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Naturellement héros

REDACTRICE EN CHEF

Depuis 30 ans, Biocoop prend des initiatives pour une alimentation saine, une consommation

respectueuse de la nature et des hommes. Sans crier haut et fort, plutdt en agissant. En avril

dernier, 'urgence écologique a décidé Biocoop a s'engager dans le débat politique pour défendre

sa vision de la société, la présidentielle étant I'occasion de faire bouger les lignes. D'ou la

campagne « Pour une France des héros ordinaires », afin de partager le projet. Plus de 1 700
idées collaboratives ont été récoltées — les votres, merci. Elles rejoignaient les notres. C'est devenu le Livre blanc.
Comme promis, ce programme participatif a été présenté au président de la République par les dirigeants de
Biocoop, Claude Gruffat et Gilles-Piquet Pellorce. Et maintenant ? Il est défendu dans les instances professionnelles
ou politiques tels les Etats généraux de I'alimentation. Ses propositions sur 'agriculture, le commerce, 'économie
sociale et solidaire et I'écologie nous concernent tous et n'attendent que des volontés pour se concrétiser. |l s'agit
d’encourager les conversions bio, de refondre le modéle de I'entreprise, de baisser la TVA sur les produits
bio de proximité ou a faible impact environnemental, de favoriser I'acces aux semences paysannes (lire p. 4)
ou la bio locale dans les cantines, de rendre les étiquetages plus transparents, etc. Le programme est sur
www.biocoop2017.fr. Et apres ? La campagne héros ordinaires reprend en octobre sur le ton du jeu, via le Web,
les magasins Biocoop... Pour vous, étre un héros ordinaire, c’est-a-dire vouloir des produits sains, bio, favoriser
une consommation responsable, cela vaut tout au long de I'année. Gagné, on reste en phase. Et pourquoi
ordinaire ? Parce que cette maniere d’étre doit devenir normale, habituelle, naturelle !
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ACTUBIO

Ceux qui sement
les semences
paysannes

EN MARGE DU CADRE, QUAND DES PAYSANS PARTAGENT,
AMELIORENT LEURS PROPRES SEMENCES ET DONNENT
NAISSANCE A UN MOUVEMENT. UNE BELLE HISTOIRE.

[’histoire commence avec le XXI¢ siecle. Ou recommence,
car pendant des millénaires les paysans ont utilisé leurs
propres semences jusqu’a I'avenement du modele

agricole productiviste apres la Seconde Guerre mondiale.
Aujourd’hui, Iégalement les semences commercialisées
doivent appartenir a des variétés inscrites au Catalogue
officiel des especes et variétés. Obtenues par des
semenciers, souvent des multinationales, plutdt que

par des agriculteurs exclus faute de moyens, elles sont
protégées par des droits de propriété industrielle.

Mais au début des années 2000, des paysans et des
particuliers se mobilisent : ces semences ne répondent
pas a leurs besoins pédoclimatiques, surtout lorsqu’ils
n'utilisent pas d’engrais ni de pesticides, ni a leurs attentes
qualitatives. Elles standardisent dangereusement le vivant,
servent des intéréts financiers et un modele agricole qu'’ils
contestent. Pour eux, les semences doivent étre aussi un
bien commun géré collectivement. Voila résumée I'histoire
du Réseau Semences Paysannes, ol ceux qui sement ou
se nourrissent redeviennent acteurs. lls font revivre des
variétés anciennes, les améliorent ou s'impliquent avec
des scientifiques a travers la « sélection participative » et
demandent la reconnaissance des semences paysannes.
lIs se nomment Kaol Kozh (56), Petanielle (31), Co-grain
(91), Solimence (01) ou Fruits Oubliés..., soit 90 structures
de « conservation ou de gestion de la biodiversité vivante »
et organisations liées a I'AB ou a I'écologie.

Du 16 au 24 septembre, la Semaine des semences
paysannes est I'occasion de découvrir ce mouvement

que Biocoop soutient depuis longtemps, financierement,
médiatiquement. Ou encore en vendant les récoltes selon la
disponibilité ou en encourageant ses partenaires (Bio Loire

Océan...) a poursuivre cette alternative.
P.S.

Aller plus loin :

° www.semencespaysannes.org

e www.hiocoop.fr rechercher Semences Paysannes
e en magasin (flyers, étiquettes cagettes...)
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INVESTIR ET
S’INVESTIR

Le crowdfunding,

késaco ? Une collecte

de fonds via Internet
pour porter un projet.

La finance solidaire ?

Elle relie les épargnants
qui investissent dans
des projets sociaux ou
environnementaux. Et
I'ISR 7 Un investissement
socialement responsable
qui vise a concilier
performance économique
et impact social et
environnemental.

Pour en savoir plus, la
Semaine de la finance
responsable du 28
septembre au 5 octobre.

www.semcaine-finance-
responsable.fr/
evenements

LE JOUR
DE LA NUIT

On éteint tout pour
redonner de la lumiere
aux étoiles. Le 14 octobre.

www. jourdelanuit.fr

0- .
RESPONSABILITE :
AU BOULOT !

Optimiser la réception

et les envois de mails,
covoiturer ou privilégier
I'auto-partage, bien
utiliser 'imprimante

et le photocopieur...,
nombreuses sont les
manieres de limiter son
impact environnemental
au bureau. Encore

faut-il les connaitre.

D’ou I'intérét des

fiches pratiques

« Ecoresponsable au
bureau » téléchargeables
sur www.ademe.fr/
guides-fiches-pratiques

LE JUGE, L'HERBICIDE

ET LE DOCU

Dix ans apres Le monde selon Monsanto,
Marie-Monigue Robin s’attaque a nouveau
au tres décrié Roundup, et aux effets
néfastes du glyphosate qu'’il contient, dans
son documentaire Le Roundup face a ses
Juges. Un plaidoyer pour la reconnaissance
du crime d’écocide sur le plan juridique.

A voir sur Arte & la mi-octobre.

Plus d’infos sur www.m2rfilms.com



ACTUBIO

L’alimentation
dans tous ses éetats

REPONDRE AUX ENJEUX ALIMENTAIRES DE DEMAIN, TEL
EST LUOBJECTIF DES ETATS GENERAUX DE LALIMENTATION,
OUVERTS A TOUS VIA UNE PLATEFORME COLLABORATIVE.

