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LE MOT DE PASCALE SOLANA

edito

Vous avez dit ultra ? Ultra, ce préfixe latin qui indique un degré extréme ou excessif,
quelgue chose qui va au-dela, et que I'on adjoint a divers vocables, en signe de
dépassement. Si quelqu’un vous dit que c'est ultra-bon de faire soi-méme ses
galettes avec des flocons de céréales achetés en vrac dans un contenant réutilisable
chez Biocoop, comprenez : trés positif pour vous et la planéte ! C'est en faire un peu

trop penserez-vous. Soit. Le frangais étant riche et précis, « bon » ou « malin », voire
« écologique » ou « excellent », suffiraient. Prenez I'ultra-transformation. Vous penserez que ¢a
dépasse les bornes. Affirmatif ! Nous avons demandé au chercheur Anthony Fardet d’expliquer
ce concept issu du réductionnisme, une pensée qui réduit I'aliment a une somme de nutriments
interchangeables d'une denrée a l'autre, alors que selon lui ce sont les liens entre 'ensemble des
nutriments d’'un aliment qui participent d'abord a la santé. Commment ne pas penser aux principes
de I'agriculture biologique ! Méme approche holistique. Reste que l'ultra-transformation produit des
aliments industriels composés d'ingrédients déstructurés, recomposés avec des additifs. Biocoop
s'est engagé a informer régulierement sur ce sujet. Et pour concevoir ses produits a marque propre
et reformuler les plus anciens en supprimant ou en limitant au maximum les marqueurs d'ultra-
transformation, il s'appuie sur 'outil Siga, un repére pour le consommateur.
Méme si on se réjouit de la progression réguliere des surfaces bio, force est de constater qu'il
en reste toujours une majorité non bio. Autant de terres susceptibles d'étre maltraitées. Ultra-
consternant ! C'est pourquoi le réseau Biocoop soutient la Semaine pour les alternatives aux
pesticides du 20 au 30 mars. Soutien approuvé par la communauté des pollinisateurs. Car, oui, nous
avons retrouveé la descendante d’lsabeille qui s'exprimait dans Culturesbio... en 2014 : Abigabeille

s'est confiée. Elle fait le printemps !

Sommaire

06 EN BREF
Actualités

Vos questions ? Nos réponses !

09 DOSSIER
Quel avenir pour les pollinisateurs ?
Une abheille se confie

Bouillon de légumes maison

18 DECRYPTAGE
Ultra-transformation
Les ingrédients controversés

Ma peau, entre le monde et moi

Le pak choi

27 BONNE QUESTION !
C’est hon le tofu 1?

Aliments ultra-transformés
A ultra-éviter !

(9}

37 NOS COULISSES
Commercant et militant
Et inversement

40 TERROIRS & TERRITOIRES
L'Eure en retard

Biocoop et le miel « french
connection »

53 INVITE
Camille de Toledo
Et si les fleuves avaient des droits ?

58 RENDEZ-VOUS BlOCOOP

Mars-avril 2022 / Culturesbio n° 122



en bref

CLIMAT

MARCHE ET LEVE LES YEUX !

« Plus que jamais, levons les yeux !
Reprenons notre avenir en main et
descendons dans la rue partout en France
le 12 mars ! » C'est l'appel, signé par
Biocoop, de la Marche climat organisée
par différentes ONG dont Alternatiba.

L'appel citoyen de la Marche climat du 12 mars est
aussi une allusion au film Don't look up : déni
cosmique (Ne levez pas les yeux). Ce récent succes
mondial inspiré par I'actuelle crise climatique dont
personne ne se soucie vraiment évoque la chute
prochaine d'une comeéte qui va ravager la Terre et
le parcours de deux scientifiques face au déni
ambiant. Dans la vraie vie, I'approche de la
présidentielle sera I'occasion de demander encore
et encore « le changement majeur dont nous avons
besoin » face a la crise climatique, sociale et de

la biodiversité.

Le Réseau Action Climat (RAC) qui a publié le bilan
fouillé sur le climat et la transition énergétique du
quinguennat le résume par « Un pas en avant »
avec le Plan vélo par exemple, « Deux pas en
arriere » avec 17 milliards d'euros pour soutenir

le secteur aérien sans contreparties sociales et
environnementales ou plus de 100 gares fermées.
Selon le RAC, la plupart des indicateurs sont dans
le rouge : les émissions de gaz a effet de serre n'ont
pas baissé au rythme attendu, la France est le seul
pays européen a ne pas avoir atteint son objectif
d'énergies renouvelables en 2020, quant a celui
d'économies d'énergie pour 2018, il a été décalé

de 5 ans. Le Haut Conseil pour le climat a rappelé
la nécessité de baisser deux fois plus vite

les émissions pour atteindre les objectifs
climatiques (a lire les réponses a ces critiques sur
reporterre.net/Cing-ans-de-Macron-ses-proches-
vantent-le-vert-les-ecolos-voient-rouge). « Si la crise
sanitaire a engendré une baisse temporaire des
émissions de gaz a effet de serre, elle aurait pu étre
une occasion de reconstruire de maniere plus
durable. Mais la relance a surtout favorisé la reprise
du monde d’avant », conclut le RAC.

L'an dernier a la méme épogue, une marche climat
avait rassemblé plus de 110000 personnes partout
en France, dont 50000 a Paris ! On va faire plus.

- Localisation : marcheclimat.fr/12mars

[o)]

OSEZ CHANGER!

72 % des Frangais se déclarent en

faveur d'une consommation plus
responsable et veulent faire évoluer leurs
comportements. Afin de les aider, 'Ademe
a lancé l'opération « Osez changer ! ».

Elle a accompagné 21 foyers volontaires
pour désencombrer leur logement et les
engager vers plus de sobriété avec des

« home-organisers ». Quelques chiffres
édifiants variables selon les foyers: 11 a

84 paires de chaussures pour les femmes
et 9 a 32 pour les hommes, 4 a 28 écrans...
Bien plus que ce qu'ils estiment posséder
et avoir besoin. Au bout de 7 mois, passées
les difficultés du début, les participants
ont trouvé I'exercice de plus en plus facile,
gratifiant, voire agréable. Le gain de place
par logement est de 30 a 60 % ! Plus de

2 tonnes d'appareils électriques ont été
donnés, vendus ou recyclés... Presque
tous les foyers ont pris des engagements
concrets.

