pas,
I'agriculteur doit vendre sa ferme, c’'est-a-dire son
lieu de vie, son outil, son histoire, celle de sa famille,
a un « étranger ». La transmission est une étape sur
laquelle pése aussi la faiblesse des retraites agricoles,

commente Philippe Cabarat, éleveur bio juste retraité:
« Les cotisations sont a la hauteur de ce que gagnent
les agriculteurs. Les gains sont remis dans l'investisse-
ment, pas dans la retraite. » Jusqu’a il y a peu, les chefs
d’exploitation touchaient en moyenne une retraite
de 953 €/mois pour les hommes et de 852 € pour les
femmes (Chambres d’agriculture). Les plus faibles
pensions ont été revalorisées en novembre et sont
passées de 75 a 85 % du Smic net agricole, soit 1035 €/
mois (moyenne francaise : 1331 € nets/mois en 2017 -
Insee). Logiques économique et culturelle ancrées, la
vente des terres, batiments, cheptel et matériel acquis
au cours d'une vie permet de compléter les revenus.
Conséguemment, le ou les repreneurs passent par la
case endettement. « Or en agriculture, le retour sur
investissement est long et contraint par de multiples
aléas, le climat, le marché, la crise... », poursuit Philippe
Cabarat. « Dans I'élevage, le parcours habituel vers la
retraite, c'est vendre le cheptel le plus lourd



Ewen (ci-contre) a racheté la moitié
des parts de sa mére, Isabelle
Kervellec (a gauche), trésoriere

de la coopérative Biobreizh

a Landivisiau (29) et maraichere

a Roscoff (29). lls sont en Gaec.
Désormais prés d'une installation
sur deux s'effectue hors cadre
familial. C'est le cas pour Laurent
Vidot (ci-dessous), producteur de
pommes a Eyragues (13), qui était
salarié chez un agriculteur. Lors de
la retraite de son patron, impossible
de reprendre la suite. « Nous I'avons
aidé en achetant 15 hectares

en portage plus un hangar et
proposé un fermage », explique
Nordine Arfaoui, directeur de la
coopérative 100 % bio Uni-Vert (30).
« Pour notre groupement labellisé
Bio équitable en France, cette
solidarité est primordiale. Nous
voulons créer un élan, permettre
aux villageois de consommer

bio, éviter que les jeunes partent
dans les grandes villes faute de
terres ». La coopérative 100 % bio
Uni-Vert aide par ailleurs deux
autres agriculteurs a s'installer sur
30 hectares a travers un portage

de 4 ans permettant I'acquisition
progressive du foncier.
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et colteux, puis mettre en culture les prairies avec
quelgu’un qui entretient, puis céder des terres », ajoute
Bernard Roby, éleveur bio.

TRANSMISSIONS IMPOSSIBLES ?

Du fait de leur agrandissement et du capital a
mobiliser, les fermes sont donc devenues difficiles a
transmettre. Alors les terres les plus fertiles viennent
agrandir I'exploitation d'un voisin repreneur, quand ce
n'est pas la ville dont I'appétit encourage la spéculation
qui les dévore. Le prix du foncier n'a cessé d'augmen-
ter — il a doublé ces 20 dernieres années - comme la
taille des fermes, la mécanisation et la spécialisation,
accentuant I'écart entre deux tendances qui dessinent
I'agriculture : d'un c6té des exploitations toujours plus
dépendantes de la technique et des intrants orientées
circuits longs et encouragées par la PAC, et de l'autre
des modeles plus autonomes, de proximité, qui reven-
diquent une indépendance vis-a-vis des institutions et
des marchés.

Pour Yves Cariou, spécialiste des collectifs agricoles
au cabinet Oxymore, méme si on est au cceur du pro-
bleme, le renouvellement générationnel est connu.
Plus discret, «le rachat des terres par des investisseurs
dont la grille de lecture ne sera pas forcément le bien

Philippe Cabarat
Eleveur de vaches charolaises, retraité,
a Champlin (58)

« On travaille pour gagner sa vie,
pas pour s’enrichir. Le probléme

de l'agriculture, c'est le capital.

