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Choisir Sojade ce n’est pas juste profiter des bienfaits
d’une alimentation végétale bio ou savourer une large
gamme de recettes créatives, élaborées a partir de soja,

de riz, de chanvre... Préférer Sojade, c’est aussi faire le choix
de soutenir une entreprise familiale qui a su tisser
une collaboration durable avec des producteurs biologiques,
pour vous garantir la naturalité et la qualité de ses produits.

Disponibles exclusivement dans les magasins bio.

i DES RECETTES VEGETALES
www.sojade.fr DEBORDANTES D’IMAGINATION

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et legumes par jour

www.mangerbouger.fr
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état de vacance !

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Sens interdit ou secret ? Disons plutdt oublié et sur la touche. Tel est le toucher ! Alors quoi de
mieux que son CULTURE(S)BIO de 'été sur le chemin des vacances — cet état de disponibi-
lité et de liberté, pour reprendre le sens premier du terme « vacance » — pour (re)découvrir
ce bon sens ? Soyez tactile, ca crée du lien, ca fait du bien ! Pierre Perret qui joue avec les
mots dans tous les sens ne nous contredira pas. L'ami Pierrot est notre invité. Lui qui chante
« C'est bon pour la santé » a nous tordre les boyaux de rire lorsqu’il entonne « J'comprends pas maman que
ca taffole/C’qu’on mange a la cantin’ de I'école/lls I'ont bien précisé, tout est pulvérisé/Traité, piqué, aseptisé,
ca peut pas nous peser/Crois-moi qu'avec toute’s ces vitamines/Le chlorate et la pénicilline/Qu’y a dans les
épinoch’s/ Et les chipolatas/Y a pas un astibloch/Qui viendrait y fair'sa casbah » ! Est-ce parce que ce gastro-
nome amoureux de la nature a grandi du coté de Castelnaudary (11), ou tout minot il mettait son grain de
sel dans les plats de sa maman, trempant un petit bout de pain dans les sauces et les assaisonnements, que
nous avons fait un tour dans le Sud-Ouest ? Nous y sommes allés humer le terroir bio et avons fait une halte
entre Lot et Garonne, autour d’Agen. Un berceau bio particulierement dynamique, ot Biocoop cultive racines
et souvenirs. Si vous allez dans cette direction, ou ailleurs, « en vacance », vous savez ce qu'il vous reste a
faire, nan ? « Donnez-[vous] des jardins pour y faire des bétises », « Ouvrez la cage aux oiseaux, regardez-les
S'envoler, c’est beau... ». Et bel été a tous'!
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ALLEZ LA FRANCE..
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Onestles
champions!

Ce n'est pas qu’on fait une fixette sur les pesticides,

mais le sujet na pas de saisonnalité. Régulierement sur

le devant de la scéne, il n'y arrive jamais par la méme porte.
Au moins, on ne s'ennuie pas, car les angles des études

et les informations varient. Les pesticides sont étudiés ou
détectés tantot dans les sols, a la campagne, tantot sur les
fruits et les légumes a I'étal. Ou alors dans les urines des
parlementaires européens (mai 2016). Et aussi dans Iair,

celui des villes. Le coeur de Paris par exemple est concerné.

Une étude menée en lle-de-France par Airparif (mai 2016)
a dénombré 38 composés différents en zone rurale, plutot
des herbicides, et pas moins de 36 en zone urbaine,

des insecticides et des acaricides en veux-tu en voila !

Oui mais justement, des pesticides, on n’en veut plus !

Ni dans la terre, ni dans l'air — ot il n'y a pas de seulil,

pas de réglementation, pas de surveillance systématique
en place —, ni dans nos corps.

Pour Biocoop qui milite pour développer la bio depuis

30 ans, un événement sportif comme I'Euro 2016 était
I'occasion idéale de le rappeler sous la forme d'une
interpellation (ci-dessus) qui a circulé sur les réseaux
sociaux. Car la France reste championne d’Europe pour
I'usage des pesticides. Allez les Européens, pour féter ¢a,
on reprendra bien deux doigts de glyphosate, I'nerbicide le
plus produit dans le monde, dans le viseur de I'Organisation
mondiale de la santé quant a sa dangerosité : a I'heure ou
nous mettons sous presse, 'UE peine a l'interdire.

P.S.
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BURPS, LA VACHE !

['ajout d’antibiotiques a la
nourriture des bovins augmenterait
les émissions de méthane, gaz a
effet de serre que leur systeme
digestif produit. Déja que le
ruminant rote environ 90 fois

par jour...

www.reporterre.fr

LA BIO VITESSE GRAND V

De 2014 a 2015, selon I'’Agence bio, les chiffres de la bio
francaise n'ont cessé de croitre de fagon spectaculaire :

La France dépasse les 5 % de surface agricole utile bio

o
+23 % e terres bio - 1,375 million d’hectares

(o)
28 884 fermes = +9 A) de producteurs =
+ 200 nouvelles fermes bio/mois

o,
+5 A) d’opérateurs (transformateurs, commercants...)

(o)
+ 1 4,7 A) de croissance du marché =
5,76 milliards d’€ dont 225 millions d’achats de produits
bio en restauration collective

9 Francais sur 1 0 consomment des produits bio :
65 % au moins une fois par mois

SEREZ-VOUS
ENTOMOPHAGES?