DOCUMENTAIRE

Lorsgu'il s'installe a la ferme de Cagnolle
en Dordogne, Benoit La Baude n'y trouve
gu’une terre sur lagquelle rien ne pousse.
L'abreuvant de matieres organiques,
plantant des arbres... il lui redonne vie.
12 ans plus tard en sortent de beaux
légumes qui semblent pousser tout seuls.
Ce film inspirant est I'occasion de voir de
ses propres yeux des pratiques telles qu'on
essaye d'en décrire au fil des numéros
dans la rubrique
, Terroirs et
Territoires (p. 40).

v ] - Une ferme sur sol vivant,
5 7 r‘{"-"{'{"' 'e{i de Romain Baudry,
- S £

sur YouTube



TERRE DE LIENS

C'est le combat de prés de 20 ans de Terre de

liens : préserver les terres agricoles et favoriser

la transmission de fermes a des paysans engagés
dans une agriculture biologique. En rachetant

des fermes pour ensuite les louer a de nouveaux
producteurs, ce mouvement de citoyens est une
réponse a la disparition des fermes: une centaine
par semaine, alors que les candidats a l'installation
sont nombreux (voir le dossier de Culturesbio n°121).
19 associations territoriales, une société fonciére
pour collecter de I'épargne et une fondation
habilitée a recevoir des legs et donations de fermes
constituent le réseau Terre de liens qui a déja acquis
270 exploitations, préservé 7300 hectares et installé
403 paysans et paysannes.

Partenaire des la création en 2003, Biocoop est

un de ses soutiens fideles. Des magasins en font
régulierement le bénéficiaire de leur carte de
fidélité. Le Fonds de dotation Biocoop a déja reversé
prés de 90000 euros en 2018, via le Don militant.

Et remet ¢a cette année : depuis le 1" février et
pendant un an, I'arrondi en caisse des magasins
participants est destiné a Terre de liens et a son
réseau associatif. Les dons collectés permettront
d'aider les paysans en région a accéder aux terres
pour y produire une alimentation bio, locale et
pleine de sens.

La disparition des fermes nous concerne tous:

c'est le contenu de nos assiettes qui est en jeu.

- Pour en savoir plus sur Terre de liens, les fermes acquises, les associations
locales, les facons de soutenir : terredeliens.org
- Pour transmettre une ferme, trouver une terre : objectif-terres.org

C’EST LE NOMBRE DE MAGASINS BIOCOOP

AU 158 MARS.

Les Paysans associés, qui fournissent

notamment fruits et I6gumes, viandes, lait, etc.
a marque Biocoop, sont 3350, auxquels s'ajoutent des milliers de
producteurs locaux.

N}

en bref

PESTICIDES : LETHRILLER

Pourquoi faut-il aller voir Goliath de
Frédéric Tellier avec Gilles Lellouche,
Pierre Niney et Emmanuelle Bercot ?
D'abord parce que c’est un beau film, un
thriller avec des gentils et des méchants,
tout ce qu'il faut pour passer un bon
moment d’émotion intense. Ensuite pour
I'histoire : une ouvriere militante dans

un collectif anti-pesticides, un avocat
spécialiste en droit environnemental

et un jeune lobbyiste qui défend
I'agrochimie, trois destins qui se croisent
et s'embrasent dans une terrible enquéte
a suspense sur les pesticides et les OCGM.
Une plongée dans le lobbying féroce

des renouvellements d’autorisation au
plan européen et dans la détresse des
victimes, agriculteurs en premier. On
sent I'approche documentée et toute
ressemblance avec la réalité n'est pas
une coincidence. Ce film qui vous remue,
va remuer et faire remuer ! Parce que

ces pesticides qui empoisonnent la vie,
décidément on n'en veut plus.

ROMAN GRAPHIQUE

Quelle est notre part de responsabilité
dans la crise écologique ? Enna, le

double de l'autrice, s'interroge, enquéte,
s'offusque, dénonce... et se moque de ses
contradictions (est-ce bien raisonnable de
porter du lapin quand on parle bien-étre
animal ?). Avec humour et un trait élégant
(parfois gore !), ce roman documentaire
incite a la prise de conscience sans
culpabiliser.

- {uurnal anthropique de la cause animale, Anne Defreville,
Ed. Futuropolis
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Yos questions ? Nos reponses !

Vous saisissez toutes les occasions Pour nous contacter :

pour échanger ! Dans nos magasins bien sar, « €3 © Biocoop

et aussi sur nos réseaux sociaux, au Service * 0800 807 102
Clients par téléphone, par courriel et, toujours, * culturesbio@biocoop.fr
par la poste. Ne changez rien ! « Biocoop Culturesbio

ga fait causer

Viande sans déforestation

« La majorité du soja alimentant les animaux élevés en
France provient de I'autre bout du monde et a souvent
entrainé de la déforestation. D’ou vient le soja utilisé
pour I'alimentation des animaux labellisés bio et vendus
chez Biocoop ? Est-il tracé ? »

@ Maryse

Depuis 2010, le soja bio de I'alimentation des animaux qui
fournissent les viandes distribuées chez Biocoop sous logo
Paysans associés est francais, parfois européen (Italie
surtout). La majorité des volailles ont droit a un soja 100 %
frangais, résultat d'un engagement pris il y a plusieurs
années de n'utiliser que du soja francais tracé. Il commence
a porter ses fruits grace a des partenariats avec des
producteurs spécialisés dans ce type de culture et aux
groupements de producteurs sociétaires de Biocoop.

Les porcs et volailles sont de bien plus gros consommateurs
de soja que les bovins qui peuvent consommer d'autres
especes végétales. Une des clés de la réussite des élevages,
selon les valeurs de I'agroécologie, c’est I'autonomie
alimentaire ou lien au sol. Nourrir les animaux avec ce qui
pousse sur I'exploitation permet une osmose entre animal
et végétal. L'environnement du cheptel est organisé avec

le maximum d'espéces végétales : des graminées qui
apportent sucres et énergie, et des [égumineuses qui
apportent les matieres azotées. Dans une pature bien
conduite, les plantes s'autorégulent et travaillent en
symbiose : les légumineuses fournissent de I'azote aux
graminées qui, en retour, leur apportent le support de leur
tige pour les faire monter vers la lumiére. Ceci offre aux
animaux un aliment complet, subtilement dosé, sans aucun
produit de synthese ajouté.

Les viandes commercialisées chez Biocoop sous logo
Paysans associés répondent a un cahier des charges plus
exigeant que le reglement UE sur la bio et favorisant
I'autonomie alimentaire (fourrages, céréales, oléagineux,
protéagineux) : au minimum 80 % pour les ruminants et
50% pour les monogastriques (porcs, volailles...). Dans ce
dernier cas, si le producteur ne peut atteindre ce niveau
d'autonomie, il doit avoir au moins 50% de contractualisation
de céréales, oléagineux, protéagineux, au plus prés de

son territoire.