Annoncés en juin par Emmanuel Macron, lancés en juillet, les Etats
généraux se poursuivent cet automne. Premieres syntheses en décembre.
La consultation qui se veut large comporte une dizaine de thématiques,

en ligne : « Comment rémunérer plus équitablement les producteurs, (...)
accompagner la transformation de notre agriculture, (...) soutenir des
modes de consommation plus responsables... » Autant de sujets débattus
et de solutions proposées, dont celles de Biocoop (lire ci-contre). Au fur et a
mesure des clics et contributions des internautes, I'état d’avancement et les
priorités dégagées sont affichés. Ils donnent lieu a des réunions physiques
ou les « idées majoritaires et/ou nouvelles » doivent étre discutées puis
votées par les participants. Vous pouvez organiser une de ces réunions
grace a un kit d’'instruction téléchargeable.

Pour vous faire entendre et faire bouger les lignes, en tout cas essayer,
C'est par ici : www.egalimentation.gouv.fr

MARJOLAINE

Du 4 au 12 novembre, le plus
grand salon bio de France au
Parc Floral de Paris.

www.sclon-mar jolaine.com

VEUX
2018

QU’EST-CE QU'ON
VEUX EN 2018 ?

Dans la continuité de la
consultation que Biocoop a
lancée lors de la Présidentielle,
posez-nous vos questions et
partagez vos idées pour une
planete plus bio autour des
themes portés par Biocoop
aujourd’hui dans les différentes
instances publiques tels

les Etats généraux de
I'alimentation.

lIs sont détaillés dans le Livre
blanc sur www.biocoop20I7.fr
e Modeéle agricole

e Modele de commerce

e Modeéle ESS, économie
sociale et solidaire

e Modeéle écologique

Claude Gruffat et Gilles-Piquet
Pellorce, dirigeants de Biocoop,
vous répondront dans le
numéro de janvier-février 2018,
a 'occasion des veeux.

Vos questions, vos idées, et
aussi un bio veeu pour 2018.

Il sera peut-étre publié !

e Par mail a
voeux2018@biocoop.fr

e Sur Facebook ou par courrier
postal (adresse page 6)

Participez jusqu’au
30 septembre !

ILS DEBARQUENT

En octobre, le jeu des héros ordinaires
débarque chez Biocoop. Nous sommes
tous des héros ordinaires a notre
maniere. Il 'y a par exemple les branchés
de la saisonnalité ou bien les pros des
produits locaux ou encore les accros

a la bio ! Et vous, quel est votre profil ?
Du 1° au 30 octobre, découvrez les
héros ordinaires et révélez celui qui est
en vous ! Pour jouer, rendez-vous dans
votre magasin Biocoop participant !
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CAFAITCAUSER

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.

FAUX!

Interpellés par des consommateurs,
comme Nolwenn de Montpellier (34),
mentionnant I'emploi de sels d’arsenic
dans la conservation de certains fruits
secs en hio, levons tout doute sur
cette information erronée.

Leur séchage, au soleil ou au four,
exclut aussi le traitement au dioxyde
de soufre (SQ,), un allergene qui,
lorsqu’il est utilisé, doit étre indiqué
sur I'emballage sous la mention

« Contient des sulfites ».

Le conditionnement s’effectue apres

Lutilisation de sels d’arsenic n’est
pas autorisée par le reglement
européen de I'agriculture biologique,
comme on a pu le lire dans une
réponse au courrier d’un lecteur du
magazine L'age de faire (mars 2017).
Sur le plan nutritionnel, I'abricot sec

Les fruits secs bio sont élaborés selon
des techniques plus respectueuses
de I'environnement et des matieres
premieres qu’en conventionnel. lls ne
sont soumis a aucun traitement
chimique (pesticides...) et sont
exempts de tout additif, colorant

ou conservateur. En bio, I'usage

du soufre par exemple, comme
conservateur et rehausseur de la
couleur orange, est interdit. D'ou la
teinte brunétre des abricots bio.

un passage au gaz carbonique ou
par un choc thermique a froid, afin
de limiter I'oxydation des produits et
ainsi garantir un produit sain, aux
qualités nutritionnelles préservées.

est riche en antioxydants, glucides,
vitamines (B et E) et minéraux bons
pour les muscles et la récupération
physique (fer, cuivre...).

(( Dans votre numéro de mai-juin, vous recommandez une
recette de liquide-vaisselle “maison”. Compte tenu du résultat
que j'ai obtenu, il se pourrait bien qu’au lieu de “1 litre d’eau”,
il eut fallu plutét lire “10 litres d’eau”. Pourriez-vous me
le confirmer ou me remettre sur la bonne voie ? »
@ Jean-Jacques, Paris XllI¢

de savon, comme le suggerent les auteurs, lors d’'un nouvel essai ?

N’hésitez pas a les interpeller sur leur blog Famille zéro déchet
(www.famillezerodechet.com). Ceux qui I'auraient ratée peuvent retrouver la
recette dans notre numéro 93, sur biocoop.fr rubrique Cultures Bio. Et pour
la peine, on vous en donne une nouvelle, pour le lave-vaisselle cette fois !

I a recette est hien la honne ! Avez-vous essayé de modifier les doses

100000

Gay est, cet été la page
Facebook Biocoop a
dépassé les 100 000
fans ! Nous sommes
ravis de pouvoir
continuer a développer
la consommation
responsable avec vous

Ingrédients : 100 g d’acide citrique en poudre, 160 g de cristaux de soude
en poudre, 60 g de percarbonate en poudre, 20 g de savon de Marseille rapé
finement, 18 gouttes d’huile essentielle de tea tree ou de citron zeste.
1 Mélangez les poudres et le savon.
2 Ajoutez délicatement les gouttes d’huile essentielle
puis mélangez a I'aide d’une fourchette.
3 Versez dans un bocal en verre que vous
fermerez hermétiquement.
Ga ne fait pas débat !

Vous pouvez transformer la poudre en tablettes Merci.
en suivant la recette du livre Labo zéro conso,

Marie-France Farré, Ed. Eyrolles
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arcadie.bio
blog.arcadie.fr

N0UE CUrcumd
cerfifié éowi'faé)(e

Notre curcuma est issu de 2 filieres certi-
fiées équitables situées sur la cote Est de
MADAGASCAR.

Le cahier des charges Biopartenaire prévoit
des Fonds de Développement qui permettent
de financer des projets liés au social, a 'édu-
cation, a 'léconomie, a 'écologie, et tout projet
qui améliore les conditions de travail et de vie
de la communauté villageoise.