Manger des insectes
permettrait-il vraiment de
préserver la planete et
de nourrir les Terriens ?
2 milliards les ont déja au
menu. Un entomologue
et un nutritionniste
viennent de passer en
revue les pratiques liées
aux insectes, anciennes
et émergentes, qui
pourraient changer

notre assiette d'ici 2050
(Des insectes au menu,
Vincent Albouy, Jean-
Michel Chardigny, Ed.
Quae). Dans I'immédiat,
si vous voulez juste vous
protéger de ces bébétes,
rendez-vous page 19.




sl LE BEFEIGERATELR,
PLACET

100 000

Emplois équivalent temps plein, c’est

ce que représente I'agriculture bio en
France.

69 000 dans les fermes, soit pres de

10 % de I'emploi agricole ; 30 000 dans
la transformation et le commerce ; 2 000
dans le controle, le conseil, la formation,
'administration... (Agence bio, juin 2016)

ALTER PEDALAGE

Sans dopage, sans
caravane publicitaire,
I'Alter Tour part le

10 juillet de Notre-Dame-
des-Landes (tiens, tiens !)
et arrive le 21 ao(t a
Rennes. A chaque étape,
des rencontres

(des fermes bio,

des collectifs comme

Les Dessin’acteurs,
Incroyables comestibles,
etc.), des débats, des
modes de vie alternatifs a découvrir pour
bien vivre ensemble, dans le respect des
bien communs. On peut y prendre part,
méme en famille, pour une durée au
choix, ou juste encourager.

www.altertour.net

SEMLEE A ACCOMMODTE
LES BEATES OF s s
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ACTUBIO

L'elan antigaspi

UNE LOI EN FEVRIER, UNE CAMPAGNE EN MAI, DES BOUQUINS
DANS LES LIBRAIRIES... LA CHASSE AU GACHIS A COMMENCE.
QUI VEUT PARTICIPER ?

En mai et juin, sur les écrans et dans les journaux, la campagne
« Ga suffit le gachis » faisait écho a un rapport de '’Ademe*

sur le gaspillage alimentaire qui s’éleve a 10 millions de tonnes
par an, de la production a la consommation. La part des Frangais
(domicile et restauration hors foyer) est de 33 %, soit 29 kg par
personne. La loi de février qui oblige la grande distribution a
donner ses invendus a des associations caritatives va commencer
a inverser la tendance, d’autant qu’elle a déja fait des émules

en ltalie et en Finlande. De son coté, en juin également, I'lnra**
a présenté une étude identifiant neuf leviers de réduction des
pertes et du gaspillage alimentaires qui pourrait servir de base
aux pouvoirs publics.

Les initiatives privées se multiplient : applications qui alertent
lorsque les denrées arrivent a la date limite de consommation
(Dans mon Frigo) ; sites Internet de partage de ce qu’on a en trop
(www.partagetonfrigo.fr), qui donnent des recettes pour cuisiner
les restes (www.lebruitdufrigo.fr) ou des idées tres simples a
utiliser au quotidien (www.casuffitlegachis.fr).

* www.ademe.fr/sites/default/files/assets/documents/pertes-et-gaspillages-
alimentaires-201605-rapport.pdf
** |nstitut national de recherche agronomique

OUl CHEF !

A 19 ans, Audrey Durand remporte le

1e" Trophée (1 000 €) du concours de
recettes bio pour jeunes cuisiniers en école
ou en stage en restaurant, présidé par
Guillaume Gomez, chef des cuisines de
I'Elysée. L'épreuve s’est déroulée dans la
prestigieuse école parisienne de gastronomie
Ferrandi. Sa recette Cotelettes d’agneau

de Provence, papeton de beeuf [...] est

« accessible a tous », affirme Audrey. Eleve
au Centre de formation d'apprentis (CFA)
de Livron et en stage au Mesclun a Séguret
(26), elle aimerait enseigner puis ouvrir une
patisserie, sa spécialité. Quant a I'AB, elle
est tombée dans la marmite au berceau,
ses parents sont agriculteurs bio !

Recette sur le blog
www.achetons-responsable.fr
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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.

(( Dans votre numéro de mars-avril, pourquoi
avoir eu le courage d’affronter un premier
tabou avec les toilettes séches (les toilettes en sont

un) et avoir été si conventionnel dans le sujet sur
I’épilation ? Vous démarrez I'article par “La vie,
vous la préférez avec ou sans poils ? Tout est affaire
de goiit !". Ce qui montre un début d’ouverture.
Mais ca s’arréte la. Or vous en conviendrez, si on
omet le co6té esthétique, la pratique la moins
agressive pour le corps est... de ne pas toucher
a ses poils. »

@ Pascal

LE SENS DU POIL
Comme vous le soulignez
avec justesse, I'équipe
de CULTURE(S)BIO
veille a une ligne
éditoriale qui n’enfonce
pas les portes ouvertes et
aborde sans complexe les sujets
qui « grattent ». Et c’est apparemment le cas avec ces
histoires de poils... En la matiére, nous ne pouvons bien s(r
prétendre a une objectivité absolue (I'auteur de ces lignes,
maéle et cycliste, sait de quoi il parle : garder ou pas ses poils
n’est pas toujours une construction sociale et il y pense
a chaque épreuve sportive, qui démarre d’ailleurs chez
I'esthéticienne...).

Le poil, masculin ou féminin, connait graces et disgraces
passageres selon les latitudes et les époques. La nbtre
n’exclut pas totalement la liberté pileuse, si I'on en croit
certains mouvements alternatifs qui vont méme jusqu’a

se colorer le pelage par dérision, voire saine provocation.
Mais ne tournons pas autour du pot de cire, avant de faire
un article sur des colorants de poils bio (ce sujet donne
décidément beaucoup d’idées), convenons ensemble que
nous sommes des commergants, pas comme les autres
certes, militants assurément, mais commercants tout de
méme. Des demandes, dépend aussi I'offre. Nous vendons
ce type de produits. Si, forts d'un cahier des charges strict
et rigoureux (celui de la bio), nous pouvons aider nos clients
et clientes « Attilas du poil » a ne pas faire n'importe quoi
en appliquant des produits sains pour eux et I'environnement
sur leur peau hérissée d'un pelage stressé, nous
continuerons de le faire. C’est une des vocations de notre
magazine : rendre le consommateur acteur et responsable
de ses actions et de ses choix, esthétiques compris.