[eo)

12, av. Raymond-Poincaré, 75116 Paris

Je veux mon
Culturesbio

Vous nous écrivez parfois
pour nous demander ou
trouver Culturesbio. Tous
les magasins Biocoop, et
seulement les magasins
Biocoop, le distribuent,

et gratuitement.
Demandez-le si vous ne le
voyez pas. Et pourquoi pas
aussi les anciens numeéros
gue vous auriez ratés.
Pour connaitre tous les
points de vente, consultez
biocoop.fr, rubrique
Magasins. Vous n'en avez
pas a proximité?
Patientez: le réseau,

767 magasins au 1° mars,
s'étoffe régulierement.

Ce qui devrait plaire a
Madame D. de Marseille
qui nous écrit «qu'il serait
utile d’ouvrir un magasin
Biocoop a Capestang ».
Quant a Culturesbio, si
vraiment vous ne le
trouvez pas en magasin,
VOous pourrez toujours le
télécharger sur biocoop.fr.




dossier|

lle :

« Propos » recueillis par Christophe Polaszek

Fin 2014, Cultureshion®78 publiait la premiére interview d’une abeille francaise,
Isabeille, qui alertait la société sur la situation préoccupante de I'apiculture.

«0n nous ezztermine ! », vrombissait-elle. Tout en laissant entrevoir des progres
possibles pour préserver colonies et qualité du miel. Prés de 8 ans apres, nous avons retrouvé
I'une de ses descendantes, Abigabeille, qui nous dresse un nouvel état des lieux. Le déclin

des abeilles est-il inexorable ? Laissons-lui la parole. . .
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dossier

ay est! Notre ruche sort lentement
de son hivernage. Pour endurer le
froid, nous avons dG nous serrer en
grappe autour de notre reine et
faire vibrer nos ailes pour émettre
de la chaleur. Température mini-
mum dans la chambre : 20 °C ! Je
suis une abeille d’hiver, un peu plus
grande et grassouillette que mes
sceurs d'été. Mon nom scientifique
est Api mellifera, la seule espéce
parmiles 1000 abeilles répertoriées
en France«quifait du miel» et vit
dans une ruche «domestique ».

UNE RECOLTE MAIGRICHONNE

Des qul'il fait plus de 10 °C dehors, je sors pour butiner
les premiers pollens, ceux des noisetiers, des saules,
ou encore des pissenlits... Premiers a fleurir, ils sont
une aubaine ! Cet hiver, ma colonie a d0 puiser dans
ses maigres réserves de nourriture pour survivre. La
récolte 2021 a été particulierement difficile, surtout sur
certaines floraisons comme l'acacia, le chataignier ou le
sapin. La faute a une météo détraguée, un printemps
humide et des gelées tardives, un été parfois brllant
qui a desséché les fleurs et un automne pluvieux qui a
dilué les nectars... Et dire que 2020 avait été une année
exceptionnelle* Nos apiculteurs ne savent plus a quel
essaim se vouer.

Beaucoup se demandent si leur cheptel passera la
saison. En France, ils perdent de 20 a 30 % de leurs colo-
nies chague hiver. Ce taux était de 10 % il y a 20 ans...
Heureusement, les apiculteurs sont de plus en plus
nombreux (71273 déclarés en 2020). Chaque année,
ils reconstituent le cheptel, évitant ainsi la catastrophe.
Mais a quel prix ! Tantét, ce sont des colonies entiéres



qui se volatilisent sans qu'on ne retrouve un cadavre,
phénomene inédit que les Américains ont baptisé
«syndrome d'effondrement des colonies». Tantdt, c'est
une ruche qui s'affaiblit, avec des abeilles de moins en
moins productives. Ailleurs, c'est un tapis d'ouvriéeres
retrouvées mortes devant la ruche...

QUI SONT LES TUEURS ?

Les causes de cette hécatombe sont désormais claire-
ment identifiées. La premiére étant liée aux pesticides,
surtout les néonicotinoides, une catégorie extréme-
ment nocive pour les pollinisateurs et tres utilisée en
agriculture conventionnelle. Aprés une rude bataille
contre les fabricants, nos défenseurs ont obtenu leur
interdiction en 2018. Mais d’autres néonicotinoides
restent autorisés et des dérogations sont encore pré-
vues par la loi. Un vrai cauchemar!

Autres facteurs qui favorisent notre déclin : la prolifé-
ration des parasites, commme le Varroa destructor, un
acarien qui décime nos ruches, ou de nouveaux préda-
teurs tels que le frelon asiatique. Sans parler Suite p. 12 9

MIEL BIO, KESACO ?

Des ruches entourées de cultures bio ou
sauvages dans un rayon de 3 km et éloignées
autant de toute pollution (autoroutes,
décharges...), des abeilles nourries
essentiellement de leur miel - sucre ou sirop
de sucre bio en cas de disette — et soignées
par des méthodes naturelles, aucun répulsif
chimique, des ruches en bois non traité sans
peinture ni vernis synthétiques et des cadres
en cire bio : I'apiculture biologique s'oblige

a suivre un cahier des charges sévere.
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-) du déréglement climatique qui décale les saisons
—Nnous avons vu lavandes et tournesols fleuriren méme
temps —, ou encore de I'éradication des plantes jugées
«mauvaises», comme les pissenlits, bleuets, nigelles,
lamiers pourpres, mélilots et autres linaires. De quoi
nous affamer!

Mais pas partout. Dans I'Aube par exemple, certaines
de nos consceurs se régalent de sainfoin, une plante
oubliée chargée de nectar. Sa culture a été relancée
par la coopérative Sainfolia, partenaire de Biocoop
(lire p. 48). Les agriculteurs la cultivaient pour nourrir
et soigner les animaux d’élevage, mais face au grand
nombre de pollinisateurs qui rendaient visite aux
fleurs, ils ont installé des ruches. Elles sont prés de 400
aujourd’hui ! Résultat : mes copines fabriquent un miel
de qualité tout en échappant a certains parasites. Le
sainfoin est reconnu pour repousser le champignon
Nosema bombi grace a la molécule de caféine qu'il
contient. Une jolie symbiose, et la preuve que l'apicul-
ture et I'agriculture peuvent faire bon ménage, méme
dans une région blacklistée au niveau des pesticides.

DES INTERACTIONS COMPLEXES

Malheureusement, il ne suffit pas toujours d’épandre
moins de pesticides pour raviver la nature. Une parcelle
en monoculture bio peut étre autant un désert, pour
nous butineuses, gu'un champ en conventionnel. En
fait, tout dépend de la variété et de la richesse des
habitats semi-naturels présents sur les exploitations,
comme les haies, les bandes herbeuses, les foréts ou
les jachéres fleuries. Et que dire de l'installation mas-
sive de ruches en ville ou de ces entreprises de plus en
plus nombreuses qui se targuent de disposer de leur
rucher (pour se donner bonne conscience souvent) ?
Ces louables intentions mettent parfois en danger
nos colonies qui ne peuvent pas toujours se nourrir
correctement.