+d'info: http://www.arcadie.fr/Filieres/filiere-curcuma.html

Retrouvez nos produits Cook et L'Herbier de France dans votre magasin BIOCOOP et sur arcadie.fr
Produits transformés et conditionnés dans le Gard



AGITATEURS

Claude Aubert

3IODECLENCHEUR

Propos recueillis par Pascale Solana

LE RETOUR DES LEGUMES SECS OU DES CEREALES COMPLETES DANS NOS ASSIETTES, BIO BIEN
SUR, LA MAGIE DES ALIMENTS LACTOFERMENTES, CES CENTAINES DE CONSEILS POUR CULTIVER
OU JARDINER, BIO NATURELLEMENT, CES MILLIERS DE RECETTES — BIO ET PAS CHERES — POUR SE
REGALER... C'EST LUI'! ET QUOI ENCORE ? LA REDACTION DES PREMIERS CAHIERS DES CHARGES BIO
AU PLAN NATIONAL OU INTERNATIONAL. IL EST ENCORE DE LA PARTIE. SOBRE, DISCRET, ETERNEL
CURIEUX QUI DEFRICHE, TOUJOURS RATIONNELLEMENT ET AVEC DEUX LONGUEURS D’AVANCE DEPUIS
PLUS D'UN DEMI-SIECLE, CLAUDE AUBERT EST UN MONSIEUR DE L'AB.
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Bio express

Né en 1936, Claude Aubert est I'auteur d’une
importante bibliographie sur I'alimentation
et I'agriculture bio avec des ouvrages de
référence, véritables « déclencheurs »,
comme LAgriculture biologique, pourquoi et
comment Ia pratiquer (1972) suivi du Jardin
potager hiologigue (100 000 exemplaires),
Une autre assiette (1979), etc. Il s’est investi
dans différentes associations et instances de
la bio (Nature et Progres, [foam, association
internationale de la bio...). En 1979,

il cofonde la revue Les Quatre Saisons du
Jjardinage, puis les éditions Terre vivante
(1982) et le Centre d’écologie du méme nom
(1992) dans le Triéves (38), convaincu depuis
longtemps d’une nécessaire remise en cause
de nos modes de développement et

de consommation.

Il vit aujourd’hui dans le Sud-Ouest prés de
Castres et se consacre a ses activités de
conférencier, d’auteur et de consultant.

Comment étes-vous tombé dans le champ

de la hio...?

J’ai commencé ma carriere d’ingénieur agronome
dans les années 60 dans une société d'études sur
le développement en Afrique de I'Ouest. Lors des
missions, je me demandais si ce que j'avais appris
a I'Agro, qui semblait valable dans les pays tempé-
rés, I'était aussi dans les pays tropicaux. Je m'inter-
rogeais sur I'opportunité de 'agriculture intensive
avec ses labours profonds, ses engrais et ses pesti-
cides sur des sols tres fragiles, ou encore sur les
méthodes d’élevage, a I'opposé des principes paci-
fistes qui m'intéressaient, tels ceux de Gandhi et de
son disciple, Lanza del Vasto. Le philosophe italien
avait fondé en France la communauté de I'Arche
afin de développer la non-violence en Occident. Au
sortir d’'un de ses stages, un participant me demande
mon meétier et me lance : « Tu connais l'agriculture
biologique ? Viens nous voir a Nature et Progres ! ».

Vous y étes allé ?

Oui, a Sainte-Geneviéve-des-Bois (92). Les princi-
paux assistants des fondateurs de Nature et
Progrés* y vivaient en semi-communauté, adeptes
du naturisme pour certains [sourires], mais c’est ce
qu'ils disaient sur I'agriculture qui m’a retenu. Je n'ai
pas tardé a lacher mon job pour me consacrer a
cette jeune association et me lancer dans le marat-
chage bio. Deux fois par semaine, je livrais a Paris
des adhérents N&P et des magasins diététiques, les
bio n'existant pas, a bord d’un fourgon bringuebalant
a gueule de bouledogue en tole ondulée... C'était
folklorique ! Je voulais aussi comprendre la bio.

LINVITE

« IL FAUT MANGER BEAUCOUP

PLUS DE VEGETAL ET BEAUCOUP
MOINS D’ANIMAL. MAIS IL

N’EST PAS NECESSAIRE D’ETRE
VEGETARIEN POUR ETRE EN
BONNE SANTE NI POUR CELLE

DE LA PLANETE. »

En France, il y avait juste une poignée de paysans
bio et quasiment aucune étude. J'ai cherché du coté
de I'Angleterre et de la Soil Association, plus
ancienne que N&P, de la Suisse, de I'Allemagne, j'ai
commencé a étudier la littérature scientifique, a
échanger avec les agriculteurs bio. Je me suis
retrouvé avec suffisamment d’expériences et de
données internationales pour conseiller et écrire.

Comment étes-vous passé du champ a I'assiette ?
Grace a ma femme, végétarienne convaincue pour
qui I'alimentation est tres importante, et a mes ren-
contres. Souvent j'entendais : « Vous pouvez y aller,
c’est naturel, ¢a vous fera pas de mal ! » méme s'il
s'agissait de plantureuses assiettes de charcuterie.
Je me suis demandé si manger bio était suffisant et
de quoi se composait notre assiette.
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LINVITE

« EN BIO, DANS LES CHAMPS,
LES LEGUMINEUSES SONT
INCONTOURNABLES. DANS
L'ASSIETTE, LES LEGUMES SECS
SONT UNE RICHESSE ! »

C'est 1a que ces Fabuleuses Iégumineuses**

s'imposent. Pourquoi ?

Une évidence pour un agronome ! Elles sont incon-
tournables en bio. La grande révolution agricole,
avant les OGM, c’est I'invention de la synthese
chimique de l'azote, juste avant la guerre de 14-18
par Haber, chimiste allemand qui inventa aussi les
gaz de combat. De la poudre et des granulés pour
multiplier les rendements par 3 ou 4, quelle inven-
tion géniale ! L'azote, principal constituant de I'air,
est aussi le principal aliment des plantes mais,
bizarrerie de la nature, la plupart ne peuvent pas
I'utiliser directement. Elles le captent grace a des
bactéries, seules ou en symbiose avec des légumi-
neuses, famille de végétaux capables de restituer
I'azote de I'air dans le sol. Avant la synthese artifi-
cielle de I'azote, pour augmenter les rendements, il
fallait en quelque sorte ramener au sol tout ce qu’on
allait lui prendre a travers des fertilisants organiques
(fumier, compost, etc.) ou des cultures de légumi-
neuses. Avec cette découverte, on s’apercoit qu’on
n'a plus besoin de faire des rotations. On peut faire
des monocultures, d’ou la multiplication des rava-
geurs et des maladies, les pesticides... De la, une
bonne part des aberrations de I'agriculture moderne.