Le retour sur investissement est tres
long notamment en polyculture
élevage, comparé au maraichage:
on n'investit pas seulement dans
I'outil mais aussi dans les animaux.
Chaque filiere selon les régions

a ses particularités. Transmettre
n'est pas moins difficile quand on

a des enfants ! Pour ma part, j'ai
commencé a 59 ans a discuter avec
mon associé qui vient de prendre
ma suite en s'associant lui-méme
avec sa compagne. »

commun, lI'alimentation, I'environnement». Et d'ajou-
ter: « Ce n'est pas du folklore dans quelques vignobles
bordelais rachetés par des Chinois ! Cela concerne
toutes les régions et toutes les filieres ! »

MA TERRE VS LA TERRE

« Certains mouvements citoyens telle Terre de liens ont
compris I'importance du bien commun qu’est la terre
sous gouvernance collective », poursuit I'expert. Né en
2003, I'association dotée d'une fonciere facilite I'acces a
la terre et la reprise des fermes en mettant en location
sous condition de produire bio.

S'il y a aujourd’hui urgence a soustraire la terre de
la spéculation, a « décorréler le capital du travail »,
comme dit I'éleveur bio Marc Pousin, I'idée fait son
chemin. Exemple chez Biocoop qui soutient Terre de
liens depuis ses débuts et dont les salariés sociétaires
ont entamé une réflexion avec la section agricole
de la coopérative. « A 'instar du dispositif qui facilite
la transmission des magasins vers des salariés, on
aimerait mettre en place I'équivalent pour la reprise
de fermes et inverser la tendance : faire en sorte que
ce soit la remunération du travail de I'agriculteur qui
I'emporte sur le capital », explique Valérie Belon-Pichot
administratrice. De nouvelles formes



Bernard Roby et ses fils Thomas et Loic
Eleveur de vaches limousines

a La Chapelle-Montmoreau (24)
Administrateur de Le Pré vert, coopérative
sociétaire de Biocoop, et de I'association
Forébio

« Mon grand-pére m'a transmis sa
ferme. J'ai 54 ans. Je travaille avec
mes deux fils. Je ne sais pas encore
comment nous allons nous organiser
mais je pense déja a la retraite car
transmettre prend du temps. S'il
n'est pas facile d'arréter ce qu'on

a fait en une vie de travail, le pire,
c’est de ne pas pouvoir transmettre.
Quelgue chose meurt. A I'échelle de
notre coopérative de 200 adhérents,
si on ne fait rien, dans 10 ans, elle

ne comptera plus que 100 fermes !
Or des collectifs commme les nétres
peuvent sécuriser les jeunes.

Je voudrais qu'aprés nous,

nos fermes continuent de vivre. »
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dossier| L0 terre de mains en mains

-) organisationnelles et juridiques qui vont dans ce
sens sont expérimentées. Ainsi, a coté de l'exploitation
individuelle avec un couple devenue minoritaire et
des formes sociétaires courantes (EARL, exploitation
agricole a responsabilité limitée, Gaec, groupement
d’exploitation en commun...), les coopératives (Scop,
société coopérative et participative, CAE, coopérative
d’'activité et d’'emploi..) qui séduisent les hors cadres
familiaux. Yves Cariou cite aussi la SCEA, société collec-
tive d'exploitation agricole créée pour les paysans en
1947, plus ou moins tombée dans I'oubli et qui pourrait
reprendre du service.

Ces formats permettent d’entreprendre, de gérer
tout en étant salariés. Dans une Scop par exemple,
la société créée est propriétaire une fois la phase
d’acquisition réalisée par le travail des premiers coo-
pérateurs, explique Terre de liens dans son magazine
Chemins de terre (n° 14). Les suivants prennent des
parts et deviennent associés-salariés. lIs quitteront la
coopérative avec peu de capital mais avec les droits
sociaux d'un salarié. Dans une coopérative, ce n'est pas
le capital qui dirige, c’est-a-dire le pouvoir de chaque
associé selon son apport, mais ceux qui travaillent (une
personne/une voix) quel que soit leur capital. Ces expé-
riences qui revendiguent souvent une agriculture pay-
sanne permettent de limiter 'endettement et facilitent
la transmission. Elles témoignent aussi d'une évolution
en cours dans le rapport a la propriété et a la terre. ®

(] Aller plus loin:

== | - Pour sensibiliser a la transmission

“=| et al'installation, I'association Forébio,
qui rassemble des groupements
d'agriculteurs 100 % bio, par ailleurs
sociétaires de Biocoop, a eu l'idée d'un
tour de France en photos. En résulte
une exposition itinérante présentée
a Natexpo en octobre 2021 et 'ouvrage
Au coeur des campagnes bio, réalisés
par Thomas Vandenbergue, auteur
des portraits des pages 10 a 13.
forebio.info

- Entre transmettre et s’installer,
I'avenir de I'agriculture. Rapport CESE,
Bertrand Coly, juin 2020

- L'origine des collectifs agricoles
Paysans associés chez Biocoop et
leur relation avec Biocoop a travers
I'exemple de Norabio dans le Nord
p. 30.

Marc Pousin

Eleveur & Saint-Pierre-des-Echaubrognes (79)

Président de Volailles bio de I'Ouest, coopérative sociétaire
de Biocoop

« En regardant ma grange, les champs, je revois
mon pére, mon oncle, mes ancétres. La transmission
est bien plus qu’'une affaire économique, c'est
émotionnel. Le dilemme, quand tu cédes, c'est

ta retraite ou la pérennité de ta ferme pour le
repreneur. Le plus offrant ou la viabilité du
systéme ? Il faut arréter I'engrenage et lever

les peurs sur le capital. Avec ma fille et son
compagnon, nous réfléchissons a des formes

coopératives de reprise qui peuvent rendre le
métier et la bio encore plus attractifs. La bio, c'est
la culture de I'autonomie ! Produire avec ce qu’'on
a, avec le potentiel de la terre et étre en phase
avec : c'est ce que je veux transmettre. »
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NOTRE RAISON D'ETRE
Contribuer au développement d'une alimentation Bio, saine et vertueuse

pour les Hommes et la Planéte tout en ayant des impacts environnementaux ey, 3%74@6

et sociétaux positifs.

Disponible en magasin bio
www.biobleud fr @

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE REGULIERE. www.mangerbouger.fr



Quand lI'arébme du café chatouille nos narines avant de ravir nos papilles,
on adore. Quand il s'agit de jeter le filtre en papier, on déteste...

La solution, le fabriquer soi-méme, avec «amur», pour le réutiliser
encore et encore. Le breuvage n'en aura que plus de saveur!

Anne Boineau

ww“"(’wwww%
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Pliez un tissu de %E

20x30 cm en 2 dans le sens qﬁ,q

de la longueur : préférez le ’z%

lin ou le coton bruts avec un A

maillage légérement lache. EE f

Fixez les deux épaisseurs
ensemble a l'aide d’'épingles.

pratique

Posez un des bords extérieurs
d’un filtre en papier (ou un
patron pour filtre a café trouvé
sur Internet) sur le pli du tissu.
Marquez-en le pourtour puis
découpez en suivant le tracé.

Cousez ensemble

les 2 épaisseurs du bas
puis des cotés du filtre
au point zigzag, a 5 mm
des bords. Terminez par
un point d’arrét. Retirez 1
les épingles. Et pour le haut -

Et le thé ?

Sur un tissu de 10x20 cm,
marquez un ourlet sur
I'une des longueurs avec
qe§ epingles. A I'aide d’'une
epingle a nourrice, glissez
une cordelette a I'intérieur
de 'ourlet. Cousez I'ourlet

4+ bioc p

LA BIO NOUS RASSEMBLE

du filtre ? Faites un ourlet sur
chaque épaisseur de tissu. Ne les
cousez pas ensemble, sinon plus
d’ouverture pour mettre le café.
Retournez I'ouvrage. C’est prét !

et retirez les épingles. Pliez
le tissu en deux dans le
sens de la largeur. Cousez
les deux cétés a fermer
pour former votre sachet.

} 17

Zéro déchet dés le réveil
avec les filtres a thé et a café
a marque Biocoop, en lin,
lavables et 100 % francais.

A découvrir dés le printemps.

Janvier-février 2022 / Culturesbio n® 121



LE PLEIN

Véronique Bourfe-Riviére

Flemmard, gastronome ou réfractaire ala cuisine, on Y a tous recours :
quelles que soient leurs formes, couleurs et saveurs, les pates font
des heureux. Et de plus en plus, car les ingredients se diversifient.