[l est aussi de notre devoir de les informer que ce n’est pas
obligatoire — pour preuve nous publions votre point de vue —
et que tous les golts sont dans la nature et cela, Pascal,
vous l'aviez remarqué et nous vous en remercions.
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(( Mon mari est pécheur de
saumon en Alaska ou I'élevage

des poissons n’existe pas. Comment

pouvez-vous dire dans C’est quoi

un poisson bio ? (CULTURE(S) BIO

n° 86) que vous pouvez controler le

milieu de vie dans un élevage ?

J’ai vu des documentaires sur

le poisson d’élevage et cela ne m’a

donné aucune envie d’en manger ! »

@ Natur’elle

dans laquelle nous donnons des clés pour
mieux comprendre un cahier des charges,
ce qu'il permet ou non, les différences entre
divers produits, process, etc. Nous avons
ainsi expliqgué qu’un poisson sauvage ne peut
pas avoir une certification bio parce que
le milieu de vie ne peut pas étre
contrélé. En élevage bio en
revanche, la qualité de I'eau
qui traverse les cages peut
étre surveillée, controlée,
comme l'alimentation (farines
animales interdites par
exemple) et la médication,
limitée grace a la prévention
notamment.

L’article était dans la rubrique Décryptage,

Du poisson qui a grandi en
cage et de celui qui a frétillé
toute sa vie en pleine mer,
quel est le meilleur ?

Tout dépend de ce que

I'on recherche... A chaque
consommateur de faire

son choix.
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AGITATEURS

Pierre Perret

« [L FAUT RALER

DANS UN ECLAT DE RIRE. »

Propos recueillis par Véronique Bourfe-Riviére

ARME DE SON STYLO OU DE SA GUITARE, CE TROUBADOUR OCTOGENAIRE N’A DE CESSE DE DENONCER LES
INJUSTICES DE LA SOCIETE. TOUTES GENERATIONS CONFONDUES, LA FRANCE ENTIERE REPREND EN CHEUR SES
CHANSONS. PIERRE PERRET, FERVENT ADEPTE DE LA PECHE AU SAUMON, EST AUSSI TRES ATTACHE AU CONTENU
DE SON ASSIETTE. UNE ALIMENTATION DE QUALITE EST POUR LUI UN LUXE AUQUEL CHACUN DEVRAIT ACCEDER.

JUILLET-AOUT 2016 CULTURE(S)BIO N° 88



Bio express

Méme si 20 écoles primaires portent
son nom, a 81 ans, Pierre Perret

n’est toujours pas sage. Certains ne
connaissent de lui que la partie légére
et rigolarde, voire paillarde, de ses
chansons. Pourtant, n’ayons pas peur
des mots, cet ami de Brel et de Brassens
est un poéte engagé, un amoureux

de la langue francaise — et pas que

de I'argot ! —, de la bonne chere, de la
nature, en un mot, de la vie. Tendres,
rageuses ou désopilantes, nombre de
ses chansons font partie du patrimoine
francais. Elles dénoncent la fausse
pudeur (Le Zizi), le racisme (Lily), le viol
(Mon p'tit loup), 'injustice, les guerres. ..
Pierre Perret est aussi un auteur
extrémement prolixe, jonglant avec la
poésie érotique, les recettes de cuisine,
la bande dessinée dont il est friand.
Retrouvez toute son actualité et ses
dates de concert sur pierreperret.fr

Votre engagement pour I'environnement semble
assez méconnu, pourtant il est ancien ?

Je dirais méme qu'il est la depuis toujours, d'ailleurs
j'en parle dans mes chansons. Quand j'habitais dans
une HLM a Gennevilliers, j'en ai écrit une intitulée
Donnez-nous des jardins, parce qu’a cette époque
tous les gamins que je croisais n’avaient que du
ciment pour se raper les genoux... Elle a eu un
certain succes.

J'en ai écrit une autre, qui dit : « C'est bon pour la
santé, tous ces produits traités ». Avec beaucoup de
dérision, je m'attaquais aux aliments truqués. C'était
un peu apres 68. Les programmateurs radio m’ont
dit que ¢a n’intéressait personne ce genre de sujet.
Et c’est vrai, on peut dire que personne n'en a voulu !

0u votre conviction puise-t-elle ses racines ?

Depuis mon enfance, je n'ai mangé que des produits
naturels. Maman et Papa avaient un jardin pota-
ger, avec un cerisier, un abricotier, un poirier, et on
ne mangeait que ce qui y poussait. Maman allait
acheter ses volailles sur le marché. Alors pendant
des années, je n'ai mangé que ces produits-la. Sauf
quand j'étais tres pauvre, dans les années 1950.
La, j'ai d0 manger de la vache enragée ! Mais des
que ¢a a commencé a rigoler pour moi, j'ai dit a ma
femme : « On n’habitera jamais Paris, moi je veux
me réveiller avec les oiseaux. » Et c’est comme ¢a
qu’on a acheté notre propriété en Seine-et-Marne,
en plein milieu des champs.