Et dans I'assiette, une évidence aussi ?

La plupart des peuples pratiquant I'agriculture ont
toujours mangé en moyenne autour de 50 g de
légumineuses/jour/personne contre 5 g en France
aujourd’hui. Les légumes secs sont des aliments
remarquables, pourvoyeurs d’antioxydants,
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de protéines, de fibres, et bon marché. Nous
devrions en manger plus. Apres la Deuxieme Guerre
mondiale, on a commencé a dire que le pain com-
plet irritait les intestins, que les Iégumineuses étaient
indigestes et que la viande donnait des forces ! En
étudiant les traditions alimentaires, j'ai rapidement
constaté que c’était faux. C'est désormais confirmé.

Hier on doutait qu'étre végétarien permette une
honne santé. Aujourd’hui certains assurent qu'il faut
etre végétarien. Pour vous qui avez exploré

le sujet***, faut-il étre végétarien ?

Il faut manger beaucoup plus de végétal et beau-
coup moins d’animal. Mais il n'est pas nécessaire
d’étre végétarien pour étre en bonne santé ni pour
celle de la planete ! Ce qui me semble incohérent,
sur le plan nutritionnel, dans un régime excluant tout
dérivé animal comme le véganisme, c'est le manque
de vitamine B12 que I'on doit alors trouver dans des
compléments alimentaires ou elle est de synthese.

L'élevage est-il indispensable a I'AB ?

Si 'animal est une composante essentielle de la
biodynamie [une forme d’agriculture biologique,
NDLR], position philosophique respectable, en bio,
on ne peut pas affirmer qu'’il est totalement incon-
tournable. En théorie, on pourrait s’en passer. Mais
quel impact sur la production et les rendements par
exemple ? |l faudrait consacrer une grande place aux
|égumineuses. Qui mangerait les conséquentes
récoltes ? Et quid des agriculteurs de montagne, la
ou les terres ne peuvent étre valorisées qu’en prés a
brouter, qui vivent du lait des animaux ? Le végéta-
risme n'exclut pas de tuer des animaux : pour avoir
le lait, il faut des naissances et des petits. On peut
espacer les naissances, mais le lait finit par se tarir.
Et quelle solution pour les méles, une naissance sur
deux ? La traction animale en remplacement du
tracteur ? Ce serait écologiquement cohérent... La
complexité du sujet et les interrogations écono-
miques nécessitent plus de données et de réflexion.

A quoi vous intéressez-vous aujourd’hui, outre I'AB ?
A Tintelligence des plantes, leur adaptation & I'envi-
ronnement, leurs mécanismes tres sophistiqués qui
leur permettent de communiquer ou de se défendre
en fabriquant certaines substances ; a I'intérét d’as-
socier différentes cultures sur un méme espace. Je
continue a démontrer, par mes livres et mes confé-
rences, I'importance de manger bio pour la planéte,
le climat, notre santé... Et je jardine, comme je I'ai
toujours fait.

* Association créée en 1964 par des paysans, des consommateurs,
des médecins, des agronomes et des nutritionnistes pour
développer I'agrobiologie

** Titre paru en 1989 et augmenté en 2009

*** Faut-il étre végétarien, coécrit avec Dr Nicolas Le Berre, 2007

Retrouvez I'intégralité de I'interview
sur hiocoop.fr, rubrique Actualités



DECRYPTAGE

LESELDETABLE

Lise Dominguez

MARIN OU SOUTERRAIN, LE SEL DE TABLE EST UN MINERAL EXHAUSTEUR DU GOUT DE NOS ALIMENTS.
QUELLES SONT LES CARACTERISTIQUES DE CE CONDIMENT ? PROCESSUS, METHODES ET CERTIFICATIONS

ICI DETAILLES.

DE MER ET DE TERRE

Les deux principales méthodes
de récolte du sel sont :

e Par évaporation naturelle de
I'eau de mer dans les marais
salants du littoral atlantique
ou dans les salins
méditerranéens. Elle peut
aussi étre forcée, par
transformation industrielle.

e Par extraction de gisements
souterrains formés de couches
de sel marin fossile. En
France, ces cristaux de sel
gemme se trouvent dans les
mines de sel des bassins
saliferes de I'axe Rhin-Rhoéne
et le long des Pyrénées.

NATURE ET PROGRES

En sa qualité de produit minéral, le sel ne peut
prétendre a la certification bio, réservée aux produits
agricoles. En France, le sel des Salines de Guérande,
ni lavé, ni raffiné, garanti 100 % naturel, sans aucun
ajout (fluor, iode, additif anti-mottant ou anti-
agglomérant) est certifié par la marque privée Nature
et Progres. Son cahier des charges, auguel seuls les
sels de 'Atlantique répondent, est exigeant en termes
de protection de la santé et de I'environnement.

EVAPORATION NATURELLE

Dans les marais salants de
Guérande, la production de sel
est un processus 100 % naturel.
['eau de mer entre dans une vasiére
réserve lors des grandes marées
avant de s’écouler de bassin de
décantation en bassin de
décantation. Le phénomene
d’évaporation augmente
progressivement la concentration
en sel de I'eau, de 25 a 30 g/l

au départ pour arriver a 300 g/l
dans le dernier bassin ou le sel
cristallisé sera récolté par la main
de 'homme, de maniere douce.

GROS SEL

Le gros sel cristallise au fond du
bassin de décantation puis est
récupéré par les paludiers a l'aide
d’'un rateau plat, le las. La fleur de
sel est cueillie avec une sorte
d’écumoire, la lousse. Le sel humide
est du gros sel a I'état brut. Il peut
étre séché par air chaud puis moulu.
Récolte, tamisage, séchage
(éventuel), conditionnement en
sachet sont les quatre étapes de

la fabrication du sel de Guérande.
Pour une conservation sans
limitation de durée.