L'EPANDAGE REPREND.
MAIS GA NARRETERA JAMAIS !

En dépit des alertes et d'une médiatisation excep-
tionnelle, nous continuons de tomber comme des
mouches. En 2019, est paru dans la trés sérieuse revue
Biological Conservation un article compilant les résul-
tats de 73 études publiées depuis 40 ans sur le sujet.
Au total, les auteurs ont évalué que prés de 40 % des
espéces d'insectes sont en déclin, soit deux fois plus
que les vertébrés et a un rythme encore plus rapide !
Certains trouveront pratique de ne plus avoir a net-
toyer leur pare-brise couvert d'insectes. Mais en réalité,
I'affaire est beaucoup plus grave car ce sont toutes les
interactions entre la faune et la flore qui sont mena-
cées. Par exemple, sans notre travail de pollinisation
et celui de nos cousines sauvages, plus de pommes,
de poires, ni d'abricots ou d'amandes. Plus de lavande
ni de thym. Adieu cacao et café... Pire, le nombre de
plantes et d'arbres diminuerait drastiquement alors




«[950CIER L'ABEILLE D
L5 CULTURES COMME |
SENTINELLE DE LA TRAN
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NGROECOLOBIOUE »

Pascale Gombault, présidente de la coopérative
agroécologique Sainfolia

«NOTRE SILEN
RISOUE DE AL
PRINTEMDS S

Abigabeille

gu'ils abritent et nourrissent
des multitudes d’'espéces,
préviennent I'érosion des
sols, réduisent les inonda-
tions, aident a lutter contre
le déreglement climatique...
Doit-on vous piquer pour vous
réveiller ? ®

* En 2020, la production de miel en France
était de 32000 t. En 2021, elle est estimée a

moins de 10000 t, « /a pire année de I'apiculture »,
selon I'Union nationale de I'apiculture francaise.

Merci a Pascale Gombault, agricultrice et présidente de Sainfolia, et a Yves
Le Conte, apidologue a I'lnrae, qui avec leurs antennes ont traduit les propos
d’Abigabeille, ainsi qu'a Frangois Veillerette, directeur de Générations
futures et spécialiste des questions sur les pesticides.
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Criteres

Des miels certifiés bio, extraits
a froid, sans surchauffe, et sans
mélange d'origines.

ogu\
Filiere
L'inquiétude sur I'évolution de
la réglementation notamment
sur les dérogations de
pollinisation qui permettraient
de déplacer des colonies avec
peu de contraintes, la diminution
de la production locale et la forte
concurrence étrangére pousse
Biocoop a s'engager dans la
structuration d'une filiere miel
(voir p. 48).

Agenda

Du 20 au 30 mars, la Semaine
pour les alternatives aux
pesticides. Des centaines
d'événements pour s'informer,
échanger... Dans toute la France,
et dans les magasins Biocoop
parfois, qui toute I'année vendent
un « Jus de pomme militant »
au profit de Générations futures,
organisatrice de la Semaine.
semaine-sans-pesticides.fr
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dossier

* © Interview

1" < @ YVESLECONTE

Apidologue a I'Institut national de la recherche pour I'agriculture,
I'alimentation et I'environnement (Inrae) et apiculteur

Comment se portent les abeilles ?
Aujourd'hui, c’est toujours trés dur de
faire de 'apiculture et d'en vivre. Quand
j'étais étudiant, dans les années 80,

les reines de mon rucher vivaient
jusqu'a cing ans, contre deux a trois ans
aujourd’hui. On est au bout du systeme...
Dans la province du Sichuan en Chine,
ce sont les hommes qui pollinisent les
plantes. Le geste sacré de la nature est
rompu.

Ou en est la recherche ?

Soyons clairs, le probléme majeur pour
les abeilles, ce sont les pesticides. Ces
dix dernieres années, la recherche s'est
intensifiée et a fait d'‘énormes progrés
notamment dans la compréhension des
« effets cocktails ». On s'est apergu qu'une
butineuse pouvait ramener jusqu'a

10 molécules chimiques différentes dans
sa ruche. Et que ce n'est pas forcément
un pesticide qui va I'affaiblir ou la tuer,
mais I'ensemble des combinaisons

de molécules. Malheureusement, les
homologations de pesticides ignorent
ce probleme.

Les pratiques qui vont dans le sens

de I'agroécologie sont-elles honnes

pour les abeilles ?

Bien sUr, si I'intégralité de la production
agricole frangaise était cultivée en bio,
les abeilles se porteraient beaucoup
mieux qu'aujourd’hui, mais cela ne veut
pas dire qu’elles ne rencontreraient
aucun probléme. Dans certaines zones
de grandes cultures, les abeilles n'ont
de ressources abondantes en fleurs

gu’en avril, avec la floraison du colza,
puis en juillet, avec celle du tournesol.
Entre les deux, c’est au mieux la disette,
au pire la famine. Heureusement, des
initiatives se développent et, pour peu
gue lI'on se bouge un peu, la disparition
des abeilles peut encore étre endiguée,

surtout si 'nomme admet enfin qu'il aura

du mal a se passer d'elles pour se nourrir
correctement lui-méme.

Aller plus loin

Un avenir pour nos abeilles et

nos apiculteurs, Vincent Albouy et
Yves Le Conte, Ed. Quae

Pour en finir avec les pesticides,

des solutions pour y parvenir,
Francois Veillerette et Claude Aubert,
Ed. Terre vivante

Abeilles et vers de terre, pourquoi
notre monde dépend de leur survie,
Florence Thinard et Benjamin Flouw,
Ed. Gallimard jeunesse

Je suis une abeille, Gérard Freyssenge
et Frédéric Médrano, préface de Nicolas

Vanier, Ed. MSM

Le dessous des cartes « Un monde
d’abeilles » sur Youtube, chaine Arte :




La cuisine vége‘(?t(e pour Tous

Découvrez notre gamme de Tofus Grillés !
Déja cuisinés et faciles a préparer pour savourer le tofu... autrement |

SRIQUE £,

" @ P"°"'='Ncs
hnlmlﬂf
dveads de e de
Tf g1(l« Tofu g r aill

Ail des {:lurﬁ

RCS Manosque B 379 512 163 Siret Siret n° 37951216300039.

100% Bio, depuis plus de 30 ans, nous rendons la cuisine végétale
accessible a tous avec des recettes a la fois simples et gourmandes.