-

LINVITE

« ON N'EST PAS DES
MOUTONS, IL NE FAUT PAS
SE LAISSER TONDRE. »

Ma femme s’est mogquée de moi car je voulais avoir
des poules, planter des salades, des arbres fruitiers.
Mais je I'ai fait ! Et aprés on a eu des lapins, des
pintades, des cochons, pendant 40 ans ! Depuis
deux ou trois ans, j'ai arrété, c’est trop de travail.

Vous vous étes résolu a acheter

ce que vous mangez ?

Je ne fais pas facilement confiance en ce qui
concerne la nourriture. Alors on fréquente les maga-
sins bio. On ne mange que des produits naturels.
Je considére que c’est un luxe que d’arriver a bien
manger, parce que ¢a colte plus cher, c’est difficile
pour les pauvres. Surtout quand on vit en ville !
Moi j'ai appris trés tot a cueillir les pissenlits, les
champignons. Dans mon bois, dont je connais tous
les coins, je ramasse facilement 4 ou 5 kg de cépes
que l'on fait sauter au diner.

GCa me met en colére, tous ces hochets qu’on fait
danser devant le nez des gens, Achetez-en trois —+
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LINVITE

« UNE BONNE ALIMENTATION
REND LES GENS DE BONNE
HUMEUR, MOINS AGRESSIFS,
PLUS AVENANTS... »

10

« pour le prix de deux ! Ce sont des marchands
de poison qui trouvent des formules poétiques pour
faire avaler leur saloperie. Je pense que c’est un
manque a gagner pour l'organisme que de mal man-
ger, de se nourrir n’importe comment. A I'inverse,
une bonne alimentation rend les gens de bonne
humeur, en tout cas moi je les trouve moins agres-
sifs, plus aimables, plus avenants, ils ont méme le
sens de I'humour!

C’est dans votre caractére, I'humour, méme quand
vous dénoncez des choses graves. Pourquoi ?

La moquerie, c’est tres important. Elle vous garde
de bonne humeur, sinon, on passe son temps avec
une mitraillette au bout des pognes. Il faut raler dans
un éclat de rire, sinon on se flingue ! Je pense qu'il
faut étre vigilant et faire un pied de nez a tout ¢ca
en essayant de contourner les poisons qu’on veut
nous faire avaler. Rester lucide, c’est un combat de
Don Quichotte !

Chaque fois que je peux dissuader quelgu’'un de
mal manger, je le fais. Mais il y a une multiplicité de
combats, de choses a déplorer dans ce monde, qui
pourraient nous faire sangloter toutes les 10 minutes.

JUILLET-AOUT 2016 CULTURE(S)BIO N° 88

Lesquels, par exemple ?

J'ai été de tous les fronts, avec juste mon stylo. Dans
plein de chansons, je me suis attaqué a ces ques-
tions d’obscurantisme, d’intolérance. J'étais copain
avec Cabu et Wolinski*. J'ai toujours dit ce que je
pensais. Si on commence a trembler quand on écrit
un vers, alors on n'écrit plus rien !

Mais le combat pour la planete doit étre notre priorité
de tous les instants. On n’est pas des moutons, il
ne faut pas se laisser tondre. Il faut apprendre a
dire non. Pendant longtemps je nai pas pu, car je
n’en avais pas les moyens. C'est important aussi
d’essayer de s'en donner les moyens.

Comment faire ?

On ne sera jamais assez méfiants ni assez unis
pour se battre contre les puissants. Finalement, ce
ne sont que quelgues milliers de gens qui font le
malheur de la planete. C'est extrémement difficile
de lutter contre eux, mais si on les laisse faire ils
vont nous faire mourir ! La déforestation, le gachis
des eaux, tout ¢a, c'est a cause d’eux. Regardez par
exemple, il y a 100 ans, les saumons remontaient
jusgu’a la Seine. C'est fini tout ¢a !

Vous diriez que vous étes un écologiste ?

Ah non ! Pour moi les écologistes se trompent de
combat. lls n‘attaquent pas le mal a la racine, c’est
aux multinationales qui fabriquent les bagnoles
polluantes qu’il faut s’attaquer, pas aux pauvres
couillons qui les achetent, souvent parce qu'ils ne
peuvent pas s'acheter autre chose.

Qu’est-ce qui vous rend heureux aujourd’hui ?

Je suis toujours aussi heureux d’écrire. La création,
c’est la seule chose qui ne m’a pas quitté. Je m’en-
ferme tous les mois durant une semaine pour écrire.
J'ai sorti un livre d'histoire il y a quelques mois, j'ai
terminé une piece de théatre sur laquelle je bossais
depuis deux ans. J'ai aussi des chansons sur le feu,
mais ¢a, ca sortira quand ¢a sortira ! Il ne faut pas
un mot en trop ni un mot en moins.

Et puis je continue a donner des concerts. C'est un
tour de chant de feignant, parce que je n'ai méme
pas besoin de chanter : le public connait toutes mes
chansons par cceur !

* Deux des dessinateurs de Charlie Hebdo, tués lors de I'attaque terroriste
de janvier 2015.

Retrouvez 'interview et les paroles

w de la chanson « C’est bon pour la santé »
g — % de Pierre Perret sur
#
www.achetons-responsable.fr



DECRYPTAGE

PASTEURISATION
&CIE

Véronique Bourfe-Riviére

LE POINT COMMUN ENTRE UNE BOUTEILLE DE JUS DE POMME, VOTRE FROMAGE PREFERE ET UN BOCAL
DE RATATOUILLE ? C'EST ECRIT SUR LE CONTENANT : ILS ONT SUBI UN THERMOCONTROLE, PROCEDE DESTINE
A DEBACTERISER ET A CONSERVER, DONT IL EXISTE DIVERSES VARIANTES.