Aliment de base en Méditerranée

et en Asie, leur histoire remonterait

au Néolithique. Leur forme varie selon
les traditions — juive, arabe, chinoise,
romaine... Mais elles sont toujours
composeées de farine ou semoule,
d'eau, de sel et parfois d'ceufs.

Les pates désignent plutdt les versions
a l'italienne, les nouilles, les asiatiques.
Le mot pate est aussi générique :

les nouilles sont des pates, mais

pas l'inverse.

A l'origine, elles se consommaient
fraiches, on a ensuite eu l'idée

de les faire sécher pour les conserver.

4

décryptage

En France, le blé dur est |la seule matiere
premiére autorisée pour avoir I'appellation

« pates alimentaires », aromatisées ou non.
Les autres recettes, sans gluten entre autres,
s'appellent donc spaghettis au mais ou fusilli

riz-lentilles, par exemple. Elles influent beaucoup sur le résultat !

Les «pates aux ceufs» doivent étre a base Impossible de toutes les citer.

de semoule blanche de blé dur. Disons cependant que quand une pate est
Le blé dur contient plus de gluten, facilitateur laminée - c’est-a-dire étalée puis découpée,
de texture. Les autres farines employées, comme les tagliatelles, fettucine, linguine —,
notamment en bio, seules ou en mélange, le gluten enserre I'amidon, la texture reste
plus ou moins complétes qu’elles soient moelleuse. Pour obtenir une forme ronde,
de céréales ou de léegumineuses, sont plus coudée, torsadée ou creuse, comme les
techniques a travailler pour garder de la tenue. coquillettes, spaghetti, fusilli, macaroni...,
C'est tout I'art du fabricant! le mélange est malaxé puis poussé dans

un cylindre. La texture de ces pates
extrudées sera plus ferme.



ECOLONOMIQUES ET FLEXI

Pas cheres, les pates sont faciles a réutiliser en salade,
poélée, gratin... Et un rien les habille ! On zappe les
emballages avec le vrac.

Elles prennent parfaitement place dans un régime
flexitarien, si elles sont a base de légumineuses ou
accompagnées de légumineuses : un peu de lentilles
ou quelques pois chiches dans la sauce équilibrent
les apports en acides aminés essentiels.

EN CUISINE

Alitalienne, on les jette dans une
grande quantité d'eau bouillante,

en méme temps que la poignée de sel,
qui éleve la température d'ébullition.
Le temps de cuisson dépend du type
de pate, suivez les indications du
fabricant. On peut aussi les cuire
directement dans une sauce assez
liquide (les lasagnes... et les autres !).
On les accompagne trés souvent de
légumes, notamment méditerranéens
comme la tomate, et de fromage.
Pour accrocher la sauce, on choisira
plutdt des pates creuses ou striées.

Les nouilles asiatiques cuisent
généralement plus vite, directement
dans le bouillon dans lequel on les
mange ou a I'eau avant d'étre poélées.

= bioc op

LA BIO NOUS RASSEMBLE

« Les pates Montebello ?

En France, seul Biocoop les
distribue. Elles sont fabriquées
par une coopérative des Marches
(Italie) dans un batiment
écologique avec du blé ancien
de sa propre production

et vendues bientot dans

un emballage papier.

- Et aussi des pates trés
artisanales obtenues par séchage
lent a basse température.

Par exemple, la marque Lazzaretti
qui, pour celles aux légumineuses,
choisit des farines non chauffées
et les extrude trés finement.

« Enfin, un large choix de variétés,
y compris sans gluten, emballées
ou en vrac.

Janvier-février 2022 / Culturesbio n® 121
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Netiens \ nuit

MYSTERIEUSE ET OBSCURE, LA NUIT FASCINE ET BOUSCULE NOS REPERES.
POURQUOI VIT-ON LA DISSIPATION DE LA LUMIERE AVEC CRAINTE ?

ET SI A FORCE DE VOULOIR FAIRE RECULER LA NUIT, NOUS EN OUBLIIONS
SA BEAUTE, MAIS AUSSI SA FONCTION, SON ROLE INDISPENSABLE

A NOTRE SANTE ET A LA NATURE ?