Local Alernatit g~

Le soja 100% Bio de nos tofus Nous sommes une entreprise Nous avons jusqu‘a
vient d'agriculteurs et d'une artisanale, organisée en Scop, -70%* de plastique
coopérative d moins de implantée en milieu rural dans nos emballages tofus
200 km de nos ateliers depuis 2021

Lo z
SCOP TOSSOLIA - Le Quarri - 04 150 Revest-du-Bion Conceptio. i

Nos idées recelfes s www.tossolia.fr dausi sur 0

* Réduction obtenue sur le tofu nature 500g en passant d'une barquette a un emballage film. Sur nos autres tofus, la réduction a été de 50%.

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - WWW.MANGERBOUGER.FR



DISTILLERIE

Saint-Hilaire

AUVERGNE

COSMETIQUES SOLIDES CERTIFIES BIO
FABRIQUE EN AUVERGNE

Pack nomade

4 routines visage Eco friendly

Peaux séches, acnéiques,
mixtes et grasses x

Beurres équitables

Liste courte
d’ingrédients

~N

3 Nouveauté . SeEnas
- " cosmétique

Stow)-
COSMETIQUE

Prendre soin par nature

Contactez-nous : contact@helpac.frou 047176 13 81

SAS HELPAC - 43390 SAINT-HILAIRE - RCS LE PUY EN VELAY - N° SIRET 34797509600046



C'est le triple effet du fait maison : on utilise ce qu'on
a sous la main et qui aurait pu finir a la poubelle,
tout en maitrisant la composition : que de bons
ingrédients 100 % naturels. Et bio tant qu’a faire.

oullion de
Iegumes maison

Marie-Pierre Chavel %

ﬂ

=

Stocker au frais épluchures, o A w
fanes, verts de poireau, E —_— A

pieds de champignon, tiges —_— = A=
et feuilles de celeri... dans — _—‘f i
un bofte hermetique. (I Quand vous en avez environ

400.g, les couper en morceaux
et les mixer longuement
avec 3 ou 4 gousses d'ail et

pratique

7 100 g de légumes frais juste
& lavés (carotte...). Ajouter
{ni' des épices (thym, curcuma,
~ ik ivre...), 4 c.as.
Verser la préparation paprikay ponvriSiEEhG.a 3

d’huile d'olive, du sel. Mixer a
nouveau pour obtenir une pate
homogene.

sur une plaque recouverte
de papier cuisson sur

une épaisseur de 0,5 cm.
Enfourner a 100 °C
pendant 5 h en retournant
a mi-cuisson. Quand elle
est bien séche, réduire la
pate en poudre, la verser
dans un bocal en verre
hermétique et consommer
dans les 3 mois.

Astuce

Profiter du four
all_umé pour faire
cuire des légumes
avec un filet d’huile,
des meringues, etc.

& U
ﬁ _x‘!’* - Recettg gdapt?e de_ Zémldéchet dans °
< bioc

& ma cuisine, Géraldine Olivo et
Autre idée : verser la préparation ¥ s - "i Delphine Paslin, Ed. Alternatives | R A A p
dans des moules a glagons et Sma=m Y Lépluchure transformée en chips,
a ann i I'eau du riz en cosmétiques, les

mettre au Congelateur- Utiliser - coquilles d'ceuf en engrais, la farine De légumes mais aussi de
les glagons au fur et @ mesure ; périmée en colle..., on allége les beeuf ou de poule, e bouillon
des besoins - il poubelles avec ces 40 astuces futées. prét a 'emploi se décline en vrac

y - 4 dans bon nombre de magasins

Biocoop.
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LES INGREDIENTS CONTROVERSES

Marie-Pierre Chavel

' lis sont utilises dans I'alimentation
industrielle sans lui apporter le moindre interét nutritionnel. C'est méme parfois I'inverse.

En bio, s sont autorisés parce que jusqu'a maintenant on ne savait pas les remplacer.
Petite liste non exhaustive.

Substances de syntheése ou dites naturelles
si totalement d'origine végétale, animale
ou microbiologique. lls garantissent des
gouUts standards et homogénes aux
produits. Un arbme naturel peut provenir
d'un produit différent de celui gqu'il
représente. Exemple : 'arbme de fraise
peut étre issu de molécules de copeaux

de bois.

4

décryptage

Extraits d'algues rouges, objet de nombreuses
controverses. lIs font fonction d'épaississant,
de gélifiant, d'émulsifiant pour lier entre eux
des ingrédients non miscibles. lls entrent dans
la composition de nombreux plats préparés,
boissons végétales, cremes dessert, creme
fleurette, glaces, yaourts aux fruits...

Sucre a index glycémique tres éleve, obtenu par hydrolysation
de I'amidon, de blé, mais, riz, ou de fécule, de pomme de terre
notamment. Poudre blanche au golt neutre, elle sert de
support a d'autres ingrédients (arbme...), d'agent de charge
(pour donner du volume) ou encore de conservateur. Elle est
présente dans des boissons végétales, boissons pour sportifs,
bonbons, laitages, sauces, soupes...

18



Molécule présente naturellement

dans un grand nombre de végétaux
(betterave, tournesol, agrumes...).
Extraite généralement de la pomme,
gélifiante et épaississante, elle est
systématiquement utilisée comme
texturant alimentaire dans les confitures
et autres gelées de fruits industrielles.
On la trouve aussi dans des yaourts.

Sucre fabriqué a partir d'amidon de céréales.
Sur un emballage, il peut étre nommé sirop
de mais, sirop de blé, etc. Son indice
glycémique est plus élevé que celui du
saccharose. Il apporte moelleux, volume,
goUt, brillance aux gateaux, cremes glacées,
confiseries...

Nitrites et nitrates de
potassium et de sodium
(E249, E250, E252 et

E251 sur les étiquettes)
sont utilisés pour la
conservation de la viande,
particulierement de

la charcuterie, et pour
donner une couleur rose
au jambon notamment.
Diverses études
considéerent qu'ils sont
un potentiel risque pour
la santé.

Allez plus loin:
Aliments ultra-
transformés,

ce n'est pas une
fatalité, p. 30

19
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Un engagement fort

Pour une alimentation bio

et saine, Biocoop revoit les
recettes de sa marque et crée
les nouvelles avec des formules
plus simples, des ingrédients
moins transformés, et en limitant,
voire supprimant, les substances
controversées.

Charcuterie

80 % des produits de
charcuterie - 100 % d'ici I'été —
sont sans sels nitrités, remplacés
par un bouillon d'épices.
Eliminés également les lactose,
dextrose, amidon... pour ne
garder qu'une viande de qualité
et des aromates. La charcuterie
est plus grise et les dates de
consommation plus courtes.