PRINCIPE

Les aliments frais ou cuits
sont portés a une certaine
température, pendant un
temps précis, pour éliminer
diverses bactéries et
micro-organismes. Il faut
viser juste pour ne pas trop
modifier les qualités du
produit qui, ainsi,

se conservera de quelques
jours a quelques mois.

Le principe a été découvert
par Nicolas Appert,

au début du XIXe siecle,
sans qu'il puisse expliquer
scientifiquement le
processus. Louis Pasteur

a affiné les recherches et
déposé le brevet en 1865.

STERILISATION

Les bactéries ne survivent
pas, le produit est donc
stabilisé plus longtemps.
L'appertisation,

procédé qui permet de
stériliser ses conserves,
consiste a chauffer

des aliments conditionnés
hermétiquement a 121 °C.
A cette température,

les golits sont modifiés,
mais pas I'essentiel des
propriétés nutritionnelles.
L'upérisation a haute
température (UHT) est
utilisée pour le lait. Chauffé
instantanément entre 135 et
150 °C, le lait est refroidi
tres vite et conditionné de
facon stérile. Les enzymes
sont presque toutes
inactivées.

THERMISATION

Utilisée essentiellement
pour le lait destiné a étre
transformé en fromage,
yaourt, etc. Il est chauffé
entre 57 et 68 °C pendant
15 a 30 secondes, ce qui

permet de I'assainir tout en

préservant une grande
partie de sa flore

microbienne et ses arémes.

Procédé courant pour
les produits artisanaux,
notamment bio.

On se rapproche un peu
du laitcru...

MICROFILTRATION

PASTEURISATION

Les aliments sont chauffés
entre 62 et 88 °C,

en milieu anaérobie

(en l'absence d’oxygene).
En deca, les micro-
organismes ne sont pas
éliminés. Au-dela,

le produit et son go(t

sont trop modifiés.

On refroidit ensuite tres
rapidement, pour éviter

la cuisson. Les produits
pasteurisés n’étant pas
stériles, ils doivent étre
conservés au réfrigérateur.
On rajoute souvent

des conservateurs

(pas autorisés en bio)
pour prolonger cette durée
de vie.

FLASH
PASTEURISATION

Ce procédé récent est
utilisé surtout pour les jus
de fruits, les vins, certains
produits laitiers. Il nécessite
des installations plus
techniques afin de monter
rapidement a 72 °C et de
refroidir le tout trés vite,
apres 3 secondes.

En bio, ce n'est pas
possible pour le vin :

le cahier des charges
européen (2012) interdit
de le chauffer au-dessus
de 70 °C.

Elle s’applique surtout au lait : séparé de

sa creme, qui est pasteurisée, il est juste filtré
sur des membranes extrémement fines qui
retiennent les germes, puis les deux sont a
nouveau mélangés sans que le lait ait été
chauffé. Ce procédé permet une conservation
au froid pendant 15 jours avant ouverture.

La mention « Lait frais microfiltré » est en
général indiquée sur I'emballage.
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

BIO FPLANETE
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Quelques gouttes de la composition Salades+crudités

Salfﬁ‘lfﬁ; : BIO PLANETE et le tour est joué :
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et P pe=s des huiles de colza, tournesol et olive et la vitamine E.
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Passion etfinessefes huiles bio.

des omega 3 et 6 en proportions idéales, la saveur équilibrée

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere www.mangerbouger.fr
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VU, LU, ENTENDU

Allumezle feu

LES BARBECUES SONT DE SORTIE.
VARIEZ LES RECETTES !

Attention, overdose de saucisses, brochettes et salades
de tomates en vue ! Si la météo le veut bien, tout le
monde va ressortir son barbecue. Chic ! Mais a part

la viande, que peut-on y faire griller ? Des tas de
préparations vegan, a base de seitan ou de soja sous
des formes variées, proposées par Marie Laforét :

des burgers, des tacos, des hot dogs sans viande,

des brochettes de chou-fleur ou d’aubergines, des petites
pizzas aux légumes, de délicieux pains plats (voir recette
p. 24) et méme des desserts.

Barbecue vegan, Ed. La Plage, 9,95 €.

Plus technique, plus complet, également sans viande
mais avec des ceufs et du fromage, Cuisiner avec le feu
de Linda Louis (Ed. La Plage, 29,95 €) nous initie au
fumage, au four a bois, a la cuisson dans la braise, dans
des tagines, diables et autres pots en terre. Son gateau a
la broche semble tout aussi addictif que son camembert
fondu. Un beau livre pour retourner aux sources.

A tester pendant I'été, 1 001 recettes de
cuisine, de beauté, de santé, de produits
ménagers. ..
- Citrons 4 tout faire, Inés Peyret, Ed. du Dauphin, 17 €

Savoir reconnatitre les plantes et les utiliser en
baume, teinture mere, macérat contre les bobos
du quotidien.

< 2,50 remedes naturels a faire soi-méme, Claudine Luu,
Ed. Terre vivante, 24,90 €

Un guide pratique pour que chacun puisse
trouver des explications et des solutions
aux maux dont il souffre.

- Intolérances alimentaires, sensibilités, allergies, Comprendre
(gt vivre avec !), Florence Arnaud, Véronique Chazot,
Ed. Terre vivante, 19 €

FUTE
LT C’est qu'il donnerait envie de
- se mettre au ménage ce dico
¥ des produits ménagers a faire
1T soi-méme ! Il les classe par
e usages, pieces de la maison et

matériaux a briquer. Ton drole et

photos sympas pour des taches

qui le deviendraient presque :

ravoir ses couteaux en céramique,

dégraisser les placards...