20



e la découverte du feu a
I'éclairage massif de nos
villes modernes, 'nomme a
dépensé une énergie consi-
dérable pour triompher de
la nuit. Et pour cause : I'obs-
curité effraie et paralyse
I'activité humaine. « C'est
vrai, la nuit n'a pas bonne
réputation. Ca remonte a
I'enfance : la nuit annonce
la séparation d’avec les parents et concentre toute
une peur de l'abandon », explique le philosophe
Thibaut de Saint-Maurice, sur France Inter*

LES LAMPADAIRES ONT ETEINT LE CIEL

La peur du noir serait méme instinctive, comme
celle des hauteurs ou celle des serpents. En cause,
les faibles capacités de nos yeux a percer 'obs-
curité qui nous laissent peu de chance face aux
prédateurs nocturnes. Le développement de la
lumiére artificielle est donc en premier lieu une
victoire sur notre environnement.

Mais ce besoin d'éclairage a finalement rompu
notre lien millénaire avec la volte céleste.
« L'éclairage public en France serait

et de I'environnement nocturne (ANPCEN).
Méme a la campagne, un halo diffus
brouille la vision du ciel, parfois jusqu'a
masquer la Voie lactée !

TRAVAIL DE NUIT

La nuit serait-elle une perte de temps ?
« Dans les grandes métropoles, la nuit ne
dure plus que trois heures, entre 1 heure et
4 heures du matin », déplore Anne-Marie
Ducroux. Aéroports, bureaux, centres com-
merciaux sont allumés en permanence
d'une lumiere blanche pour accompagner
une activité économique qui ne s'arréte
presque jamais.
Derriere les apparences d'un sommeil
paisible, une grande partie de notre corps
reste lui aussi en effervescence. Toute
la nuit, le cerveau mémorise, se nettoie,
régule notre métabolisme, renforce nos
défenses immunitaires... « L'obscurité a un
impact sur le vieillissement, et freinerait le
développement des tumeurs, stabiliserait
la tension », souligne Joélle Pierrad, natu-
ropathe et auteure de Bien dormir avec la
naturopathie, Ed. Eyrolles.
Plus surprenant : nos intestins sont le
théatre d'un ballet bien réglé ou chaque
bactérie joue son réle au moment ou
il le faut. Les

constitué de 11 millions de points
lumineux. Un chiffre colossal,
largement sous-évalué puisqu'’il
ne prend pas en compte les autres
sources lumineuses : les batiments,

Bien commun

Bactéroideétes,
par exemple,
se régalent des
fibres des ali-

ments que =P

vitrines, publicités, enseignes, par-
kings... », détaille Anne-Marie Ducroux, présidente
de 'Association nationale pour la protection du ciel
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* Dans sa chronique « Petite Philosophie de la nuit
blanche », le 1¢ octobre 2021.
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bien-vivre |

9 nous avons ingérés pendant la journée et qui
débarquent dans le célon une fois que nous dormons
a poings fermés. Si le rythme quotidien est sans cesse
perturbé, c’est alors toute l'alchimie subtile entre les
bactéries et leur héte (nous !) qui est chamboulée.

SILENCE, GA POUSSE

Méme les végétaux réussissent ce tour de force de
grandir et d’entretenir leur métabolisme durant la nuit
grace a la matiere organique produite en journée sous
I'effet de la photosynthese.

De quoi apporter de I'eau au moulin de la biodynamie,
ce courant de I'agriculture biologique qui prend notam-
ment en compte la vie microscopique qui foisonne
dans les sols, ainsi que le mouvement des planétes et
du calendrier lunaire, comme nous le raconte Vincent
Couche, viticulteur en Champagne. « En période des-
cendante, la Lune exerce une pression qui augmente
l'enracinement. On donne une indication a la plante :
il ne faut pas pousser horizontalement, il faut que tes
racines descendent. » Les préparations biodynamiques
sont pulvérisées sur le sol et les plantes — parfois de
Nnuit — suivant les saisons et le cycle circadien qui
régule le repos et la veille. Le résultat ? « Des vignes
qui résistent mieux aux aléas climatiques, un vin mieux
structuré, plus minéral et un vigneron heureux ! »
Les mains dans la terre, la téte dans les étoiles. ®

L]
LA BIO NOUS RASSEMBLE'

Tisane du soir, espoir !