Cordon bleu

Le top de la simplicité quand
ailleurs c’est souvent le top

de l'ultra-transformation.

Avec du vrai fromage (pas de

la préparation fromagere avec
phosphates), de la chapelure de
pain, du blanc de dinde (pas de
viande reconstituée), sans additif,
acide ascorbique, sucre ajouté,
dextrose ni lactose.

Confitures

Biocoop est la premiére marque
de distributeur a proposer des
confitures sans pectine. Elles
sont a base de fruits aromatiques,
plus gros et plus nombreux que
dans la recette initiale. La fraise
reste un peu liguide, commme une
confiture maison.

Exit aussi...

L'amidon de blé, I'aréome de
vanille et le sirop d'orge malté
dans les biscuits et goaters ;
le sirop dans les céréales du petit-
déjeuner; les carraghénanes
et la pectine dans les cremes
dessert et les flans ; les ardbmes
dans les yaourts ; la gomme de
guar dans les tofus marinés ;

la levure phosphatée dans

les pates a pizza, etc.
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Véronique Bourfe-Riviere

A LA FOIS PROTECTIONIN
NOTRE ENVIRONNEMENT,
DANS NOTRE VIE QUOTID



n tiers des Francgais de plus
de 15 ans souffrent d'un
probleme dermatologique,
selon I'enquéte Objectifs
Peau menée en 2016 par
la Société francaise de
dermatologie. «Le sujet de
la peau est multifacette,
affirme Stéphane Héas,
sociologue. On a tous
quelque chose a en dire,
d’autant que c'est notre organe le plus visible!»

C'est aussi le plus étendu du corps humain : malgré
sa finesse, il pese environ 3 kg. Il est vital et sa perte
conduit rapidement a la mort, rappelle le profes-
seur Laurent Misery, chef du service de dermatolo-
gie du CHRU de Brest (29), auteur de Votre peau a
des choses a vous dire (Ed. Larousse). Avec ses trois
couches, a partir desquelles se développent poils,
cheveux et ongles, la peau protege notre corps,
faisant barriére contre les éléments extérieurs.
Son microbiote, composé de

cerveau, elle lui transmet en permanence
les informations qu’elle capte, grace au tou-
cher notamment, un sens... essentiel.

QUESTION DE COULEUR

La peau nous aide a avoir conscience de
nous-mémes, d'ou le fameux «peau a
peau » si important pour les bébés préma-
turés, corrélé a la théorie du Moi-peau du
psychanalyste Didier Anzieu — qui montre
que la peau est un organe psychique
qui nous met en relation avec le monde.
Certains d’'entre nous n'aiment pas étre
touchés, car c'est traverser la frontiere entre
notre intérieur et notre extérieur. Malgré
nous, la peau laisse transparaitre nos émo-
tions-oh ! Le rouge qui monte aux joues -,
et les connexions entre les diverses mala-
dies et notre psychisme sont inextricables...
Sa couleur, ses particularités nous
impactent profondément tout au long de
notre vie. Le sociologue Stéphane Héas
souligne que son « extériorité » et sa « Visi-
bilité massive » induisent « son poids dans
les relations sociales ou intimes. Quelles

nombreuses bactéries, est encore

=
assez méconnu. Elle joue un réle
immunitaire majeur : « La peau I

reconnait les organismes ou les

composés chimiques étrangers et
sait les détruire s'il le faut, elle est donc sélective »,
explique le professeur Misery. Directement liée au
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9 que soient les cultures, la couleur de peau peut
conduire a des exclusions, des violations de droits, voire
des éliminations ».

CHACUN SON SOIN

Parce gu’elle se voit, on la pare, on la dorlote : « Une
femme francgaise utilise en moyenne 16 cosmétiques
par jour, et un homme, 8», assure Laurent Misery, pour
qui « les cosmétiques sont indispensables a I'hygiene
et utiles pour améliorer I'état cutané ».

Pour ce qui est des cremes quotidiennes, il est clair :
d'un point de vue dermatologique « c'est totalement
inutile, sauf si on en utilise dans un but précis, par
exemple contre la sécheresse ou le vieillissement ».
Mais c'est sans compter le plaisir de prendre soin
de soi ! A condition bien sar de veiller & la qualité et
a la composition des produits. Le professeur Misery
recommande « d’éviter les nanoparticules de dioxyde
de titane, méme s'il n'est pas clairement démontré
que ce soit un probléme ». Selon sa catégorie sociale
et culturelle, on n'a pas « le méme rapport au corps,
4 'apparence », rappelle Stéphane Héas. A chacun son
idée et ses pratiques avec sa peau !

Et vous, quelles sont les votres ? @

Aller plus loin :
Société francgaise en sciences humaines sur la peau :
sfshp.wordpress.com

4+ bioc p
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Labels

Tous les cosmétiques et
produits d’hygiéne corporelle
sont certifiés par des labels
de type Cosmos, Cosmébio,
Ecocert ou Natrue. Biocoop
privilégie ceux garantissant les
pourcentages d'ingrédients
bio les plus élevés avec des
compositions courtes.

Marque Biocoop

8 produits rechargeables

dans leur flacon d'origine : gel
douche, shampooing douche,
shampooing créme, creme
lavante, savon, déodorants en roll-
on senteur bambou ou agrumes
et dentifrice sans dioxyde de
titane ni silice.

Pour Bebe aussi

En contenants 100 %
recyclables : un gel lavant, une
creme hydratante et une huile
de massage a I'huile d'olive et
eau végétale d'olive — coproduit
d'huilerie — et une eau nettoyante
a base d'eau végétale.

substances bannies

Parabénes, huiles minérales,
filtres solaires chimiques,
ingrédients issus de la
pétrochimie, phénoxyéthanol...
sont exclus des cosmétiques

a marque Biocoop.

A compter de 2024, Biocoop
n'acceptera plus dans ses

rayons des cosmétiques et
produits d’hygiéne contenant du
dioxyde de silicium, du dioxyde
de titane et de l'oxyde de zinc
(sauf si ces molécules sont
présentes naturellement dans
un ingrédient), quelle que soit

la marque.



Pancakes et sardines
hlllle de GOlZﬂ aux A graines

Dahl express a a patate
douce, Saveurs indiennes

i 4 pers. ‘ @ 15 min ‘ 30 min
QOEGOOEOOEOOO OO OO OO OE

Ingrédients : 100 g de farine de hlé, 100 g de farine

de sarrasin, 40 g de beurre demi-sel, 25 cl de lait,

10 g de miel, 1 sachet de poudre a lever, 1 ceuf, 3 hoites
de Sardines a l'huile de colza et aux 4 graines Phare
d’Eckmiihl, 4 c. a s. de fromage blanc, 1 filet de

citron jaune.