- Green washing, fabriquer ses produits
ménagers, Cécile Berg, Ed. La Plage, 19,95 €

PAS PUNI ! BRICOLO NATURO
« Comment faire si j /peux A quoi sert de construire abris,
plus utiliser de lait ? » mangeoires et abreuvoirs dans
Pas de panique ! le jardin ? A occuper des vacances,
Marie Chioca, cuisiniére a favoriser la biodiversité, a voir
hypercréative, a pensé les papillons voleter et peut-étre
a tout. Sauces, gateaux, méme une musaraigne manger.
quiches, crépes et autres Magique ! Pas besoin d'étre pro
petits plats traditionnels..., de la scie et du marteau,
elle livre 100 recettes les explications de ce joli bouquin
variées, appétissantes et devraient suffire.
riches en calcium. - 50 idées pour nourrir et loger les animaux
- Cuisiner sans lait, Marie Chioca, du jardin, Barbel Oftring, Ed. du Dauphin,
Ed. Terre vivante, 22 € 19€

LE PRIX DU BONHEUR

C’est un homme simple et
paisible que les petites joies

du quotidien rendent heureux.
Jusqgu’au jour ou I'impot sur le
bonheur lui réclame I'équivalent
de 600 000 €. De quoi donner
envie de renoncer a la félicité. ..
Drole, incisif et inquiétant !

Un roman a lire en un clin d'ceil
pendant les vacances.

> 4a Facture, Jonas Karlsson,
Ed. Actes Sud, 17 €

CONSOLATION

Il'y a des blessures difficiles
a panser, des pardons non
[Renonces 41 accordés qui nous entravent

PEI'EIGI'II'IEF toute notre vie. Avec douceur

et bienveillance, dans un style
pétillant et malicieux, 'auteur
propose un chemin de libération.
Ou de consolation. Les deux sont
possibles.

> (Renoncer a) Pardonner, Carole Braéckman,
Ed. U'hibiscus, 16 €
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Lise Dominguez

A QUOI SERT LE TOUCHER ? QUE SE PASSE-T-IL LORSQUE NOUS TOUCHONS QUELQU’UN OU QUELQUE
CHOSE, A FORTIORI QUAND IL S’AGIT DE NOURRITURE ? POUR LE CHERCHEUR EN PSYCHOLOGIE JACQUES
FISCHER-LOKOU, LE CONTACT TACTILE EST UN BESOIN VITAL QUI PEUT ETRE ASSOCIE A UNE CERTAINE FORME

D'ECHANGE, D’ALIMENTATION, AU MEME TITRE QUE LA NOURRITURE. ALORS, PRET POUR UNE PETITE CARESSE
AVEC LES FANES DE CAROTTES... AVANT DE LES MANGER ?

14 JUILLET-AOUT 2016 CULTURE(S)BIO N° 88
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e toucher est-il LE sens premier ? Il semblerait que

la réponse a cette question soit « oui » puisque, Si

I'on peut vivre sans voir ni entendre, on ne peut vivre

sans étre touché. En témoignent ces expériences
faites par Harry Harlow, psychologue américain, avec des
bébés singes qui préféraient se laisser mourir de faim en
se blottissant sur une fausse maman en bois recouverte
de tissu plutdt que d’aller téter un biberon de lait tenu
par une fausse mere a ossature en fil de fer, pas assez
accueillante ni enveloppante... « Essentiel pour le déve-
loppement psychoaffectif des enfants, le toucher permet
la stimulation des circuits neuronaux, explique la pédiatre
Michele Blanc-Pardigon engagée dans de nombreuses
actions sur I'éducation a l'alimentation avec I'association
“Un plus bio” et membre de son conseil scientifique.
Autant I'éveil sensori-moteur favorise le développement
de I'enfant, autant les carences du toucher le retardent. »
D’autres études ont aussi démontré que le contact tac-
tile chez des prématurés permet une prise de poids de
50 %. Un toucher qui apporte la sécurité affective chez
les humains, réduit les pleurs et angoisses, a un effet
apaisant et relaxant, améliore le systeme immunitaire et
bien davantage ? On appelle cela I'effet Midas, du nom du
roi grec qui transformait en or tout ce qu'il touchait... —

Jacques Fischer-Lokou
Enseignant-chercheur

en psychologie sociale

a l'université de Bretagne

et spécialiste des effets sociaux
du toucher

Le toucher gratitude

« On parle de la qualité des produits que I'on
mange, c’est certes déterminant, mais on parle
moins souvent de la facon dont on s’alimente.
Or il est important de s‘alimenter dans des
situations optimales ou non stressantes.

J'ai souvenir d’avoir pu lire que certaines
attitudes ou croyances, de type animistes
notamment, suggéraient de considérer ce que
nous ingérons comme vivant et donc de le
toucher avec respect ou gratitude, rejoignant
un peu la gratitude témoignée par certains
envers leur Créateur. Sans bien sdr Iégitimer
ou porter de jugement envers des philosophies
ou croyances, témoigner du respect envers les
aliments mériterait d’étre étudié afin d’observer
si cette attitude prédisposerait a activer des
conditions plus favorables ou moins stressantes
a l'assimilation de ces derniers. Nous savons
en effet que toucher un objet, un aliment par
exemple, augmenterait sa valeur subjective.