Pour se faire plaisir le soir,

et pas seulement, a découvrir
la nouvelle gamme a marque
Biocoop ! Mélisse, verveine...,
des plantes médicinales en
vrac ou en sachet papier, 100 %
frangaises, cultivées par de
petits producteurs et issues

du commerce équitable.

REAPPRIVOISER LA NUIT

Voie lactée. 'éclairage public
émet deux fois plus de lumiere
gu'ily a 25 ans. Toute la biodiversité
en est impactée. Un peu partout
en France, des initiatives
citoyennes sont organisées afin de
sensibiliser la population a cette
pollution lumineuse. Le Jour de
la Nuit (association Agir pour
'Environnement) ou Les Nuits
des Ftoiles (Association francaise
d'astronomie) donnent ainsi
I'occasion de contempler la voUte
céleste. Des collectifs se forment
pour éteindre les enseignes
lumineuses, illégalement
allumées* En parallele, le label
national Villes et Villages étoilés
valorise les démarches
d'amélioration de la qualité de

la nuit et de I'environnement
nocturne.

A l'affat ! Dans chaque famille
d’animaux, certains sont
nocturnes. De janvier a juin,
période de migration et de
reproduction, c'est idéal pour
observer les amphibiens. Une
grande part des invertébrés, telle la
limace, chassent une fois le soleil
couché. Le rossignol ou le rouge-
gorge se manifestent de jour et
de nuit. Deux tiers des oiseaux
migrent de nuit et discutent
pendant le trajet. Les rapaces
nocturnes voient la vie en noir et
blanc mais disposent d'une ouie
ultrasensible. Une chouette repere
un rongeur jusqu'a 200 m.
fne-aura.org/uploads/2019/04/
livret_la_nature_la_nuit_
frapna.pdf

* D’apres I'arrété sur la prévention, la réduction
et la limitation des nuisances lumineuses du

27 décembre 2018, les lumieres éclairant les
fagades ou les vitrines doivent étre éteintes a L h
du matin au plus tard.




Poulet au curry
et purée crue de cajou

10 min

QOEGOOEOOEODO OO OO OO OOOOO

@ 15 min

i 2 pers.

Ingrédients : 2 ¢. a s. de Purée crue Noix de cajou et

15 cl d’Amandina Cuisine Perl’Amande, 2 filets de poulet,
120 g de tomates pelées en hoite, 1 oignon, 1 c. ac.

de curcuma, 2 c. a c. de curry, Y2 c. a c. de gingembre
moulu, 1 c. a s. de concentré de tomate, 2 c. a s. d’huile

d’olive, 15 cl d’eau, poivre, sel. "
perlAmande

@ Faire revenir 'oignon émincé dans une poéle avec
un peu d'huile d'olive, puis ajouter le poulet coupé
en morceaux.

® Une fois le poulet presque cuit, ajouter les épices,
les tomates coupées en dés et le concentré de
tomate. Bien mélanger et laisser cuire 1a 2 min.

® Ajouter la Purée crue de Noix de cajou, I'eau et

'’Amandina Cuisine. Mélanger le tout,
?

couvrir et laisser cuire 3a 4 min
a feu doux.
A T =, Pl
N ne” B pupts @
. CRUE

® Décorer avec quelques
feuilles de coriandre et des

noix de cajou pour le coté o Culinc :
croquant. Serviravecduriz =~ =
basmati. R fn s
- o W9
'
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Recette de Vie sans gluten proposée par Perl’Amande

perlamande.fr

« Perl’Amande est une société francaise spécialisée, .
depuis plus de 100 ans, dans les purées crues de fruits secs
a fort intérét nutritionnel. »

publi-recettes

|

Gratin d'endives
au cumin

i 2 pers. ‘ @ 15 min ‘ 15 min
OOBOOBOOBOOBOOEOOEOOCOOOOOGOOOOOOO OO

Ingrédients : 1 pincée d’Ail en poudre Cook et 1 c. a c. de
Cumin moulu en éco-recharge Cook, 2 grosses endives,
2 crottin de chévre sec, le jus d’'z citron, 100 g de
champignons de Paris, 1 oignon, 20 cl de préparation
crémeuse (Cuisine amande ou avoine), 2 c. a s.
d’amandes grillées mixées, 2 brins de persil,

sel et poivre, huile d’olive, 5 cl d’eau. G
JZ COOK

® Préchauffer le four a 220 °C.