® Dans un saladier, battre I'ceuf et le miel. Ajouter

le lait, la farine de blé, la farine de sarrasin, la poudre
a lever et homogéncéiser au fouet. Ajouter le beurre
fondu et homogénéiser a nouveau.

® Faire chauffer un peu de
matiere grasse dans une poéle, ph

y déposer une petite louche are
de pate. Faire cuire d'un coté d Eckmuhl
puis de l'autre. Répéter jusqu'a
épuisement de la pate (vous
aurez environ 12 pancakes).

fBRETAGNE*

® Dans un bol, mélanger un
peu de fromage blanc avec
un filet de citron. Etaler cette
créme citronnée en topping
sur chague pancake. Ajouter
les sardines et servir !

OO OO OO OO OO OO

Recette proposée par Phare d’Eckmiihl
pharedeckmuhl.com

« Pionnier des poissons en conserve issus de la péche responsable,
Phare d’Eckmiihl, implanté en Bretagne, propose des poissons
riches en oméga 3, vitamine D ou calcium selon les espéces. »

i 2 pers. ‘ @5min ‘ 20 min
OOBOOBOOBOOBOOEOOEOO OO OO OO OGO

Ingrédients : 1 barquette Atelier des Iégumineuses,
lentilles corail aux poivrons jaunes et curry Carte Nature,
2 c. a c. d’huile de coco, 1 carotte, /2 patate douce,

1 petite c. a c. de bouillon végétal en poudre (ou Y2 cube
émietté), 10 cl de lait de coco, brins de persil.

® Précuire la carotte et la patate
douce a I'eau bouillante environ
10 min, la chair doit rester un peu
ferme.

® Faire chauffer I'nuile de coco dans une petite cocotte
ety jeter la carotte et la patate douce découpées
en dés, faire revenir 3 min en remuant.

® Ajouter le bouillon, le lait de coco
et 150 ml d'eau, laisser mijoter 5 min.

@ Ajouter la barquette de lentilles
corail, mélanger et faire cuire encore
Tmin.

® Décorer avec du persil et déguster
avec un peu de riz basmati cuit ou
de belles tranches de pain grillé.

OOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO

Recette proposée par Carte Nature
carte-nature.fr

« Carte Nature est un fabricant francais de recettes “Traiteur”

disponibles au rayon frais, concoctées artisanalement par nos cuisiniers

dans le Gers et la Loire. »

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

achetons responsable\
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Pascale Solana
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Le connaissez-vous ? Tendre,

craguant, facile  consommer,

il est vraiment trés chou
ce petit pak choi : normal,
les choux sont sa famille!

UNE GRANDE FRATRIE
Herbacée crucifére de la
famille des Brassicacées,
pak choi ou bok choy est
une des variétés de chou
de Chine d'ou il tient ses
origines. Dans la famille
chou chinois, il y a aussi

le grand frére, pé tsai, vert
clair, plus grand et
de forme allongée. 'h.,
Avec ses feuilles
a l'extrémité
frisée, il
ressemble a une "
grosse salade et
se consomme de
la méme fagcon
que son cadet.

LOOK TROMPEUR

La base du pak choi est
renflée et charnue. Avec
ses tiges blanchatres,
juteuses et craquantes,
ses feuilles vert foncé a
nervures, il ressemble

a un pied de blette, mais
en petit. Une fois coupée
la base d'ou partent

les tiges, on peut tout
consommer jusqu’aux
feuilles. Le pak choi est
tendre et croquant a la
fois, avec un golt peu
prononcé, légérement
sucré.

K Che

cuIt

Mais pas trop pour conserver croquant

et qualités nutritionnelles. Au wok bien
sar mais aussi coupé dans la largeur ou la
longueur, braisé, poélé avec de I'ail, ou cuit
a I'étouffée avec un peu de vinaigre pour
rehausser le goQt et des épices, des graines
de carvi par exemple, ou un condiment,
oignon, lamelles de cornichon...

YOANN MORIN

Responsable communication a Biobreizh,

coopérative de Paysans associés de Biocoop

« La culture des choux asiatiques

est relativement récente. Elle
apporte de la diversité pour le maraicher dans
son travail et dans les rotations. Exemple, il
est difficile de faire des tomates aprés des
pommes de terre, plantes de la méme famille.
Une large palette de Iégumes différents est
alors intéressante. Ici en Bretagne, le pak choi
est une culture délicate et sous serre. Il craint
I'excés d'eau. Un coceur craquant mais fragile! »

24
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En salade, en trongons
comme les endives, ou
en fines laniéres comme
un chou vert, et bien
assaisonné, avec une
vinaigrette classique

OU une sauce a base de
purée d'oléagineux (purée
d'amande ou de sésame,
vinaigre pour allonger,
échalotes, persil, sel, poivre).

VITE, VITE...

Quand on a peu de
temps, sa préparation et
sa cuisson ultrarapides
permettent de disposer
d'un légume chaud:ala
vapeur, servi tiede avec
juste un filet d'huile, il se
suffit a lui-méme.

& bioc p
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|'alternative printaniere

Mars est un mois de jonction
difficile au niveau des fruits et
des légumes. Les printaniers

et primeurs tardent a poindre
sur les étals. Quand les poireaux
d'hiver et autres légumes
racines ne parviennent plus a
combler notre envie de verdure
et de croquant, quand I'asperge,
star éphémeére, ou le tendre
artichaut violet se font attendre,
le pak choi est encore la'!

Paysans associés

Quand il n'est pas produit
par des maraichers locaux,
il provient des collectifs de
producteurs associés de
Biocoop, Biobreizh, Solébio,
Uni-vert...
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Omelette au pak choi

Ulrike Skadow

4 PERS. @ 15 min ' 15 min

2 a 3 pak choi 3c.as. dhuile

8 shiitakés frais de sésame

8 gros ceufs a
température
2c.as. degraines ambiante

de sésame complet

3 gousses d’ail

1c. a s. de paillettes
10 brins de persil d’algues séchées

2 c. as. detamari

Nettoyer et laver les pak choi en séparant les
branches. Emincer séparément les feuilles et
les tiges. Couper les shiitakés en tranches aprés
avoir 6té les pieds (les réserver pour un bouillon
par exemple). Eplucher et hacher l'ail.

Torréfier les graines de sésame a la poéle sans
matiére grasse pendant quelques minutes en
remuant. Quand l'odeur de sésame se répand,
mettre les graines a refroidir dans une assiette.
Laver, sécher et ciseler les fines herbes.