On appelle cela le “biais de dotation”.
S’enchanter sur un fruit avant de l'avaler aurait
un effet positif sur notre bien-étre, un effet
favorable a notre santé ? Qui sait ? Il serait
intéressant que des études scientifiques soient
menées également sur les effets de nos attitudes
envers les aliments et non pas seulement sur

la qualité nutritive de ces derniers. Beaucoup
reste a découvrir sur les effets de nos modes de
représentation du toucher de notre nourriture. »

JUILLET-AOUT 2016 CULTURE(S)BIO N° 88

15



Q

DOSSIER

« Le toucher est un mode de communication capital qui
nous sert a connaitre et a nous approprier I'environne-
ment extérieur, indique Jacques Fischer-Lokou, ensei-
gnant-chercheur en psychologie sociale a 'université de
Bretagne, spécialiste des effets sociaux du toucher. C'est
la clé magique qui permet de passer du monde formel au
monde informel, du distant a I'intime. » Il souligne qu’un
enfant développe ses capacités cognitives en utilisant
son sens de la nuance, dans la qualité et I'intensité du
toucher. D’ou I'importance de lui faire manipuler des son
plus jeune age des fruits et [égumes plutdt que de lui en
donner en plastique pour jouer. « C’est un apprentissage
du sens de la nuance en méme temps qu’une forme de
retour vers la diversité présente dans la nature, poursuit-il.
Nous ne nous satisfaisons plus de 'uniformisation des
objets ni des fruits et légumes calibrés, nous avons besoin
de nouveauté, de variété, de biodiversité pour maintenir
notre attention, notre intérét au niveau du godt. »

Jeunes pousses

DANIELLE BOSSUET

Directrice d’une créche écologique

avec jardin et potager, a Nimes (30)

« Les petits regardent et touchent

les aliments qu’ils vont manger et sont
toujours surpris de la transformation des
légumes en ratatouille ! Nous les aidons
a faire une cartographie tactile de leur
espace en touchant la terre, I'herbe,

les roches, les ceufs du poulailler...

lIs passent de longs moments a ohserver
une fourmi, une feuille d’arbre, etc.

Car le toucher permet de réver et nourrit
également I'imaginaire. »

S)BIO N° 88

Que pense-t-il de la mode des trempettes et autres buffets
et cocktails, voire du fast-food, ou I'on mange avec les
doigts ? Pourquoi avons-nous besoin de palper et tripa-
touiller (hélas, pour eux!) les fruits et les légumes sur les
étals par exemple ? Les regarder pour les choisir ne suffi-
rait-il pas ? « Je constate que moins il y a d’intermédiaire
entre le vivant et soi, plus cela est percu comme sain et
bénéfique en termes de puissance vitale. Nous cherche-
rions ainsi a travers le toucher a réduire la distance qui
s’installe entre la nature, le vivant, le réel et nous. D’aprées
vous, ou y a-t-il le plus de vie ? Dans un jus de pomme
concentré ou lorsque 'on croque dans une pomme cueillie
directement de son arbre de vie 7 »

La main a la pate

Puisque I'apprentissage du sens de la nuance se déve-
loppe par le toucher, faire mettre la main a la pate des
enfants des leur plus jeune age, comme le proposent les
pédagogies alternatives telle Montessori, se révele ainsi
du plus grand intérét pour I'apprentissage et, on peut
le supposer, pour une meilleure appropriation de notre
environnement et le développement de notre rapport au
monde. « Leur donner différentes choses a godter, leur
expliquer ce qu'ils mangent, en intégrant la notion de plai-
sir, c’est 'ensemble de tout cela qui permettra aux enfants
et plus tard aux adultes de manger avec plaisir et non
dans la compulsion », conclut Michele Blanc-Pardigon.
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Pierre-Yves Rommelaere
Chef cuisinier en restauration collective

Fait main fait cceur a La Nouvelle Cantine

Savez-vous quels sont les outils de cuisine fréquemment utilisés dans

la restauration collective ? La paire de ciseaux pour ouvrir les sachets

de légumes surgelés et I'ouvre-boite pour les conserves. Le contact avec
les aliments ? Souvent absent.

Quand le chef cuisinier Pierre-Yves Rommelaere a pris ses fonctions dans
un foyer d’accueil médicalis¢ et en Ehpad (Ftablissement d’hébergement
pour personnes agées dépendantes) a Carcassonne (11), il a eu a cceur de
trouver des solutions. Les résidents avaient des problémes de déglutition

et ne terminaient jamais leur assiette ? Conseillé par I'association « Un plus
bio », i a commencé par remplacer les conserves et les surgelés par des
produits frais, locaux, de saison et bio quand il le pouvait. Puis il a mis en
place une légumerie ol I'on touche, épluche, coupe a nouveau les fruits

et légumes. Adieu nourriture surgelée, sachets d’oignons en lamelles,
poissons carrés, viande en cubes découpée & la scie. A présent, il prépare
une cuisine presque 100 % maison dont les convives raffolent. Résultat ?
Plus de gaspillage alimentaire, des cuistots fiers de leur travail qui osent
retourner manger en salle avec les résidents, ou les bonnes odeurs de plats
mitonnés ont remplacé celle des produits aseptisés... « Avant on ne faisait
qu'assembler des produits, maintenant on fait vraiment le métier que I'on a
choisi et pour lequel on a été formés : cuisiner, avec nos mains, avec notre
ceeur, pour faire plaisir et partager ! »

O Pour en savoir plus : Facebook La Nouvelle Cantine

Un exercice pratique de massage et
plus d’informations sur le toucher sur
www.achetons-responsable.fr
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LES BEAUX JOURS SONT LA ET POUR CERTAINS D’ENTRE NOUS, PIEDS, CHEVILLES, BRAS, MAINS
ET VISAGE DEVIENNENT DE VERITABLES TERRAINS DE JEU POUR LES MOUSTIQUES ET AUTRES VILAINES
PETITES BETES. POUR VOUS PROTEGER, OPTEZ POUR DES ALTERNATIVES NATURELLES ET UTILISEZ
LES ACTIONS REPULSIVES DES PLANTES.
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ayest!llssontla, en ordre de bataille.
Les moustiques se préparent pour le
grand ravitaillement sur les peaux
délicates ! lls apprécient une tempé-
rature extérieure entre 15 et 30 °C, surtout
guand 'humidité ambiante est élevée, les
soirs d’été ou par temps orageux. Quand on
se fait piquer, la femelle hématophage — elle
se nourrit de notre sang — nous laisse en
cadeau un point rouge sur la peau. Vorace,
elle peut aspirer jusqu’a deux fois son poids
de sang (1 a 3 mg) pour la maturation de
ses ceufs...