Eplucher et hacher les champignons et I'oignon.

® Faire bouillir une casserole d'eau salée avec le jus
de citron. Y plonger les endives pendant 10 min,
puis les rafraichir & I'eau froide. Egoutter.

achetons lES[JOI’ISﬂDlE‘

® A feu moyen, faire revenir I'oignon 1 min dans
une petite cocotte avec un filet d’huile. Ajouter
les champignons, mélanger 1 min. Sur feu doux,
ajouter le cumin, I'ail en poudre, le sel et le poivre,
faire revenir 1 min en mélangeant. Ajouter

la «creme» et I'eau puis le persil haché -
et les amandes. Cuire encore 1 min.

® Placer les endives dans un petit plat

a gratin, couvrir de sauce et saupoudrer
de crottin de chévre sec rapé fin.
Enfourner a mi-hauteur 15 min.

BOOOOBOOOOOOOCOOOOOOGOOOOOOOOOOOOOOOOOOESBBRTOOIE

Une recette d’Yvan Cadiou proposée par Cook
arcadie.fr

« Saveurs, éthique et bio. Depuis 1990, Cook propose une large
sélection d’épices, aromates, champignons séchés et ardmes naturels,
pour diversifier couleurs et saveurs de votre cuisine au quotidien. Le tout
avec un fort engagement économique, environnemental et social. »

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




Véronique Bourfe-Riviére
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Ces

Plat de base du monde entier,
souvent consommee en repas
unique, depuis Ia nuit des
temps elle permet toutes les
fantaisies et le zéro déchet.

HISTOIRE

Au néolithique, dans
des trous de roche,

on versait de 'eau et
des ingrédients qu'on
cuisait avec des pierres
chauffées. L'invention
de la poterie a permis
le développement

de ce plat, devenu
central.

Au Moyen Age,

la soupe désignait

la tranche de pain
mouillée avec un
liquide chaud.

Au XVlllesiecle, le
potage — cuit dans le
pot — désigne les recettes
sophistiquées de la
bourgeoisie par opposition
a la soupe du peuple.

TOUTES PRETES

Les ingrédients des soupes
en poudre ou des bouillons
en cubes (légumes, aromates,
céréales) sont déshydratés
et pulvérisés. On leur ajoute
souvent des amidons, des
émulsifiants, des graisses,
des arbmes... méme en bio.
En brick ou bouteille, les
pourcentages d'ingrédients

varient beaucoup d'une marque
a l'autre, ce qui justifie les écarts

de qualité... et de prix!

LEXIQUE

Bouillon : liquide ou l'on a fait
cuire longtemps des aliments.
Une base en cuisine !

Soupe : eau et divers ingrédients
non mMixés, texture épaisse.
Potage : soupe finement mixée.
Créme : potage lié avec un roux
(farine + beurre), comme pour
une béchamel.

Velouté : lié avec un jaune d'oceuf,
du beurre ou de la creme.

ATABLE

Toutes sortes d'ingrédients se glissent
dans la soupe, froide ou chaude :
fruits, légumes, céréales, légumineuses,
aromates, épices, viandes, poissons,
crustacés, abats, os, restes et parures.
Le top de I'antigaspi ! En infusant

dans le liquide, les ingrédients lui
communiquent leurs saveurs et
nutriments. Soupes et potages sont
plus rassasiants que leurs ingrédients
consommeés sans eau ! Le bouillon

d'os est riche en glucosamine et
chondroitine, indispensables pour la
santé des articulations, en divers acides
aminés stimulant I'immunité.
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"" BRUNO COUDERC
Formateur en
restauration, auteur
de Cuisiner simple et
bon, Ed. Actes Sud
« Les legumineuses,
comme les céréales, ainsi
que leur bouillon de cuisson,
sont tres intéressantes
pour obtenir une soupe
nourrissante et onctueuse.
Ne pas oublier une matiére
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