CHLORURE DE SODIUM

C’est le taux de chlorure de sodium
qui fait la différence entre sel blanc
et sel marin gris alimentaires. Le sel
blanc, car raffiné, de qualité
alimentaire, a le droit a I'appellation
« de table », « alimentaire » ou

« de cuisine » s'il contient plus de
97 % d'extrait sec de chlorure de
sodium. Le taux de chlorure du

« Sel Marin gris » alimentaire,

de table ou de cuisine avoisine

lui les 94 %. Mais a son avantage,
il contient des minéraux.
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VU, LU, ENTENDU

Menuderentrée

QUELQUES NOURRITURES LIVRESQUES POUR
ALIMENTER LES REFLEXIONS DE RENTREE OU
ENCLENCHER DES CHANGEMENTS.

Entrée en bouche consistante avec Les Dessous de
I'alimentation bio, série d’entretiens alertes dans tous les
sens du terme avec Claude Gruffat sur I'histoire de la bio,
I'autonomie agricole, la permaculture, les pesticides,

la protection des semences, les prix équitables, ou
comment se prémunir contre les pratiques de la GMS ou
la bio au rabais, voire industrielle.. ., bref tous les themes
qui mobilisent le réseau Biocoop. Normal, Claude Gruffat
le préside. Nous nourrir tous demain. Et si seule la bio
pouvait y parvenir ? Voila, c'est posé.

Pour suivre, toujours nourrissant, des recettes pour
sauver le climat avec Ca chauffe dans nos assiettes,
démontrant I'impact majeur de notre alimentation sur

le climat. Et inversement ! Ot I'on comprend que c’est
maintenant qu'il faut agir. Du coup, des chefs se mettent
aux fourneaux et proposent 18 recettes de saison (voir

p. 24) et leur empreinte carbone. Une creme anglaise,
par exemple, affiche un bilan relativement élevé.

En dessert, le tres pointu et technique Péatisserie vegan
d’'une ex-cheffe patissiere qui réinvente les grands
standards et ses bases de la patisserie francaise,

sans ceufs ni produits laitiers.

Au digestif enfin, osons le relachement

avec Le petit livre du fumain.

Un manuel pour recycler, hum..., les

déjections humaines. Déja vendu a plus

de 60 000 exemplaires et traduit dans

plus de 10 langues. Quand méme !

- Les dessous de I'alimentation bio, Claude Gruffat, Ed. La Mer salée, 15 €

- (a chauffe dans nos assiettes, Yves Leers et Jean-Luc Fessard, Ed. Buchet Chastel, 19 €
- Patisserie vegan, Bérénice Leconte, Ed. La Plage, 24,95 €

- Le petit livre du fumain, Joseph Jenkins, Ed. Ecosociété, 29 €

ASTUCES

Brasser de la biere, faire des bougies

ou son jardin bio, etc., ce livre fait la part

belle aux petits savoir-faire ancestraux

et autres connaissances de base.

Un ouvrage qui plaira aux nostalgiques,

avides de conseils et d'astuces écolos.

- Recettes et savoir—fa{re retrouvés, Annemarieke Piers
et Claudette Halkes, Ed. Eyrolles, 16,90 €

Boire et aussi associer mets et vins.
100 % végétal.

- Guide Brachet, Des vins vegan et végétaliens, Ed. La Plage, 15 €

Cri documenté d’un ancien de I'Education
nationale.
- Les déchets, ¢a suffit !, Jacques Exbalin, Ed. 'Harmattan, 10 €

Quand on a un extracteur, des fruits a gogo, une
furieuse envie de confitures, gelées et beurre de
fruits DIY (maison).
- Extracteur de jus, Estérelle Payany, Ed. La Plage, 9,95 €

JEUNER PAS MANGER

Jeliner un week-end ? 15 jours ?
Pour le bien-étre ? Pour
accompagner une chimio ? Les
avantages et inconvénients, les
contre-indications, les mécanismes
physiologiques, les différents
jelines..., voici un guide clair,
plaisant et sérieux, édité chez un
pionnier du theme. On le doit a un
auteur en recherche constante sur
le sujet, tant au plan personnel
que professionnel : il est médecin,
diplémé en nutrition, acupuncture,
médecine du sport, et quoi
encore ? Enseignant en yoga.
- Le Guide pratique qu Jjedine,

Dr Lionel Coudron, Ed. Terre vivante, 19 €

ON SE LEVE

Redonnez vie au proverbe
« La vie appartient a ceux qui
se levent tot » en suivant les
conseils pratiques et exercices
d’autoévaluation dispensés
par un coach.
- Petit cahier d’exercices — Allez ! Hop !
eraut ! Jean-Louis Muller,
Ed. Jouvence, 6,90 €

FETE DES ENFANTS

Trop bien d'inviter les copains
autour d'un gateau d’anniversaire
aussi beau que bio ! Carrot-cake
avec lapin a l'intérieur, génoise
tortue, poisson des Caraibes,
couronne royale..., ces recettes
originales, voire épatantes,
certaines sans lait, ceufs ou
gluten, vont faire monter
'ambiance.

-> Mes beaux goditers de féte, Marie Chioca,
Ed. Terre vivante, 12 €
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DOSSIER

PAS ASSEZ DE PRODUCTION BIO ? ON EN VEUT
TROP ? LA PRESSION DU MARCHE, LA FAUTE A
LA METEO ? QU’EST-CE QUI EXPLIQUE L'ABSENCE
D'UN ARTICLE EN RAYON ? ZOOM SUR LA FILIERE
BIO FRANCAISE ET LES EXIGENCES DE BIOCOOP.

ut ! Uincontournable de votre liste de courses est
absent. Dans le commerce classique, on dirait
« Circulez, il n'’y a rien a voir, I'arriere-boutique n’est
pas l'affaire du client ». Pourtant, derriere un produit,
il y a des problématiques agricoles et économiques, voire
des choix sociétaux qui nous intéressent tous. Reprenons
la ou nous en étions, dans le rayon, nez a nez devant
I'évidence qui s'appelle une « rupture » dans le jargon de
la distribution. Et donc zut ! Premiere explication, I'incident
ordinaire, ponctuel — le couac logistique, la panne chez le
fournisseur ou la qualité d’un lot par exemple.
Seconde explication, la formidable croissance du marché
bio et les tensions qu’elle génere, variables selon le
moment ou le type de production. « Aujourd’hui, les rup-
tures en bio sont la conséquence de décalages entre la
disponibilité de certains produits et le rythme de leur
consommation en France », observe Patrick Colin, direc-
teur du pole Filieres et produits chez Biocoop. 9 Frangais
sur 10 (89 %) achetent des produits bio et pres de 7 sur
10 (69 %) au moins une fois par mois (Agence bio, 2016).