Vigilance sur les compositions

|l existe pléthore de produits pour se pré-
munir contre les moustiques, les ao(tats,
les araignées, les tiques, les mouches, les
guépes... Les fabricants proposent des
solutions a spectre large ou spécifique
regroupées en quatre grandes familles
issues de la chimie de synthese : les
organochlorés, les carbamates, les orga-
nophosphorés et les pyréthrinoides. Toutes
ces substances actives et les produits bio-
cides font I'objet d’un reglement européen
(UE N° 528/2012) qui vise a harmoniser
la mise sur le marché et I'utilisation de
ces produits en Europe, car les molécules
chimiques qui les composent ne sont pas
sans conséquence sur notre santé (lire
notre encadré p. 21). Et n'oublions pas que
lorsqu’un insecte disparait, c’est tout un
cycle de vie qui s’en trouve profondément
perturbé. Il n'est pas question de se laisser
dévorer mais plutdt de scruter les étiquettes
afin d’éviter de polluer I'environnement,
de se tourner vers les répulsifs naturels et
d’appliquer des principes de prévention
grace a des astuces, pour repousser le
« stiqgue-mou » et non le tuer.

JUILLET-AOUT 2016 CULTURE(S)BIO N° 88

Prévention naturelle

La moustiquaire est tres
efficace, il en existe pour
les lits mais aussi pour les et
fenétres et les portes des
habitations. Néanmoins,
pres de 40 % des piqdres de moustique
s'effectuent a travers le tissu alors, optez
pour des tenues amples a mailles ser-
rées, couvrant bras et jambes, et évitez
les vétements collants ou moulants.
De méme, les moustiques sont attirés
par les parfums, les odeurs de transpi-
ration et la lumiére. A vous de jouer !
Si vous étes tout de méme piqué, il existe
des remedes naturels efficaces et assez
polyvalents. Les huiles essentielles de
lavandin, menthe poivrée et d’eucalyp-
tus citriodora sont des répulsifs. Vous
pouvez fabriquer une huile anti-insectes
avec 20 gouttes de chacune diluées
dans 50 ml d’huile végétale d’olive ou
de sésame. Pensez a en mettre der-
riere les oreilles, sur les poignets et les
jambes. De méme que I'huile essentielle
de citronnelle, celles de cymbopogon
flexuosus (lemongrass), d’'eucalyptus
citriodora, de géranium, de lavande,
d’ylang-ylang ont aussi la propriété de
chasser les moustiques naturellement.
Attention, les huiles essentielles sont
déconseillées aux femmes enceintes et
aux enfants de moins de 7 ans.

UN BIOCIDE, KEZAKO ?

On regroupe sous I'appellation de biocide
un ensemble de produits destinés a
détruire, repousser ou rendre indésirables
les organismes nuisibles, a en prévenir
I'action ou a les combattre par une action
chimique ou biologique.
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Les substances actives
Insecticide naturel puissant,
la terre de diatomée (roche
sédimentaire siliceuse d’origine
a la fois organique et fossile)
a une action mécanique et non
chimique. Il suffit de la saupoudrer
dans les coins, les fentes, les crevasses,

le sous-sol et sur les rebords des fenétres,
afin de prévenir ou d’arréter I'entrée des insectes. De méme,
le pyrethre est une plante de la famille des chrysanthémes,
dont les pyréthrines (molécules naturelles, a ne pas confondre
avec les piréthrinoides synthétiques) attaquent le systeme
nerveux de tous les insectes et inhibent, par exemple, les
moustiques femelles en les empéchant de piquer. Enfin,
le géraniol, extrait de la plante palmarosa, est un formidable
répulsif pour les acariens, moustiques, mouches, fourmis,
tiques et mites... Approuvé par les autorités sanitaires,
il permet de se débarrasser des insectes sans mettre en
danger son environnement et sa santé. C'est le cas lorsqu’il
est le composant d’un produit entierement naturel, une huile
essentielle ou obtenu a partir d’huile minérale, mais attention,
il peut aussi étre issu de la chimie de synthese. Bougies,
serpentins, sprays, lotions, vaporisateurs, a vous de choisir.
A moins que vous ne préfériez entendre la douce berceuse
en ZZ7 mineur.

O Aller plus loin :

¢ Réglementation et conditions de mise sur le marché des
hiocides : www.developpement-durable.gouv.fr/La-reglementation-
biocide,37426.html

e Ministére des Affaires sociales et de la Santé :
www.social-sante.gouv.fr/sante-et-environnement/risques-
microbiologiques-physiques-et-chimiques/especes-nuisibles-et-
parasites/article/moustiques-vecteurs-de-maladies

Menthe poivrée

Plus d’informations sur les hiocides et
‘;“ga%‘ le moustique Aedes albopictus (moustique tigre)

- sur www.achetons-responsable.fr

Francois Veillerette
Porte-parole de I'ONG Générations Futures

«|L FAUT DEBANALISER
LUTILISATION DES
INSECTICIDES. »

« En 2013, nous avons réalisé notre premiere enquéte
Expper