Dans une poéle, faire dorer les shiitakés a feu
moyen pendant 3 min avec 1c. a s. d’huile

de sésame. Ajouter les tiges émincées de pak
choi et un filet d'huile et faire revenir 5 min

a feu doux. Ajouter les feuilles de pak choi et
I'ail haché et cuire encore 2 min. Déglacer avec
1c. a s. de tamari puis couvrir et réserver hors
du feu.

Dans un saladier, battre les ceufs en omelette
avec le tamari restant. Faire chauffer1c.as.
d’huile de sésame dans une trés grande poéle
(28-30 cm de diamétre). Ajouter les ceufs battus
et cuire rapidement 'omelette en mélangeant
et en soulevant les bords avec une spatule

pour laisser s'écouler le liquide en dessous.

Quand I'omelette est presque cuite, mais
encore un peu baveuse sur le dessus, éteindre
le feu. Répartir le pak choi aux shiitakés et

les paillettes d'algues sur I'omelette et la plier
en deux. Parsemer d’herbes ciselées et de
graines de sésame, et servir tout de suite.

Conseil

Si vous n’avez pas de poéle assez grande, préparez 2 omelettes
plus petites.

Astuce

Vous pouvez utiliser des shiitakés séchés : réhydratez-les 30 min
dans un bol d’eau tiede, puis pressez-les a la main pour exprimer
I'eau avant de les découper. Récupérez leur eau de trempage pour
réaliser un bouillon parfumé !
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Parmentier au mais

Eplucher et ciseler ail et oignon. Nettoyer et
couper les champignons en fines tranches.

Dans une poéle, faire revenir l'oignon, I"ail et
les champignons avec I'huile. Saler, poivrer
et ajouter le cumin et le paprika. Réserver
le mélange.

Verser le mais dans un bol, ajouter 'huile, Ig lait,
saler et poivrer, puis mixer jusqu'a I'obtention
d’'une purée.

Préchauffer le four 3180 °C. Dans un plat, étaler
une couche de mélange de champignons,
ajouter les olives et les raisins secs pujs couvrir
avec la purée de mais. Enfourner environ 15 min
jusqu'a ce que le dessus soit doré.

- Extrait de Manger vrai, Pamela Ebner et Siga, d—
Ed. Thierry Souccar
Une bible pratico-pratique (recettes, idées de ]
menus, guide pour choisir sucres, laitages, protéines s i
végétales...) pour manger vrai, végétal et varié, et faire fi ,-iJg b

de I'alimentation ultra-transformée (voir p. 30).

- Extrait de Réussir ses patisseries sans sucres ajouteés,

Moelleux coco et ananas [oti

Préchauffer le four & 180 °C. Eplucher I'ananas
et le couper en rondelles. Dans une poéle, faire
rotir les tranches d’'ananas avec 30 g d’huile
de coco. En fin de cuisson, éteindre le feu et
déglacer avec1c. a s. de rhum.

Beurrer un moule a manqué d'environ 18 cm de
diameétre. Déposer au fond une grande rondelle
d'ananas que I'on peut découper en forme de

fleur. Découper 3 autres rondelles en 8 triangles
et les déposer sur les parois du moule. Découper
en tout petits morceaux le reste de I'ananas roti.

Mettre la farine et la poudre a lever dans un
saladier, mélanger. Faire un puits, ajouter 100 g
d’huile de coco préalablement fondue, les
ceufs, le sucre vanillé, la 2¢ cuillerée de rhum,

la compote de pomme et la noix de coco rapée.
Bien mélanger. Ajouter en dernier les morceaux
d’ananas et mélanger de nouveau.

Verser dans le moule et enfourner 50 min.
Vérifier la cuisson a I'aide d'une pointe

de couteau et prolonger la cuisson 5 min
si nécessaire.

Marie et Maud Chioca, Ed. Terre vivante

Des desserts presque sans sucre (concession au sucre
vanillé), c’est gonflé ! Et le résultat ? Au-dela de

«nos espérances les plus folles », avouent les autrices.
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i Cuisiniére au magasin Biocoop Cosne
centre-ville a Cosne-sur-Loire (58)

N §

- 160 g de farine

- 160 g de beurre

-4 ceufs

- 3 crottins de chevre

- 1 sachet de poudre
a lever

335 10 min

C'estbon (o (ofu1?

Lorsqu’on veut diminuer sa
consommation de viande, on pense
souvent au tofu. Ce « caillé de soja », sorte
de fromage végétal, peut surprendre par
sa texture et par son godt, trés variables
selon les marques. Ne vous arrétez pas

a la premiere expérience.

On distingue le tofu soyeux, plutot
crémeux comme un flan, qui s'utilise en
soupes, sauces ou tartinades, dans les
gratins, terrines, gateaux, et entremets,
et le tofu ferme, a la texture proche de
celle de la feta. Il est plus friable encore
lorsqu'il a été fermenté, c'est-a-dire
enrichi de bactéries lactiques pour
favoriser sa digestibilité. En cube ou
émietté, il peut remplacer la viande

dans des préparations de légumes et/ou
de céréales. Nature, il a une saveur tres
subtile. Il gagne a étre aromatisé, dans

la sauce des légumes ou en le faisant
mariner par exemple dans un mélange
de miel, de shoyu et de graines. Coupé
en cubes ou lamelles, on pourra ensuite
le dorer au four ou a la poéle.

Il existe aussi du tofu déja aromatisé
(herbes, olives, fumé, etc.). A couper en
morceaux sur une salade, dans des pates,
une sauce... Roulé dans une fécule et doré
a la poéle, on en fait aussi de délicieux
petits beignets.

Mixé avec des fruits ou des légumes,

le tofu soyeux permet des préparations
souples. Il a gagné ses lettres de noblesse
en étant mélangé a du chocolat fondu et
foisonné (battu) 5 min au mixer. Placée
au réfrigérateur 12 h, cette « mousse » fait
des heureux!

Bon a savoir : les tofus marinés a marque
Biocoop ne sont pas ultra-transformés !

bonne ¢ estion
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Mini carrot cake aux IIOIX, EpIGES
et FlElll de SEl de Guerande

# 8 pers. ‘ (5 30 min ‘ (22) 30 min
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Ingrédients : 300 g de carotte, 250 g de farine semi-
compléte, 150 g de sucre de canne, 150 g d’huile,

4 ceufs, un mélange de 140 g de raisins blonds secs

et cerneaux de noix, 2 c. a c. de quatre-épices (éviter
les notes anisées), 1 sachet de poudre a lever, 1 pincée
de Fleur de sel Le Guérandais, 150 g de fromage frais

a tartiner, 25 g de beurre, 50 g de sucre glace.

® Dans un saladier faire mousser les ceufs avec
le sucre. Ajouter I'huile, la 