De plus en plus d’acteurs sur le gateau

'aval de la filiere progresse a vitesse grand V, avec coté
commerce, les pionniers, les magasins spécialisés comme
Biocoop qui affiche en 2016 une croissance supérieure a
celle du marché (plus de 20 %), une cinquantaine de
nouveaux magasins, autant en 2017. Plus récents, les
Bio C Bon, enseigne liée a Marne et Finances pour
« investir[...]1 en bénéficiant d’une réduction d’ISF [...] »,
comme on peut le lire sur le site de la holding, et la grande
distribution qui développe des gammes et des magasins
tels Naturalia du groupe Monoprix-Casino, Carrefour,
Auchan et autres Leclerc Bio.

Coté transformation, de nombreuses entreprises se créent
(3000 en 2016), ce qui dans un contexte agroalimentaire
atone — O % de croissance de CA en 2015 vs 15 % pour
les entreprises bio (Asteres 2016) — se traduit par des
innovations. Et une chasse a I'ingrédient bio, comme en
témoigne la création d’'un p6le Sourcing sur le salon pro-
fessionnel Natexpo du 22 au 24 octobre.

Cette mutation implique une évolution structurelle des
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entreprises dont le niveau de mécanisation, selon le cabi-
net Asteres, est parfois faible. Certaines « doivent se
concentrer pour augmenter leur capitalisation et investir »,
arrivant pour certaines a saturation, voire a I'obsolescence.
C’est le meunier qui n'a pas pu ou prévu d’investir dans
une ligne de conditionnement pour honorer une forte
hausse de consommation par exemple. « On parle ici de
PME familiales qui, passant en un temps record de 15 a
25 employés, vivent un changement d’échelle », précise
Benoft Roger, chef de marché chez Biocoop. Entre 2012
et 2015, les effectifs des entreprises bio ont augmenté
de 11 %.

Le temps réel, celui des paysans

Conditionnée par la volonté politique, les aides notam-
ment, par la demande et le changement sociétal en cours,
depuis 1995, la production bio n'a cessé de progresser,
par palier : poussées de conversions en 2009-2010, ralen-
tissement puis redémarrage en 2014. Or depuis 2015, le
coup d’accélérateur de la demande est marqué et l'inten-
sité, parfois imprévisible. « Dans ce cas, méme si on a
contractualisé, les producteurs ne peuvent pas récolter
plus que ce qu’ils ont semé ! », commente Patrick Colin.
Enfin, s'il faut une saison pour faire des fraises ou des
tomates, combien pour une vache, ou un pommier ! Au
décalage offre/demande, s’ajoutent les temps de conver-
sions bio, qui varient de deux a trois ans pour les cultures,
de six semaines a un an de vie selon les animaux sur des
terres... déja bio. Face a I'immuabilité de ces rythmes
naturels, les aléas, notamment climatiques, sont imprévi-
sibles et hélas de plus en plus fréquents. Les récoltes
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2016 de pommes bio et de Iégumes secs n'ont pas été
bonnes. Et on ne mesure pas encore les caprices du
printemps et de I'été 2017 sur les céréales. Mais on sait
gu’une mauvaise récolte a des répercussions dans le
temps, sur les produits transformés censés arriver sur le
marché I'année suivante. Et zut alors ? A voir. Ce pourrait
étre aussi l'occasion de sortir du cadre de la liste
de course !

Dans un contexte d’offre déficitaire, Biocoop encourage des éleveurs
de chevres bio des Pays de la Loire a se grouper et les soutient.

En 2016, leur propre laiterie nait, en Vendée. Et le yaourt de cheévre
Biocoop « Ensemble » aussi.
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QUAND NE PAS VENDRE EST UN CHOIX

OU LE CAS BIOCOOP

« Nos besoins nous permettent
désormais de multiplier nos sources
d’approvisionnement et de relier des
agriculteurs et des transformateurs.
Ainsi, nous relocalisons
progressivement des productions
régionales et réduisons les transports »,
explique Patrick Colin, directeur du
pole Filieres et produits chez Biocoop.
Biocoop contractualise c’est-a-dire
s’engage sur des durées et des volumes
a venir, soutient les conversions a
travers des aides ou la création de
produits (jus de pomme Le Tremplin),
et encourage la création d’outils de
stockage ou de transformation grace a
un fonds de capital-développement
(Défi Bio). Cette patiente construction
donne de belles histoires dont Biocoop
est fier, comme la création de la laiterie
La Lémance (Voir CULTURE(S)BIO

n°® 87 p. 44, sur biocoop.fr). « Notre
présence autour de la table renforce la
crédibilité de projets dans lesquels la
multiplicité des investisseurs nous
semble capitale. Nous sommes par
ailleurs trés attentifs aux fusions,
rachats et successions, aux capitaux
opportunistes face aux entreprises
historiques. » Si une entreprise
indépendante est vendue a un groupe
en lien avec des OGM, des pesticides,
le nucléaire ou a des pratiques
contraires a la charte Biocoop,

son référencement est réétudié en
commission. Et peut étre invalidé. Car
Biocoop choisit de vendre ce qu’il vend.

Et peut aussi ne pas vendre, par choix.
Le refus de distribuer des fruits ou
légumes transportés par avion en est
une illustration. « Si nous manquons
de kiwis ou de lentilles vertes, nous
n’irons pas les chercher en Nouvelle-
Zélande ou au Canada. » Méme si
d’autres magasins bio le font.

L'an dernier lors de la pénurie de graines
de courge en France puis en Europe,
|'alternative chinoise n’a pas été
retenue, pour non-respect de certains
critéres. Cette année, pour des raisons
similaires, le haricot sec rouge se fera
désirer. Quant au porc danois, il n'a pas
été choisi pour le jambon Biocoop
malgré le manque d’offre de la filiere
hexagonale. Tant mieux, les conversions
commencent a faire effet, car c’est cela
aussi soutenir une filiere. Pourtant on
voit parfois des fruits et des Iégumes
d’Espagne ou d’ltalie chez Biocoop,
s’étonnent certains consommateurs.

Ou d’autres produits qui ne viennent pas
du paysan bio voisin. Les choix et les
compromis pour répondre a la demande
se font au maximum dans le sens d'une
consommation responsable et solidaire,
d’une cohérence avec ce qui est en
construction... S'il faut compléter des
volumes, la régle est de se tourner vers
les pays limitrophes et les opérateurs
connus. Ce qui n'empéche pas en
paralléle, tout au long de I'année, les
magasins de travailler directement avec
les producteurs bio locaux quand ces
derniers ont assez de produits.

« S| NOUS MANQUONS
DE KIWIS 0U DE
LENTILLES VERTES,
NOUS N'IRONS PAS
LES CHERCHER EN
NOUVELLE-ZELANDE
OU AU CANADA. »

La démarche de
relocalisation des
productions entamée
par Biocoop concerne
les produits laitiers,
les farines a marque
Ensemble, les tisanes,
les herbes aromatiques
et d’autres a venir...
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SANTE

ait maternel ou infantile ? De nombreux futurs
parents se posent la question un jour ou l'autre.
Recommandé par I'Organisation mondiale de la santé
(OMS), I'allaitement maternel est le mode d’alimen-
tation préconisé aux futures mamans pour nourrir leur
bébé et se prémunir contre certaines maladies (infection
post-partum, cancer du sein...). « Le lait maternel est
riche en nutriments, parfaitement digeste et délivré en
juste quantité aux nourrissons », rappelle Brigitte Mercier-
Fichaux, diététicienne, formatrice et auteure de nombreux
ouvrages sur I'alimentation bio. Pour ceux qui font le choix
d’un substitut, cap sur les laits d’origine animale (vache,
chévre, brebis) ou végétale (riz, amande). Toutes ces
préparations aux formules diverses (classiques, épaissies
ou lacto-fermentées) sont déclinées en version 1° age
(jusqu’a 6 mois), 2¢ age (de 6 a 12 mois) ou
lait de croissance (de 12 & 36 mois). A ne
pas confondre avec les céréales a com-
plément protéinique, a base d'amande,
de riz ou de lait de brebis par exemple.
Les premieres s'utilisent en alimentation
exclusive alors que les secondes accom-
pagnent l'allaitement ou de la diversifi-
cation alimentaire (DA).

La rentrée chez les grands

Rite de passage dans le monde

des (plus) grands, la diversifica-

tion alimentaire est une période

synonyme de découvertes

(saveurs, textures) pour les

bébés. « Si certains médecins

préconisent de débuter la DA dés 4 mois

— avant cette période, I'alimentation

des nourrissons est exclusivement

lactée —, il n’existe pas de reel intérét

a le faire si tét, notamment pour les

enfants allaités, qui recoivent de leur mere

fous les nutriments essentiels », poursuit

Brigitte Mercier-Fichaux.

Vers 5-6 mois, le lait peut étre complété

par des cuilleres de légumes ou de fruits cuits (20-
25 g par repas, midi et soir), plus digestes que crus (hors
agrumes, et fruits rouges et exotiques, aux effets possible-
ment allergisants). Un aliment nouveau a la fois, a répéter
pendant trois jours avant de changer, pour une diversifi-
cation en douceur. « Commencez par les légumes plutot
que les fruits pour éviter que Bébé ne boude vos purées.
Achetez-les de préférence locaux, de saison et bio, la
garantie de produits sans nitrates ni pesticides aux effets
nocifs sur les tout-petits », conseille la diététicienne.
Ensuite, petit a petit, apres la purée de Iégume seul, place
aux combinaisons : Iégume-féculent d’abord puis Iégume-
viande ou légume-poisson maigre (moins exposé a la
pollution marine car se situant en début de chaine
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alimentaire) a raison de 2 g/kg/jour, c'est-

a-dire2ou 3 c.ac., ou ¥%jaune d'ceuf dur

(le blanc plus allergisant sera introduit a
partir d’'un an).

Une cuillerée pour papa, une pour maman...
A partir de 6 mois, I'ajout de matiéres grasses
végétales, si possible bio, comme I'huile
d’olive ou de colza de premiere pression a
froid, ou un mélange d’huiles spécial
Bébé, est recommandé dans les plats de
I'enfant a raison d'1 c. a c. par jour puis
1 c.as.dés 1 an. Elles sont riches en
oméga 3 et/ou 6, des acides gras essen-
tiels que le corps ne peut synthétiser. En
revanche, « fout autre assaisonnement tel que
sel, poivre ou sucre n’est pas souhaitable la
premiere année », ajoute Solveig Darrigo-
Dartinet, auteure de Mon bébé mange bio.
Les fromages blancs ou frais s’integrent
vers 8 mois, a I'un des quatre repas. Le
plus souvent au goQter, en complément du
biberon. Les fromages gras attendront 18 mois.
Ce n’est qu’a partir de 9-12 mois que I'introduction de
nourriture solide, avec I'apparition des incisives, a lieu.
Les fruits a coques et les olives sont a éviter jusqu’a 4 ans
afin d’éviter tout risque d’étouffement. Mais généralement,
Crus ou cuits, les fruits et légumes en petits morceaux
(cubes, rapés ou en fines lamelles) sont les bienvenus.
« En quelques mois, votre petit passera d’une consistance
semi-liquide a une purée fine puis grumeleuse et écrasée
avant de machouiller ses premiers morceaux », rapporte
Brigitte Mercier-Fichaux. Certains repas, comme le déjeu-
ner, viendront progressivement remplacer le biberon ou
le sein. Céréales (riz, quinoa, sarrasin...), farines et
cremes épaissiront purées, soupes et compotes tandis
que les légumineuses (lentilles, pois cassés...) et les
sucres lents (pain, pates...) feront a leur tour leur



SANTE

entrée dans I'alimentation. Enfin, il est conseillé d’alterner
les modes de cuissons (a la vapeur, a la poéle, au four...),
en gardant toujours en téte que « plus la durée de cuisson
augmente, plus les pertes nutritionnelles sont grandes.
[...]1 C’est pourquoi il est important de privilégier les cuis-
sons demandant le minimum d’eau », selon Solveig
Darrigo-Dartinet. En dehors de ce cadre, pas de rythme
imposé, ni de quantité minimum a respecter. Place a
I'éveil des sens et a la stimulation des papilles !

Aller plus loin :
e Les premiers repas de mon bébé bio, Julie Balcazar,
Ed. Terre vivante )
* Mon béhé mange bio, Solveig Darrigo-Dartinet, Ed. Vigot
® Béhé veggie, Ophélie Véron, Ed. La Plage

Rendez-vous sur biocoop.fr,
rubrique Actualités pour
découvrir une recette pour
petits gourmets (a partir

de 9 mois)

Brigitte
Mercier-
Fichaux
Diététicienne

« NE JAMAIS FORCER
BEBE A MANGER »

Quels conseils donneriez-vous aux (futures)
méres qui font le choix de ne pas allaiter ?
L'essentiel est que la mere soit en accord
avec ses choix, quels qu'ils soient, qu’elle
les assume pleinement, sans contrainte.
C'est la clé d’une alimentation infantile
réussie. Traditionnellement, les parents qui
n‘allaitent pas s’orientent vers un lait de
vache « modifié », plus digeste et moins
riche, les besoins d’un bébé étant moins
importants que ceux d'un veau. Ce « petit
lait » ou lactosérum est ensuite déminéralisé
puis enrichi en oméga 3. En bio, ces laits
obéissent aux normes appliquées a tout lait
infantile. Toutefois, en cas d'intolérance, le
lait de chevre modifié peut étre une bonne
alternative, tout comme les substituts a base
de riz, de soja, controversé car pouvant étre
allergisant, et d'amande.

Comment réussir la diversification
alimentaire (DA) ?

Ne jamais forcer un bébé a manger ! S'il
détourne sa téte, n'y voyez pas les signes
d’'un début de caprice, c’est juste qu'il n‘aime
pas son plat. C'est le contraindre a finir son
assiette qui peut le rendre capricieux et le
pousser a mal réagir.

Une DA peut-elle étre végétarienne ?

Le régime végétarien est possible du moment
qu'il est équilibré. C'est-a-dire que son apport
en protéines non carnées est au moins de
1,4 gljour/kg.

Pour ou contre les petits pots tout faits ?
C'est un bon dépannage pour les parents
pressés. Pour autant, il est important de tout
mettre en ceuvre pour faire des purées et des
compotées de fruits frais maison. Ce n’est ni
compliqué ni long a faire. Et ca permet aux
enfants de découvrir de nouvelles textures et
saveurs, grace a l'ajout par exemple d’épices
douces comme le safran, la coriandre ou
encore le basilic.

SEPTEMBRE-OCTOBRE 2017 CULTURE(S)BIO N° 95

pl



C’EST DE SAISON

La tomme

Marie-Pierre Chavel

FETE DES FROMAGES CHEZ BIOCOOP. C'EST LE MOMENT DE (RE)DECOUVRIR DES RECETTES VIEILLES COMME
LE MONDE OU PLUS RECENTES, COMME LES TOMMES SAVENT EN PROPOSER, EN BIO NOTAMMENT.

TERROIR

Vous la pensez originaire
de Savoie ? Pourtant la
tomme se fait un peu
partout en France, ainsi
qu’en ltalie, en Suisse
et sans doute ailleurs.
Au lait de vache, de
chévre ou de brebis, pate
molle ou pate pressée,
non cuite au lait cru ou
pasteurisé, cylindrique,
rectangulaire..., chaque
région a sa recette,
exprimant son terroir.

PETITE HISTOIRE
Initialement, la tomme aurait
été un fromage destiné a la
consommation familiale fait
avec le lait écrémé qui restait
de la fabrication du beurre.
En Savoie, a partir du XIX®
siecle, les fruitiéres faisaient
de la tomme, en général 2 kg
maximum, lorsqu’elles
n'avaient plus assez de lait
pour I'emmental (pas loin

de 90 kg).

TOMME 0U TOME ?

Les deux sont acceptés mais

« tomme » est plus souvent utilisé.

['étymologie du mot se perd dans
les patois et dialectes. On trouve
« toume », « tomo » ou encore

« toma » qui évoque un fromage
des alpages ou un fromage frais.
Mais rien sur le doublement de

la consonne, qui n’est pas affaire
de régionalisme puisque la tomme
de Savoie et la tome des Bauges,
par exemple, se partagent des
mémes départements.

LABELS DE QUALITE

La tomme de Savoie bénéficie d'une IGP
(Indication géographique protégée),
celle des Bauges d'une AOP
(Appellation d’origine protégée).

Ces labels européens garantissent
qualité et origine. Mais n'empéchent
pas de découvrir d’autres tommes. ..

MARIE CABORIT
de Maison Gaborit,
produits laitiers bio,
a Maulevrier (49)

« La tomme d’Anjou au lait de jersiaise,
que nous avons créée, a une texture
moelleuse. Douce, elle convient a toute
la famille. On peut la rdper ou la faire
fondre, dans un gratin, un soufflé... »
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FABRICATION

Elle suit des étapes précises,

de I'ajout des ferments dans le lait
qui le font épaissir, jusqu’a
I'affinage qui dure plusieurs
semaines, voire plusieurs mois.
Entre-temps, il y a notamment le
décaillage qui consiste a découper
le caillé en petits grains,
généralement de la taille d’un grain
de mais, ou I'égouttage, pendant
lequel les tommes sont retournées
régulierement.

Chaque fromager personnalise

sa tomme en jouant sur les
ferments, la taille des grains,

la durée de I'égouttage,

de I'affinage. ..
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BONET BIO
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- Extrait de Ca chauffe dans nos assiettes,
Yves Leers et Jean-Luc Fessard,
Ed. Buchet Chastel. Recette proposée par
Pascal Guillaumin, chef du restaurant
Le Florimond  Paris

Extrait de La cuisine zéro de’chet: o
Stéphanie Faustin, Ed. Rue de I'échiquier
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BONET BIO

L'HUILE DE COCO PEUT-ELLE
REMPLACER LE BEURRE ?

Issue du fruit du cocotier, I'huile de coco bio s'utilise
aussi bien cuite, en cuisine, que crue, sur une tartine
grillée. Son parfum exotique et sa bonne tenue a la
chaleur (elle se fige en dessous de 25 °C et supporte
les cuissons a 180 °C) en font une alliée en patisserie
ou pour la réalisation de plats vegan (poélées,
fritures...). Outre sa facilité d’utilisation, elle représente
une alternative intéressante au beurre sur le plan
nutritionnel. Avec 90 % d’acides gras saturés (contre
60 % environ pour le beurre), I'huile de coco est riche
en « bon gras » qui protege le systeme cardiovasculaire.

QUEST-CE QUE LE NICARI?

Originaire du Japon, le nigari est un concentré naturel
de chlorure de magnésium, obtenu a partir de sel marin
non raffiné. Il est traditionnellement utilisé pour
fabriquer le tofu. Riche en oligo-éléments et minéraux,
il est aussi antibactérien, désinfectant et antiviral.

La diététicienne Brigitte Fichaux le conseille, dissous
dans de l'eau, en cas de fatigue ou d’inconforts
inte